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Eldmallisi on tarkoitus
Ihminen pystyy kestimidn mitd hyvansd, mikali hinen eldmilldan on tarkoitus.
Jokaisen on mahdollista ja hidnen pitdd 1oytdd eldminsa tarkoitus, ja ottaa siitd

vastuu kaikissa eliméntilanteissa.

Muista liikkua ja syoda terveellisesti

Liikunta edistda tyo- ja toimintakykyéd sekéd psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia.
Monia suomalaisia kansantauteja, kuten sydin- ja verisuonitauteja, aikuisidn
diabetesta ja osteoporoosia voidaan ehkdistd liikunnan avulla. Myos
lyhytkestoisemmastakin litkunnasta on hyotyé ja muista venyttelyt! Terveellinen
ravinto on puolestaan kehon tirkedd polttoainetta. Sddnnollinen ruokailu
vaikuttaa hyvinvointiin, tydtehoon ja vireyteen. Suosi tyopaikkaruokailua, mikéli

mahdollista.

Lepéi ja harrasta, dld ohjelmoi liikaa

Vapaa-aika ja harrastukset ovat tdrkeitd tekijoitda tyomotivaation ja jaksamisen
ylldpitimisessd. Tasapainota levon ja harrastusten midréd itsellesi sopivaksi.
Suositeltava vuorokausirytmi on 8 tuntia tyotd, 8 tuntia vapaa-aikaa ja 8 tuntia

lepoa.

Nuku riittavasti

Unen aikana aivot latautuvat, ja riittdvd uni on fyysisen hyvinvoinnin yksi
perustekijoistd. Unen tarve on yksilollistd, mutta nuku véhintddn 6 tuntia unta
vuorokaudessa. Aivojen fysiologia ei siedd 10-12-tuntisia tyopdivid, ja jatkuva
yotyoskentely altistaa erilaisille terveyshaitoille. Vasymys alentaa myos mielialaa

ja henkistéd suoritumiskykya.

Huolehdi itsestisi

Tyokyky on tyontekijan tarkein padoma tyoeldmaéssa. Tyon ei pitdisi kuitetenkaan
olla pelkiastddn tyontekijaa kuluttavaa, vaan tyon pitdisi tuottaa hyvaa myos sen
tekijalle. Omia voimavaroja voi lisdtd panostamalla itsestddn hoitamiseen ja

huolehtimiseen.

Ole avoin
Sairaanhoitajan tyotehtavit ovat jatkuvassa muutoksessa. Ole avoin uudistuksille

koska oman tyon kehittamiselld voidaan parantaa myos tyohyvinvointia.

Ole myonteinen

Onnelliset ihmiset selviytyvit vastaantulevista ongelmista ja menetyksista
onnettomia paremmin, koska optimistinen ihminen tulkitsee ongelmat yleensd
ohimeneviksi ja hallittavissa oleviksi. Voimaantuneesta ihmisestd heijastuu

myonteinen lataus, joka edistdd myos tydilmapiiria.

Tunnista voimavarasi

Omien voimavarojen tunnistaminen ja niiden tarkkailu on tirked osa
hyvinvointia. Lijan kiivaassa tahdissa voimavarat kuluvat niin nopeasti, etti
voimat eivéit ehdi palautua. Opettele havainnoimaan, jos jollekin eldmé&nalueelle

on tarkedtd kohdistaa enemmaén energiaa.

Pidi huolta kokonaishyvinvoinnistasi

Tyo6lldsi on tarkoitus
Sairaanhoitajan tyo on arvokasta ja tirkedd. Tyon merkityksellisyyden kokeminen

toimii motivaation ja tyon ilon lihteena.

Voimaannu tydyhteisossasi

Sisdinen voimantunne vapauttaa voimavaroja ja luovuutta. Voimaantunut
tyontekija vaikuttaa positiivisella olemuksellaan koko tyoyhteison ilmapiiriin.
Voimaantuminen ldhtee aina itsestd, mutta vastuu siitd on kaikilla, koska
voimaantuminen tapahtuu todenndkoisimmin hyvdksyvdssd, avoimessa,

joustavassa ja turvalliseksi koetussa ympéristossa.

Hajoittele stressinhallintaa

Stressin késittelyyn on monia menetelmid. Ongelmakeskeinen stressinhallinta on
todenndkoisin tapa poistaa stressid. Ongelmakeskeiselld stressinhallinnalla
pyritddn Ioytdmaan stressid aiheuttava ongelma ja korjaamaan se. Tunnekeskeiset
menetelmit (mm. omien asenteiden muokkaaminen, myénteisyyden tavoittelu) ja
oirekeskeiset menetelmét (oireiden hoitaminen, esim. kipedn seldn hoitaminen,
vidsymyksen nukkuminen pois) ovat myos tdrkeitd, mutta suositeltavin keino

stressinhallintaan on stressid aiheuttavan ongelman korjaaminen.

Aseta tavoitteita tyollesi

Epérealistiset tyotavoitteet kuormittavat. Omat tavoitteet saattaa ylimitoittaa esim.
suhteessa henkilostoresursseihin tai aikataulutus ja priorisointi ei onnistu. Oman
tyonsd ajoittaisella jasentdmiselld on suotuisa vaikutus tyon hallintaan. Itse
asetettujen tyotavoitteiden avulla voi vaikuttaa tyonsd mielekkyyteen ja
kuormittavuuteen. ~ Henkilokohtaiset  tavoitteet ~ voivat nostaa  myos

tydmotivaatiota ja suoritustasoa.

Sovita koti ja tyo

Vuoroty$ asettaa haasteita tyon ja perhe-elimidn ja muun vapaa-ajan
yhteensovittamiseen. Tyontekijdlld on tyon lisdksi muita sosiaalisia rooleja, mm.
perhe -, parisuhde -, ja vapaa-ajan roolit. Eri roolien vilinen epitasapaino voi
aiheuttaa stressid, mikd puolestaan vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin. Tyon ja
muun eldméan valistd ristiriitaa voi keventdd sosiaalisen tuen avulla sekd

harjoittelemalla stressinhallintaa ja parempaa ajankayttoa.

Ole joustava, muista kuitenkin rajasi
Joustavuus on persoonan vahvuutta, joka ilmenee voimaantuneessa
sairaanhoitajassa. Venyé ei kuitenkaan tarvitse liikaa, vaan kuuntele inhimillisia

rajojasi ja kunnioita niita.

Iloitse tyostisi

Iloitse onnistumisista ja nauti tydstdsi. Anna ilon nékyd myos ulospéin.

Tunnista taitosi ja ylldpidad niita

Oman osaamisen ja taitojen tunnistaminen lisdd tyomotivaatiota. Oma
erityisosaamisesi voi olla esim. koulutuksen, tyokokemuksen tai harrastusten
kautta tullutta. Ammattitaidon jatkuva kehittiminen on sairaanhoitajan tyossd

tarkeda.

Kokonaishyvinvointi on pohja, jonka varaan myos tyohyvinvointi rakentuu.
O I e ° O u S t a v a Hyvinvoinnin rakentaminen ldhtee mielekkédédn elaméntavoitteen maarittelemisen
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ja oman toiminnan hallinnan kautta. Tavoitteella ei kuitenkaan tarkoiteta sitd, etta

elaman tulee olla tdysin suunnitelmallista ja tavoitehakuista. Toimintasuunnitelma

muista kuitenkin

Ole avoin rajasi

&
()
[
Huolehdi Sovita
itsestasi koti ja ty6
B
)

Ole myonteinen lloitse tyostasi

Tunnista
taitosi ja yllapida
niita

Tunnista
voimavarasi

Pida huolta

N_()MIA Hoitotydn koulutusohjelma
Turku 2010

sanna Passla kokonaishyvinvoinnistasi

mielekkddn tavoitteen saavuttamiseksi muodostuu niistd pienistd valinnoista,

teoista ja padtoksistd, joita jokainen tekee paivittain.
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