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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetydn tausta

Maailmanlaajuisesti apteekit tyollistavat keskimaarin 4,8 farmaseuttia 10 000 asukasta koh-
den (Maailman terveysjarjestdé WHO). Suomessa apteekkitydntekijditd on Suomen Apteek-
kariliton arvion mukaan 8743, joista 614 on apteekkareita, 742 proviisoreita, 3355 apteekin
teknisia tyontekijoita ja 4032 farmaseutteja (Suomen Apteekkariliitto, A). Apteekkitydssa
koettu uupumus, stressi ja tydkuormitus ovat suurimpia tyotyytyvaisyyteen vaikuttavia teki-
joita (Barakat ym., 2025). Tyohon liittyvat fyysiset kuormitustekijat, kuten pitkaaikainen sei-
sominen, staattiset tydasennot ja toistuvat liikkeet, lisdavat tuki- ja liikuntaelinsairauksien
riskia (Cholimah ym., 2024). Lisaksi asiakaspalvelua sisaltava tyo voi altistaa emotionaali-
selle uupumukselle ja stressille. Toistuvat ja yksipuoliset tyotehtavat seka asiakaspalve-
lussa vaadittava nopea reagointi ja ongelmanratkaisu voivat aiheuttaa henkistd kuormitusta
(Gopalan ym., 2012). Apteekkitydssa koettu henkildston riittamattdmyys, vaativat asiakas-
kohtaamiset, pitkat tyoviikot sekd tydn keskeytykset ja useiden tehtdvien samanaikainen
hallinta ovat yhteydessa lisdantyneeseen emotionaalisen kuormittuneisuuden riskiin
(McQuade ym., 2020).

Pitkittynyt tydstressi voi johtaa tyduupumukseen (Uusitalo-Arola ym., 2022). Tyéuupumus
aiheuttaa muutoksia yksilon psyykkiseen terveyteen ja kognitiivisiin toimintoihin. Uupumi-
nen vaikuttaa pitkittyessaan haitallisesti myds fyysiseen terveyteen ja se voi oireilla tuki- ja
likuntaelimistdn kiputiloina, paansarkyna, unettomuutena ja kroonisena vasymyksena. Tyo-
uupumuksen on todettu lisdavan riskia sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin seka tyypin
2 diabetekseen (Edu-Valsania ym., 2022). Kuormittuneisuus voi iimeta myos emotionaali-
sena uupumuksena, valinpitamattdmyytena ja tyotyytymattémyytena, mika on yhteydessa

lisdantyneisiin sairauspoissaoloihin (Gopalan ym., 2012).

Opinnaytetyon idea syntyi kiinnostuksesta tutkia tydon kuormittavuutta ja arvioida psykofyy-
sisen fysioterapian vaikuttavuutta tyon kuormituksen hallinnassa. Aihe on ajankohtainen,
silla monet toista sairauspoissaoloja aiheuttavat tekijat, kuten selkakipu, on yhdistetty use-
amman eri kuormituksen osa-alueen tekijoihin. Naita ovat fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaa-

lisesti kuormittavat tekijat (Karppinen ym. 2025).

Opinnaytetydn toimeksiantajana oli Yliopiston Apteekki, joka on vuonna 1755 perustettu
apteekkiketju. Yliopiston Apteekilla on Suomessa 17 apteekkitoimipistettd, kumppa-
niapteekkeja ja verkkoapteekki. Lisaksi Yliopiston Apteekilla on terveydenhuollon organi-
saatioille suunnattu oma asiakaspalveluyksikkd. Vuoden 2024 lopussa Yliopiston Aptee-
kissa tydskenteli 1059 tydntekijaa (Yliopiston Apteekki, 2024).



Apteekkien tehtavana on vastata ladkehuollosta seka edistaa laakkeiden turvallista ja tar-
koituksenmukaista kayttéa. Farmaseutit ovat osa terveydenhuoltoa ja heita sitoo terveyden-
huollon ammattieettiset velvollisuudet, joiden tavoitteena on terveyden yllapitaminen ja
edistaminen (Fimea, 2021). Opinnaytetydn kohderyhmana ovat apteekkitydntekijat. Tuke-
malla apteekkitydntekijdiden tydn kuormituksen hallintaa voidaan ehkaista kuormituksesta
aiheutuvia haittoja, edistaa tydssa jaksamista ja tyokykya sekd vahentaa sairauspoissa-

oloja.

Psykofyysinen fysioterapia perustuu kehon ja mielen valiseen vuorovaikutukseen ja sen
tavoitteena on edistaa yksilon kokonaisvaltaista hyvinvointia. Siina kaytettavat menetelmat,
kuten hengitys- ja kehotietoisuusharjoitteet, tukevat tydén kuormittavissa tilanteissa selviyty-
mista ja stressinsaatelya (Kalso ym. 2018). Psykofyysisen fysioterapian avulla voidaan nain
vahentaa tyduupumuksen riskia ja tukea tyohyvinvointia, mika tekee siita potentiaalisen tyo-

kalun apteekkitydn kuormituksen hallinnassa.
1.2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa kyselylomakkeen avulla apteekkityon ylei-
simpia kuormitustekijoita. Tavoitteena on antaa keinoja tyén kuormituksen hallintaan psy-
kofyysisen fysioterapian menetelmin. Tarkoituksena on laatia apteekkityontekijoille opas
koetun tyon kuormituksen hallintaan ja tydssa jaksamiseen. Oppaan tavoitteena on tukea
palautumista ja tydssa jaksamista psykofyysisen fysioterapian keinoin ja lisata tietoa psy-

kofyysisen fysioterapian mahdollisuuksista tydn kuormituksen hallinnassa.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena kehittamistydna, jossa on hyddynnetty myds
kvantitatiivisia tutkimusmenetelmia. Taman opinnaytetyon tavoitteiden ja tarkoituksen poh-

jalta on maaritelty seuraavat tutkimuskysymykset:

1. Mitka ovat apteekkitydn yleisimmat kuormitustekijat?
1.1 Mitka ovat apteekkitydn yleisimmat fyysiset kuormitustekijat?
1.2. Mitka ovat apteekkitydn yleisimmat psykososiaaliset kuormitustekijat?
1.3. Mitk& ovat apteekkityon yleisimmat kognitiiviset kuormitustekijat?

2. Millaisia asioita apteekkityota tekeville suunnatussa kuormitusta vahenta-

vassa oppaassa tulee kasitella?

2.1. Millaisia asioita apteekkityota tekeville suunnattuun kuormitusta

vahentavaan oppaaseen tulee valita kirjallisuuskatsauksen perusteella?



2.2. Millaisia asioita apteekkity6ta tekeville suunnatussa kuormitusta

vahentavassa oppaassa tulee muuttaa saadun palautteen perusteella?

3. Millaisia vaikutuksia kahden kuukauden psykofyysisen fysioterapian harjoittelujaksolla

on apteekkity6ta tekevien koettuun kuormitukseen?

3.1. Millaisia vaikutuksia kahden kuukauden psykofyysisen fysioterapian har-

joittelujaksolla on apteekkitydta tekevien fyysiseen kuormitukseen?

3.2 Millaisia vaikutuksia kahden kuukauden psykofyysisen fysioterapian har-

joittelujaksolla on apteekkitydta tekevien psykososiaaliseen kuormitukseen?

3.3. Millaisia vaikutuksia kahden kuukauden psykofyysisen fysioterapian

harjoittelujaksolla on apteekkity6ta tekevien kognitiiviseen kuormitukseen?



2 Apteekkityon kuormitus

Apteekkihenkilokunnan tydtehtavat ovat monipuolisia ja vaihtelevia. Tyopaivaan kuuluu
nayttopaatetyoskentelya eri tyopisteilla, hyllyttamista ja ladkekuormien purkamista. Asia-
kaspalvelu ja asiakaskohtaamiset ovat keskeinen osa ty6ta, ja ne ovat lasna jokaisena tyo-
paivana. Apteekkien aukioloajat vaihtelevat toimipisteittain, mika tarkoittaa, etta tyévuorot

voivat sijoittua aamuun, iltaan tai yéhon. (Yliopiston Apteekki.)

Tyon kuormitus ei ole vain yksittaisia tekijoita, vaan erilaiset kuormitustekijat voivat yndessa
lisata tai vahentaa koettua kuormitusta. Kuormitustekijoilla tarkoitetaan tyohon liittyvien teh-
tavien, prosessien, ymparistdn, organisoinnin ja yhteisén toimintatapoja ja ominaisuuksia.
Kuormittavien tekijoiden ja tyontekijan voimavarojen valinen suhde vaikuttaa koettuun kuor-

mitukseen, joka voi olla lyhyt- tai pitkaaikaista. (Toivonen, T., 2015.)

Robert Karasekin (1979) Tyon vaatimukset - tydn hallinta -malli (engl. Demand-Control Mo-
del of Job Stress) keskittyy tydn vaatimusten ja hallinnan valiseen suhteeseen. Mallin kes-
keisena ajatuksena on, ettd tyon hallinta ja vaikutusmahdollisuudet tasapainottavat tyén

vaatimuksia. Tyon kuormittavuuden maaraan vaikuttaa tyon hallintamahdollisuudet.

Tyon kuormitusta voidaan tarkastella myés Demeroutin ym. (2001) Tydn vaatimukset - tyon
voimavarat -teorialla (engl. Job Demands—Resources = JD-R). Teoria selittda, kuinka tyon
vaatimukset ja voimavarat vaikuttavat tyon suoritukseen tyontekijan hyvinvoinnin kautta.
Teorian paakohtina ovat tyon vaatimukset ja voimavarat. Tyon vaatimuksiin sisaltyvat tyo-
maara, emotionaaliset vaatimukset ja fyysiset vaatimukset. Tydn voimavaroihin sisaltyvat
kouluttautumis- ja kehitysmahdollisuudet, sosiaalinen tuki ja mahdollisuudet vaikuttaa

omaan tyohon.

Tyon fyysistd kuormitusta voidaan arvioida subjektiivisella arvioinnilla. Mittarina arviointiin
voidaan kayttda Borgin asteikkoa, jossa tydntekija arvioi fyysistd kuormitusta asteikolla 0—
10 tai 0—-20. Kuormitusta ja sen aiheuttamia tuntemuksia voidaan arvioida myods vartaloa
esittavaan kuvaan piirrettavilla merkinndilla. VAS-janan (engl. Visual analogue scale) avulla

voidaan muuttaa arvio lukuarvoksi. (Launis ym. 2011, 373-374.)

Tyokyvyn varhaisen tuen mallilla tarkoitetaan toimintatapaa, jonka tavoitteena on tunnistaa
ja puuttua tyéntekijan tyokyvyn heikkenemiseen mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.
Mallin avulla pyritdan edistdmaan tyokykya ja ennaltaehkdisemaan sen heikkenemista.
(PAM 2025.)

Varhaisen tuen malliin maaritellaan selkeat toimintatavat erilaisiin halytysmerkkeihin rea-

goimiseksi. Puuttumalla haastavaan tilanteeseen riittdvan varhaisessa vaiheessa, voidaan



vahentaa sairauspoissaoloja ja tydkyvyn heikentymista. (Uusitalo-Arola, 2022.) Sairaus-
poissaolojen kustannukset ovat kansantaloudelle noin kolme miljardia euroa (Terveystalo).
Vuonna 2023 tyoterveyshuollossa kirjattiin noin 1,8 miljoonaa tyokyvyttdmyysjaksoa, jotka
koskivat yhteensa 674 000 henkil6a. Kolme yleisinta syyta sairauspoissaoloille olivat akuutit

ylahengitystieinfektiot, selkakivut ja muut ahdistuneisuushairiot. (THL 2024.)
2.1 Fyysiset kuormitustekijat

Fyysiselld kuormituksella tarkoitetaan kuormitusta, joka kuormittaa tydntekijan hengitys- ja
verenkiertoelimistda seka tuki- ja likuntaelimistda. Fyysista kuormitusta tapahtuu tyéasen-
noissa ja tydymparistossa. (Tyodsuojeluhallinto.) Fyysista kuormitusta voivat aiheuttaa myos
tydymparistdn olosuhteet, kuten tydymparistdon heikko valaistus, sisdilmaongelmat, lampé-
tilojen vaihtelut tai melu. Apteekkitydssa esiintyy harvoin kovaa melua, mutta asiallisella
tilojen suunnittelulla voidaan parantaa asiakastilanteiden luottamuksellisuutta ja onnistunei-
suutta. Hamara valaistus voi kuormittaa silmia ja lisata virheiden riskia tyétehtavissa. Sen
sijaan raikas sisailma parantaa vireystasoa ja edistaa tyon sujuvuutta ja tuottavuutta. (Ty6-
suojeluhallinto, 2024.) Epapuhdas sisdilma aiheuttaa vasymysta, paansarkya, hengitysvai-
keuksia ja muita terveyshaittoja. Oikeanlainen tydymparistd tukee tyontekijan hyvinvointia
ja tyokykya. (Pekkanen ym., 2023.) Tyontekijalla tulisi olla riittava fyysinen kunto, jotta han
jaksaa suoriutua tyotehtavista, sosiaalisista kohtaamisista ja arjen toiminnoista. Fyysinen
kuormitus vaikuttaa tyontekijoihin yksildllisesti ja jokaisen tilanne on huomioitava erikseen

(Tyoterveyslaitos a.)

Fyysista kuormitusta syntyy apteekkitydssa painavien taakkojen nostelusta, staattisista tai
epaergonomisista tydasennoista, seisomatydsta, tuotteiden jarjestelystd kumarassa asen-
nossa tai kurkotuksista ylahyllylle. (Ty6turvallisuuskeskus 2022.) Jos samanlainen tyo-
asento tai toistuvat liikkeet jatkuvat pitkdan, ne kuormittavat tyontekijaa ja aiheuttavat pa-
himmassa tapauksessa tyontekijalle tuki- ja liikkuntaelimiston kiputiloja tai oireita lyhyt- tai
pidempiaikaisesti. Oikein valitut tydvalineet helpottavat tyéta ja vahentavat haitallista kuor-

mitusta (Tyoturvallisuuskeskus a.)

Kontrolloidussa tutkimuksessa selvitettiin kotona ja ty6paikalla toteutettavan likunnan mer-
kitysta tyontekijdiden koettuun fyysiseen rasitukseen omassa tydssaan. Tutkimukseen osal-
listui 200 naispuolista terveydenhuollossa tydskentelevaa tydntekijad. Osallistujat olivat
paaosin 42-vuotiaita ja heidan painoindeksinsa oli keskimaarin 24,1. Osallistujat kokivat
tydnsa kuormituksen kohtalaiseksi asteikolla 3,6/10. Osallistujat jaettiin satunnaisesti kah-
teen ryhmaan, kymmenen viikkoa kestavaa harjoitusjaksoa varten. Toinen ryhma koostui
tydpaikkaliikuntaryhmasta, joka teki lyhyitd kymmenen minuutin harjoitteita viisi kertaa vii-

kossa kayttden valineind kuminauhoja, kahvakuulia ja jumppapalloja. Taman lisaksi



ryhmalle annettiin viisi ryhmavalmennuskertaa, joilla yritettiin lisata tyontekijéiden motivaa-
tiota liikkumiseen. Kotiharjoitteluryhma teki omalla ajalla kehonpaino- ja kuminauhaharijoit-
teita viisi kertaa viikossa. Lahtétilanteessa mitattiin fyysista rasitusta ja kymmenen viikon
harjoittelujakson jalkeen mitattiin tdma uudelleen. Tyopaikkaharjoitteluryhma teki 2,2 har-
joitusta viikossa ja kotiharjoitteluryhma noin yhden harjoituksen viikossa. Tutkimuksen mu-
kaan tyopaikalla tehtava liikkunta yhdessa muiden kanssa vahentaa tydntekijodiden fyysista
kuormitusta 14 % enemman kuin itsenaisesti vapaa-ajalla tehtava liikunta. (Jakobsen ym.,
2014.)

Pitkaan jatkuva liiallinen fyysinen kuormitus voi johtaa rasitusvammoihin, lisdantyneisiin sai-
rauspoissaoloihin, tyétapaturmiin, motivaation laskuun ja tyokyvyn heikkenemiseen. Pit-
kaan jatkunut liiallinen fyysinen kuormitus aiheuttaa tyontekijoille rasitusvammoja, sairaus-
poissaoloja, tyotapaturmien maaran lisdantymista, tydomotivaation laskemista ja tyokyvyn
heikkenemista. (Jakobsen ym., 2014). Tyén kuormitusta ei aina voida taysin mukauttaa
tyontekijalle sopivaksi, mutta liikkuntaelinten sairastumisen mahdollisuutta voidaan ennalta-
ehkaista ottamalla huomioon ja tunnistamalla oleelliset riskitekijat ja puuttumalla niihin tar-
peeksi aikaisin. Ratkaisut voivat liittya tyovalineisiin, tydmenetelmiin tai tydymparistoon.
(Uitti & Taskinen 2011.)

Tyo6paikalla on hyva kiinnittdad huomiota tietokoneen ja kassalaitteiden kayttéon, tybasen-
toihin ja ty6tapoihin. Naiden asianmukaisella suunnittelulla voidaan parantaa tyétehoa ja
ehkaistd monia tuki- ja liikuntaelimistdon vaivoja. (Tydturvallisuuskeskus 2022.) Niskakipu
on yleinen vaiva istumatyo6ta tekevilla. Pitkékestoinen paikallaanolo ja tydvalineisiin sidottu
tyo lisdavat niska-hartiaseudun vaivoja. (Airaksinen ym. 2022.) Useat asiantuntijat korosta-
vat, ettd tyosta johtuvat niskaongelmat ovat monen eri tekijan summa. Naihin kuuluu yksi-
I6llisia ominaisuuksia, fyysisia kuormituksia ja psyykkisia- ja sosiaalisia tekijoita. Tutkimuk-
sessa tarkasteltiin, kuinka yleista niskakipu on toimistotydntekijoillda vuoden aikana ja mitka
tekijat tai henkildkohtaiset ominaisuudet siihen vaikuttavat. Osallistujia oli 512 tydntekijaa.
Tutkimuksen mukaan 45 % tydntekijoista koki niskakipua vuoden aikana. Naisilla oli Iahes
kaksi kertaa suurempi riski saada niskakipua kuin miehilla. Yli 30-vuotiailla oli yli kaksinker-
tainen todennakdisyys saada niskakipua verrattuna nuorempiin. Sdanndllinen liikkunta naytti
vahentavan niskakivun riskia. Tutkimuksen mukaan niskakivun esiintyminen oli yhteydessa
tydssa koettuun fyysiseen kuormitukseen, kuten pitkdaikaiseen etukumaraan paan asen-
toon ja toistuvaan liikkeeseen. Tydpaivan lopussa koettu henkinen uupumus ja henkildsté-
resurssien riittamattémyys olivat yhteydessa kiputiloihin. Tulokset osoittavat, etta fyysiset,
psyykkiset ja yksilOlliset tekijat vaikuttavat siihen, kuinka usein niskakipua esiintyy. Er-
gonomian parantaminen ja myonteisen tydilmapiirin edistdminen voi osaltaan vahentaa nis-

kakipua. (Cagnie ym. 2006.)



Apteekkitydssa dynaaminen lihastyd ilmenee tyopisteiden valilla kavelyna, |ladkepakkaus-
ten siirtdmisena ja nostamisena, seka tuotteiden tayttdmisena hyllyihin. Tyotehtavissa ke-
hon asento vaihtelee ja lihasty6 on liikkeellista, mika tukee tuki- ja liikkuntaelimistén kuormi-
tuksen hallintaa. Dynaaminen lihastyo tarkoittaa lihasty6ta, jossa lihas supistuu ja rentoutuu
vuorotellen ja sen pituus muuttuu likkeen aikana. Talléin nivelissa tapahtuu liiketta ja lihas-

ten verenkierto pysyy hyvana, mika vahentaa lihasten vasymista. (Ahonen ym. 2002.)

Ryhdin yllapitdmisessa keskeisessa roolissa ovat myds lonkan koukistajalihakset. Pitkaai-
kainen istuminen voi johtaa naiden lihasten lyhentymiseen, mika altistaa esimerkiksi alase-
l&n notkon lisdantymiselle. Lordoosi on Iadketieteellinen termi, joka tarkoittaa selkarangan
notkoa, etenkin alaseldssa. Kehon tukirangan on pystyttava sailyttdmaan ryhdikas asento
ja sietamaan akillista kuormitusta, jota voi syntya esimerkiksi nostoissa. Kaikessa pysty-
asennossa tapahtuvassa liikkeessa lonkkanivelen merkitys on tarkea, silla se vaikuttaa suo-

raan tasapainoon, ryhtiin ja painon jakautumiseen. (Ahonen ym. 2002.)

Tybssa on suositeltavaa kayttda ergonomista tuolia, joka tukee tydntekijaa optimaaliseen
asentoon. Tukematon istuma-asento on raskasta yllapitaa ja kuormittaa kehoa. Suurin osa
istuen tehtavista tdista on jarjestelty siten, ettd kasien ja niskan staattinen asento tai sa-
manlaisina toistuvat tyoliikkeet ylaraajoissa ja sormissa kuormittavat likuntaelimist6a yksi-
puolisesti. (Airaksinen ym. 2022.) Poikkileikkaustutkimuksessa selvisi, ettd naiset ja miehet
toimistotydssa valittivat yleisimmin alaselan, niskan ja selan kivuista. Yleisimmat syyt naihin
kipuihin liittyivat tydasentoihin ja tydymparistodn. Tutkimuksen mukaan tuki- ja liikuntaeli-
mistdn kipujen ehkaisemiseksi on tarkeda panostaa hyvaan ergonomiaan ja edistaa ter-

veellisia elamantapoja tyopaikalla. (Arik ym. 2017.)
2.2 Psykososiaaliset kuormitustekijat

Jokainen tyopaikka on psykososiaalinen ymparistd riippumatta toimialasta tai tyotehta-
vasta. Psykososiaaliseen ymparistoon kuuluvat esimerkiksi yksilon kaytos ja henkildkohtai-
nen historia, tyon johtaminen ja organisointi seka viestinta ja vuorovaikutus. Psykososiaali-
seen tyOymparistoon vaikuttavat myos sosiaaliset kontaktit, tyGilmapiiri seka tyon sisalto ja
vastuunjako. Lisaksi organisaation kulttuurilla, arvoilla ja normeilla on merkittava rooli psy-

kososiaalisen tydympariston muodostumisessa. (Karjalainen 2020, 37.)

Tyonteon rakenteet, ihmisten valinen vuorovaikutus ja tyon sisaltd aiheuttavat kuormitusta.
Optimaalisessa tilanteessa kuormitus pysyy yksilon sietokyvyn rajoissa ja voi toimia voima-
varana, joka edistaa hyvia suorituksia. Pahimmillaan kuormitus voi aiheuttaa pitkaaikaista
stressia, joka voi johtaa esimerkiksi uupumukseen tai unihairidihin. llman riittavaa palautu-

mista seurauksena voi lopulta olla fyysisia tai psyykkisia sairauksia. (Karjalainen 2020, 37.)



Psykososiaaliset kuormitustekijat voivat aiheuttaa tyontekijalle haitallista kuormitusta. Nai-
hin kuuluvat tydn sisaltéon ja organisointiin seka tydyhteisén sosiaaliseen toimivuuteen liit-
tyvat tekijat. (Ty6suojelu 2023.) Apteekkitydssa psykososiaalisia kuormitustekijoitd ovat
muun muassa haastavat asiakastilanteet, eettinen kuormitus ja osaamisen jatkuva yllapita-
minen (Tyo6turvallisuuskeskus b.) Psykososiaaliset tekijat voivat aiheuttaa haitallista kuor-
mitusta erityisesti silloin, kun ne ovat mitoitettu vaarin, hallittu puutteellisesti tai ne ilmenevat

epasuotuisissa olosuhteissa (Tydsuojelu 2025.)

Tybuupumus (engl. burnout) on pitkittyneen tydstressin aiheuttama tila, jonka oireita ovat
esimerkiksi uupumusasteinen vasymys, kognitiivisten toimintojen vaikeus, stressi, kyyninen
suhtautuminen tyéhon ja heikentynyt ammatillinen itsetunto. Ty6uupumuksen kehittymi-
seen vaikuttavat tydhon ja tyontekijaan liittyvat tekijat, esimerkiksi tyontekijan voimakas vel-

vollisuudentunne ja liialliset tyon vaatimukset. (Uusitalo-Arola ym. 2022.)

Irlantilaisessa systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa (Dee ym. 2022) selvitettiin ty6-
uupumukseen liittyvia tekijoita ja sen esiintyvyytta farmaseuteilla. Kirjallisuuskatsaukseen
sisallytettiin 19 tutkimusta kahdeksasta eri maasta, yhteensa 11 306 farmaseutin kokemuk-
sista. Tutkimukseen valikoitiin vain asiakastyota tekevia farmaseutteja ja niissa kaytettiin
validoituja tyduupumuksen mittareita. Yli puolet (51 %) tutkimukseen osallistuneista farma-
seuteista koki tydbuupumukseen viittaavia oireita. Tyduupumuksen riskitekijoita olivat esi-
merkiksi pitkat tydpaivat, suuri asiakasmaara, suorituspaineet ja heikko tyon ja vapaa-ajan

tasapaino. Tybuupumus on merkittdva ongelma farmaseuttien tyéhyvinvoinnille.

Tybuupumuksen ehkaisemiseksi ja hallitsemiseksi tarvitaan keinoja yksilo- ja organisaatio-
tasolla. Tyonantajien tulisi aktiivisesti tukea tyontekijoiden hyvinvointia, tarjota mahdolli-
suuksia palautumiseen ja seurata tyoolojen vaikutuksia jaksamiseen. (Dee ym. 2022.) Ty6-
olosuhteiden saanndllinen arviointi, jatkuva kehittdminen ja epakohtiin puuttuminen ovat
keskeisia keinoja tyduupumuksen ehkaisemiseksi. Myos yksild voi itse vaikuttaa tyohyvin-
vointiinsa esimerkiksi huolehtimalla paivittdisestd palautumisesta ja noudattamalla ty6-
aikoja. (Uusitalo-Arola 2022.)

2.3 Kognitiiviset kuormitustekijat

Kalakosken ym. (2023) mukaan koettu kognitiivinen kuormitus ovat yhteydessa tyétaak-
kaan, tydpaivien pitkittymiseen ja tydstressiin erityisesti l1adkarien keskuudessa. Kognitiivi-
nen kuormitus voi pitkittyessaan johtaa negatiiviseen stressitilaan, milla on yhteys erilaisiin
terveysongelmiin. Kuormittavilla tyooloilla voi olla myos tyossa suoriutumiseen vaikuttavia

tekijbita.



Kiire, keskeytykset ja huomion jakautuminen useisiin tehtaviin vaikuttavat negatiivisesti
tyontekijan koettuun hyvinvointiin. Holden ym. (2010) tutkivat farmaseuttien ja apteekin tek-
nisten tyontekijdiden henkista kuormitusta ja sen vaikutusta ladkkeiden jakeluun kyselytut-
kimuksen avulla. Tydkuorman arvioinnissa raportoitiin ulkoisia vaatimuksia kuten keskey-
tyksia, kiiretta ja jaettua huomiota ja sisaisia vaatimuksia kuten tarkkuutta ja muistikuormaa.
Ulkoisilla vaatimuksilla oli positiivinen korrelaatio (r = .21) tyétyytymattdmyyteen ja ne olivat
tilastollisesti merkitsevassa yhteydessa heikompaan koettuun laakitysturvallisuuteen (p <
.05). Sisaisten henkisten vaatimusten ja tyotyytymattomyyden valilla havaittiin negatiivinen
yhteys (B = —0.27), eli tydn vaatiessa enemman keskittymista ja ponnistelua, tyotyytymat-

téomyys vaheni.

Teknologia on tuonut mukanaan tietotulvan, joka voi olla yhteydessa uupumukseen ja hei-
kentyneeseen tyotyytyvaisyyteen. Arnold ym. (2023) tarkastelivat 87 tutkimusta kasitta-
vassa kirjallisuuskatsauksessa digitaalisen tietotulvan vaikutuksia. Kirjallisuuskatsauksen
perusteella tietotulva nayttaa olevan yhteydessa myds muihin stressitekijoihin, kuten kes-

keytyksiin.

Teknologian kehittyessa kognitiivista kuormitusta lisda jarjestelmien suuri maara, niiden
kaytdn opettelu ja kayttddnotto ja niiden tekniset ongelmat. Heponiemi ym. (2017) seuran-
tatutkimuksessa tutkittiin [3akareiden kokemaa stressia muuttuvien tietojarjestelmien yhtey-
dessa. Yhdeksan vuoden seurannan tulosten mukaan muuttuvat tietojarjestelmat ovat li-
sanneet ladkareiden kokemaa stressia. MyOs aikapaine naytti vaikuttavan tietojarjestelmiin

littyvaan korkeampaan stressitasoon.
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3 Psykofyysinen fysioterapia
3.1 Maaritelma

Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisala, joka keskittyy ihmisen kokonaisval-
taisen toimintakyvyn edistdmiseen. Sen perustana on kasitys kehon ja mielen muodosta-
masta kokonaisuudesta seka niiden jatkuvasta vuorovaikutuksesta. Psykofyysisessa fy-
sioterapiassa kehon tuntemusten katsotaan vaikuttavan mieleen, ja vastaavasti tunteiden
ja ajatusten heijastuvan likkkumiseen seka yksilon kehokokemukseen. (Suomen psykofyy-

sisen fysioterapian yhdistys ry.)

Psykofyysisen fysioterapian tavoitteina voivat olla esimerkiksi kivun lievittyminen, autono-
misen hermoston saatelyn tukeminen (esimerkiksi rentoutumisen kautta), stressinhallinta
seka kehonhallinnan ja itsetuntemuksen lisaantyminen. Tavoitteet asetetaan ottaen huomi-
oon asiakkaan lahtétilanne, valmiudet, voimavarat ja elamantilanne. Psykofyysisessa fy-
sioterapiassa keskeisia tydtapoja ovat emotionaalisten prosessien tiedostaminen ja kasit-
tely, mika sisaltda sanallisesti ja ei-sanallisesti ilmaistujen tunteiden havainnoinnin ja tun-

nistamisen vuorovaikutustilanteissa. (Kauranen 2021, 537.)
3.2 Menetelmia ja niiden vaikuttavuus

Psykofyysisen fysioterapian menetelmia ovat toiminnalliset harjoitukset, terapeuttinen har-
joittelu ja liikeharjoitteet, rentoutus- ja hengitysharjoitukset, ergonomiaharjoitukset, pehmyt-
kudoksille tehtavat kasittelyt, kehotietoisuutta lisdavat harjoitukset, vuorovaikutuksen vah-
vistamisen harjoitukset, syvavenyttely, peili- ja mielikuvaharjoittelu ja kosketusterapiat
(Kauranen 2021, 538).

Psykofyysista fysioterapiaa voidaan toteuttaa Kelan jarjestdmana kuntoutusmenetelmana.
Harkénen ym. (2016) tekemassa tutkimuksessa on kuvattu psykofyysisen fysioterapian vai-
kutuksia kirjallisuuskatsauksen ja haastattelujen perusteella ja arvioitu sen sopivuutta Kelan
jarjestdmana kuntoutusmuotona. Asiakkaiden ja asiantuntijoiden haastattelujen ja kirjalli-
suuskatsauksen perusteella havaittiin psykofyysisen fysioterapian voivan vaikuttaa positii-
visesti toimintakykyyn, terveyteen ja eldamanlaatuun. Kirjallisuuskatsauksen perusteella ko-
konaisvaltaisella kehotietoisuustydskentelylla on toimintakyvyn ja hyvinvoinnin tukemisessa
keskeinen merkitys. Psykofyysisen fysioterapian arvioitiin voivan kohentaa tyo- ja toiminta-
kykya ja antavan voimavaroja elamanhallintaan. Kehotietoisuutta vahvistavien harjoitusten
(engl. Basic Body Awareness Therapy = BBAT) huomattiin vaikuttavan ahdistuneisuuteen
ja depressioon oireita lieventavasti ja auttavan elamanlaadun saatelyssa verrattuna perin-

teiseen fysioterapiaan.
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Syvahengitysharjoituksilla voidaan parantaa verenkiertoa, laskea korkeaa sydamen syketta
ja verenpainetta ja hillitd sympaattisen hermoston aktivaatiota. Hopperin ym. (2018) maa-
rallisessa systemaattisessa katsauksessa tarkasteltiin kolmesta tutkimuksesta palleahengi-
tyksen vaikutusta fysiologiseen ja psyykkiseen stressiin. Kaikissa kolmessa tutkimuksessa
havaittiin palleahengityksen vahentaneen stressia. Interventioiden kesto ja pituus vaihteli
yhdesta 20 minuutin mittaisesta harjoituksesta yhdeksan kuukauden ohjelmaan. Mittareina
tutkimuksissa oli kaytetty verenpaineen mittausta, hengitystaajuutta ja syljen kortisolitasoa
ja DASS-21-kyselylomaketta (engl. The Depression, Anxiety and Stress Scale-21). Joshin
ym. (2016, Hopper 2018 mukaan) kvasikokeellisessa tutkimuksessa havaittiin palleahengi-
tyksella olevan vaikutus systolisen ja diastolisen verenpaineen laskuun (p < .01). Osallistu-
jat toteuttivat ynden kymmenen minuutin mittaisen ohjatun hengitysharjoituksen, jonka vai-
kutusta mitattiin verenpaineen mittauksella. Man ym. (2017, Hopper 2018 mukaan) satun-
naistetussa kontrolloidussa tutkimuksessa havaittiin palleahengitysharjoitusjakson jalkeen
syljen kortisolitason ja hengitystiheyden laskua (p < .05). Osallistujat toteuttivat 20 ohjattua
hengitysharjoitusta kahdeksan viikon ajan. Heidan hengitystiheyttdan mitattiin koko harjoi-
tuksen ajan. Kortisolitasot mitattiin nelja kertaa ennen ja jalkeen harjoitusten lahtétilan-
teessa ja lopputestauksessa. Sundramin ym. (2014, Hopper 2018 mukaan) kvasikokeelli-
sessa kokeessa havaittiin palleahengityksen vahentavan koettua stressia DASS-21 kyse-
lylomakkeella arvioituna. Osallistujat toteuttivat heille opetettua hengitysharjoitusta ja hei-
dan stressitasoaan arvioitin DASS-21-kyselylomakkeella kahden, neljan, kuuden ja kah-

deksan kuukauden harjoittelun jalkeen.

Oriin ym. (2022) tutkivat ohjatun hengitysharjoituksen vaikutusta mitattuun kehon kortisoli-
ja adrenaliinihormonien pitoisuuteen vapaaehtoisilta nuorilta naisilta, jotka tydskentelivat
kuntosali- tai uintivalmentajina. 15 osallistujaa osallistuivat ohjattuun 45 minuutin hengitys-
harjoitukseen, jota ennen ja jalkeen mitattiin kortisoli- ja adrenaliini pitoisuudet verinayt-
teelld. Osallistujien kortisolihormoni laski keskiarvosta 9.48 keskiarvoon 6.28 (p < .05). Ad-

renaliinitasoissa ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevaa muutosta.

Tietoisella lasnaololla (engl. mindfulness) tarkoitetaan 1asna olemista nykyisessa hetkessa.
Silla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia koettuun stressiin, elamanlaatuun ja fyysiseen
toimintakykyyn (Raevuori, 2016). Fischerin ym. (2022) satunnaistetussa kontrolloidussa
tutkimuksessa 102 osallistujaa jaettiin kolmeen ryhmaan. Ensimmainen ryhma toteutti joo-
gaharjoitteita, jotka yhdistivat fyysiset harjoitukset, tietoisen lasnaolon ja perinteisen joogan.
Toinen ryhma toteutti lyengar-joogaa, jossa keskityttiin fyysisiin harjoitteisiin. Kolmas ryhma
toteutti tietoisen Iasnaolon harjoittelua, iiman fyysisia harjoitteita. Osallistujien koettua stres-
sitasoa mitattiin Cohenin koetun stressin asteikolla (engl. Perceived Stress Scale, PSS)

lahtdtilanteessa, 12 viikon jalkeen ja 24 viikon jalkeen. Kaikkien kolmen ryhman tuloksissa



12

havaittiin kliinisesti merkittdvaa stressin vahenemista. Keskimaaraisesti integroituja jooga-
harjoituksia tehneilla stressipistemaara laski keskimaarin 6.69 +6.19, lyengar- joogaa teh-

neilld 6.00 £7.37 ja tietoisen lasndolon harjoitteita tehneilld 9.74 +7.80.

Yildirim ym. (2022) satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksessa tutkittiin tietoisen Ias-
naolon hengitysharjoitteiden ja musiikkiterapian vaikuttavuutta sairaanhoitajien stressiin,
tydn kuormitukseen ja psykologiseen hyvinvointiin COVID-19 pandemian aikana. Interven-
tiorynma (n = 52) teki hengitysharjoituksia ja sai musiikkiterapiaa ja kontrolliryhma (n = 52)
ei tehnyt harjoitteita tai osallistunut terapiaan. Harjoitteiden vaikuttavuutta arvioitiin tilapai-
sen ahdistuksen mittarilla (engl. State Anxiety Inventory), tyéperaisen kuormituksen as-
teikolla (engl. Work-Related Strain Scale) ja psykologisen hyvinvoinnin asteikolla (engl.
Psychological Well-Being Scale). Interventioryhmassa havaittiin stressin vahenemista kes-
kiarvosta 51.86 £15.89 keskiarvoon 42.90 £11.75, tyokuormituksen vahenemista keskiar-
vosta 42.03 £9.85 keskiarvoon 37.32 £5.62 ja psykologisen hyvinvoinnin lisdantymista kes-
kiarvosta 39.84 +8.48 keskiarvoon 46.76 £7.22 (p < .05). Kontrolliryhmassa ei havaittu muu-
toksia (p > .05).

Progressiivisella lihasten rentoutusmenetelmalla voidaan vaikuttaa koettuun stressiin ja ah-
distuneisuuteen. Ganjeali ym. (2022) tutkivat progressiivisen lihasten jannitys -rentoutus -
menetelman vaikutusta stressiin ja ahdistukseen COVID-19- potilaita hoitaneilla sairaan-
hoitajilla. Satunnaistetussa kliinisessa tutkimuksessa interventioryhma osallistujat (n = 23)
toteuttivat lihasten jannitys -rentoutus -menetelmaa itsenaisesti ja kontrolliryhman osallistu-
jat (n = 23) eivat toteuttaneet harjoitteita. Stressia ja ahdistusta mitattiin DASS-21 kyselylla,
jonka osallistuvat tekivat ennen interventiota ja sen jalkeen. Intervention jalkeen stressipis-
teet laskivat 2,96 pistettad ja ahdistustasoa mittaavat pisteet 2,39 pistettd (p < .001) inter-

ventioryhman osallistujilla. Kontrolliryhmassa ei havaittu muutoksia.

Kehotietoisuusharjoituksilla on havaittu olevan vaikutus kortisolitason ja psykologisen stres-
sin laskuun. Schultchen ym. (2019) satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksessa inter-
ventioryhma (n = 24) kuunteli ohjatun 20 minuutin kehoskannausharjoituksen paivittain ja
kontrolliryhma (n = 23) kuunteli samanpituisen aanikirjan. Stressitasoa mitattin DHEA- ja
kortisolitasoista osallistujien hiusnaytteista. Psykologisen stressin mittaamiseen kaytettiin
Trierin kroonista stressia mittaavaa seulontakyselya (TICS-SCSS). Kahdeksan viikon inter-
ventiojakson jalkeen psykologisen stressin pisteiden keskiarvo laski ajassa molemmissa
ryhmissa, interventioryhmalla oli 3,33 pistetta ja kontrolliryhmalla 3,74 pistettad. (p < .05).
Mitattu DHEA-tason keskiarvo nousi molemmilla ryhmilld, interventioryhmalla 11,76 pg/mg
ja kontrolliryhmalla 7,63 pg/mg (p < .001).

EFT-menetelma (engl. Emotional freedom tehcniques) voi lievittda psyykkista tyoperaista
kuormitusta ja parantaa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Menetelmassa naputellaan vartalon

akupunktiopisteitd samalla keskittyen ajatuksiin, tunteisiin tai muistoihin. Rizzon ym. (2025)
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kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltin satunnaistettuja kontrolloituja tutkimuksia ja
havainnointitutkimuksia, joissa mitattin EFT-menetelman vaikuttavuutta stressiin ja
tybuupumukseen. Katsauksessa havaittiin tutkimustulosten viittaavan siihen, etta EFT-
menetelman yhdistaminen tyokuorman hallintaan voi auttaa tyéntekijdiden hyvinvoinnin
edistamista. Bifanon ym. (2024) tutkimuksessa tarkasteltin EFT-menetelman harjoitteiden
vaikuttavuutta koettuun psyykkiseen kuormitukseen lastensairaalan paivystyshenkildokun-
nalle COVID-19-pandemian aikana. Osallistujat osallistuivat ohjattuun kymmenen minuutin
pituiseen EFT- harjoitteluun ja tayttivat ennen ja jalkeen harjoittelun itsearviointikyselyn,
jossa arvioitiin stressia, pakonomaisia ajatuksia, paineen tunnetta, yksinaisyytta, kipua ja
ammatillista tyytyvaisyytta. Tilastollisesti merkitsevida (p < .001) vahennyksid tapahtui
koetussa stressitasossa, paineen tunteessa, pakonomaisissa ajatuksissa, emotionaalis-
essa kivussa, fyysisessa kivussa ja yksindisyyden tunteessa. Stressitason keskiarvo laski
arvosta 3.32 (SD = 1.15) arvoon 2.14 (SD = 0.89). Paineen tunne laski —1.03, pakonomaiset
ajatukset —0.65, emotionaalinen kipu —0.60, fyysinen kipu —0.58 ja yksindisyyden tunne —
0.40.
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4 Oppaan laatiminen
4.1 Kohderyhmaanalyysi

Kohderyhmaanalyysi on tarkea osa opinnaytety6ta, silld sen avulla maaritelldaan tarkasti
tyon tarkoitus ja kenelle tyd on suunnattu. On tarkeaa selvittéda yhteistydkumppani ja op-
paan sisallon vastaaminen kohderyhman tarpeisiin. Kohderyhmaanalyysin tekeminen vaatii
huolellista ja perusteellista perehtymistd kohderyhman koettuihin tarpeisiin tai haasteisiin.
Mita enemman kohderyhmasta saadaan tietoa, sitd paremmin pystytaan tekemaan moni-

puolisempi analyysi. (Osterlund ym. 2014)

Kohderyhman toiveena oli materiaali, joka on selked, helposti hyddynnettava ja jota on
mahdollisuus soveltaa osaksi tydpaivaa ja vapaa-aikaa. Apteekkityon kiireinen luonne edel-
lyttaa, ettd oppaan sisaltamat harjoitteet ovat lyhyita, kaytanndnlaheisia ja helposti toteutet-
tavia tydymparistossa. Kohderyhmalla ei voida olettaa olevan erityistd osaamista psykofyy-
sisesta fysioterapiasta, vaikka heilla saattaa olla kokemusta yleisesta tyohyvinvointia tuke-
vista keinoista. Tdman vuoksi oppaassa psykofyysisen fysioterapian keskeiset kasitteet on
kerrottu ymmarrettavasti ja harjoitteet suunniteltu helposti toteutettaviksi ilman erillisia vali-

neita.
4.2 Resurssianalyysi

Resurssianalyysin avulla tunnistetaan ja arvioidaan kaytettavissa olevia resursseja. Ana-
lyysin avulla tunnistetaan ja arvioidaan tarvittavat resurssit, nykyiset resurssit, puutteet ja

resurssien saatavuus (Viter 2022).

Resursseja voidaan jakaa aineettomiin ja aineellisiin resursseihin. Aineettomia resursseja
ovat esimerkiksi osaaminen, maine, kaytdssa oleva tieto ja motivaatio. Aineellisia resurs-
seja voivat olla tilat, laitteet ja materiaalit. Erilaisten resurssien tunnistaminen projektissa
auttaa tunnistamaan vahvuuksia, voimavaroja ja riskeja. Resursseja tunnistamalla voidaan
arvioida myos niiden kilpailullista etua. Resursseja hyddyntamalla pystytdan vastaamaan
mahdollisiin toimintaymparistén muutoksiin ja reagoimaan suunnitelmasta poikkeaviin teki-
j6ihin (Ryhanen 2017).

4.3 Oppaiden vaikuttavuus

Oppaista voi olla hy6tya toiminnan tukemisessa Giguére ym. (2020) systemaattisen kirjalli-
suuskatsauksen perusteella. Kirjallisuuskatsauksessa huomattiin myos kohtalaisen vahvan
nayton perusteella terveydenhuollon ammattilaisten kayttamien painettujen opetusmateri-

aalien parantavan heidan toimintaansa. Barikin ym. (2019) systemaattisen
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kirjallisuuskatsauksen perusteella terveyden edistamisen esitteet ja julisteet ovat hyodyllisia
terveyden edistamisen valineitd yhdistettyna videoihin, puhelinkeskusteluihin tai peleihin.

Erityisesti aikuisvastaajien havaittiin hyotyvan perinteisista painetuista materiaaleista.
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5 Opinnaytetyon toteutus

5.1 Tutkimusasetelma

Tassa opinnaytetydssa tutkimusasetelmana kaytettiin kvantitatiivista eli maarallista tutki-
mustapaa, jota taydennettiin kvalitatiivisilla eli laadullisilla piirteilla avoimien kysymysten
muodossa. Maarallisessa tutkimuksessa tulokset ilmaistaan numeroiden ja tilastoiden
avulla, ja menetelmalla pyritaan usein selittdmaan syy-seuraussuhteita, tekemaan luokitte-
luja ja vertailemaan tutkittavia kohteita (Jyvaskylan yliopisto a). Laadullisessa tutkimuk-
sessa puolestaan tarkastellaan tutkittavan kohteen laatua, ominaisuuksia ja merkitysta (Jy-

vaskylan yliopisto b). Tutkimusasetelma on havainnollistettu kuviossa 1 (kuvio 1).

Tutkimusasetelma

v

Tutkimukseen osallistujat vapaaehtoisuuteen
perustuen:

Apteekin tyontekijat (n=17)

v

Interventiojakson alkuinfo

v

Alkukysely

v

Kahdeksan viikon interventiojakso

v

Loppukysely ja oppaan palautekysely

v

Tutkimustulosten analysointi ja raportointi

Kuvio 1. Tutkimusasetelma

Opinnaytety6 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna, jonka tavoitteena oli kehittéa kay-
tdnnon toimintaa vastaamalla tydeldmasta esiin nousseeseen tarpeeseen (Vilkka & Airak-

sinen 2003, 9). Toiminnallinen opinnaytetyd koostui kahdesta osasta, jotka olivat
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toiminnallinen osuus eli opinnaytetydn tuotos seka prosessin kirjaaminen ja arviointi el

opinnaytetyoéraportti.

Opinnaytetydn tuotoksena laadittiin opas apteekkitydntekijoille apteekkitydon kuormituksen
hallintaan. Oppaan tarkoituksena oli tukea tyohyvinvointia ja jaksamista psykofyysisen fy-
sioterapian menetelmid hyddyntaen. Opinnaytetyon tuotoksena syntyva materiaali jaa yh-

teistydkumppanin hyddynnettavaksi.

Tutkimus toteutettiin epakokeellisena poikittaistutkimuksena, jossa aineisto kerattiin yhden
kerran. Opinnaytety6prosessi alkoi aiheen ja toimeksiantajan valinnalla joulukuussa 2024,
minka jalkeen aiempaa tutkimustietoa tarkasteltiin kirjallisuuskatsauksen avulla. Opinnay-
tetyoprosessi eteni Salosen (2013) esittdman lineaarisen mallin (kuvio 2) mukaisesti, sisal-

taen tavoitteen maarittelyn suunnittelun, toteutuksen, prosessin paattdmisen ja arvioinnin.

Paattaminen
ja arviointi

Tavoitteiden
maarittely

Toteutus

Kuvio 2. Lineaarinen malli (mukaillen Salonen 2013, 15)

5.2 Tutkimusaineisto

Opinnaytetydn kohderyhmana olivat apteekkityontekijat, joihin kuuluu apteekkari tai aptee-
kinhoitaja, proviisorit, farmaseutit seka apteekin tekninen henkildkunta. Apteekkari tai ap-
teekinhoitaja vastaa esimies- ja johtamistehtavista yhdessa proviisoreiden kanssa. Farma-
seutit ja proviisorit toimivat asiakaspalvelussa seka vastaavat ladkkeiden ja lddkehoidon
asiantuntijuudesta. Apteekin tekninen henkilékunta vastaa muun muassa varastonhallin-
nasta, laskutuksesta, apteekin esillepanoista ja kassatehtavissa asiakaspalvelusta (Suo-

men Apteekkariliitto b).

Mukaanottokriteereina tutkimukseen osallistumiseen oli voimassa oleva tyosuhde toimek-
siantajalla syksylla 2025 ja sitoutuminen interventiojaksolle. Toimeksiantajan pyynnosta yh-

destad toimipisteestd osallistujiksi otettiin yksi farmaseutti ja yksi apteekin tekninen
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tyontekija. Mikali hakemuksia saapui useampia samasta toimipisteesta, osallistujat arvot-
tiin. Tutkimukseen valikoitui 17 henkiléa. Osallistujista 11 oli farmaseutteja ja 6 apteekin
teknista henkildkuntaa. Taulukko 1 esittda osallistujien ikdjakauman ja taulukko 2 osallistu-

jien tydkokemuksen apteekissa.

lka (v) Maara (n) Prosenttiosuus %
18-30 2 17

31-40 4 24

41-50 1 6

Yli 51 10 59

Taulukko 1. Osallistujien ikdjakauma

Tyokokemus apteekeissa (v) Maara (n) Prosenttiosuus %
0-5 0 0

6-10 2 12

11-15 0 0

16-20 2 12

Yli 20 13 76

Taulukko 2. Osallistujien tydkokemus apteekissa (vuosina)

5.3 Tiedonkeruumenetelmat

Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsauksen aineistoa kerattiin paaasiassa LUT-tiedekirjaston hakukonetta hyo-
dyntden. Hakukoneena on kaytetty myds Google Scholaria ja tietokantoja PubMed ja
PEDro. Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli muodostaa tietoperusta apteekkityén kuor-

mituksesta ja psykofyysisen fysioterapian menetelmista.

Kirjallisuuskatsauksen sisaanottokriteereina tutkimuksille olivat englannin- tai suomen-
kielisyys, koko julkaisun maksuton saatavuus, tutkimuskysymyksiin vastaavuus seka julka-
isuvuosi valilla 2019 — 2025. Poissulkukriteereina olivat muu kuin englannin tai suomen
kieli, julkaisun maksullisuus, tutkimus ei vastaa tutkimuskysymyksiin seka ennen vuotta
2019 julkaistut tutkimukset.

Tietokantahaut suoritettiin helmikuussa 2025. PubMed —tietokannasta hakusanoilla “work-
load” ja “pharmacy” saatiin 580 osumaa rajattuna vuosille 2019 — 2025. Tutkimukset rajattiin
meta-analyyseihin, satunnaistettuihin kontrolloituihin tutkimuksiin ja systemaattisiin kir-
jallisuuskatsauksiin, jolloin osumia jai 23. Otsikko- ja abstraktitason tarkastelun jalkeen kir-

jallisuuskatsaukseen valikoitui kolme tutkimusta (kuvio 3). Lisatietoja tutkimuskysymyksiin
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haettiin hakusanoilla “stress”, “work-related stress”, “psychophysical physiotherapy”, “work-

T ”

load’, “pharmacy’, “customer service”, “breathing exercise

tapping”.

body awareness therapy”’, “eft-

PubMed
- hakusanat "workload", "pharmacy"
- julkaistu 2019-2025

n=580

s

Kriteerien tarkennus
- englannin- tai suomenkielinen julkaisu
- meta-analyysi, RCT-tutkimus tai systemaattinen kirjallisuuskatsaus

n=23

z

Otsikko- ja abstraktitason tarkastelu

n=3

Kuvio 3. Tiedonhakukaavio ja sisaanottokriteerit

Apteekkitydn yleisimpia kuormitustekijoitd koskevaan kirjallisuuskatsaukseen valikoitui yh-

teensa seitseman tutkimusta, jotka on jaoteltu kuormituksen osa-alueiden mukaan (kuvio

4). yleisimmista kuormitustekijoista valikoitui seitseman tutkimusta, jotka ovat jaoteltu

kuormituksen eri osa-alueiden mukaan (kuvio 4). Lisaksi taustatietoa haettiin luotettavista

julkisista tietokannoista, kuten Terveyskirjastosta.

Valitut tutkimukset N=7

tustekijat n=3 tustekijat n=1

Fyysiset kuormi- Psykososiaaliset kuomi-

Kognitiiviset kuormi-
tustekijat n=3

Kuvio 4. Kirjallisuuskatsauksen tulokset kuormitustekijoista
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Kyselylomakkeet

Opinnaytetydssa tietoa kerattiin kolmen kyselylomakkeen avulla. Alkukyselylla (liite 6) sel-
vitettiin apteekkityontekijoiden kokemaa kuormitusta seka toiveita oppaan sisallosta ja to-
teutuksesta. Alkukysely lahetettiin interventiojaksolle osallistuville tyontekijoille, ja vastaus-
aikaa oli kaksi viikkoa. Vastaajia oli 17 (n = 17). Aineisto kerattiin Yliopiston Apteekin sisai-

sella Forms-lomakkeella, joka oli strukturoitu kyselylomake.

Interventiojakson jalkeen osallistujille 1ahetettiin palautekysely (lite 7), joka sisalsi struktu-
roituja ja avoimia kysymyksia liittyen oppaan selkeyteen, visuaalisuuteen ja kaytettavyy-
teen. Lisaksi lahetettiin loppukysely (liite 8), jolla selvitettiin apteekkitydntekijéiden kokemaa
kuormitusta interventiojakson aikana. Loppukysely sisalsi strukturoituja kysymyksia. Mo-
lempien kyselyiden vastausaika oli yksi viikko, ja vastauksia saatiin 13 (n = 13). Tutkimus-

kysymysten ja tiedonkeruumenetelmien vastaavuutta on kuvattu taulukossa 3.

Tutkimuskysymys Kirjallisuuskatsaus Kysely
1. XX X

2. XX X

3. X XX

XX = ensisijainen tiedonkeruumenetelma

X = toissijainen tiedonkeruumenetelma

Taulukko 3. Tutkimuskysymysten ja tiedonkeruumenetelmien vastaavuus
5.4 Interventiojakso ja oppaan laatiminen

Psykofyysisen fysioterapian interventiojakso kesti kaksi kuukautta (kahdeksan viikkoa) ja
se toteutettiin syys-marraskuussa 2025. Interventiojaksolle valitut harjoitteet perustuivat kir-
jallisuuskatsauksesta saatuun tietoon psykofyysisen fysioterapian menetelmista seka alku-
kyselyn tuloksiin. Kirjallisuuskatsauksen tietoja psykofyysisen fysioterapian menetelmista
verrattiin kirjallisuuskatsauksesta selvinneisiin apteekkityon yleisimpiin kuormitustekijoihin,
minka jalkeen saatua tietoa peilattiin alkukyselyssa esiin nousseisiin yleisimpiin kuormitus-
tekijoihin.

Interventiojaksolla koekaytettyyn oppaaseen valittavien harjoitteiden kriteereina olivat li-
saksi toimeksiantajan toiveesta harjoitteiden lyhyt ajallinen kesto ja yksinkertainen toteutus
tydajalla. Interventiojakson aikana osallistujat toteuttivat tydpaivina aikana kaksi psykofyy-

sisen fysioterapian harjoitetta, toisen tydajalla ja toisen vapaa-ajalla. Tyopaivien aikana
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toteutettavat harjoitteet olivat kestoltaan muutaman minuutin mittaisia, kun taas vapaa-

ajalla tehtavat harjoitteet kestivat noin viidesta kymmeneen minuuttia (liite 9).

Opas suunniteltiin kirjallisuuskatsauksen ja alkukyselyista saatujen kohderyhman kokemus-
ten perusteella. Oppaan tavoitteena oli tarjota apteekkityontekijoille konkreettisia ja helposti
toteutettavia psykofyysisen fysioterapian keinoja apteekkitydn kuormituksen hallintaan,
tybdssajaksamisen tukemiseen ja palautumisen edistamiseen. Lisdksi oppaalla pyrittiin li-
sdamaan tietoisuutta psykofyysisen fysioterapian mahdollisuuksista osana tyéhyvinvoinnin

tukemista.

Kirjallisuuskatsauksesta ja alkukyselysta saatiin tietoa apteekkityon yleisimmista fyysisista,
psykososiaalisista ja kognitiivisista kuormitustekijoista, jotka muodostivat oppaan sisallon
perustan. Oppaan painopiste oli erityisesti psykososiaalisen ja kognitiivisen kuormituksen

hallinnassa psykofyysisen fysioterapian keinoin.

Oppaan sisaltd koostui johdannosta, psykososiaalisesta kuormituksesta, kognitiivisesta
kuormituksesta ja tyopaivan aikaisesta palautumisesta. Johdannossa kuvattiin lyhyesti ap-
teekkitydn kuormitusta sekd oppaan tarkoitusta ja kohderyhmaa. Psykososiaalisen kuormi-
tuksen osiossa kasiteltiin psykososiaalisen kuormituksen ilmenemista apteekkitydssa ja
esiteltiin psykofyysisen fysioterapian harjoitteita, kuten hengitysharjoitteita, jotka auttavat

tunnistamaan stressia ja tukevat palautumista kuormittavista tilanteista.

Kognitiivisen kuormituksen osiossa kerrottiin, mitd kognitiivinen kuormitus on ja miten se
iimenee apteekkitydssa. Osioon liitettiin psykofyysisen fysioterapian harjoitteita, jotka tuke-

vat keskittymiskykya, esimerkiksi lasnaoloharjoitus.

Opinnaytetyossa tarvittavia resursseja olivat tieteellinen ja kirjallinen aineisto, toimeksian-
taja Yliopiston Apteekki, kyselylomakkeiden laadinta ja psykofyysisen fysioterapian asian-
tuntemus. Kaytettavissa olevia resursseja olivat opinnaytetyon tekemiseen osallistuvien tie-
totaito, mahdollisuus ohjaavan opettajan ohjaukseen prosessin aikana ja yhteistyon tarjoa-
mat mahdollisuudet aineiston keraamiseen. Mahdollisiksi haasteiksi tunnistettiin ajankaytto,
kyselyihin vastauksien saaminen seka tiedon tiivistaminen selkeaksi ja helposti hyddynnet-
tavaksi oppaaksi. Haasteita pyrittiin ennakoimaan huolellisella suunnittelulla, aikataulutuk-

sella sekd saanndllisellda yhteydenpidolla toimeksiantajan yhteyshenkilén kanssa.
5.5 Eettisyys

Opinnaytetydssa noudatettiin Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvoston (Arene 2019) eetti-

sid suosituksia, jotka perustuvat lainsdadantoon. Suosituksissa korostetaan hyvan
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tieteellisen kaytannon noudattamista ja ammattikorkeakouluja koskevien eettisten ohjeiden

huomioimista.

Opinnaytetyon tekemisessa noudatettiin tieteellisia kaytantdja. Opinnaytetyossa kaytetyt
l&hteet ilmoitettiin asianmukaisesti, oppilaitoksen ohjeiden mukaan ja tutkimusaineistoa ka-
siteltiin luottamuksellisesti. Yliopiston Apteekin kanssa tehtiin yhteistydsopimus (liite 4). Yli-
opiston Apteekin henkiléstdhallinto (engl. Human resources, HR) tiedotti opinnaytetyosta
kesakuun uutiskirjeessaan ja yrityksen sisdisessa intrassa. Henkildstdhallinto hoitaa koko
organisaation kehittdmisesta ja koordinoinnista (Tyoterveyslaitos 2025). Uutiskirje oli tar-
koitettu vain Yliopiston Apteekin tyontekijdille. Yliopiston Apteekin tydntekijdille 1ahetetyssa
saatekirjeessa (liite 1) kerrottiin, ettd osallistujat valitaan satunnaisesti ilmoittautuneiden
joukosta. Osallistujat valittiin satunnaisesti siten, etta ilmoittautuneiden nimet kirjattiin la-
puille ja osallistujat arvottiin. Jokaisesta toimipisteesta valikoitui mukaan maksimissaan yksi
farmaseutti ja yksi tekninen tyontekija. Interventiojakson info pidettiin jaksolle valituille alku-
tapaamisessa 19.8.2025 Teamsin valityksella ja info nauhoitettiin, jotta sen pystyi katsoa
myos jalkikateen. Osallistuminen kyselyyn oli vapaaehtoista ja tyontekijalla oli oikeus kes-
keyttaa tutkimukseen osallistuminen missa vaiheessa tahansa. Jos osallistuja keskeyttaisi
tutkimukseen osallistumisen, tilalle ei valittaisi uutta osallistujaa. Tutkimus pyrittiin teke-
maan mahdollisimman helposti toteutettavaksi osallistujille. Alkukartoituskysely tehtiin Yli-
opiston apteekin sisaisella Forms -kyselylla. (lite 6). Opinnaytetydn toteutuksessa nouda-
tettiin voimassa olevaa tutkimusta koskevaa lainsdadantoa. Tutkimukseen osallistuneiden
henkildtiedot olivat luottamuksellisia ja niita ei luovutettu kolmansille osapuolille. Tutkimuk-
sessa ei keratty henkiltietoja. Tutkimuksen tulokset esitettiin anonyymisti. Osallistujille 18-
hetettiin tietosuojailmoitus (lite 3), jossa kerrottiin mihin tarkoitukseen ja millaisia tietoja
osallistujilta kerattiin opinnaytety6ta varten. Tutkimuksen alkuun osallistujat tayttivat alku-
kartoituskyselyn (liite 6) ja tutkimuksen lopuksi osallistujille 1ahetettiin oppaasta palauteky-
sely (liite 7). Kerattya aineistoa sailytettiin opinnaytetydn valmistumiseen saakka, jonka jal-

keen paperinen aineisto tuhottiin silppurissa ja sahkoiset, laitteille tallennetut tiedot tuhottiin.
5.6 Aineiston analysointi

Kirjallisuuskatsauksessa keskityttiin tunnistamaan erityisesti apteekkityohon liittyvia psyko-
sosiaalisia kuormitustekijoita, esimerkiksi kiiretta ja tyon keskeytyksia ja kognitiivisia kuor-
mitustekijoita, jotka liittyivat esimerkiksi jatkuvaan keskittymiseen. Kirjallisuuskatsauksen
aineistoa kerattiin paaasiassa LUT-tiedekirjaston hakukonetta hyodyntaen. Tietokantoina

aineiston keruussa kaytettiin PubMedia ja PEDroa.

Alkukyselylla kerattiin apteekkityontekijdiden omia kokemuksia tyon fyysisesta, psykososi-

aalisesta ja kognitiivisesta kuormittavuudesta. Alkukartoituskyselyssa kaytettiin
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strukturoituja ja avoimia kysymyksia, joiden avulla saatiin maarallista ja laadullista tietoa
apteekkityon kuormittavuudesta. Strukturoitujen kysymysten vastauksista tarkasteltiin vas-

tausten jakaumia ja keskiarvoja, jotka kuvasivat apteekkitydn yleisimpia kuormitustekijoita.

Kirjallisuuskatsauksen aineistoa analysoitiin sisadllonanalyysin avulla lukemalla aluksi aines-
toa kokonaisvaltaisen kasityksen saamiseksi. Aineistosta poimittiin tutkimuskysymyksia
vastaavia olennaisia asioita, joita verrattiin tutkimuskysymyksiin. Kuormitusta selvittavista
kyselyista saatua aineistoa tarkasteltiin tyyppiarvojen ja vastausten jakaantumisen perus-
teella. Kirjallisuuskatsauksen ja alkukartoituskyselyn pohjalta tehtiin synteesi, jossa vertail-
tiin tutkimustietoa ja tyontekijoiden subjektiivisia kokemuksia. Synteesin avulla muodostet-
tiin kokonaiskuva apteekkitydn psykososiaalisesta ja kognitiivisesta kuormittavuudesta ja
arvioitiin, miten psykofyysinen fysioterapia voisi tukea apteekkityéntekijoita naiden kuormi-
tustekijoiden hallinnassa. Palautekyselysta tarkasteltiin vastausten keskiarvoja ja vaihtelu-
valia. Kyselyt analysoitiin Forms-ohjelman tekemista kuvioista ja tuloksia tarkasteltiin vas-

tausten prosenttimaarien muutosten perusteella.
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6 Tulokset

6.1 Apteekkityon yleisimmat kuormitustekijat

Ennen interventiojaksoa osallistujille toimitetulla Forms-kyselylomakkeella saatiin tietoa ap-
teekkityon kuormitustekijoista ja niiden yleisyydesta. Kyselyyn vastasi 17 osallistujaa. Tau-
lukossa 4 on vastausten jakautuminen fyysisistd kuormitustekijbista. Taulukosta selvida
yleisimpien kuormitustekijdiden olevan pitkaaikainen istuminen ja seisominen ja toistuvat
likkeet. 76 % vastaajista koki fyysista oireilua kuten kipua tai jomotusta niska-hartiaseu-
dulla, 53 % alaraajoissa, 35 % selassa, 29 % selassa, 12 % muualla kehossa ja 6 % ei

kokenut oireita.

Fyysinen kuormitustekija Maara (n) Prosenttiosuus %
Pitkaaikainen seisominen 6 35

Pitkaaikainen istuminen 11 65

Toistuvat liikkeet 9 53

Nostaminen tai kantaminen 4 24

Jatkuva liikkeella olo 4 24

Muu 1 6

Ei koe fyysista kuormittuneisuutta | 1 6

Taulukko 4. Fyysiset kuormitustekijat

Taulukossa 5 on vastausten jakaantuminen koetuista psykososiaalisista kuormitusteki-
jOista. Yleisimpind psykososiaalisina kuormitustekijoina koettiin vaikeat vuorovaikutustilan-

teet asiakaspalvelussa ja aikapaine ja kiire.

Psykososiaalinen kuormitustekija | Maara (n) Prosenttiosuus %
Ty6paikan ilmapiiri 3 18
Vaikeat vuorovaikutustilanteet | 12 71

asiakaspalvelussa

Hairinta tai epaasiallinen kohtelu 4 24

Yksin tyoskentely 1 6
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Vahainen esimiehen tai tyotove- | 3 18
reiden tuki

Aikapaine ja kiire 12 71
Muutokset 5 29
Muu 3 18

Taulukko 5. Psykososiaaliset kuormitustekijat

Taulukossa 6 on esitetty vastausten jakaantuminen kognitiivisista kuormitustekijoista.
Useimmat kokivat tietotulvan, useiden tehtavien yhtaaikaisen hallinnan ja tarpeen muistaa
asioita kuormittavina tekijoina. 47 % vastaajista kokee tydn vaativan paljon tarkkuutta ja

keskittymista, 35 % melko paljon ja 18 % jonkin verran.

Kognitiivinen kuormitustekija Maara (n) Prosenttiosuus %
Tyon keskeytyminen 11 65
Useiden tehtavien yhtaaikainen | 13 76
hallinta

Vaativa tiedonhaku 8 47
Tarve olla erittain tarkka 11 65
Tarve muistaa asioita 12 71
Uusien toimintatapojen ja tyovali- | 5 29
neiden opettelu

Tietotulva 14 82
Muu 0 0

Taulukko 6. Kognitiiviset kuormitustekijat
6.2 Opas apteekkitydn kuormituksen hallintaan

Alkukyselyssa (liite 6) osallistujilta kysyttiin toiveita oppaan sisallésta. Eniten vastauksia sai-
vat palautumisen tukeminen tydpaivan aikana (n = 16), ajallisesti lyhyet harjoitteet (n = 15),
stressinhallinta (n = 14) ja kotona toteutettavat harjoitteet (n = 13). Lisaksi 57 % vastaajista

toivoi oppaan olevan sahkdisessa muodossa ja 43 % tulostettavana versiona.
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Interventiojakson jalkeen osallistujille toimitettiin oppaan palautekysely (liite 7). Kyselyyn
vastasi 13 osallistujaa ja vastausprosentti kaikista osallistujista oli 72 %. Nelja osallistujaa

ei vastannut palautekyselyyn ollenkaan.

Suljetuissa kysymyksissa arvioitiin oppaan selkeytta asteikolla 1-5, jossa 1 = taysin eri
mielta ja 5 = tdysin samaa mieltd. Oppaan sisallon selkeyden keskiarvo oli 4.45 (SD = 0.6),
harjoitusten ohjeistuksen ymmarrettavyyden keskiarvo oli 4.45 (SD = 0.8) ja oppaan raken-
teen loogisuuden keskiarvo 4.45 (SD = 0.8). Oppaan visuaalista ilmettd koskevassa kysy-

myksessa vastausten keskiarvo oli 4.45 (SD = 0.6).

Avoimissa kysymyksissa osallistujat antoivat palautetta oppaan selkeydesta, harjoitusten
ymmarrettavyydesta, oppaan rakenteesta ja visuaalisesta ilmeesta. Avoimessa palaut-
teessa oppaan sisaltdoon liittyen 31 % vastaajista (n=4) toivoi oppaaseen havainnollistavia

kuvia.

Oppaaseen tehdyt parannukset perustuivat toistuvaan palautteeseen, kayttajakokemuksiin
seka avoimissa vastauksissa esiin nousseisiin parantamisehdotuksiin. Saadun palautteen
perusteella opasta paranneltiin selkeyttamalla sisaltéd, muokkaamalla varimaailmaa neut-

raalimmaksi seka lisddmalla havainnollistavia kuvia ja sivunumerot.

6.3 Interventiojakson vaikutus kuormitukseen

Interventiojakson jalkeen osallistujille toimitettiin Forms-kysely kuormitustekijoista. Kyse-
lyyn vastanneille annettiin ohjeeksi vastata kysymyksiin, kuinka he ovat kokeneet kuormi-
tuksen interventiojakson aikana. Kyselyyn vastasi 13 osallistujaa. Tuloksia tarkasteltiin vas-

tausten prosentuaalisen jakauman perusteella.

Taulukko 7 esittaa alku- ja loppukyselysta saatuja tuloksia koetusta tyon kuormituksesta.
Fyysista kuormittuneisuutta ja sen aiheuttamaa haittaa tydssa jaksamisessa kukaan vas-
taajista ei kokenut paivittain tai ei koskaan. Suurin osa vastaajista koki fyysista kuormittu-
neisuutta useita kertoja viikossa. Sen aiheuttamaa haittaa tydssa jaksamisessa suurin osa
koki alkukyselyvaiheessa muutaman kerran tai kerran kuussa ja loppukyselyvaiheessa har-
vemmin kuin kerran kuussa. Psykososiaalisten tekijdiden vuoksi tydssa kuormittumista suu-
rin osa koki alku- ja loppuvaiheessa useita kertoja viikkossa. Myos sen aiheuttama haitta
tydssa jaksamiseen koettiin alku- ja loppuvaiheessa useita kertoja viikossa. Paivittaista hait-
taa loppukyselyvaiheessa ei ollut kellaan kyselyyn vastaajista. Kognitiivisten kuormitusteki-
jéiden haittaa ty6ssa jaksamiseen suurin osa koki alkukyselyvaiheessa useita kertoja vii-

kossa. Loppukyselyvaiheessa suurin osa koki samaa haittaa muutaman kerran tai kerran
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kuukaudessa. Myo6s paivittain aiheutuvaa haittaa tydssa jaksamiseen oli vahentynyt alku-

vaiheesta loppuvaiheeseen.

samistasi?

Kysymys Kysely En kos- | Harvemmin Muutaman | Useita Paivittain
kaan kuin kerran | kerran /ker- | kertoja
kuussa ran kuussa | viikossa

Kuinka usein koet itsesi | Alkukysely 0 (0 %) 1(6 %) 5 (29 %) 11 (65 %) | 0 (0 %)
fyysisesti  kuormittu-

. e . | Loppukysely 0 (0 %) 1(8 %) 4 (31 %) 8 (62 %) | 0(0 %)
neeksi tydpéivdn ai-
kana
Koetko fyysisen kuor- | Alkukysely 0 (0 %) 6 (35 %) 7 (41 %) 4 (24 %) | 0(0 %)
mittuneisuuden haittaa-
van lyOssd jaksamis- | | oooukysely | 0(0 %) | 5(38 %) 4(31%) | 4(31%) |0(0%)
tasi?
Kuinka usein koet itsesi | Alkukysely 0 (0 %) 2 (12 %) 3 (18 %) 11(65%) | 1(6 %)
psykososiaalisten teki-
jéiden vuoksi kuormit-
tuneeksi ty6ssési?

Loppukysely | 0 (0 %) 1(8 %) 3 (23 %) 8(62%) | 1(8 %)

Koetko psykososiaali- | Alkukysely 0 (0 %) 3 (18 %) 5 (29 %) 7(41%) | 2(12 %)
sen kuormituksen hait-
taavan tybsséd jaksa-

o, 0, o, o, o,
mistasi? Loppukysely | 0 (0 %) 3 (23 %) 3 (23 %) 7 (54 %) | 0(0 %)
Koetko  kognitiivisten | Alkukysely 0 (0 %) 1(6 %) 5 (29 %) 7 (41 %) | 4 (24 %)
kuormitustekijéiden
haittaavan tydssé jak-

Loppukysely | 0 (0 %) 2 (15 %) 5 (38 %) 4(31%) | 2(15%)

Taulukko 7. Koettu kuormitus

Taulukossa 8 esitetaan koetun psykososiaalisen ja kognitiivisen kuormituksen aiheuttaman

haitan maaraa arvioivien kysymysten tulokset. Alkuvaiheessa enemmisto arvioi psykososi-

aalisen kuormituksen haittaavan tydssa jaksamista jonkin verran ja yksi vastaaja erittain

paljon ja yksi ei ollenkaan. Loppukyselyssa enemmistd arvioi haitan vaikuttavan jonkin ver-

ran tydssa jaksamiseen. Loppuvaiheessa yksikdan vastaajista ei kokenut haitan vaikutta-

van jaksamiseen erittdin paljon tai ei ollenkaan. Myds paljon haittaa arvioivien maara oli

vahentynyt. Alkuvaiheessa enemmistd arvioi kognitiivisen kuormituksen haittaavan tydssa

jaksamista jonkin verran samoin kuin loppuvaiheessa. Kuitenkin vain vahan haittaa koke-

vien maara oli loppuvaiheessa lisaantynyt.
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Kysymys Kysely En ollen- | Vahan Jonkin ver- | Paljon Erittain pal-
kaan ran jon
Kuinka paljon olet | Alkukysely 1(6 %) 3 (18 %) 9 (53 %) 3 (18 %) 1(6 %)

kokenut  psyko-
sosiaalisen kuor-

mituksen haittaa-

van ty6ssé jaksa-

Loppukysely | 0 (0 %) 4 (31 %) 8 (62 %) 1(8 %) 0 (0 %)
mistasi?
Kuinka paljon koet | Alkukysely 0 (0 %) 1(6 %) 11 (65 %) 5 (29 %) 0 (0 %)
kognitiivisen kuor-
mituksen haittaa-
van ty6ssé jaksa-

Loppukysely | 0 (0 %) 4 (31 %) 5 (38 %) 4 (31 %) 0 (0 %)

mistasi?

Taulukko 8. Koettu kuormitus ja sen haitta tydssa jaksamiseen

Loppukyselyssa kysyttin myds, kokivatko osallistujat harjoitteiden tukevan tyossa
jaksamista ja palautumista. 77 % koki psykofyysisen fysioterapian harjoitteiden tukevan
tydssa jaksamista ja palautumista, 15 % ei osannut sanoa ja 8 % ei kokenut harjoitteiden

tukevan tydssa jaksamista ja palautumista.

Vastausten prosenttimaaraisistd muutoksista tulkittujen tulosten perusteella interventiojak-
son vaikutus fyysiseen kuormitukseen ei ollut merkittdva. Psykososiaalisen kuormituksen
aiheuttama paivittain koettu haitta vaheni niissa vastausluokissa, joissa haittaa koettiin suu-
reksi tai erittain suureksi ja lisdantyi jonkin verran ja vahan koettuna haittana. Kognitiivisen
kuormituksen koettu haitta paivittain ja useita kertoja viikossa koettuna vaheni ja haitan ko-
keminen lisaantyi harvemmin ilmenevissa luokissa. Kognitiivisen kuormituksen haitta
tydssa jaksamiseen lisdantyi vahan koettuna haittana ja vaheni jonkin verran koettuna hait-
tana. Psykososiaalisen ja kognitiivisen kuormituksen koetun haitan vaheneminen voi viitata

siihen, etta harjoitteilla saattoi olla myonteinen vaikutus tydssa jaksamiseen.
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7 Pohdinta

7.1 Aineisto

Tutkimukseen osallistumisen edellytyksena maariteltiin, etta henkilolla oli oltava tydsuhde
toimeksiantajalle syksylla 2025. Tarkoituksena oli valita jokaisesta apteekkitoimipisteesta
kaksi osallistujaa tutkimukseen: yksi farmaseutti ja yksi tekninen tyontekija. Talldin otoskoko
olisi ollut 34 (n = 34). Otanta oli kuitenkin suunniteltua pienempi ja tutkimukseen osallistui
17 tyontekijaa (n = 17). Osallistujien ikdjakauma oli laaja, joten tutkimus heijastaa paremmin
todellista henkildston koostumusta ja vahentaa harhaa, joka voi syntya, jos osallistujat oli-
sivat olleet vain tietysta ikdryhmasta. Eri ikaiset tyontekijat saattavat kokea tydkuormituksen
eri tavalla, joten laaja ikdjakauma tarjosi monipuolisemman nakemyksen tutkimustuloksista.
Tutkimuksen alussa alkukyselyyn vastasi 17 henkilda ja loppukyselyyn 13 henkilda. Kyse-
lylomakkeista oli tehty mahdollisimman yksinkertaiset, jotta osallistujien olisi mahdollisim-
man helppo niihin vastata. Loppukyselyn vahainen vastaajamaara voi selittya silla, etta sen
tayttaminen koetaan ylimaaraiseksi tehtavaksi, varsinkin kiireisen tyodtilanteen keskella. Li-
saksi vastaaminen voi jaada valiin, jos osallistujat eivat koe interventiojaksosta olevan heille

hyotya.

Aineisto oli ulkoisesti validi, silld tutkimukseen osallistui eri ikaisia ja eri toimipisteilta olevia
tyéntekijoita. Tutkimusymparistd, jossa harjoitteita toteutettiin, oli todellisia tydolosuhteita
vastaava. Satunnaisotanta eri toimipisteilta vahvistaa ulkoista validiteettia. Useista eri tieto-
kannoista on mahdollista 16ytaa ajantasaista tietoa apteekkitydn kuormitustekijoista. Tyo-
suojeluun ja tydterveyteen keskittyvat kotimaiset sivustot tarjoavat paivitettyja ohjeita tyon
fyysisesta ja psyykkisestd kuormituksesta. Kansainvaliset tietokannat kuten PubMed ja
PEDro sisaltaa tuoreita tutkimuksia apteekkitydon ergonomiasta ja tyohyvinvoinnista. Naiden
l&hteiden avulla apteekkitydon kuormitustekijoitd voidaan tarkastella luotettavasti ja laaja-

alaisesti.

7.2 Menetelmat

Opinnaytetydssa kaytetyt menetelmat — kirjallisuuskatsaus, alkukartoituskysely, psykofyy-
sisen fysioterapian harjoittelujakso ja siihen liittyva palautekysely — osoittautuivat kokonai-
suutena tarkoituksenmukaisiksi tutkimuskysymysten kannalta. Kirjallisuuskatsaus antoi teo-
reettisesti ja ajankohtaisesti perustellun pohjan apteekkitydn fyysisten, psykososiaalisten ja
kognitiivisten kuormitustekijéiden arvioimiselle. Alkukartoituskysely taydensi kirjallisuuskat-
sausta tuomalla esiin apteekkitydntekijdiden omia subjektiivisia kokemuksia tyén kuormit-
tavuudesta. Kahden kuukauden mittainen psykofyysisen fysioterapian harjoittelujakso mah-

dollisti kaytannén interventiomenetelman arvioinnin ja sen soveltuvuuden tarkastelun
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oikeassa tydymparistéssa. Menetelmien yhdistelma tuotti monipuolisen kuvan apteekkityon

yleisimmista kuormitustekijoista.

Menetelmiin liittyi kuitenkin systemaattisten ja satunnaisten virheiden mahdollisuuksia. Sys-
temaattisia virheita saattoi syntya esimerkiksi apteekkityontekijoiden itsearviointiin perustu-
vissa alku- ja loppukyselyissa, joissa vastaajat voivat joko yli- tai aliarvioida kokemuksiaan.
Tama voi johtaa siihen, ettd kuormituksen koettu taso vaaristyy joko ylds- tai alaspain. Sa-
tunnaisia virheita puolestaan saattoi syntya apteekkitydntekijéiden paivittaisten kuormitus-
tekijoiden vaihtelusta, mika ei valttdamatta ole sama kuin heidan tavanomainen kokemuk-
sensa. Lisaksi psykofyysisen fysioterapian interventiojaksoon osallistui pieni maara apteek-
kityontekijoita (n = 17), mika heikentaa tutkimuksen tieteellista luotettavuutta ja korostaa
tarvetta jatkotutkimukselle suuremmalla otoskoolla. Interventiojakson lyhyt kesto saattoi
myos vaikuttaa siihen, etta lyhytaikaiset muutokset korostuivat pitkaaikaisten vaikutusten

sijaan.

Naista huolimatta tutkimuksen menetelmavalinnat vastasivat tutkimuskysymyksiin ja use-
ampi aineistonkeruumenetelma (kirjallisuuskatsaus, alku- ja loppukysely) lisasi tulosten luo-
tettavuutta. Vaikka otoskoko oli pieni ja tulokset perustuvat apteekkityontekijoiden itsearvi-
ointeihin ja kirjallisuuskatsaukseen, tulokset olivat samankaltaisia ja tukivat johtopaatosten
tekemistd menetelmien rajoitukset huomioiden. Nain ollen tutkimus voidaan todeta sisai-
sesti validiksi, vaikka tulosten yleistettavyys vaatii vahvistamista jatkotutkimuksella suurem-
malla otoskoolla. Opinnaytetyon tekijéilla ei ole aiempaa kokemusta tutkimuksen ja kirjalli-

suuskatsauksen tekemisesta, joka voi vaikuttaa tutkimuksen laatuun ja luotettavuuteen.
7.3 Tulokset

Kirjallisuuskatsauksessa kuormitustekijat vastasivat pitkalti kyselylomakkeiden tuloksia.
Fyysisen kuormituksen osalta molemmissa esiin nousivat erityisesti staattiset asennot ja
toistuvat lilkkkeet. Psykososiaalisen ja kognitiivisen kuormituksen osalta vuorovaikutustilan-
teet asiakkaiden kanssa, aikapaine, kiire, keskeytykset ja tietotulva koettiin suurimpina
kuormittavina tekijoina. Psykofyysisen fysioterapian harjoitteista kuormituksen hallinnassa

tutkimuksissa nousi erityisesti erilaiset hengitysharjoitteet ja Iasnaoloharjoitteet.

Interventiojakson jalkeen tehdyssa loppukyselyssa oli havaittavissa pienia eroja koetun
kuormituksen maarassa. Useita kertoja viikossa koettu kuormitus oli vahentynyt ja psyko-
sosiaalisen kuormituksen osalta paivittain koettu kuormitus oli vahentynyt. Psykososiaali-
sen kuormituksen arvioitu haitta tyossa jaksamiseen vaheni. Kukaan vastaajista ei loppu-
kyselyssa kokenut haittaa erittain paljon ja vahemman vastaajia koki haittaa paljon. Kogni-

tiivisen kuormituksen arvioitua haittaa ty0ssa jaksamiseen arvioivien maara lisdantyi.
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Useammassa kirjallisuuskatsauksen psykofyysisen fysioterapian menetelmista havaittiin ti-
lastollisesti merkittavaa kuormituksen oireiden vahenemista. Tutkimuksien interventioajat ja
harjoitteiden pituuden vaihtelivat. Monissa tutkimuksissa interventioajat kestivat useamman
kuukauden ja harjoitteiden pituus oli yli 10 minuuttia. Lisaksi harjoitteita tehtiin paivittain.
Tassa opinnaytetydssa tarkasteltiin harjoitteiden vaikuttavuutta tyon kuormitukseen, jonka
vuoksi osallistujia ohjeistettiin tekemaan harjoitteita kaksi paivan aikana: yksi tydpaivan ai-
kana ja toinen vapaa-ajalla. Vapaapaivina ja lomien aikana harjoitteiden toteuttaminen oli
vapaaehtoista. Mikali harjoitteita olisi tehty myos vapaapaivina ja ne olisivat olleet kestol-

taan pidempia, olisi tulokset voineet olla erilaisia.

Tuloksia voidaan hyédyntaa jatkotutkimuksissa tyon kuormituksesta ja psykofyysisesta fy-
sioterapiasta. Tuloksien perusteella kuormituksen koetun haitan vaheneminen voi viitata
siihen, etta harjoitteilla voi olla myonteinen vaikutus tydssa jaksamiseen ja harjoitteilla on

ollut kliinisesti merkittavaa vaikutusta koettuun tyén kuormitukseen.
7.4 Jatkotutkimusaiheet

Psykofyysisen fysioterapian vaikuttavuutta tydén kuormitukseen tyépaivan aikana voisi tutkia
jatkossa suuremmalla otannalla ja my6s muiden ammattiryhmien ja tyotehtavien kohdalla.
Tutkimuksessa voisi hydédyntaa yhta psykofyysisen fysioterapian menetelmaa kerrallaan,
kuten hengitysharjoitteita, jolloin saataisiin tarkempaa tietoa yksittdisten menetelmien vai-

kuttavuudesta.

Opinnaytetyon tulosten perusteella jatkotutkimuksessa voitaisiin myds tutkia psykofyysisen
fysioterapian vaikutusta tyon kuormituksen aiheuttamiin fysiologisiin vaikutuksiin, esimer-
kiksi Firstbeat —mittauksen tai verenpaineen seurannan avulla. Talléin saataisiin tietoa har-

joitteiden vaikuttavuudesta myds fysiologisiin oireisiin.
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8 Johtopaatokset

Kirjallisuuskatsauksen ja alkukartoituskyselyn perusteella apteekkity® osoittautui kuormitta-
vaksi kaikilla tarkastelluilla osa-alueilla. Fyysisista kuormitustekijoista korostui erityisesti
staattiset tydasennot, psykososiaalisista tekijoista vaikeat asiakastilanteet ja kiire seka kog-
nitiivisista tekijoista tietotulva. Kuormitustekijoiden monitasoisuus viittaa siihen, ettd psyko-
fyysiset harjoitteet voivat tarjota kokonaisvaltaisen lahestymistavan apteekkityon kuormi-

tuksen hallintaan.

Oppaan sisaltoon valikoitui fyysisen, psykososiaalisen ja kognitiivisen kuormituksen hallin-
taa tukevia harjoitteita. Oppaan koekaytosta saadun palautteen perusteella sen varimaail-
maa muokattiin neutraalimmaksi, ja siihen lisattiin sivunumerot seka havainnollistavia kuvia.
Apteekkityontekijat toivoivat alkukartoituskyselyssa erityisesti lyhyita, tydpaivan aikana teh-
tavia harjoitteita, mika vahvisti kasitysta psykofyysisen fysioterapian harjoitteiden sovellet-

tavuudesta apteekkitydhon.

Tulokset tukevat harjoitteiden tekemista psykososiaalisen ja kognitiivisen kuormituksen hal-
linnassa. Koetun haitan vdheneminen viittaa harjoitteiden tukeneen osallistujien tydssa jak-
samista ja tulosten perusteella harjoitteet ovat pidemman aikavalin kayttokelpoisia kuormi-

tuksen hallintaan ja tyohyvinvoinnin tukemiseen.
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Liite 1. Saatekirje

LAB University of
x Applied Sciences

Yliopiston Apteekki Saatekirje

Arvoisat tyontekijat,

olemme kolme fysioterapeuttiopiskelijaa LAB-ammattikorkeakoulusta, Lahdesta ja Lappeenran-
nasta. Teemme opinnéytetytitd Psykofyysinen fysioterapia apteekkitydn kuormituksen halfnnassa.
Tarkoituksenamme on tehdd opas apteekkityontekijaille, josta lgytyisi teloa erilaisista kuormituste-
kijtista, joita apteekkitytssa esiintyy ja konkreettisia keinoja niiden hallintaan. Tavoitteenamme on
edistdd apteekkityontekijdiden tydnhyvinvointia ja tukea heidan kykyaan yllapitaa jaksamistaan
tythssd. TamaE kasittaa fyysisen, psyykkisen ja kognitivisen hyvinvoinnin edistamisen ja tyémotivaa-
tinon ja palautumiseen littyvien tekijdiden tukemisen psykofyysisen fysioterapian menstelmin.

Etsimme osallistujia kahdeksan viikon mittaiseen psykofyysisen fysioterapian interventiojaksoon,
jossa ohjataan yksinkertaisia rentoutus-, hengitys- ja kehotietoisuusharjoitieita. Harjoitteet ovat hel-
posti toteutettavissa, eivatkd edellyts aiempaa kokemusta psykofyysisesta fysioterapiasta. Harjoit-
teet vaativat aikaa noin 2-20 min kerrallaan ja lyhyemmat harjoitteet pystytdén toteuttamaan tyo.
péivan taukaojen aikana.

Osallistujan twlee vastata alkukartoituskyselyyn ja oppaaseen lityvaan palautekyselyyn seké to-
teuttaa harjoitteita kahdeksan viikon interventiojakson ajan. Kyselyt toteutetaan sshkdisesti Webro-
pol -tydkalulla, joka on suomalainen kysely- ja raportointisovellus. Aikaa kyselyyn vastaamiseen
menee maksimissaan 10 min. Ennen interventiojaksoa pidetdan yhteinen Teams -tapaaminen,
jossa osallistujat saavat harjoitteista kirjalliset ja video-ohjeet. Teams nauhoitetaan, joten sen voi
katsoa jalkikateen. Tulokset raportoidaan anonyymisti ja opinnaytetyd toteutetaan eettisia periaat-
teita noudattaen. Osallistujat valitaan satunnaisesti imoittautuneiden joukosta, jokaisesta toimipis-
teestd valikoituu maksimissaan 1 farmaseutti ja 1 tekninen tyontekija. Osallistuminen opinnayte-
tyiin toteuttamiseen on vapaaehtoista ja osallistujalla on cikeus keskeyitda harjoitteiden ja/tai kyse-
lyiden tekeminen missd vaiheessa tahansa.

Opinnaytetydmme tulee olemaan kaikkien luettavissa, se julkaistaan Theseuksessa, joka on julki-
nen Suomen ammattikorkeakoulujen opinnéytetditsd ja julkaisuja tallentava tekstitietokanta, Nyt on
oiva mahdollisuus pagsts vaikuttamaan omaan tydhyvinvointiin

Ystavallisin terveisin,
MNeea, Noora ja Saija

Mikali heraa kysyltavas, voitte olla meihin yhteydessa sahkopostitse:
neea.elfvengren@student. lab. fi

Liite 2. Suostumuslomake
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Suostumus koskien henkilbtietojen kasittelya ja opinnaytetythén
osallistumista

Minua on pyydetty osallistujaksi opinnaytetython “Psykofyysinen [ysioterapia apteekkityin

kuormituksen hallinnassa” littyvaan aineiston kergamissen. Opinnaytetyon tekija on Neea
Elfvengren, MNoora Lasamanen ja Saija Ruoltinen ja hin tekee opinndyletyotdan LAB-

ammattikorkeakoulussa. Tl lomakkeella imoitan halukkuudestani osallistua opinndytetysn
aineiston keradmiseen.

Osallistumiseni edelld mainittuun opinnéytetyohin on taysin vapaaehtoista. Minulla on oikeus
milloin tahansa peruuttaa suostumukseni tai keskeyllad opinnaytetydhin osallistuminen, ek
minun tarvitse kertoa syytd pastdkselleni. Suostumuksen peruuttamisesta tai osallistumisen
keskeyltdmisesta e aiheudu minulle mitddn  kielteisid  seurauksia. Jos  keskeyldn
osallistumiseni, minusta siihen mennessa kerdttyjd tietoja voidaan kuitenkin yha kayttaa
opinnaylelydssa.

Olen saanut riittdvasti tietoa opinnaytetydsta ja minulla on ollut myas mahdollisuus esinaa
opinnéytetyttd ja aineiston kerddmistad koskevia kysymyksida. Minulle on annetiu aineiston
kerdamistd koskeva tiedote. Lisdksi minua on informoitu aineiston kerdamiseen littyvasta
henkildtietojen kasittelysta tietosuojailmoituksella.

Allekirjoittamalla  tdméan lomakkeen annan suostumukseni osallistua  edelld  mainitun
opinniytetytin  aineiston kerdamiseen sekd suostumukseni henkildtietojeni  kasittelyyn
tietosuojailmoituksessa kerrotulla tavalla.

Osallistujan allekirjoitus

Kirjoita tekstid napsauttamalla tai napauttarmalla tata.

Osallistujan nimenselvennys

Valitse paivamasrsd Paikka
Palvamaars ja paikka




Liite 3. Tietosuojailmoitus

OPINNAYTETYOTA KOSKEVA
TIETOSUQJAILMOITUS

EU:n yleinen tietosuoja-asetus (2016/679)
artiklat 13 ja 14

Laatimispéivamaara: 21.5.2025

Mita tarkoitusta varten henkildtietoja kerdtdan? / Henkildtietojen késittelyn tarkoitus

Henkilotietoja kerataan opinnaytetydn toteuttamiseksi. Opinnédytetyon aiheena on psykofyysinen
fysioterapia apteekkitydn kuormituksen hallinnassa. Tutkimuksen kohteena ovat
apteekkitydntekijat, tarkemmin farmaseutit ja tekniset tydntekijat. Opinnaytetyon tarkoituksena on
selvittad apteekkitydn yleisimpia fyysisia, psykososiaalisia ja kognitiivisia kuormitustekijoitd seka
luoda opas apteekkitytin kuormituksen hallintaan psykofyysisen fysioterapian keinoin.

Henkilitietoja késitelldan tutkimusaineiston analysoimiseksi, tyontekijdiden kokemusten
selvittdmiseksi fyysisestd, psykososiaalisesta ja kognitiivisesta kuormituksesta ja psykofyysisen
fysioterapian harjoitteiden vaikutuksista. Henkilotietoja kaytetdan vain opinnaytetydn tavoitteiden
saavuttamiseksi, ja ne késitelldan luottamuksellisesti. Tulokset raportoidaan anonyymisti, eika
yksittdisia henkiloita voida tunnistaa. HenkilGtietojen késittely perustuu osallistujien
vapaaehtoiseen suostumukseen.

Mita tietoja kerdamme? / Tutkimusrekisterin tietosisalto

Tutkimuksessa kerdtdén seuraavia tietoja:

Taustatiedot: sukupuoli, iké, tyékokemus apteekkitygssa, tydnkuva (farmaseuttiftekninen
tyontekijd), tydaikamuoto, asiakaspalvelutydn maéra viikkotasolla.

Sisdlldlliset tiedot: fyysiset, psykososiaaliset ja kognitiiviset kuormitustekijat sekd kokemukset
tydssé jaksamisesta ja palautumisesta.

Tietoja kiiytetdén ainoastaan opinnéytetydn tarkoituksiin.

Milla perusteella kerdamme tietoja? / Henkildtietojen kasittelyn oikeusperuste

Henkilotietojen kasittelyn oikeusperusteena toimii tutkimukseen osallistuvien vapaaehtoinen
ja tietoon perustuva suostumus. Opinnédytetyohdn osallistujat antavat suostumuksensa
ennen tietojen kerdamista ja heitéd informoidaan opinndytetydn tarkoituksesta, tietojen
késittelystd ja oikeuksistaan. Suostumus voidaan peruuttaa missé vaiheessa tahansa

ilman seuraamuksia.




Mista kaikkialta henkildtietoja kerddmme / Tietoldhteet

Henkildtiedot kerédtdén suoraan tutkimukseen osallistuvilta henkilditd  alkukartoituskyselylla
Osallistujat vastaavat itse kyselyyn vapaaehtoisesti ja tietoisina tutkimuksen tarkoituksesta.

Muita tietoléhteits ei kéyteta, henkildtietoja ei kerdtd esimerkiksi rekistereists, tydnantajalta
tai kolmansilta osapuolilta.

Kenelle tietoja siirretdén? [/ Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

Tutkimuksessa keréttdvid henkildtietoja ei luovuteta ulkopuolisille tahoille tai organisaatioille
Kaikki keratyt tiedot kasitelldan luottamuksellisesti, ja tutkimusaineistoa kaytetidn ainoastaan
opinnaytetyon tutkimustarkoituksiin.

Tulokset raportoidaan anonyymisti, yksittaisia henkiltita ei voida tunnistaa. Ohjaava opettaja
saa kayttdonsad ainoastaan anonyymia, koottua tutkimusaineistoa, josta yksittaisia henkiloita ei
voida tunnistaa. Henkilétietoja ei siirretd EU- tai ETA-alueen ulkopuolelle.

Tutkimuksessa kiytettdva Webropol -kyselytydkalu noudattaa EU:n tietosuoja-asetusta (GDPR).

Minne tietoja siirretian? [ Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen
ulkopuolelle

Opinndytetytssa keréittévia henkildtietoja ei siirretd eiké luovuteta EU:n tai
ETA-alueen ulkopuolelle. Kaikki tiedot séilytetédan ja kasitelldan EU:n tietosuoja-asetuksen
{GDPR) mukaisesti suojatuissa ymparistbissa, jotka sijaitsevat EU-/ETA-alueella.

Kerattyjen tietojen turvallinen sailyttaminen / Rekisterin suojauksen periaatteet

Opinnaytetydta varten keréttavat tiedot sailytetdan tietoturvallisesti ja luottamuksellisesti.
Tietoja kasitelldén korkeakoulun tietoturvallisilla palvelimilla. Tiedot tallennetaan sahkdisesti
supjattuun tiedostoon, johon padsy on vain opinnéytetyon tekijoilla ja tarvittaessa myos
opinndytetyitd ohjaavalla opettajalla.

Kuinka kauan keréttyd aineistoa sailytetdin? / Tutkimusaineiston kasittely tutkimuksen
paattymisen jilkeen

Tutkimusaineisto hévitetidn asianmukaisesti ja tietoturvallisesti heti opinndytetydn valmistuttua.




Millaista paatoksentekoa? / Automatisoitu pastoksenteko

Taman opinnaytetydn toteutuksessa el kiytetsd automatisoitua paatoksentekoa. Kaikki
aineiston analyysi ja tulkinta tehddan manuaalisesti opinnaytetydn tekijdiden toimesta.

Oikeutesi f Rekisterdidyn oikeudet

Rekisterdidylld on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkildtietojen késittely perustuu
suostlumukseen.

Rekisterdidylla on oikeus tehdd valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikél rekisterdity katsoo,
ettd hantéd koskevien henkildtietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietosuojalainséddantsa.

Rekisterdidylld on seuraavat ELn yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset olkeudet:

a) Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itseaan koskevat tiedot,

b) Rekisterdidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

c] Rekisterdidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Olkeutta henkiltietojen poistamiseen ei sovelleta,
Jjos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituksia taikka tieteellisia tai
historiallisia tutkimustarkoituksia  tai  tilastollisia  tarkoituksia  varten, jos olkeus tietojen
poistamiseen estda tai suuresti vaikeuttaa henkildtietojen kasittelya.

d) Rekisterdidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

&) Rekisterdidyn oikeus sirtaa tedot toiselle rekisterinpitajalle.

f) Rekisterdidyn oikeus vastustaa tietojensa kasittelyd, kun kasittely perustuu yleistd etua koskevaan
tehtavaan, rekisterinpitdjélle kuuluvaan julkiseen valtaan tai rekisterinpitijén tai kolmannen
osapuolen oikeutettuun etuun.

EL:n yleisen tistosuoja-asetuksen mukaiset rekisterdidyn oikeudet eivat ole automaattisia kaikessa
henkildtietojen kisittelyssa.

Tutkimusrekisterin tiedot

Rekisterin nimi

Kyseessd on kertatutkimus. Tutkimus kestad syksyn 2025 ajan, tarkemmin: alkukartoituskysely
elokuussa, intervention toleutus syys-marraskuussa, jonka jalkeen aineiston analysoiminen jg
palautekysely oppaaseen littyen.

Henkilitietoja sailytetdan vain utkimuksen ajan ja ne hivitetaan asianmukaisesti ja
tistoturvallisesti heti opinnaytetytn valmistuttua.

Rekisterinpitijan ja yhteyshenkilon tiedot

LAB-ammattikorkeakoulu

Tutkimuksen suorittajat

MNeea Elfvengren, Noora Laamanen, Saija Ruottinen.

Liite 4.Yhteistydsopimus
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OPINNAYTETYOTA KOSKEVA YHTEISTYOSOPIMUS

I Sopimusosapualet

Yhteistyikumppani

Yrityksen nimi Yliopiston Apteekki
¥ -tuminus 0202635-1
Lihiosaite

Postinumera ja toimipaikka

Yhieyshenkilon nimi

Puhelin

Sahkdpostl

(jaljempénd ™Y hieisty dkumppani™)

Opinnaytetyin tekija(t)'

Akiived Nimi ja napsauia

Mimi

Meea Elfw.ngmn{

Opiskelijatunmus

Koulutusala

Sosiaali- ja terveysala

Tutkinto Fysioterapeutt AME
Puhelin

Sahkipost]

Nimi Noora Laamanen
Opiskelijatunmus

Koulutusala

Soslaali- ja terveysala

Koulutusala

Tutkinto Fysioterapeuttl AME
Puhelin

Sahkbpost]

Mimi Saija Ruottinen
Opiskelijatunmus

Soslaali- ja terveysala

Tutkinto

Fysioterapeuttl AMEK

Puhelin

Sahkiipostl

(idliempdini "Opiskeliin™)

(jdljempdind kumpikin yksin myds "Osapuoli™ tai molemmat vhdessa "Osapuolet™)

11 Sopimuksen tausta ja tarkoitus
Tillad sopimuksella {jaljiempédna "Sopimus™) Yhicistyokumppani ja Opiskelija sopivat Yhicisivikumppanin toimialaan
liityvan Opiskelijan opinnaytetyon iekemisestd, Opiskelija opiskelee LAB-ammatikorkeakoulussa ja opinnayietyd on
osa hanen ammattikorkeakouluopintojaan. LAB-ammattikorkeakouls Oy tarjoaa tBmén sopimusmallin, mutta ei ole

Sopimuksen osapuonli.

Opinniytetyon aihe ja opinnidytetyoprojektia koskevat tiedot on esitelty alla. Taman Sopimuksen liitteend voi olla
tarkempi opinnéytetyaprojektia koskeva esitely.®

! limoita kaikki opinnaytetydn tekijat ja heidan yhieystietonsa. Kayta tarvittaessa erillista litetts.
£ Mahdollista lisita sopimuksen litteeksi esimerkiksi mutkimussuunnitelma.
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Opinnaytetyin aihe ja arvioitu kokonaiskesto

Opinniiytetyin alhe® Psykofyysinen fysioterapia apteekkitydn kuormituksen hallinnassa

Opinniytetyoprojektn arvioitn | 12 kuukauita
kokonaiskesto

Opinniytetyolle on nimetty ohjaajalt), jonka yhieystiedot on {lmoitetiu alla.

Opinnaytetyéin ohjaaja(i)' Aktivoi Nimi ja napsauta | -painiketta Byitikses wusl rivi

MNimi Kari Kauranen
Puhelin
Sahkiposti

(ilmaita kaikki ohjaajat)

I Tyissuhde

Opiskelija on tytsubteessa Yhieisiyikumppanin kanssa tehdessiin Oplnni}(tm_‘(nn.'_'

Ehylla
Cei

IV Kulujen korvaaminen

Opiskelijalle maksetaan oplnnaytetython lityvit syntyneet kulut, kuten matkakustannukset.*

Ckylla
el

Muut kuluja koskevat tiedot:
Kirjoita tekstia napsauttamalla tata.

V Opinniiytetyin julkisms

Laadintava opinniytetyd on julkinen. Opinndytetyd julkaistaan  Theseus-portaalisza  LAB-ammattikorkeakoulun
ohjeistuksen mukaisesti.

VI Salassapito

Opiskelija sitoutun olemaan ilmaisematta tetoonsa saamizan Yhteistyokumppanin luottamukselliseksi tal salassa
pidettaviksi ilmoitettuja tietoja.

Edelli mainitusta poiketen, Opiskelijan on olkeus ilmaista salassa pidettévia YhteistyGkomppanin tietoja LAB-
ammattikorkeakoulun opinnédyteryin ohjaajille, mikili se on valttdméattintg opinnaytetyon tekemisen kannalta.”

Yhteistyokumppanin salassa pidettaviksi ilmoitettua aineistoa on mahdollista sisallynad ainoastaan oplnnaytetytn
erilliseen liitteeseen. Salassa pidettivid tetoja sisaliava lilte el ole julkinen asiakirja.

Lisiksi Opiskelija sitoutun kiytiamain Yhteistyokumppanilta saamaansa tletoa ainoastaan opinniytetytn tekemiseen
liitrywaan tarkodtuksaen,

* Lyhyt esittely opinnéytetyon aiheesta.

4 Ilmoita kaikki opinnaytetyén ohjaajat ja heidan yhieystietonsa.

* Rastita nikea vaihtoehto.

¥ Rastita oikea vaihtoehto ja mainitse korvattavat kululajit.

" LAB-ammattikorkeakoulun henkilokunta on salassapitovelvellinen ammattikorkeakoululain (2014/932),
Julkisuusalain (1999/621) salassapitovelvoitteita koskevien sianndksien, rikoslain (1889/39) 38 hovun 1 ja 2 §:en,
liikesalaisuuslain (20158/595) séinndksien seka tyolainsaddanndn nojalla.
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VII Oikeudet

Opinnéytetyon  tekljinoikeudet  kuuluvat  Opiskelijalle, ellel  erilliselli sopimuksella ole toisin - sovittu.
Yhteistydkumppanilla on oikeus hyodyniad julkista opinniytetyotd emassa olminnassaan.

Opinnéytetyon laadinnan yhteydessi syntyneen teoskynnyksen ylittavan tulosaineiston oikeudet kuuluvat niille
us.apuu]i]]e, jullc.a ovai osallistuneet inlosainelsion syntyyn heidan Iy{:’lpannksensa mukaisessa suhieessa, ellel toisin ole

sovittu. Yhtelstybkumppanin Opiskelijalle opinniytetyon tekemista varten luovuttaman tausta-aineiston oikeudet
kuuluvat Yhteistyakumppanille, ellel toisin ole sovitto,®

£ Thssh Sopimuksessa tekifinoikeudella tarkoitetagn tekijinoikeoslaissa (196 1/404) madriteltyd tekijan yksinoikeutta
pairtia teoksensa kaytisti. Jota teos salsi tekijinoikewdellista sunjaa, teoksen tulee ylitas eoskynmys, eli teoksen tulee
olla tarpeeksi omaperiinen ja itsendinen tyo. Tarkka teoskynnyksen madrittiminen edellyttaa aina tapauskohialsta
harkintaa. Tasss Snplmuls:seﬁa trrfosaineistolla tarkodtetaan nplnné}'tet}'bpmssh'; alkana alkaansaamja lietqja, idenita,
menetelmid, ratkaisumalleja tms. Téssi Sopimuksessa fausia-aineisiolla tarkoitetaan opinnaytetydprosessin
ulkopualella syntynytta opinnaytetydprosessissa tarpeellista tietoa, materiaalia tms.
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VIII YhieistyGkumppanin vastunt

Yhteyshenkilt ja tarvittavien Yhieistyokumppani  nimead  yhteyshenkilén  timén  Sopimuksen  velvoitteiden
tietojen luovuttaminen tayttimiseksi.  Yhteistyokumppani  sitoutun antamaan Opiskelijan kéytioan

opinnéytetyon tekemiseen tarpeelliset tiedot seka antamaan opinndytetyon aihepiiriin
kuuluvaa tarvittavaa asiantuntljachjausta.

Tarkastusvelwollisuus

Yhieistyokumppanin vastuisiin kuuluu tarkastaa ennen opinndytetyon julkalsemisia,
ettel  opinnaytetyd  sisdlla  Yhieistybkumppanin  salassa  pidetivid  alneistoa.
Opinnaytetyin tarkastaminen on suoritettava kohtuullisen, kuitenkin viimelstdin
neljantoista (14) paivan koluessa siita, kun Opiskelija toimiti  opinndytetyin
Yhieistyokumppanille. Mikili Yhtelstyokumppani ei kommentol sille tolmitetiua
opinnéytetytda jiljempand mainitun maariajan kuluessa, Opiskelijalla on oikeus
Jjulkaista opinniytetys

IX Opiskelijan muut vastuut

Toimintatavat

Opiskelija sltoutuu tydskentelemiin tavoliieellisest Yhielsiyikumppanin kanssa ja
noudattaa opinndytetyotd tehdessian hyvan tutkimuskiytinnon periaatteita.

Hmoitusveleollisuus

sekd  LAB-
koskevista

Opiskelila  on  velvollinen  {lmolttamaan
ammattikorkeakoululle  vhteyshenkilin  ja
muutoksista.

Yhielstyokumppanille
opinniytetyon  ohjaajaa

Crpinnidytetyon toimittaminen

Opiskelijan velvollisuukslin kuuluu toimittaa arvosteltavaksi jatetiava opinnayteiyo

Y hieistyokumppanille Yhieistyokumppanille ennen tyén julkaisemisia. Mikali Yhieistydkumppani llmodtiaa
tarkasiusajan kuluessa opinnayietyén sisiltavan salassa pidettivii tietoa, Opiskelija on
velvollinen muokkaamaan opinnéytetyitaan siten, ettel julkaistava opinniytety sisilla
salassa pidettdvai tietoa.

X Sopi tokset

allekirjoltuksella hyvaksyma.

Téa Sopimusta voidaan muuttaa ainoastaan kirjallisesti. Kirjallisen muutoksen wlee olla molempien Osapuolten

XI Voimassaolo

Tamé Sopimus astun voimaan molemplen Osapuolten allekicjoituksella ja on voimassa, kunnes Opiskelijan
opinniytetyd on julkaisiu Theseus-portaalissa tal Osapuolet vhtelsest toteavat Sopimuksen pagttyneen.

XII Allekirjoitukset

Opinndytetyin tekija(t) ja allekirjoitukset Aktivoi Piiiviimidra ja nap | -painiketta lisitiksesi wusi rivi
Péivamadra Kirjoita tekstli napsautiamalla tata.

Paikka Kirjoita tekstiii napsauttamalla tit,

Allekirjodtus ja
nimenselvennys

Kirjoita tekstli napsauttamalla tata.

Yhteistyikumppanin allekirjoitus

PaivAmAira

Kirjoita tekstla napsauttamalla tatd.

Paikka

Elirjoita tekstid napsauttamalla titd.

Allekirjodius ja
nimenselvennys

Kirjoita tekstia napsauttamalla tatd.

Pilvitetty 27 _8.2020

‘ Yhieistydkumppanin vastuista on mahdollista sopia tarkemmin erilliselld sopimusliitteella.

Liite 5. Tutkimuslupa
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TUTKIMUSLUPAHAKEMUS PWVM. 22 5 2025

Organisaatio

LAB -ammattikorkeakouls

Opinnaytetyin tekiji(t) Aktivoi Nimi ja napsauta | painiketia listiksesd musi rivi
Nimi Meea Elfvengren

Mimi Moora Laamanen

Mimi Salja Ruottinen

Opinnaytetyin aihe

Psykofyysinen fysioterapia apteekkityon kuormituksen hallinnassa

Opinnaytetydn ohjaaja(t) Aktivol Mimi ja napsauta | -painiketia lsfitiksesd ws rivi
Mimi | Earl Kauranen
Opinnaytetyd Iman tiivistelma

Opinndytetyon tarkoituksena on selvittia apteekkitytm yleisimpia kuormitustekijoita ja laatia apteckkityontekijbille
opas koetun tyin kuromituksen hallintzan ja tydssi jaksamiseen.

Opinnaytetyin telmien kuvaus

Kirjallisuuskatsaus LUT-tiedekirjaston hakukonetta hyidyntien,
Kaksi kyselylomaketta, alkukartoituskysely vleisimmistd kuormitustekijoisté ja oppaan palautekysely. Kyselyt
toteutetaan Webropol -kyselytydkalulla.

Opinnaytetydssi tarvittava tausta-aineisto

Organisaation tilastot esimerkiksi sairauspoissanloista

Opinnaytetyin aineiston siilyttiminen ja havittiminen

Opinndytetyossi tarvittava materiaali havitetdin asianmukaisesti ja tietoturvallisesti heti opinnaytetyin valmistuiiua.

Opinnaytetyin aikataulu

Kewvit 2025 suunnittelu

Kesi 2025 osallistujien rekrytoingi
Syksy 2025 toteuttaminen, arviointi
Joulukun 2025 opinnaytetyd seminaari
Maaliskuu 2026 valmis opinnaytetyo

Opinnaytetyin tulosten hyddyntiminen

Opinndytetyon uloksia voidaan hyédynidi erityisestl apteekkityon kuormituksen hallinnassa psykofyysisen
fysioterapian keinoin.

Muut mahdolliset yhteiskumppanit




L. LAB University of
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Yliopiston Apteckki

Liitteet {(opinndytetybn sunnnitelma ja muut mahdolliset Himeet, esimerkiksl kyselylomalke)

Opinniiytetytdn sunmmitelma ja kvselylomabkeet

Liséitletoja

oita fekstil napsautiamalla iith.

Opinndytetybn tekiji(r) ja allekirjoitukset Akctivol Ninsd |2 napsauts | painiketts Hsdfiiksest uusi rivi

Mimi: Meea Elfvengren

Oipiskelijatumms

Fovhmditunmnus: napsauitamalla tatd

Shhkdposti: napsauitamalla tatd
Puhelin: napsauitamalla tatd
Paikka ja aika Kigjoita tekstid napsautamalla thi
Allekirjoitus ja

nimenselvennys:

Kirjoita tekstid napsauitamalla thid

Mirmni: Saija Ruotinen

Opigkelijatunmus Kirjoita tekstia napsauttamalla thel
Fovhmditunms: Kirjoita tekstia napsauttamalla thel
Sahkbposti: Kirjoira tekstia napsauttamalla thed
Puhelin: Kirjoira tekstia napsauttamalla thed
Paikka ja aika Kirjoira tekstia napsauttamalla thed

Allekirjoitus ja
nimenselvennys:

Klirjoita tekstis napsauttamalla thei

WNimi: Moeora Laamanen

Opigkelijatunmus Kigjoita tekstid napsautamalla thi

Foyhmditunms:

Shhkdposti: Kigjoita tekstid napsautamalla thi
Puhelin: Kigjoita tekstid urtamalla thed
Paikka ja aika Kigjoita tekstid napsauttamalla thi
Allekirjoitus ja

nimenselvennys:

Kirjoita tekstia napsauitamalla thed

Objaajan tiedot ja allekirjoitukset Akctivol Ninsd |2 napsauts | .painiketts Nsdiksest usi rivi

Nimi: Kari Kausanen

Shihkoposti:

Puhe

Paikka ja aika Kirjoita tekstid napsauttamalla thi

Allekirjoitus ja
nimenselvennys:

Kirjoita tekstif napsaunamalla thii




L, LAB University of
'\ Applied Sciences

Tutkimusluvan myéntimisti koskeva paiitis

[ Tutkimuslupa mydnnetian hakemuksen mukaisest]
[ Tutkimuslupa myannetian muutoksin (selvitys ja muutosvaatimukset perusteluihing
| Tutkimuslupaa el myonneti [perustelu)

Perusielu

Kirjoita tekstid napsauttamalla téta.

Hyvaksyjin tiedot ja allekirjoitus

Paikka ja aika Kirjoita teksiia napsauitamalla tata.

Allekirjoltus ja
nimenselvennys:

Kirjoita tekstia napsautiamalla tatd.

Pilvitetty 20.5.2020

Liite 6. Alkukysely
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”i Kysely tyon kuormituksesta

|

ely on osa opinndytetyota Psykofyysinen fysioterapia apteekkityon kuormituksen
hallinnassa. Vastaathan seura: kysymyksiin sen mukaan, miten olet kokenut tilanteet ja oireet
viimeisen kolmen kuukauden aikana. Kyselyn avulla kartoitetaan koettua tyén kuormitusta ja siihen
vastaaminen tapahtuu nimettémana.

e

Osa1
T Taustatiedot |
1. Iké
(O 18-30
O 31-20
() a-so
O vist

2. Tyokokemus apteekkitytssa

() 0-5vuotta
() 6-10vuotta

11-15 vuotta

21-25 vuotta

(@)
(C) 16-20vuotta
O
O

¥li 25 vuotta

3. Tyonkuva
() Farmaseutti

() Apteekkityontekijs




3. Tyonkuva

O Farmaseutti

() Apteekkityontekija

4. Tybaikamuoto
O Osa-aikainen

O Kokoaikainen

5. Kuinka monta tuntia viikossa teet asiakaspalvelutytta keskimaarin
() os
) &1
O 1115
() 1620
O

Enemman kuin 20

Fyysiset kuormitustekijat

Fyysiselld kuormituksella tarkoitetaan tuki- ja likuntaelimist&sn kohdistuvaa kuormitusta.

6. Kuinka usein koet itsesi fyysisesti kuormittuneeksi tySpaivén aikana?

O En koskaan

O Harvemmin kuin kerran kuukaudessa
O Kerran kuukaudessa

O Useita kertoja viikossa
O

Paivittain

7. Aiheuttaako jokin seuraavista sinulle fyysista kuormittuneisuutta tydpéivan aikana?

O Pitkaaikainen seisominen
O Pitkdaikainen istuminen
Huono tyéasento

Toistuvat liikkeet
Nostaminen tai kantaminen

Jatkuva liikkeelld olo

20 0 O O O

En koe ndiden aiheuttavan fyysistd kuormittuneisuutta

12



8. Koetko fyysista oireilua kehonosissa tydpaivan aikana tai sen jalkeen? Oireilulla tarkoitetaan esimerkiksi kipua, jomotusta, sérkya,
puutumista

O Niska-hartiaseudulla
O Selassa

O Alaraajoissa

O ‘Ylaraajoissa

O En koe oireilua

O Muu

9. Koetko fyysisen kuormittuneisuuden haittaavan ty&ssé jaksamistasi?

O En koskaan

O Harvemmin kuin kerran kuukaudessa
O Kerran kuukaudessa

O Useita kertoja viikossa
O

Paivittain

Psykososiaaliset kuormitustekijat

Psykososiaalisella kuormituksella tarkoitetaan tyon sisallosta, jarjestelysta tai sosiaalisista tekijdista aiheutuvia kuormitustekijoita.

10. Kuinka usein koet itsesi psyykkisesti kuormittuneeksi tydssési?

O En koskaan
Harvemmin kuin kerran kuussa
Kerran kuukaudessa

Useita kertoja viikossa

O O O O

Paivittain

11. Aiheuttaako jokin seuraavista kuormitusta tyopaivén aikana?
O Tyopaikan ilmapiiri

Vaikeat vuorovaikutustilanteet asiakaspalvelussa

Hairints tai epdasiallinen kohtelu

Yksin tydskentely

Vihéainen esimiehen tai tyGtovereiden tuki

Aikapaine ja kiire

O o0 o0 O O O

Muutokset



O Muu

12. Koetko psyykkisen kuormituksen haittaavan tyossa jaksamistasi?

O En koskaan

O Harvemmin kuin kerran kuussa
O Kerran kuukaudessa

O Useita kertoja viikossa
O

Paivittain

14

Osa 4

Kognitiiviset kuormitustekijat

Kognitiivisella kuormituksella tarkoitetaan tiedon kasittelyyn liittyvad kuormitusta.

13. Koetko tydsi vaativan paljon tarkkaavaisuutta ja keskittymista?

O En lainkaan
O Vain vahan
O Jonkin verran

O Melko paljon

() Erittasin palion

14. Aiheuttaako jokin seuraavista tekijéistd kuormitusta ty&péivin aikana?
Tyon keskeytyminen

Useiden tehtsvien yhtsaikainen hallinta

Vaativa tiedonhaku

Tarve olla erittdin tarkka

Tarve muistaa asioita

Uusien toimintatapojen ja tysvilineiden opettelu

0000000

Tietotulva

@)

Muu

15. Koetko aiemmin mainittujen tekijodiden haittaavan tytssd jaksamistasi?
() En koskaan
() Harvemmin kuin kerran kuussa
() Kerran kuukaudessa

() Useita kertoja viikossa



15. Koetko aiemmin mainittujen tekijdiden haittaavan tydssa jaksamistasi? *
() En koskaan
Harvemmin kuin kerran kuussa

) Muutaman kemran kuukaudessa

() Useita kertoja vilkossa

Yy
P

Paivittain

16. Koetko tydsi vaativan paljon tarkkaavaisuutta ja keskittymista? *
() Enlainkaan
) Vainvahin

Jonkin werran

) Melko paljon

Enittain paljon

17. Kuinka paljon koet kognitiivisen kuormituksen haittaavan tydss3 jaksamistasi? *

oy
\_) Enollenkaan

() vahin

\_) Jonkin verran
! f

() Paljen

\_) Erttdin paljon

15



Oppaan siséltd

16. Millaisia aiheita toivoisit oppaan sisaltévan?

(] stressin hallinta

J Keskittymisen tukeminen
Rentoutusharjoitus

Palautumisen tukeminen tydpdivin aikana
Kehotietoisuuden vahvistaminen
Vireystilan sdately

Tydpdivdn aikana toteutettavia harjoitteita
Kotona toteutettavia harjoitteita
Ajallisesti pitkia harjoitteita

Ajallisesti lyhyita harjoitteita

Fyysisia oireita helpottavia harjoitteita

0O 00000 ooodd

17. Millainen oppaan mucto olisi sinulle kayttékelpoisin?
')

\_J 5ahkdinen

C_) Tulostettava



Oppaan sisdlté

18. Millaisia aiheita toivoisit oppaan siséltavan? *
[[] Stressin haliinta
[] esittymisen tuikeminen
[7] Rentoutusharoitus
[7] ralautumisen tukeminen tybpaivan aikana
[[] xenotietoisuuden vahvistaminen
[] vireystilan sastety
(] TyBpaivan aikana toteutattavia hadoitteita
[] otona toteutettavia haroitteita
[[] Ajaliisesti pitiia harjoitteita
(] Aalisesti iyhyita harjoitteita
[[] Fyysisia cireita heipottavia harjoitteita

DWU

19. Millainen oppaan muoto olisi sinulle kiyttokelpoisin?
[[] sanksinen

[ Tuiestettava

O ww

Liite 7. Oppaan palautekysely
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Palautekysely oppaasta
Vastsuksssi suttavat meitd kehitt3maan sisditos selkedmmaksi. hyddyllizernmaksi ja visuaalizasti toimivammaksi

Herdsikd kysymyksid? Voit olla meihin yhteydes=a sahkdpostitze osoittees=en neea.elfvengren@student lab fi.

1. Oppaan sisdlto oli selked (1=tdysin eri mielta, S=taysin samaa mielta) *

[T IR NI

i

2. Kuinka oppaan sisaltda voisi selkeyttda?

Kirjoita vastaus

3. Harjoitusten ohjeistus oli ymmérrettavéd ja helposti seurattavaa (1=tdysin eri mieltd, S=tdysin samaa mieltd) *

[T N NI

4. Kuinka harjoitusten ymmdarrettivyyttd ja seurattavuutta voisi parantaa?

Kirjoita vastaus

5. Oppaan rakenne oli looginen (1=t&ysin erl mieltd, S=taysin samaa mieltd) *
U I I T
6. Miten oppaan rakennetta voisi parantaa?

Kirjoita vastaus

7. Oppaan visuaalinen ilme oli sopiva kdyttotarkoitukseen {1=taysin eri mieltd, 5=tdysin samaa migi3) *

(I ST I .

-
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Liite 8. Loppukysely

Loppukysely tyon kuormituksesta

sely on osa opinnaytetyota Psyk: fysicterapia apteekkityon kuormituksen
hallinnassa. Vastaathan seuraaviin yksii an, miten olet kokenut tilanteet ja ocireet
viimeisen kahdh uukauden (harjoitusjakson) yn avulla kartoitetaan koettua fyon
kuormitusta ja silhen vastaaminen tapahtuu nimettomana.




Taustatiedot

1 lka*
1830
DL
Ty 41-50

) ovist

2. Tybkokemus apteekkitydssa *
) 05 vuotta
) B-10vuatta
11-15 vuotta
16-20 vuotta
) 2125 wuorta

) ¥l 25 wuotta

3. Tyénkuva
Farraseutti

) Apteekkitydntekija

4, Kuinka monta tuntia vilkossa teet asiakaspalvelutydtd keskimadrin *
) 05
) &0
11-15
16-20

Enemman kuin 20



Fyysiset kuormitustekijat

Fyy=izelld kucrmituksells i tuki- ja Tl imistddn kohdistuvaa kuormitusia. Vastasthan sauraaviin kysymyksiin sem mukaan, miten olet kokenut tilanteet ja oirset
vitmaizen kahden kuukauden (harjoitusjakson) aikana,

5. Kuinka usein olet kokenut itsesi fyysisesti kuormittuneeksi tydpdivin aikana? *
En koskaan
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa
Kerran kuukaudesza
() Useita kertoja vilkossa

Paivittdin

6. Oletko kokenut fyysisen kuormittuneisuuden haittaavan tydssa jaksamistasi? *
En koskaan
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa
Muutaman kerran kuukaudessa
Useita kertoja vitkozza

Paivittdin

7. Kuinka paljon koet fyysisen kuormittuneisuuden haittaavan tydssa jaksamistasi? *

En cllenkzan
") \Bhin
Jonkin verran
Paljon

Eritt3in paljon



Psykososiaaliset kuormitustekijat

Psykozosizali kuorrmitukszlla tarkoitetaan tydn sis

2 j
miten clet kokenut tilanteet ja cireet viimeizen kahden kuukauds

wia kuormitustekijol

. Wastaathan seurzaviin kysymyksiin san mukzan,

& Kuinka usein olet kokenut itsesi psykososiaalisten tekijdiden vuoksi kuormittuneeksi tydssasi? *
En koskaan
Harvemmin kuin kerran kuussa

Kerran kuukaudessa

Useita kertoja

Paivittin

9. Oletko kokenut psykososiaalisen kuormituksen haittaavan tydssd jaksamistasi? *
En koskaan

Harvemmin kuin karran kuussa

Muutaman kerran kuukaudessa

10. Kuinka paljon koet psykososiaalisen kuormituksen haittaavan tydssa jaksamistasi? *
En ollenkzan
Ehdn
Jonkin verran
Paljcn

Erittain paljon



Kognitiiviset kuormitustekijat

Kognitiisella kuormiruksalta tarkoitetasn sadon kcsitalyyn lirtyvid ko iin kysymyksiin sen mukaan, miten clet kokenut tilanteet ja oireet vimaisen
kahden kuckauden (haroieusjaison) aikana.

11. Oletko kokenut kognitiivisten kuormitustekijiden (tietotulva, tydn keskeytyminen, useiden tehtdvien yhtdaikainen hallinta, vaativa
tiedonhaku, tarve olla tarkka, tarve muistaa asioita, uusien toimintapojen ja tyovalineiden opetielu) haittaavan tydssa jaksamistasi? *

() Enkoskaan

) Marvemmin kuin kerran kuussa

() Muutaman kerran kuukaudessa

(0) Useiea kertoja viknssa
Panitmdin

12. Kuinka paljon olet kokenut kognitiivisen kuormituksen hai TyOssa jak i Tl

) Enolienkaan

) \ahin
Jonkin verran
Faljon

) Esittiin paljon

Ja s
Harjoitusjakso

13, Koitko psykofyysisen fysioterapian harjoitteiden tukevan tydssa jaksamisiasi ja palautumistasi? *

Liite 9. Opas



JAKSAMISTA JA TASAPAINOA
ARJEN TYOHON
— KEHOLLE JA MIELELLE

OPAS APTEEKKITYON
KUORMITUKSEN HALLINTAAN

Psykofyysisen fysioterapian
keinoin

Yliopiston
ApEeekki




ALKUSANAT

Oppaan tarkoituksena on lisaGta apteekissa
tyoskentelevien tyontekijoiden keinoja
hallita tyén kuormittavuutta psykofyysisen
fysioterapian keinoin

Oppaaseen on valittu lyhyitq, helposti
toteutettavia harjoitteita
Niita voi tehda tydpdaivan aikana
tySpaikalla sopivissa hetkissa tai
esimerkiksi ennen taukoa tai tauon jalkeen
seka vapaa-ajalla kotona, tyopaivan
jalkeen

Tekijat:

Neea Elfvengren

MNoora Laamanen

Saija Ruottinen

LAE ~ammattikorkeakoulu mpimn



SISALLYSLUETTELO

1.Psykofyysinen fysioterapia

2.Tydn kuormitus

3.Stressinhallinta
4.5tressinhallintakeinoja

5. Hissi ja portaat -hengitysharjoitus
7. Lasndoloharjoitus (5-4-3-2-1)

9. Progressiivinen lihasrentoutus

10. Palleahengitys

11. Ohilipuvat pilvet -harjoitus

12. Tyopaivan tauotus

Yliopiston
Apteekki



PSYKOFYYSINEN FYSIOTERAPIA

Psykofyysinen fysioterapia on erikoisalq,
jossa tarkastellaan ihmist& kokonaisuutena,
huomioon ottaen kehon ja mielen toiminta.
Psykofyysisen fysioterapian tavoitteena on
kehittad ihmisten toimintakykya
tarkastelemalla milld tavoin keho ja tunteet
reagoivat toisiinsa. Sen tarkoituksena on
keskittya seka fyysisiin ettd psyykkisiin
tekijoihin ja 16ytad tasapaino ndiden vdlilla

Psykofyysisesta fysioterapiasta on apua
silloin, kun ihminen kdarsii esimerkiksi
uupumuksesta tai stressistd. Pitkittyneissa
kiputiloissa tai kehon jannityksissd, terapian
avulla voidaan lievittéa kehon ja mielen
oireita, sek& ihminen oppii tunnistamaan
oman kehon antamia viestejd ja 16ytaa
keinoja hallitsemaan niitd itsendisesti '

Likde: (Eouranan 2021)

Yliopiston
Apfleeldqi



TYON KUORMITUS

Tyon kuormituksella tarkoitetaan kaikkea sita, mita
ty6 vaatii ihmiseltd, niin mieleltd, keholta kuin
sosiaalisilta taidoiltakin

Kuormituksen ollessa sopivalla tasolla se innostaaq,
haastaa ja kehittaa tydéntekijaa riittavalla tasolla.
Jos ty6 ei tarjoa riittvasti haasteita tai
tyontekijalta vaaditaan liian paljon, se vaikuttaa
negatiivisesti ihmisen hyvinvointiin ja heikentada
tybssa jaksamista

Tyon kuormitusta ovat fyysinen, psykososiaalinen
ja kognitiivinen kuormitus:

Fyysinen kuormitus voi johtua ep&ergonomisista f
tyéasennoista tai toistotyostd, kuten raskaat
nostelut

Whye
Psykososiaalinen kuormitus voi ilmeté& huonona o) @

tyGilmapiirina tai ihmissuhdeongelmina. Myds
puutteellinen tuki tyoyhteistssa lisGa kuormitusta

Kognitiivista kuormitusta syntyy esimerkiksi, jos tyo _—.@ o
keskeytyy jatkuvasti tai tdissd on kokoajan kiire éif

(Lahde: Tysturvallisuuskeskus 2025)
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STRESSINHALLINTA

Stressi tarkoittaa mielen ja kehon luonnollista
reaktiota asioihin, jonka ihminen kokee
haasteelliseksi

Lyhytaikainen stressi voi olla hyddyksi silloin,
jos se auttaa suoriutumaan paremmin
vaativista tilanteista

Pitkittyessaan stressi alkaa kuormittaa lilkaa.
Pitkittynyt stressi aiheuttaa erilaisia ongelmia
esimerkiksi padnsarkyd, ahdistuneisuuttaq,

mielialan laskua, univaikeuksia, artyneisyytta

tai muistiongelmia
6% 2

Stressid ei voi taysin poistaa, mutta
tavoitteena on loytaad itselle
sopivat keinot stressinhallintaan

Lahde: (Mattila 2022)

Yliopiston
Apgeldd



STRESSINHALLINTAKEINOJA

Lilkunta M

Sadannollinen ateriarytmi

ja ravitseva ruoka

Riittdva ja hyvalaatuinen uni gg z

Rentoutumisharjoitukset kuten joogaq,
mindfulness, meditaatio tai &
mielikuvaharjoitukset

) LoD
Tarkeimpien asioiden priorisointi, AnRS
oman djanhallinnan tunnistaminen

Doo
ooo
nlnlr

#

Ihmissuhteiden yllapitédminen @g&
)

Ajatusten kirjoittaminen
konkreettisesti yl6s paperille,
jolloin ne eivat pydri padassa

Lahde: (Migli ry 2024)

. e



HISSI JA PORTAAT

Tavoite;
vireystilan laskeminen/nostaminen
(tilanteesta riippuen)

Liian alhainen tai liilan korkea vireystila voi
ilmeté keskittymishaasteina tai vaikeutena
yllapitaa tarkkuutta

Korkea vireystila voi ilmetd mm.
levottomana olona, lihasjannityksend
tai korkeana sykkeend

Alhainen vireystila voi ilmetd mm. oman
toiminnanohjauksen ja toiminnan
hidastumisena, turtuneena olona tai
hitaana hengityksend



HISSI JA PORTAAT

vireystilan loskeminen {rouhoittuminen))
Tavoite: rouhoittoo kehoo jo mielta, loskea

wireystiloa.

Sisoanhengitys

* Mosta toinen kidsi novan kohdalto ylos
suocroa linjea pitkin {luin hissi nousi=i

ylgs).

= Teenoped ja kevyt sisoonbengitys

liikkeen aikona.
Uknshengitys

*= Loske kotta hitoosti siksak-likke=lla
alas {kuin kasi liukuisi portoito pitkin

alas).

= Pidennd uloshengitystd jo onna kehon

rauhoitiua.

Toista liike 3-8 kertoo rauhallisesti.

Vireystilen nostaminen {aktivointi)
Towoite: heratelld kehoa jo mielta,
nostoo vireystiloo.

Sisoanhemgitys
# Mosto toinen kosi novan kohdokta
ylos siksak-Hkkeella [kuin nowsisi
portaito ylas).
+ Tee hidos jo syvad sisddnhengitys
fiikk=en oikona.
Wioshengitys
* Laske kisi nopeosti suoroa finjoo
pitkin abkas {kuin hissi loskeutuisi
alos].
+ Puhalla ilma ulos nopeasti jo
naypsalk osti.
Toista lilke 3-§ kertoo energisesti.



5-4-3-2-1 — HARJOITUS

Tavoite:

keskittyminen nykyhetkeen ja
omaan kehoon

stressin ja ylikuormittuneisuuden
lievittaminen

Harjoitteen wvoi suorittoa missad tahansa.  Pyri

keskittymadn huomioimiisi asicihin ja luettelemaan
sekd kuvailermoan niitd itsellesi

Tarkastele ympadristoasi. Nimea itsellesi:

« 5asiaa, jotka voit nahda. Kerro itsellesi,
millaisia asioita, esineita tai vareja naet?

= 4 asiaqg, jotka voit tuntea. Tallaisia voivat
olla esimerkiksi kengat jaleissasi tai alusta,
jolla nyt olet.

= 3 asiaq, joita voit kuulla. Havainnoi,
millaisia aania kuulet ymparillasi?

= 2asiaaq, jotka voit haistoa. Millaisia
tucksuja ymparistosta tunnistat?

= 1asiaq, jonka voit maistaa. Kiinnita huomiosi
siihen, milta suussasi maistuu?

i s



MUISTISAANTO (5-4-3-2-1)

AN



PROGRESSIIVINEN
LIHASRENTOUTUS

avoite:
kehotietoisuuden lisGdminen
lihasten ja mielen rentouttaminen
stressin lievittminen

OHJE:

Pida voimakas lihasjannitys viiden sekunnin ajan. Jos tunnet
kovaa kipua, hellita jGnnitystd. Rentoutuessa rentouta
lihakset taysin ja kiinnita huomiota silhen, milta lihaksissa
tuntuu. Pysy rentona noin 10-15 sekuntia ennen seuraavaa
lihasryhmad.

Kay selinmakuulie. Ojenna varpaita niin, etta tunnet
sGdrien ja pohkeiden lihasten jannittyvan. Pida jannitys
ja rentouta.

Jannita reisilihakset. Pida jannitys ja rentouta.

Purista pakarat yhteen. Pida jannitys ja rentouta.

Vedd vatsa sisGdn ja jannitd vatsalihakset. Rentouta.
Vedd lapaluut yhteen niin, ettd tunnet lihasjannityksen
lapojen alueelia. Pida jannitys ja rentouta.

Nosta hartioita kohti korvia. Pida jannitys ja rentouta.
Vie leuka kohti rintaa niin, etta tunnet niskalihasten
jannittyvan. Rentouta.

Rypista otsa, purista silmat kiinni ja kiristd leuka.
Rentouta.

Purista ké@det nyrkkiin. Rentouta.
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PALLEAHENGITYS

Tavoite:

stressin lievittdminen

kehon ja mielen rauhoittaminen
rentoutuminen

Istu tai makaa mukavasti. Voit sulkea silmat, jos
se tuntuu hyvalta.

Anna hengityksen kulkea vapaasti ja havainnoi
sen kulkua.

Tuo huomio kehoon ja sen tuntemuksiin. Milta
kehossasi tuntuu juuri nyt?

Aseta toinen kasi vatsalle ja toinen rintakehadlle.
Hengita nendan kautta sis@an niin, etta vatsa
kohoaa.

Hengita suun kautta ulos ja tunne vatsan
laskeutuvan.

Laske mielessasi sisaanhengityksella neljaan ja
uloshengityksella kuuteen.

Jatka rauhallisesti ja tietoisesti. Tunne kuinka ilma
virtaa sisdan ja ulos.

Anna sitten hengityksen kulkea omalla painollaan.
Tuo huomio aaniin, lampdtilaan ja kehon painoon
alustaa vasten. Milta kehossasi tuntuu juuri nyt?
Hengita vield kerran syvadan sisaan ja ules.
Lilkuttele sormia ja varpaita.

Avaa silmat, jos ne olivat kiinni.
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OHILIPUVAT PILVET
— TUNTEIDEN SAATELY

Tavoite:

omien tunteiden/ajotusten havainnoiminen
ja hyvaksyminen
niista irti paastaminen

OHJE:

Ota mukova asento, iztuen tal maaten. Voit sulkea silrmat.
Hengita muutaman kerran rauballizesti sisdan jo ules,
ormaesa tahdis=za.

Kuvittele mislesadsi sininen taivas. Tarkkaile, miltd taivas
naytiaa.

Kiinnité huormiota ajatuksiin, tunteisiin tal muisteihin, joita
mieleasi tulee. Kuvittele, etta se on pilvi taivoalla. Pilvi wei
olla esirmerkikzi kevyt ja kirkas toi tumma jo raskos. Anna
pilvien lipua hitaasti ohi, omassa tahdizsaan.

Jos husmoaat takertuvasi johonkin pilveen, huomaa =e ja
kerro itsellesi, ettd pilvi soa likkua eteenpain. Ala yrita
pysdyttad sita.

Jos huomoot ajotuksesi korkoowan, palaa lempedsti pilvien
torkkailun pariin.

Paloa sitten takaisin hengitykseen. Hengitd muutarman
kerran rauhallizesti sisdan jo ulos.

Kurn tunnet olevasi valmis, anna mielikuvan taivaasta
hiljalleen haihtua. Viilvy hetken kehossasi ja mielessdsi -
kuulostele rauhassa, miltd sinusta tuntuu judrd myt.
Huomaa kuinka ajatukset veivat tulla ja mennd, kuin pilvet
taivaalia, iiman ettd sinun tarvitsee tarttua niikin.
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VINKKEJA
TYOPAIVAN TAUOTTAMISEEN

Tee kevyitd venytyksid '®)
hartiakierrot, \
ranteiden pyorittely, ‘
kdsien ojennus ylds jne

Jos mahdollista,
vaihda asentoa usein esim.

istumasta seisomaan

Nosta katse ylés ja hengita
syvaan muutaman kerran

Ala kayta ruokataukoa
tyétehtavien hoitamiseen

Istu hetki hiljaisessa tilassq,
jos mahdollista
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