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Tiivistelméa

Opinnaytetydn aiheena on sairaanhoitajien tydhyvinvointi ja sen edistdminen. Tyon toimeksiantajat ovat
Turun Yliopistollisen keskussairaalan keuhkosairauksien klinikka seka Folkhalsanin Meltolan
kuntoutusyksikko. Opinnaytetyon keskeisimpana nakokulmana on sairaanhoitajan hyvinvointi ja se, mita

han voi tehda sen eteen. Metodina on teoreettis-kasitteellinen tutkimus.

Tyon teoreettisessa taustassa sivutaan tyduupumusta seka hyvan johtajuuden ja turvallisen tydympariston
merkitysta, koska ne kaikki ovat hyvinvointiin vaikuttavia tarkeita osa-alueita. Tyossa kaytetaan sanoja

hoitaja ja sairaanhoitaja synonyymeina.

Opinnaytetyon paatutkimuskysymyksena on, mita hoitaja voi itse tehda hyvinvointinsa parantamiseksi.
Vastauksia etsitaan myos siihen, mista tydhyvinvointi muodostuu, seka miksi toiset jaksavat tyossa
paremmin kuin toiset. Selvaa on, etta tydssa jaksaminen on yksiléllista, ja siihen vaikuttavat yksildon
fysiologiset, sosiaaliset ja psykologiset tekijat, mutta opinnaytetydssa pyritdan 16ytamaan tekijoita, joihin
tydntekija voi itse kiinnittda huomiota ja joiden avulla han voi parantaa omaa tyéssa jaksamistaan.
Opinnaytetydn tuloksena tuotettiin toimeksiantajille tydhyvinvointiaiheinen juliste. Julisteen ja koko
opinnaytetyon tavoitteena on herattda sairaanhoitajissa ajatuksia omasta tydhyvinvoinnistaan.
Tyb6hyvinvointi aiheena on jokaisella ammattialalla erittain ajankohtainen, mutta erityisesti sairaanhoitajien
tyéhyvinvoinnin edistdminen on tarkeaa, koska tyd on seka henkisesti etta fyysisesti rasittavaa ja erityisesti

vuorotydna tehtyna siihen liittyy paljon terveysriskeja.

Kieli: suomi Avainsanat: tydhyvinvointi, tydssa jaksaminen, sairaanhoitaja, tydhon
liittyva toimintakyky

Arkistoidaan: Opinnaytetyd on saatavilla joko ammattikorkeakoulujen verkkokirjastossa
Theseus.fi tai kirjastossa.
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Sammanfattning

Examensarbetet handlar om sjukskdtares valbefinnande i arbetet och framjande av valbefinnandet.
Uppdragsgivarna for arbetet ar Abo universitets Centralsjukhuses klinik for lungsjukdomar samt Folkhalsans
Mjoélbolsta-rehabiliteringsenhet. Den centrala synvinkeln for examensarbetet ar sjukskétarens

valbefinnande, och hur hon sjalv kan paverka den. som metod anvands ar begreppslig-teoretisk forskning.

| den teoretiska delen av arbetet tas upp vikten av en saker arbetsmiljo, gott ledarskap och utbrandhet,
eftersom alla dessa paverkar valbefinnandet i arbetslivet. | examensarbetet anvands begreppen vardare

och sjukskodtare som synonymer.

Arbetets 6vergripande fragesstallning ar, vad vardaren sjélv kan gora for att bidra till sitt valbefinnande. De
underliggande fragesstéllningarna ar: vad ar valbefinnande i arbetslivet och varfor orkar en del béattre an
andra. Faktum ar att hur man orkar arbeta ar individuellt, och det paverkas av fysiologiska, sociala och
psykiska orsaker. Examensarbetet stravar efter att finna faktorer som vardaren sjélv kan lagga marke till
for att forbattra sitt orkande i arbetet. Examensarbetet resulterar i en affisch om arbetsvélbefinnande at
uppdragsgivarna. Malet med affischen och examensarbetet ar att vacka tankar hos sjukskétarna om deras
valbefinnande i arbetslivet. Valbefinnande i arbetslivet ar aktuellt inom varje yrkesomrade. Speciellt viktigt
ar framjandet av sjukskoétarnas valbefinnande eftersom arbetet ar valdigt krdvande bade fysiskt och

psykiskt. Att arbetet dessutom ar skiftesarbete 6kar halsoriskerna.

Sprak: finska Nyckelord: valbefinnande i arbetslivet, orka i arbetslivet, sjukskotare,

arbetes relaterad funktionsformaga

Forvaras: Examensarbetet finns tillgangligt antingen i webbiblioteket Theseus.fi eller i
biblioteket.
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1 JOHDANTO

Taman opinndytetyon aiheena on sairaanhoitajien tydhyvinvointi ja sen edistaminen.
Tyon toimeksiantajia ovat Turun Yliopistollisen keskussairaalan keuhkosairauksien
klinikka sekd Folkhdlsanin Meltolan kuntoutusyksikkd. Opinnéytetyon keskeisin
painopiste on siind, mit4 sairaanhoitaja voi itse tehdd oman tyohyvinvointinsa eteen.
Opinnaytetyon tuloksena tuotetaan tydssékayville sairaanhoidon ammattilaisille
materiaalia ty6ssd jaksamisesta julisteen muodossa. Julisteen ja koko opinnaytetyon

tavoitteena on heréttéa sairaanhoitajissa ajatuksia omasta tyéhyvinvoinnistaan.

Opinndytety6 kuuluu omaehtoisen toiminnan edistdmisen projektiin: ”Omachtoisen
Toiminnan Edistaminen — O.T.E elamasta (Tillgang, Aktivitet och Gemenskap, T.A.G i
livet)”. OTE-projektin tarkoituksena on edistdéd seka potilaiden ettd hoitohenkil6ston
hyvinvointia ja toimintakykyd painottaen yksilon itsendistd toimintaa. Projektin
yhteistyokumppaneita ovat mm. Yrkeshdgskolan Novia, Varsinais-Suomen
Sairaanhoitopiirin eri toimialoja, Varsinais-Suomen sydanliitto ja Folkhélsanin Meltolan

kuntoutusyksikko Karjaalla.

Ty6hyvinvointi on aiheena ajankohtainen, koska terveydenhuoltoalan tydntekijoita ja
erityisesti hoitajia pidetdan tyouupumuksen riskiryhmana. Uusimman suomalaisen
Tyo ja Terveys -kyselyn mukaan 32 % tydssa kayvistd 25-64-vuotiaista terveys- ja
sosiaalipalveluiden tyontekijoista kérsii stressistd jonkin verran ja 8 % melko paljon
tai erittain paljon. (Perkio-Makeld ym. 2006, 168).

Tydssakaynti on suomalaisen kulttuurin ja yhteiskunnan kulmakivid. Opintojen
jalkeen hoitajien tyGura on pitkd, ja elakeik&é kaavaillaan nostettavan Suomessa yha
entisestddn (YLE, 20.8.2010). Téllaisessa tilanteessa tydssé jaksaminen on yksi
keskeisimpia asioita. Oman kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa seké tydssa jaksamisen
kannalta on tdrkedd, ettd sairaanhoitaja pitdd huolta omasta terveydestdadn ja
hyvinvoinnistaan. Myo6s tyonantajan puolelta katsottuna loppuun palaneiden (burn
out) tyontekijoiden sairauslomat tulevat kalliiksi. On myds tyonantajan etu, ettd
koulutettu ja asiantunteva henkilostd kokee jaksavansa tyossa ja tyoskentelee

mahdollisimman tehokkaasti.



Stressin aiheuttajina on yleensd organisaatioon liittyvid tekijoitd ja vaatimusten,
taitojen ja tydssa saadun sosiaalisen tuen epatasapaino. Pitkittyessadn stressi voi
johtaa uupumiseen, psykosomaattisiin sairauksiin ja siten eldménlaadun ja annetun
hoidon heikentymiseen. (Weinberg & Creed 2000, 533-536).

Opinnaytetyon paatutkimuskysymyksend on, mitda tyontekija voi itse tehda
hyvinvointinsa parantamiseksi? Vastauksia etsitddn my0s siihen, mista tydhyvinvointi
muodostuu, sekd miksi toiset jaksavat tydssa paremmin kuin toiset. Selvad on, ettd
tydssa jaksaminen on yksil6llista, ja siihen vaikuttavat yksilén fysiologiset, sosiaaliset
ja psykologiset tekijat, mutta opinndytetydssé pyritdan loytaméaan tekijoitd, joihin
tyontekija voi itse kiinnittdd huomiota ja joiden avulla hén voi parantaa omaa ty6ssa
jaksamistaan. Tyon teoreettisessa taustassa sivutaan myos tyouupumusta sekd hyvan
johtajuuden ja turvallisen tydympadriston merkitystd, koska ne kaikki ovat
hyvinvointiin vaikuttavia tarkeitd osa-alueita, mutta niiden késittely on aiheena

kokonaan omansa eiké niihin paneuduta tarkemmin.

Teoreettisen taustan haussa on kaytetty useita eri elektronisia tietokantoja,
tarkeimpina niistd Ebsco, Cinahl, Medic seka Terveysportti. Hakusanoina on kéytetty
mm. sanoja tyoterveys, tydhyvinvointi, tydskentely, sairaanhoitaja, voimaantuminen,

job satisfaction, nurse, empowerment, occupational health.

Opinnaytetyon teoriaosuudessa perehdytaan ensin aiheeseen liittyviin kasitteisiin ja
tyossd jaksamisen eri komponentteihin. Siind my6s tutkitaan kokonaisuuksia, joista
ty0ssé jaksaminen koostuu, sekd miten omaa tyohyvinvointia voi yllapita4 ja parantaa.
Opinnaytety6 kulminoituu julisteeseen, joka on tydssa liitteend. Luvussa 2 kéasitellaan
aiheeseen liittyvaa termistda ja maaritelladn kasitteitd. Luvussa 3 keskitytdan itse
aiheeseen, eli esitelladn keinoja ty0ssé jaksamisen parantamiseen, ja tyon
loppupuolella kdydaan 1api julisteen tuotekehittelya.



2 TAUSTAATYOHYVINVOINTIIN

Yksilén hyvinvointiin liittyvana haasteena on usein se, ettd ihminen toimii ennen kuin
han edes madritellyt, mitd han haluaa. Meille annetaan hyvinvoinnista paljon erilaisia
ohjeita ja vaikutteita ulkoapéin. Jokaisella ihmiselld on oma tapansa suhtautua
hyvinvointiin ja han toimii sen mukaisesti. (Leskinen & Hult, 2010, 17-19).

2.1 Tyohyvinvointi ja sen lahikasitteet

Vastuu ty6hyvinvoinnista on jokaisella tyontekijalla itselladn. Oma itsetuntemus ja
oman kehonsa kuunteleminen ovat avainasemassa, kun tdhdatdén hyvinvointiin niin
tyoeldmassd, kuin hyvinvointiin kokonaisvaltaisesti. Tyohyvinvointi kasitteend on
monitahoinen ja sen ympérille nivoutuu myds monia muita késitteitd. Katsaus

tyéhyvinvointiin liittyvista termeistd annetaan seuraavissa kappaleissa.

2.1.1 Tyokyky

Tyokyky on tyontekijan tarkein padoma tyoelamdssa. Kasitykset tyokyvystd ovat
viime vuosikymmenind muuttuneet ja kehittyneet yha kokonaisvaltaisemmiksi.
Tyokyvyn maérittely vaihtelee riippuen siitd, katsotaanko sita tyoterveyden,
sosiaalivakuutuksen tai esimerkiksi kuntoutuksen nakdkulmasta. Viime aikoina onkin
alettu puhua tydhyvinvoinnista tyokyvyn sijaan. Termien voidaan katsoa olevan
osittain synonyymejd, vaikka termeilld on hienoisia painotuseroja. Myonteista
tyéhyvinvointi-termissa on, ettd se kohdistaa erityistd huomiota tydyhteisoon ja
tyoeldméan laatuun. (llmarinen, 2006, 79-81). Tyo6hyvinvoinnin maaritelmaa

kasitelladn mydhemmassa kappaleessa.

Tyoterveyden nakokulmasta tarkasteltuna tyokyky kytkeytyy olennaisesti tyontekijan
voimavaroihin ja voimavarojen tasapainoon tyon kanssa. Voimavarat muodostuvat

ihmisen terveydestd ja toimintakyvystd, koulutuksesta, osaamisesta sekd arvoista ja



asenteista. Tyokyky voidaan kuvata kerroksellisena rakennelmana, jota selventaa
kuvio 1. (llmarinen 2006, 79-80)
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Kuvio 1. Tyokyky ja siihen vaikuttavat tekijat (Ilmarinen, 2006, 80).

Kuviosta 1 kady ilmi, ettd ihmisen terveys sekd fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
toimintakyky ovat tydkyvyn perusta, koko muun rakennelman paino kohdistuu aina
pohjakerrokseen. Terveyttd ja toimintakykya parantamalla voidaan mahdollistaa
tyokyvyn kehittdminen. Rakennelman toinen kerros kuvaa tyontekijan ammattitaitoa
ja  osaamista. Ammattitaidon  ylldpitdminen on  tdrkedd  muuttuvassa
toimintaymparistdssa, ja onkin edellytyksena tyokyvyn sailyttdmisessa. Rakennelman
kolmas kerros késittdd tyontekijan arvot, asenteen ja motivaation. Tama kerros
ilmentd4 sek& tyon ja omien voimavarojen tasapainoa ettd muun eldmén valisia
suhteita. Kerros on avoin erilaisille vaikutuksille ja t&hén vaikuttavat myds
yhteiskunnan ja lainsdddannon muutokset, esimerkiksi eldkeuudistukset. (Iimarinen,
2006, 79-80).



Kuvion neljas kerros kuvaa tyota ja siihen liittyvia tekijoitd, ja se on rakennelman
suurin ja painavin kerros. Tassa kerroksessa esimiestyolla on suuri merkitys koska
esimiehilld on valtuutus tydn organisointiin ja muutoksiin. Kuten kuviosta 1 ilmenee,
tyokykyyn vaikuttavia, tyontekijan itsensd ulkopuolelta tulevia seikkoja ovat
ty6terveyshuolto ja tydsuojeluorganisaatio, tyontekijan henkilékohtainen elamé, perhe
sekd lahiympaéristd. Tyoterveyshuollolla on lakisaéteinen velvoite huolehtia osaltaan
tyontekijan hyvinvoinnista. Nykydan puhutaan paljon myo6s tyon ja perhe-eldman
yhteensovittamisesta. Yhteiskunta puolestaan luo infrastruktuurin, palvelut ja
pelisdanndt, joiden avulla tyontekijoiden tyokykyé voidaan tukea. (llmarinen, 2006,
80-81).

Tassa opinnédytetydssa on keskitytty kuvion kolmeen alimmaiseen kerrokseen, koska
nama ovat niitd tekijoitd, joihin tyontekija itse pystyy omalla toiminnallaan

vaikuttamaan kaikkein eniten.

Vilen, Leppaméki ja Ekstrom (2002, 334-338) korostavat kolmen alimmaisen
kerroksen merkitystd; tarkea osa tyontekijan ammattitaitoa on omien voimavarojen
tarkkailu ja stressin hallinta. Voimavaroja voi lisatda panostamalla itsestaan
hoitamiseen ja huolehtimiseen. My6s lisdkoulutuksen hankkiminen ja tydnohjaus
vaikuttavat voimavaroihin. Ajoittain  kuitenkin tyontekijan henkilokohtainen
elaméntilanne voi olla kuormittavampi kuin hanen tyonsd. Osoitus tyontekijan
ammattitaidosta onkin, ettd tyontekija pystyy itse havainnoimaan, mille

elamanalueelle h&nen on tarkedtd kohdistaa enemmaén energiaa.

2.1.2 Tyo6hyvinvointi

Tyontekijoiden hyvinvointia kuvataan monilla késitteilld ja tydhyvinvoinnin
kuvaamisen tekee haasteelliseksi se, ettd tydhyvinvointia ei ole madritelty tieteellisesti
kovin tasmaéllisesti. Kasite on kuitenkin suomen kielessé vakiintunut ja sitd kaytetaan
paljon keskusteluissa sekd tieteellisissd tutkimuksissa. N&kemyseroja késitteen
madrittelyssé esiintyy esimerkiksi siltd osin, mikd on tydhyvinvoinnin ja yksilon
muun hyvinvoinnin suhde: korostetaanko kokonaiselamén nakokulmaa vai

tyohyvinvoinnin vahvaa kytkostd itse tyohon? Tyohyvinvointi ké&sitteend sisaltada



kuitenkin oletuksen myonteisesta ndkdkulmasta. (Utriainen, Kyngéas & Nikkild, 2010,
37).

Tyb6hyvinvointi on my0s hyvin kokemuksellinen asia. Jokaisen tydntekijén
kokemukset tyohyvinvoinnista ovat yksilollisia, mutta niistd koostuu koko
tydyhteison vireystila ja tydilmapiiri. Hyvinvoiva yhteisd antaa jokaiselle tyontekijélle

mahdollisuuden onnistumiseen ja tyon ilon kokemiseen. (Kuokkanen, 2004, 32).

Utriainen ja Kyngés (2008, 37) ovat kasitelleet tyéhyvinvointia ja sen suhdetta muihin

lahikésitteisiin, mika kdy ilmi kuviosta 2.
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Kuvio 2. Tydhyvinvoinnin kasitteen suhde lahikasitteisiin (Utriainen & Kyngas 2008,
37)

Kuviosta 2 ilmenee, etta tyohyvinvointi maaritellddn olotilana ja hyvinvointi rajataan
tyohon; “voida hyvin tydssddn”. Tyohyvinvointi on johdettu hyvinvoinnin késitteestd,
joka puolestaan on multidimensionaalinen. Yksilon hyvinvoinnin kokonaisvaltainen
tarkastelu siséltdd laajan skaalan fyysisestd hyvinvoinnista spirituaaliseen
hyvinvointiin ja oleellisessa asemassa ovat myds mm. hyvinvoinnin kokemuksellisuus
ja situationaalisuus. Tarkedd on myds yksilon oma vastuu omasta hyvinvoinnistaan.
Tyotyytyvéisyys  késitteend on l&heinen  tydhyvinvointi-kasitteen  kanssa.
Tyotyytyvéisyyden voidaan kuitenkin katsoa kuvaavan enemmaén tyfasennetta ja sitd,

missa maéarin yksilo pitaa tyostaan. (Utriainen & Kyngas, 2008, 37).



2.1.3 TyOuupumus

Ty6uupumukselle on useita nimityksid, puhutaan burnoutista ja loppuunpalamisesta.
Tybuupumuksella tarkoitetaan uupumusoireyhtymad, joka kehittyy yleensd pitkén
ajanjakson aikana ja liittyy voimavaroja kuluttavaan ty6hon tai elamaéntilanteeseen.
Ty6uupumuksen tyypillinen, ja usein esimmainen oire on voimakas vasymys, joka
etenee vahitellen kyynistymiseksi ja ammatillisen itsetunnon heikkenemiseksi.
Tyontekija ei itse aina tunnista, tai ei halua tunnistaa tyduupumustaan pelétesséén
esimerkiksi tydsuhteensa jatkumisen, arvostetuksi tulemisen tai tydyhteisoon
kuulumisen puolesta. (Perttula, Haataja & Kautto, 2001, 157-166).

Moilanen ja Varis (2001, 13-14) korostavat, ettd tyéuupumuksen taustalta I6ytyy
melkein aina joko madarallistd (esim. tiukat aikataulut, asiakasmaaréat) tai laadullista
(esim. lilan vaativat tyotehtavat, tietoylikuorma) ylikuormitusta. Myo6s liian
yksitoikkoinen tai vadhan haastava tyd véhentaa tyotyytyvaisyyttd. Tydssa jaksamisen
kannalta onkin tarkedd miettida tyotavoitteidensa mielekkyyttd, mitoittamista ja
tarkeysjarjestysta. Ratkaisuksi tydmotivaation ja tydssajaksamisen parantamiselle
Moilanen ja Varis esittavat tyontekijan itse toteutettavissa olevaa tyttavoiteanalyysié,

jota késitella&n tarkemmin luvussa 3.

Ilhan, Durukan, Taner, Maral ja Bumin (2007, 100-106) ovat tutkineet hoitajien
tyossd jaksamista ja selvittdneet loppuun palamisen riippuvuussuhteita. Tutkimuksesta
kay ilmi, ettd varsinkin ensimmadisen tydvuoden jalkeen pitkat ty6ajat ja huono
ty6ilmapiiri vaikuttavat tydssa jaksamiseen. Loppuun palamisen kehittymisen
osatekijoina voivat olla myds hoitajan oma heikko terveydentila, henkildkohtaiset
ongelmat ja rahavaikeudet. Tutkimuksen mukaan loppuun palamisen ehk&isyssa on
tarkedd tunnistaa juuri ne tyontekijat, joilla on suurin riski tyduupumukselle, ja
kontrolloida tilannetta saannéllisesti.  Erityistd huomiota tulisi  kiinnittaa

tydolosuhteiden ja -ilmapiirin parantamiseen.



2.2 Sairaanhoitajan tyo ja hyvinvointi

Sairaanhoitaja on hoitotyén ammattilainen ja hédn on vastuussa omasta tydstadn ja
potilaiden hyvinvoinnista. Tyon vaatimukset ovat kovat: sairaanhoitajan ty0 on
erittdin vastuullista ja sairaanhoitajan tulee toimia ja tehdd useita paatoksia
itsendisesti, ja ty0 vaatii myos erityisté tarkkuutta. Tyon kuvaan kuuluu myds useiden
teknisten laitteiden ja tietoteknologian hallitseminen. (Ty6- ja elinkeinoministerio,
2008).

Sairaanhoitajalta vaadittavia ominaisuuksia ovat sek& fyysinen ettd psyykkinen
kestavyys ja hyvé stressinsietokyky. Liséksi tarvitaan ongelmanratkaisutaitoja, hyvia
teoreettisia tietoja ja kaytdnnodllisia taitoja sekd naiden soveltamista yksittdisen
potilaan hoitoon. Ty6tavat ja menetelmét ovat jatkuvassa muutoksessa, jolloin
sopeutuminen uusiin tilanteisiin on erittain tarkedd. Myos jatkuva kouluttautuminen
on yksi tarkeimmistd ammattitaidon sdilyttdmisen edellytyksista. (Tyo- ja

elinkeinoministerid, 2008).

2.2.1 Sairaanhoitajan tyémotivaatio

Huttunen, Kvist ja Partanen (2009, 23-24) ovat tutkineet sairaanhoitajien
tyomotivaatiota. Tutkimuksen mukaan sairaanhoitajien tydmotivaation perustana on
tyon merkityksen ymmartaminen, joka tarkoittaa tyon tarkoituksen ja tarpeellisuuden
kokemista. Sairaanhoitajat kuvailivat tyomotivaatiota myds motivoituneena olemisen
tunteeseen: tOihin l&hteminen on mukavaa ja mielek&std. Huono tyOmotivaatio
puolestaan ilmenee vetdaméattdmyyden tunteena ja tympednd olona. Myds tyossa
onnistumisen  tunne puuttuu  huonossa tydmotivaatiossa.  Sairaanhoitajien
tyomotivaatiota edistaviksi tekijoiksi on havaittu tyéhon, tydyhteisoon, johtamiseen ja

sairaanhoitajaan itseens liittyvét tekijat.

Myos Gagné ja Deci (2005, 335) korostavat tydn merkityksellisyyden kokemista
motivaation lahteend. Jos sairaanhoitaja kokee tekevénsa arvokasta tyotd ja tuntee iloa

siitd, ettd pystyy auttamaan toista ihmistd, on hoitaja halukas tekemaén myos sellaisia



tyotehtavia, joita ei muuten valttdmattd kokisi erityisen mielenkiintoisiksi tai

ammatillisesti haastaviksi (esim. potilaan kylvettaminen).

2.2.2 Vuorotyo ja jaksaminen

Vuorotyd kuuluu monen sairaanhoitajan arkeen ja vuorotyohon liittyy omat
terveysriskinsa. Sosiaali- ja terveysalan tyontekijoistd 38 % tekee vuoroty6td. Osa
vuorotyota tekevista tekee myos yotyotd. Tyon katsotaan olevan yo6tyota silloin, kun
sitd tehddan vahintadn kolme tuntia klo 23-06 valisend aikana. Vuorotyon mééara on
my0s muilla aloilla lisadntynyt merkittavasti. Vuorotyohon liittyy monenlaisia
terveyshaittoja; tyypillisimpana unihdiriot ja vasymys, vuorotyd rajoittaa tyontekijan
sosiaalista elamaa ja aiheuttaa sitd kautta yksilolle monitahoisia paineita. (Miettinen,
2008, 113-116).

Ihmisen térkein ulkoinen tahdistaja on valon maara. Suomessa valon maaréan vaihtelut
ovat suuret, ja tama tarkoittaa sitd, ettd vuorotyon kuormittavuus koetaan eri
vuodenaikoina hyvin erilaisena. Eri ikaiset tyontekijat altistuvat vuorotydssa eri
kuormitteille. Nuorilla tyontekijoilla tulee kiinnittdd huomiota psyykkiseen
hyvinvointiin. Vakiintuneessa tydsuhteessa olevat tyontekijat kestavét parhaiten
vuorotydn kuormitusta. 1an Kkarttuessa sekéd fyysisen ettd henkisen sietokyvyn rajat
madaltuvat ja ikaantyneill4 ihmisilla on enemman kroonisia sairauksia ja vuorotyon
terveysriskit kasvavat. (Miettinen, 2008, 113-116).

Martimo, Antti-Poika ja Uitti (2010, 126-127) korostavat, ettd vuorotyd aiheuttaa
univajetta. P&aunijakson pituus lyhenee noin kahdella tunnilla sekd ennen
ensimmadisia aamuvuoroja ettd paivalla yoévuorojen jalkeen. Vasymys vaikuttaa
ihmisen kykyyn vastaanottaa ja tuottaa tietoa. Lisédksi mieliala laskee, mika voi nakya
artyneisyytend tai lievand masentuneisuutena. Kun vasymys lisdantyy, myds henkinen

suoriutuminen saattaa heikentyé.

Suomalan ja Laineen (2007, 116-121) tutkimuksen mukaan vuorotyd hankaloittaa
tyon ja muun eldmén yhteensovittamista. Tutkimukseen osallistuneista,
kolmivuorotyttd tekevistd hoitajista lahes puolet kertoivat joutuneensa tinkimé&an

usein ajasta ystavien, sukulaisten ja kumppanin kanssa sekd omista harrastuksistaan



10

tyén ja muun eldmén yhteensovittamiseksi. Hoitoala on naisvaltainen ja suurimmassa
osassa perheistd naisilla on yha padvastuu kodin- ja lastenhoidosta. Tyodntekijalla on
useita eri rooleja tyon ulkopuolella. Naitd ovat esimerkiksi perhe-, parisuhde- ja
vapaa-ajan roolit. Rooleja voi olla myds opiskeluun tai erilaisiin yhteisoihin liittyen.
Eri roolien valilla vallitseva epéatasapaino voi aiheuttaa stressid, mikd puolestaan
vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin. Tyontekija voi keventad tyon ja muun eldman
valista ristiriitaa sosiaalisen tuen avulla, harjoittelemalla parempaa stressinhallintaa
sekd ajankayttoa ja eri rooliensa kokonaismadrad ja niiden tarkeyttd. TyoOpaikan

vuorojarjestelmilla ja tydaikajoustoilla on myds olennainen merkitys.

2.2.3 Sairaanhoitajan tyohyvinvointi

Heponiemi ym. (2008, 3) ovat tutkineet sairaanhoitohenkiléston hyvinvointia ja
terveyttd. Tutkimuksen mukaan sairaanhoitajat ovat yleisesti tyytyvaisia omaan
tybhonsa, mutta halukkuus jaada eldkkeelle tai siirtyd osa-aikatyéhén on suuri.
Ainoastaan 29 % jatkaisi tyontekoa kokopdivaisesti jos voisi valita elédkkeelle
siirtymisen tai tyon jatkamisen vélilta. Erityisesti vanhustenhoito alana on havaittu
hoitajia erityisesti kuormittavaksi. Vanhustenhuollon alalta nousi esille paljon
kielteisia seikkoja: halukkuus jaada -eldkkeelle, vékivaltatilanteet, psyykkinen
rasittuneisuus, heikko tyokyky, huono terveys ja tyotyytymattomyys olivat yleisimpié

juuri talla alalla.

Utriaisen ja Kyngaksen (2008, 43-45) mukaan tarkeimpid lansimaissa tyoskentelevien
sairaanhoitajien tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat yhteisollisyys, laadukas
potilashoito ja tyon organisointi. Kuvio 3 selvent&é hoitajien tydhyvinvointiin liittyvia

tekijoita.
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: Tvin organisoinnin tavat : : Yhteisollisyys :
| * tyonja kodin vhteensovittaminen | | * toimivat suhteet tyGtovereihin |
: + johtaminen. esimiehen tuki : : + vhteenkuulwuden tunne :
| * odofulset tavitiva tvdymparistd I | * vvorovaikutus ja kommunikaatio
I » tasapainoinen tyitaakka 1 I » tiimityd 1
: * loitotyon tarkoituksenmukaisuus : : = ilmapiiri ja eettisyys :
I * palkka ja edut I | * vertaismden kokemus |
: * tyin vaihtelevims : L e e e e !
| *  autonomia I /
I » ammatillisuus ja ammatillinen |
: kehittyminen : HOITAJIEN
———————————————————— TYOHYVINVOINTI
T

__________ e

: Potilashoito :

| * potilastydn merkitvisellisyys |

I « mahdollisuus korkeatasoiseen :

: potilashoitoon ja hyvin tehtyvn I

I tyohon I

: « inhimillinen vhteys ja hyvit suhteet :

I potilaisiin I

|

Kuvio 3. Yhteenveto hoitajien tyéhyvinvointia edistavista tekijoista. (Utriainen &
Kyngas, 2008, 44).

Kuvio 3 ilmentad, ettd yhteisollisyydelld tarkoitetaan erityisesti hoitajien keskinéisia
ihmissuhteita ja osaston sosiaalista ilmapiirié. Potilashoito, erityisesti korkeatasoisesti
toteutettuna, on térked tyohyvinvointia tuottava tekijd. Kokemus hyvén hoidon
tuottamisesta, kehujen saaminen hyvasta hoidosta ja ilo potilaiden paranemisesta ovat
omiaan kasvattamaan tyotyytyvéaisyyttd. Tyon organisointiin liittyvia tyéhyvinvointia
edistdvia seikkoja ovat mm. esimiehen tuki, autonomia, tasapainoinen tyttaakka,
palkka ja edut seka tyon vaihtelevuus. Tydn organisointiin liittyy myos tyon ja kodin

yhteensovittaminen.

Huttunen ym. (2009, 22) korostaa tyOmotivaatiota kasittelevassd tutkimuksessaan
motivaation merkitysté tyohyvinvoinnille. Mikali tydyhteisossa kiinnitetddn huomiota
ja tuetaan tyomotivaatiota, siitd hyotyvat niin tyontekija kuin tyonantajakin.
Motivoituneena tyontekija sitoutuu paremmin tyon toteuttamiseen, viihtyy hyvin

tyOsséan ja kokee olevansa tyokykyinen.

Myos tyotehtavalla ja tyontekijan idlla on merkitystd tyohyvinvointiin. Kanste ym.

(2008, 283) mukaan johtavassa asemassa oleva tyontekijd voi paremmin kuin
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alaisasemassa oleva. Erityisesti hyvinvointivajeita on havaittu perus- ja lahihoitajilla.
Perushoitotydssa onnistumiskokemuksia on todettu esiintyvan keskiméaaraista
harvemmin ja mahdollisuudet vaikuttaa omaan tyéhon ovat pienemmat. Henkiloston
1dn vaikutuksia arvioidessa on havaittu, ettd iakkddmpi henkilostdé voi nuorempaa
henkilostéd paremmin. Syitd tédhdn voivat olla esimerkiksi ne, ettd tyomadran
lisadntymisen uhka kohdistuu erityisesti nuoriin ja nuorilla tyontekijéilla on myds

epavarmuutta ammattitaitonsa riittavyydesta.

Erds sairaanhoitajan tyohon liittyva tydhyvinvoinnin riskitekijd on sairaanhoitajien
tyossdadn kokema vékivalta. Vékivalta voi olla joko fyysista tai henkistd. Heponiemi
ym. (2008, 17-23) tutkimuksen mukaan tydssa kohdattu vakivalta on merkittava syy
tyon vaihtohalukkuuteen. Henkistd vakivaltaa oli joskus kokenut lahes neljannes ja
fyysisté vakivaltaa tai sen uhkaa noin kaksi kolmasosaa vastaajista. Tutkimuksessa ei
ole eritelty vékivallan uhan lahdettd, ovatko kyseessé potilaat vai kollegat. Erityisesti
nuoremmat hoitajat olivat halukkaita alan vaihtoon, kuten myods ne, jotka olivat
tyytymattomid tyohonsd, psyykkisesti rasittuneita tai vailla vaikutusmahdollisuuksia.
Tutkimuksen tuloksista voidaan péaatelld, ettd vakivalta on iso ongelma hoitoalalla.
Toimenpiteisiin tulisi ryhtya viipymatta, jotta hoitajien kokemaa vakivaltaa ja
rasittuneisuutta voitaisiin véhentad ja nain tyotyyvaisyytta ja vaikutusmahdollisuuksia
parantaa.

2.2.4 Miksi toiset jaksavat paremmin kuin toiset?

Toiset yksilot eivét vaikeissakaan ympdristoissd pala loppuun. Tama viittaa siihen,
ettd persoonallisuuserot ja asema tyOyhteisossd on merkitsevid tekijoitd. Hintsa,
Hintsanen, Jokela, Pulkki-Raback ja Keltikangas-Jarvinen (2010, 1) ovat tutkineet
persoonallisuuserojen vaikutusta tyostressin kokemiseen. Tutkimuksessa tuodaan
esille alun perin amerikkalaisten sydanladkarien Friedmanin ja Rosenmanin esittelema
nakemys ihmistyyppien jakamisesta kahteen tyyppiin stressiherkkyytensé perusteella.
Nékemyksen mukaan ajattelu- ja asennoitumistavat ovat osasyy stressin
kehittymiseen. Stressille erityisen altista ihmistyyppid sanotaan A-tyypin
persoonallisuudeksi. A-tyyppid edustavalle henkil6lle luonteenomaisia piirteitd ovat
mm. aggressiivisuus, kunnianhimoisuus, karsimattomyys ja vahva Kilpailunhalu seké

voimakas pyrkiminen eteenpdin.
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Hintsan ym. (2010, 3-6) tutkimuksesta selvida, ettd A-tyypin persoonallisuuteen
olennaisesti liittyva voimakas johtajuus suojelee yksiloa tyostressiltd. Sen sijaan
aggressio, kilpailuhenkisyys ja energisyys saattavat altistaa tyGperéiselle stressille,
koska ne ovat yhteydessé ponnistelun ja palkitsevuuden véliseen epasuhtaan, joka on
tyostressin yksi avaintekijé. Tutkimuksessa arvioidaan, ettd tutkimustuloksia voidaan
kayttdd tyostressin vahentdmiseen tahtadvien ohjelmien suunnitteluun. Koska
johtajuus lisdd tyon hallintaa, tyontekijoiden vaikutusvallan lisddminen ty6ta
koskevissa paatoksissd auttaa pienentdaméaén stressid. TyoOperéista stressia tutkittaessa
unohdetaan usein yksilolliset erot, koska stressin katsotaan padasiassa aiheutuvan
tyostd itsestddn. Tutkimuksessa mainitaankin, ettd sekd tyodntekijoiden ettd tyodn
ominaisuuksien tutkiminen on tarkedd, kun suunnitellaan tyQperdista stressia

ehkéisevi ja hoitavia strategioita.

Franklin (2002, 7-10, 90-92) mielestd ihminen pystyy kestdamaan mita hyvansa, mikali
hanen elamalladn on tarkoitus. Frankl on keskitysleirilta selviytynyt itavaltalainen
neurologi ja psykiatri. Keskitysleirikokemustensa pohjalta han alkoi miettig, mika sai
ihmisen niissé olosuhteissa pysymaan hengissd, ja miksi toiset selviytyivat paremmin
kuin toiset. Franklin mukaan selittdva tekija oli, pystyikd ihminen loytamaan
tarkoituksen elamalleen. Naiden ajatusten pohjalta Frankl loi kokonaan oman
psykoterapian koulukunnan, logoterapian. Logoterapia on levinnyt psykoterapian
ulkopuolelle useille eldman alueille, mm. tyonohjaukseen ja valmennukseen.
Logoterapian keskeinen ajatus on, ettd ihmisen on mahdollista ja hanen pitaa 10ytaa

elaménsa tarkoituksen ja ottaa vastuun siita kaikissa elaméntilanteissaan.

Seligman (2008, 22-23, 37) toteaa, ettd onnelliset ihmiset selviytyvét vastaantulevista
ongelmista ja menetyksistd onnettomia paremmin. Luonteenlaadultaan optimistinen
ihminen tulkitsee ongelmansa yleenséd ohimeneviksi ja hallittavissa oleviksi.
Tyo6terveyslaitoksen (2009) mukaan my6s tyon imussa ihmiset selviytyvat
eteentulevista tilanteista helposti ja tuntevat hallitsevansa tapahtuvaa. Késite “tyon
imu” tarkoittaa tyohon liittyvad iloa ja innostumista. Sill4 tarkoitetaan myonteista

tunne- ja motivaatiotilaa tyossa.
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3 OMAN TYOSSA JAKSAMISEN YLLAPITO

Tyontekijdn oma jaksaminen voi helposti unohtua kiireen ja ylikuormituksen keskelld.
Moni tyontekija on hyvin sitoutunut tyéhonsa, mutta voi samalla kokea, ettd tyon
tuomat paineet ja haasteet tulee vain kestaa valittamatta. (Paasivaara, 2009, 79). Tyon
ei pitaisi olla pelk&staan tyontekijad kuluttavaa, vaan tyon pitdisi tuottaa hyvaa myos
sen tekijalle. Tyohyvinvoinnilla ja sen edistdmiselld on térked merkitys nyt ja
tulevaisuudessa. (Kuokkanen, 2004, 34).

3.1 Kokonaishyvinvointi

Leskisen ja Hultin (2010, 25) mukaan kokonaishyvinvointi on pohja, jonka varaan
myo6s tyohyvinvointi rakentuu. Jokaisen tulisi hahmottaa kokonaishyvinvoinnin
merkitys kestévan ja yksiléllisen hyvinvoinnin rakentamisessa. Kokonaishyvinvointia

voidaan kuvata kuvion 4 mukaisena mallina.

Yksilotavoite: Mielekis elami

->

Ohjaa valintoja
Ja tormintatapo

Toimintasuunnitelma
tavoitteen
saavuttamiselcsi:

2 elojuiea eelyn

elodeyeyurwno)

WValinnat, teot ja pastckset

g

Voimavarat: Hyvinvoinnin osa-alueet

Kuvio 4. Yksilollisen hyvinvoinnin rakentaminen kokonaishyvinvoinnin nakdkulmasta.
(Leskinen & Hult, 2010, 25).

Kuvio 4 ilmentdd, ettd hyvinvoinnin rakentaminen lahtee mielekkaan
elaméntavoitteen méérittelemisen ja oman toiminnan hallinnan kautta. Tavoitteella ei
kuitenkaan tarkoiteta sitd, ettd eldaman tulee olla tdysin suunnitelmallista ja

tavoitehakuista. Toimintasuunnitelma mielekkdén tavoitteen saavuttamiseksi
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muodostuu niistd paivittaisista pienistd valinnoista, teoista ja paatoksistd, joita
jokainen tekee paivittdin. Toimintatavat liittyvat merkittavésti tavoitteeseen ja
hyvinvoinnin eri osa-alueisiin. Se, kuinka paljon kiinnitimme huomioita tai teemme
toimenpiteitd hyvinvoinnin osa-alueilla, maarittyy oman tavoitteemme mukaisesti.
(Leskinen & Hult, 2010, 25, 29).

Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueiksi Leskinen ja Hult (2010, 30)
maédrittelevat seuraavat tekijat: henkinen hyvinvointi, fyysinen hyvinvointi,
ravitsemus, lepo ja palautuminen sekd tydssd onnistuminen. Jokainen osa-alue

itsessadn toimii voimavarana ja energian lahteena.

3.2 Tyobssa voimaantuminen

Voimaantuminen (engl. empowerment) on kasitteena laaja, ja maarittelyissa on eroja
jo pelkéastéan sen perusteella, miké& on puhuttu kieli. Suomenkielisissd empowerment-
tutkimuksissa kyseiselle termille on eri suomennoksia, joista yleisimmin kaytettyja
ovat voimaantuminen (Siitonen, 1999, 61) ja valtaistuminen (Kuokkanen, 2003, 9).
Tassd opinndytety0sséd kdytetddn néitd termeja (voimaantuminen, valtaistuminen ja

empowerment) rinnakkain, noudattaen alkuperéisléhteiden kirjoitusasua.

Sek& Siitonen (1999, 61) ettd Kuokkanen (2003, 9) maddrittelee empowermentin
(voimaantumisen / valtaistumisen) sisdiseksi voimantunteeksi. Sisdinen voimantunne
vapauttaa henkilon omia voimavaroja ja luovuutta. Voimaantuneesta ihmisestéd
heijastuu myonteinen lataus, joka on yhteydessa luottamukselliseen ilmapiiriin ja
arvostuksen kokemiseen. Voimaantunut tyontekijd on motivoitunut yrittdmaan

parhaansa ja han ottaa myos vastuuta yhteisonsad muiden jasenten hyvinvoinnista.

Kuokkanen (2005 a, 29-32) on tutkimuksessaan tdasmentényt valtaistuneen hoitajan
ominaisuuksia ja toimintaa. Valtaistunutta hoitajaa kuvaavia kategorioita on viisi: 1)
moraaliset periaatteet, 2) persoonan vahvuus, 3) asiantuntijuus, 4) suuntautuminen
tulevaisuuteen sekd 5) sosiaalisuus. Moraalisilla periaatteilla tarkoitetaan hoitotyon
humanistisia arvoja, kuten ihmisen kunnioittaminen ja tasa-arvo. Persoonan

vahvuudella tarkoitetaan mm. henkistd kestdvyyttd, rohkeutta ja joustavuutta.
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Asiantuntijuus  kasittdd hyvan, ajantasaisen ammattitaidon ja tietdmyksen.
Suuntautuminen tulevaisuuteen on tavoitteellista kehitysty6td; hoitaja toimii
suunnitelmallisesti ja pyrkii 16ytdmaan uusia tapoja tehdd tyotd. Sosiaalisuuteen
liittyvat avoimuus, myonteisyys ja vastuun ottaminen koko tydyhteisosta.

Voimaantuminen on tirked osa hyvinvoivaa tyoyhteiséd. Voimaantuminen on aina
ihmisestd itsestdan l&htoisin oleva prosessi, jota toinen ei voi tuottaa. Vastuu
voimaantumisesta on organisaation jokaisella yksiloll4, koska voimaantuminen
tapahtuu todennakdisimmin hyvaksyvassd, avoimessa, joustavassa ja turvalliseksi
koetussa ymparistossa. (Siitonen, 1999, 117-118, 142). Myo6s Sarmiento ym. (2004,
134-142) on tutkimuksessaan padssyt samankaltaisiin paatelmiin. Tdmén kanadalaisen
tutkimuksen mukaan empowermentilla on selvd kielteinen yhteys kaikkiin
tybéuupumuksen eri ulottuvuuksiin. Tutkimuksesta kay ilmi, ettd vastaavasti 60 %
tyotyytyvaisyyshavainnoista selittyy korkealla empowermentilla ja alhaisella

tunneperdiselld uupumuksella.

Siitonen ym. (2002, 11, 19) ovat tutkimuksessaan arvioineet, miten tydssé jaksamista
ja voimaantumisprosesseja voidaan edistaa erilaisissa tyoyhteisoissa. Tutkimuksen
mukaan tyohyvinvoinnin  kehittdmisessd tulisi  kiinnittdd huomioita  seka
tyéhyvinvoinnin  ydinkasitteeseen, havahtumiseen, ettd sen alakategorioihin.
Havahtumista tarvitaan tyohyvinvoinnin kannalta keskeisten asioiden ja ilmididen
arviointiin. Tydhyvinvoinnin alakategoriat ovat: tunteet, mahdollistava johtajuus,
perusasenne, omana itsend oleminen, arvot, oma aika, merkityksellisyys,
mahdollisuuksien Kirjo, osaamisen hallinta, tydyhteisé ja mahdollistava tyokulttuuri.

Naitéa tulisi arvoida yksildiden ndkokulmasta, mutta myos yhteisdjen nakdkulmasta.

Takasen (2005, 185) mukaan omaa henkilokohtaista voimaantumistaan voi arvioida
neljastd eri nakokulmasta. Nakokulmat ovat vaikuttavuuden tunne, kyvykkyys,
merkityksellisyys ja valinnanmahdollisuus. Itsearvioinnissa voi kayttdd apuna
seuraavia kysymyksia:

o vaikuttavuuden tunne: miten voin vaikuttaa tyolldni / tyossdni?

o kyvykkyys: koenko olevani pateva ja osaava?

o merkityksellisyys: néenkd tyollani merkityksen?

o valinnanmahdollisuus. koenko voivani tehdd tyossdni todellisia valintoja?”
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3.3 Omien voimavarojen tunnistaminen

Ihmisen selviytymiskyky pahoissakin tilanteissa on tiedostamattoman suuri. Yllattavia
voimavaroja l0ytyy kéyttéon, kun niitd tarvitaan. Yhteyden saaminen omiin
voimavaroihin on todella tarkeda, ei pelkastaan tyohyvinvoinnin, vaan myds ihmisen

kokonaishyvinvoinnin kannalta. (Hamaldinen, 2005, 153).

Ihmisen voimavaroja vapauttaa omana itsend oleminen. Tydpaikalla, jossa arvostetaan
ja kunnioitetaan yksilollisyyttd, on mahdollista olla oma itsenséd. TyOympéristo,
tyopaikan keskustelukulttuuri sekd muut toimintatavat voivat vaikuttaa joko
edistdvasti tai rajoittavasti siihen, voiko jokainen tyontekija olla aidosti oma itsensa.
On myo6s mahdollista, ettd ihminen voi itse — joko tiedostaen tai tiedostamatta —
asettaa itselleen rajoituksia, jotka estdvat hantd olemaan oma itsensd. Omana itsend
oleminen on siten myos itsetuntemusta; pystyy nakemaén sek& omat vahvuutensa etta

heikkoutensa, joiden kautta itseddan on mahdollista kehittaa. (Siitonen ym., 2002, 33)

Hakanen ym. (2009, 27) mukaan tyontekijan on itse tdrkedtd tunnistaa oman
jaksamisensa rajat. Omaa jaksamistaan ja tyouupuksen riskiryhmaan kuulumista voi
itse arvioida alla olevien kysymysten avulla.
e Voitko joskus myontdd, ettd nyt et ehdi, jaksa, osaa tai hallitse asioita?
Pystytkd talléin luopumaan jostain?
o Koetko tyytyvaisyyttd tyossési? Pystytkd tyossdsi toteuttamaan sellaisia
asioita, jotka ovat sinulle tarkeita?
e Onko sinulla kokonainen elam&? Ehditkod ja jaksatko tehdd muutakin kuin
tyota?
e Tunnistatko omat ihmimilliset rajasi, ja kunnioitat niita?
e HyvaksytkdO oman vireesi aaltoilun, erityisesti silloin kuin muilla

elaménalueilla on vaikeaa?

Mikali vastaukset edelld oleviin kysymyksiin ovat Kielteisid, kertoo tdmé henkilon
alttiudesta kuluttaa liikaa omia voimavarojaan niin nopeasti, ettd voimat eivat ehdi
palautua. Tallaiseen taipuvaisen tyontekijan olisi erittdin tarkedd saannollisin valiajoin
pysahdyttdvd kuuntelemaan ja arvioimaan omaa jaksamistaan (Hakanen ym., 20009,
27).
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3.4 Tyomotivaation yllapito

Jokainen sairaanhoitaja voi vaikuttaa itse omaan tyomotivaatioonsa. Oman itsensé
huomioiminen, oman tilanteensa ja osaamisensa tunnistaminen edistavéat
tyomotivaatiota. Itsensd huomioiminen ilmenee tuntemisena, pysahtymisend ja oman
vasymyksen ennakointina. VVapaa-aika ja harrastukset, fyysisen kunnon hoitaminen ja
yksityiselamén tasapaino ovat tarkeita tekijoita tydmotivaation yllapitdmisessa. Myds

oman ammattitaidon kehittdminen lujittaa tyémotivaatiota. (Huttunen ym., 2009, 24).

Toinen merkittdva tyomotivaatiota edistava tekijd on tyoyhteison hyva ilmapiiri.
IiImapiirin kohentamisessa jokaisen tyontekijan panos on tarked. Kun tydpaikalla
kaikki toimivat yhteisten pelisdaantéjen mukaan, auttavat ja kunnioittavat toisiaan on
tyopaikalle mukavaa tulla. Té&llaisessa tyoympéristdssd tyomotivaation perusta on
kunnossa. (Hamaldinen, 2005, 79).

3.5 Tydn tavoitteiden arviointi

Eparealistiset tyotavoitteet kuormittavat tyontekijad. Tyontekija saattaa ylimitoittaa
omat tavoitteensa esimerkiksi suhteessa henkildstoresursseihin tai tyontekija ei
aikatauluta tai priorisoi tehtdviadn. Oman tyonsd ajoittaisella jasentdmiselld on

suotuisa vaikutus tyon ja ajankdyton hallintaan. (Paasivaara, 2009, 80-81).

Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin pohjana ovat Moilasen ja Variksen (2001, 13-14)
mukaan omien tavoitteiden asettaminen ja toteuttaminen. Itse asetettujen
tyotavoitteiden avulla voi tyontekija itse vaikuttaa tyon mielekkyyteen ja
kuormittavuuteen. Henkilokohtaisten tyétavoitteiden avulla voidaan myds nostaa
tyomotivaatiota ja suoritustasoa. Tarkedd on, ettd keskeisimmét tavoitteet ovat
sopusoinnussa omien perusarvojen sekd omaan kehittymiseen liittyvien toiveiden
kanssa, koska itselle térkeisiin tavoitteisiin pyrkiminen tuntuu hyvaltd, mika
puolestaan vaikuttaa myonteisesti tyontekijdn jokapdivéiseen eldmadan ja
hyvinvointiin. Tyontekijan omasta arvomaailmasta ja tarpeista nousevien tavoitteiden
saavuttaminen  tyydyttdd  yksilon  luontaista  pyrkimystd  autonomiaan,

itsemaaraytymiseen.
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Omia tyOtavoitteitaan voi asettaa ja arvioida tyotavoiteanalyysin avulla.
Tyo6tavoiteanalyysin voi tehda monella eri tavalla. Analyysin voi tehdd péivittdin
omassa paassaan esimerkiksi tyomatkalla tai listaamalla tavoitteitaan ylos paperille.
Perusteellisempi tavoiteanalyysi olisi hyvd tehdd kerran vuodessa, esimerkiksi
keskustellen aiheesta esimiehensd kanssa. Kun omat tavoitteet on madritetty, tulee ne
seuraavaksi arvioida, esimerkiksi asteikolla yhdesta viiteen, sen mukaan,

1) miten paljon on valmis tekemadn toita tavoitteen saavuttamisen eteen

2) kuinka todennékdisesti tavoite on toteutettavissa

3) miten paljon iloa tavoitteen toteutuminen tuottaisi / miten paljon arvostaisi

tavoitteen toteutumista. (Moilanen & Varis, 2001, 20-21).

3.6 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi on tarked osa ihmisen kokonaishyvinvointia, ja se ndkyy hyvéana
toimintakykyna ja riittdvana terveytena arjessa. Fyysisen hyvinvoinnin tarve tulevat
eri tavoilla esiin eri eldménvaiheissa, tyotehtavissa sekd vapaa-ajan harrasteissa.
Ammatista riippumatta hyva fyysinen kunto auttaa ihmistd kestdmadan tyon
kuormitusta paremmin ja hén palautuu stressistd helpommin. (Leskinen & Hult, 2010,
39-41).

Taakkojen késittely, ty6asennot ja liikkeet liittyvat fyysiseen kuormitukseen.
Kuormituksen maard ja yksilolliset tekijat kuten ikd, sukupuoli, pituus, paino ja
fyysinen kunto vaikuttavat yksilollisesti  kuormittumiseen ja  altistumisen
haitallisuuteen.  Ylikuormittumisesta puhutaan silloin  kun kudos vaurioituu.
Tyokunnon ja hyvinvoinnin kannalta on tdrke&& pitdd huolta omasta fyysisesta
hyvinvoinnistaan. Tiedostamalla oman tyonsd mahdolliset riskit voidaan
ennaltaehkéistd kuormittumiseen liittyvid vaivoja ja vammoja poistamalla tai
vahentamalla naitd riskitekijoita. (Antti-Poika ym., 2003, 92-93, 102-103).
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3.6.1 Lepo

Riittdva uni on fyysisen hyvinvoinnin yksi perustekijoistd, koska unen aikana aivot
latautuvat. Unen tarve on yksilollistd, mutta suurin osa ihmisisté tarvitsee vahintédan 6
tuntia unta vuorokaudessa. Suositeltava vuorokausirytmi on olisi 8 tuntia tyotd, 8
tuntia vapaa-aikaa ja 8 tuntia lepoa. Aivojen fysiologia ei siedd 10-12 tuntisia péivia,
ja jatkuva yotyoskentely altistaa erilaisille terveyshaitoille. Té&ma tulisi ottaa
huomioon tydvuorosuunnittelussa. Liian vahdisen unen tunnistaa parhaiten
kuulostelemalla omaa  kehoaan  pdivédsaikaan.  Tyypillisimpid  univajeen
tunnusmerkkeja ovat jatkuva véasymys, keskittymisvaikeudet sekd alakuloisuus ja
artyisyys. (Rauramo, 2004, 51-53).

3.6.2 Ravinto

Suomalaisten ruokailutottumuksiin useimmiten on vaikuttanut koulutus ja asenteet
enemman kuin taloudellinen tilanne. (Aromaa ym. 2005, 77). Monipuolinen ja
terveellinen ravinto on kehon tarkedd polttoainetta. Monipuolinen ravinto koostuu
kuiduista, hiilihydraateista, valkuaisaineista, rasvoista, vitamiineista seka
Kivenndisaineista. Saannollinen ruokailu on térkedd hyvinvoinnin, tyotehon ja
vireyden kannalta. Myo6s vedelld on ihmiskehon toiminnoissa tarked rooli
ravintoaineiden kuljettajana ja kuona-aineiden poistajana. (Rauramo, 2004, 51).

Tydpaikkaruokailulla on tarked merkitys Suomessa, ja suurin osa aterioista on joko
tuettuja tai maksuttomia. Tyopaikkaruokailu on tyopdivan yksi virkistaytymistauko,
joka on tarked paitsi ravinnon saannin, myds levon ja tyostd irtautumisen seka
sosiaalisten suhteiden yllapitdmisen vuoksi. (Aromaa ym. 2005, 77; Rauramo, 2004,
51).

3.6.3 Liikunta

Liikunta edistdd tyo- ja toimintakykya seka psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia.

Monia suomalaisia kansantauteja, kuten sydan- ja verisuonitauteja, aikuisian
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diabetesta ja osteoporoosia voidaan ehkaistd liikunnan avulla. Liikuntaa suositellaan
harrastettavaksi 2-5 kertaa viikossa noin 20-60 minuuttia Kkerrallaan, mutta myos
lyhytkestoisemmastakin liikunnasta on hyotyd. Myds venyttelyt ovat tarkeitd koska ne
parantavat lihasten joustavuutta ja nivelten liikkuvuutta. Oma liikuntaohjelma
kannattaa suunnitella omia mieltymyksia vastaavalla liikunnalla kohtuullisuutta ja
sédannollisyyttd unohtamatta. (Aromaa ym. 2005, 78; Rauramo, 2004, 54-55).

3.7 Tyon hallinta

Tyon hallinnalla (engl. job control) tarkoitetaan sita valtaa ja niitd mahdollisuuksia,
joita tyontekijalla itsellddn on vaikuttaa tydnteon olosuhteisiin ja siséltoihin.
Hallinnan eri ulottuvuuksia ovat tydon monipuolisuus, vaikutusmahdollisuudet ty6hon
ja osallistumismahdollisuudet omaa ty6td koskevaan paatoksentekoon. (Vahtera ym.,
2002, 29).

Sairaanhoitajan tyotehtdvat ovat jatkuvassa muutoksessa. Tyon uudelleen suunnittelua
tarvitaan entistdkin enemman ja teknologian hyvaksikaytté on koko ajan lisdantynyt.
On erittdin tarkedd, ettd hoitajat ovat tdssd& muutoksessa itse mukana:

suunnittelemassa, tutkimassa ja toteuttamassa. (Kuokkanen, 2005 b, 23).

Heikkilan (2006, 47) tutkimuksen mukaan tyoaika-autonomia koetaan tydyhteisossa
positiiviseksi asiaksi. Se, ettd tyontekij& pystyy vaikuttamaan tyovuoroihinsa, tukee
elamén hallintaa ja lisda hyvinvointia. Tyontekijan oman hyvinvoinnin kanssa kési

kadessa kulkee myds tydyhteison yhteinen hyva.

Unkila ym. (2008, 14) korostavat tydaikaergonomian merkitystd ty6hyvinvoinnin
edistamisessd. Tutkimuksen perusteella suositellaan, ettd ilta- ja aamuvuorojen
toistuvaa vaihtelua véltetdan suosimalla samojen tyovuorojen ryhmittelya perakkain ja
valttdmalla pitkia tydvuorojaksoja. Téllaisilla jarjestelyilld voidaan yksikon toiminta,
tyontekijoiden toiveet sekd oikeudenmukainen kohtelu sovittaa joustavasti yhteen.
My6s Martimo ym. (2010, 134) pitdvat vuorojarjestelmiin vaikuttamista yhtend

tehokkaimmista terveyshaittojen ennaltaehkdisyn keinoista.
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3.8 Stressin hallinta

Stressin  késittelyyn on useita menetelmid. Ongelmakeskeinen lahestymistapa
stressinhallintaan on todennédkoisin tapa poistaa stressid. Ongelmakeskeisyydella
tarkoitetaan, ettd tyontekija pyrkii I0ytdmaan stressida aiheuttavan ongelman ja
korjaamaan sen. Tallaisia toimenpiteitd voivat olla esimerkiksi uudet
tybaikajarjestelyt, siirtyminen toisenlaisiin tehtaviin tai lisakoulutuksen hankkiminen.
Muita menetelmid stressin hallitsemiseen ovat tunnekeskeiset menetelmat
(esimerkiksi omien asenteiden muokkaaminen, myonteisyyden tavoittelu) ja
oirekeskeiset menetelmét (oireiden hoitaminen, kuten kipedn sel&n hoitaminen,
vasymyksen nukkuminen pois). Tunnekeskeiset menetelmét soveltuvat kaikkiin
arkipdivan pieniin stressitilanteisiin. Oirekeskeiset menetelmét ovat tarkeitd, mutta

eivat saisi olla ensisijainen keino lahestya stressia. (Vilen ym., 2002, 339).

3.9 Oppiva organisaatio oman kehityksen tukena

Oppivalle organisaatiolle tyypillisia piirteitd ovat kehittyneet toimintatavat, joilla
tarkoitetaan henkiloston osallistumista, oman osaamisen jatkuvaa kehittamista,
osaamisen tehokasta hyoddyntdmistd, monipuolista yhteisty6ta ja kannustavaa
ilmapiiria (Otala, 2000, 29). Oppivassa organisaatiossa henkilostd né&hdaan
organisaation tarkeimpana resurssina ja sen johtamiseen, osaamiseen, motivaatioon ja

tyytyvaisyyteen kiinnitetaan erityistd huomiota. (Syddnmaanlakka, 2007, 223)

Tyontekijoiden hyvinvointi ja terveys seka tyOyhteison aktiivinen kehittdminen
liittyvat olennaisesti toisiinsa. Toimivassa tydyhteisossé tyontekijoiden ammattitaito
saadaan kayttdon, kun taas Kired ja kankea tydilmapiiri voivat vaikuttaa poissaolojen
lisadntymiseen ja henkiléston nopeaan vaihtuvuuteen. Vaikka tydyhteison
kehittamistoimet tavoittelevat useimmiten taloudellisia hy6tyja, on tyontekijén
yksilondkin  mahdollista  oppia  kehittdmistoimenpiteistd  itselleen  uusia
ratkaisumalleja, joiden avulla pystyy vastaamaan muuttuviin vaatimuksiin ja

haasteisiin sek& ennakoimaan tulevia tilanteita. (Multanen ym., 2009, 15).
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Myos Homan-Helenius ja Aho (2010, 17) painottavat ettd sekéd terveydenhuollon
organisaatioiden ja toimintaprosessin perusteellinen uudistus, ettd henkilékunnan
oma-aloitteinen osallistuminen ja oman tyon kehittdminen ovat tarkeitd seikkoja,

joiden avulla voidaan parantaa tychyvinvointia.

Nykypaivan johtamisoppien mukaan kaikki kasvu ja wuusien innovaatioiden
keksiminen tapahtuu epamukavuusalueella ja tyOpaikolla on ndhtavissa pyrkiminen
pois mukavuusalueelta — tyon taytyy olla haastavaa. Monet noudattavat nditd oppeja
my0s kotona: arki ohjelmoidaan ja harrastukset ovat yhtd haastavia kuin
tyoprojektitkin.  Voisiko mukavuusalue kuitenkin  olla epamukavuusaluetta
tehokkaampi, aktiivinen ja luova paikka? Tiukassa tehokkuushakuisessa tyoyhteisossé
kaivataan véljyyttd, joka auttaa tyOympéristdd kehittymaan paremmin. Kun
tydymparistossé on tilaa olla ihminen, eiké pelkka tuotantoyksikko, sielld viihdytaan

pidempéén ja saavutetaan mielekkaita tuloksia. (Pirhonen, 2009, 21-23).

4 TUOTEKEHITTELY

Opinnaytetyon teoreettisen taustan pohjalta toteutettiin tydn toimeksiantajalle
tyéhyvinvointiaiheinen juliste (liite 2), joka on opinndytetyon tuote. Julisteessa
keskityttiin ~ siihen, miten sairaanhoitaja voi itse pitdd huolta omasta
tyéhyvinvoinnistaan ja parantaa sitd. Henkildston voimavaroista huolehtiminen on
tarked osa esimiestenkin ty6td, mutta hoitajan oma hyvinvoinnistaan huolehtiminen
on ensisijainen asia. Tassa luvussa tutustutaan julisteen k&yttotarkoituksiin, hyvén
julisteen ominaisuuksiin ja opinnéytteen tuotteen tuotekehittelyprosessiin.

4.1 Juliste terveysviestinnan valineend

Julisteita on tyypillisesti kaytetty tiedottamisen ja mainonnan vélineena julkisilla
paikoilla. Aarva (1991, 41-44) mé&érittelee julisteet kayttokuviksi, joiden tarkoitus on
palvella  tiettyd  konkreettista tarkoitusta, Kkuten mainontaa, valistusta,
havainnoillistamista ja opettamista. Julisteessa verbaaliset ja visuaaliset elementit

muodostavat kokonaisuuden, joista syntyy sanoma. Julisteen tavoitteena on herattaa
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katsojassa tunnelma, mielleyhtymad, ajatus tai halu toimintaan. Jotta juliste vaikuttaisi

katsojaansa, sen tulee sisaltaa henkilokohtaista merkitystd, puhutella katsojaa.

Terveysviestintda puolestaan on monitieteinen tutkimusalue, mistd johtuen
terveysviestinndlle on monta eri madritelmad. Maailman terveysjarjesto (WHO)
madrittelee terveysviestinndn positiiviseksi terveyteen vaikuttamiseksi, ja sen
paaméaaranad on edistéd terveyttd. Terveysviestintédd ei voida rajoittaa kuitenkaan vain
terveyden edistamiseen pyrkivéksi viestinnaksi vaan Kkyse on laajemmasta
kokonaisuudesta. Se ei ole myoskaan pelkkaa joukkoviestintdd, vaan terveysviestintaa
voidaan toteuttaa myds kohde- ja keskindisviestinnédssa. Esimerkiksi terveydenhuollon
organisaation sisdinen viestintd henkilokunnan kesken ja ulkoinen viestinta
sidosryhmille tai joukkoviestimille on osa terveysviestintad. Terveysviestinta ei aina
pyri tavoitteellisesti vaikuttamaan ihmisen terveyskayttaytymiseen. (Torkkola, 2002,
3,8-9)

4.2 Hyvan julisteen perusta

Tieteellinen juliste muodostuu tekstistd ja kuvista. Julisteen suunnittelu aloitetaan
maadrittelemalld, mité silla halutaan esittda ja miksi, koska kaikkea asiaan liittyvaa ei
voida tuoda julki. Julisteen tarkoituksena on valitaa katsojalle mielikuvia, ja tdman
vuoksi visuaalisen viestin on tuettava siséllollistd viestid. (Pietild, Laakso &
Paavilainen, 2003, 145). Juliste kannattaa tehdd kokoon AOQ tai Al, ja sen laatimiseen
suositellaan kéytettdvan jotain graafiseen suunnitteluun tarkoitettua taitto- ja piirto-
ohjelmistoa. (Pitkanen, 2003.)

Julkaisun eheys, yhtendisyys ja kirkkaus ovat hyvan julisteen kriteerejd. Eheys ja
yhtendisyys liittyvét toisiinsa. Eheydella tarkoitetaan, ettd julkaisun tulee olla
kokonainen, ei kokoelma viipaleita tai mohkéle. Eheys liukuu yhtendisyydeksi.
Yhtendisyydelld tarkoitetaan, ettd julkaisu on suhteikas, harmoninen ja
yhdenmukainen seka siséllon ettd ulkoasun suhteen. Kirkkaus tarkoittaa, etta julkaisu
siteilee, se tuottaa esteettistda ja alyllistd nautintoa. Yhdistettynd julkaisun

viestinnallisiin tavoitteisiin onnistunut juliste tuottaa katsojalleen apua tiedonnalkaan,
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oivalluksen mahdollisuuksia sekd esteettisida elamyksia tavoitteellisesti ja
tarkoituksellisesti. (Inkinen, 2001, 2).

4.2.1 Teksti

Julisteen pita4 olla mahdollisimman selked ja juliste kannattaa suunnitella vasemmalta
oikealle katsottavaksi. (Holmlund, 2004, 44). Otsikon tulee olla luettavissa yhdella
silmaykselld, joten se ei saa olla liian pitka. (Tepponen, Vélimaki & Suominen, 1998,
230). Viliotsikoiden k&yttdminen jasentdd tekstid ja yllapitdd mielenkiintoa. Myos
kirjasinkokoon ja kirjainten ja sanojen véleihin pitéa kiinnittd huomiota. Esimerkiksi
lilan tiheddn ladotut kirjaimet tai liian pieni tekstikoko puurouttavat tekstin ja julisteen
luettavuus karsii. (Pietild ym. 2003, 146).

Brusila (2002, 53-54) totetaa, ettd hyvé typografia on enemman tiedetta kuin taidetta.
Tekstin hyva luettavuus on onnistuneiden kirjasinvalintojen ja sopivan sommittelun
yhdistelmé&. Loiri ja Juholin (1998, 32-35) suosittelevat, etta typografian tulisi olla
mieluummin hienovaraisempaa, koska dramaattisen ilmaisun k&yttdminen vaatii alan
erityista hallintaa. Typografia itsessdan on voimakas visuaalinen viesti, ja sen tulee
noudattaa julkaisun tyylid, koska osa Kirjasimista tuottaa mielleyhtymia
tietyntyyppisiin julkaisuihin. Antiikvat eli paatteelliset kaksivahvat Kirjaimet
soveltuvat erityisesti pitkiin leipatekstiosuuksiin. Groteskit eli paatteettomét ja
tasapaksut Kirjaimet sopivat puolestaan lyhyisiin kokonaisuuksiin ja esimerkiksi

taulukoissa ne ovat uskottavamman tuntuisia kuin koristeellisemmat antiikvat.

4.2.2 Vari

Painotuotteissa voidaan kéyttdd varejd esimerkiksi korostamiseen, erottumiseen,
jarjestelyyn ja sommitteluun. Ihminen on tottunut pitdmé&an ymparistosséan
nédkemi&én ja kokemiaan asioita tietyn varisind, mm. taivas on sinen, maito on
valkoista, veri punaista ja ruoho vihreda. Vareilla on my6s symbolisia merkityksia,

jotka vaihtelevat kulttuureittain. (Pesonen & Tarvainen, 2003, 54).
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Toikkasen (2003, 43) mukaan kylmat vérit, kuten sinen, violetti ja vihred vievat
kohteen kauemmaksi. Tilaan ja kokoon kylmilla véreilla on pienentdva vaikutus.
Lampimat varit, kuten punainen, oranssi ja keltainen puolestaan tuovat kohteen
ldhemmat ja suurentavat kokoa. Mikéli painotuotteessa kéytetddn useita varejé,

kannattaa yksi véreista valita hallitsevaksi.

Vareilla voidaan sanoa olevan paljon ilmaisullisia ominaisuuksia ja tehtdvid, mutta
yksiselitteista vériopillista teoriaa ei kuitenkaan ole, koska jokainen kokee vérit eri
tavalla. Ilmaisut ”véri on tunnetta” tai “virit ovat makuasioita” osoittavat, miten
hankalaa on tarkastella varien merkityksid niin yksilon nadkokulmasta saati etta sité

voitaisiin yleistad esimerkiki viestinnallisiin tarpeisiin. (Huttunen, 2005, 13-14, 34).

4.2.3 Kuva

Usein kuvan tarkoituksena on selvittaa ja selittdd asioita, tekstia tdydentéden. Kuvan
tehtdvand on myos julkaisun kokonaisilmeen jasentdminen. Kuvitus voi olla myds
symbolinen, jolloin kuva tuo julkaisuun uuden ndkokulman. Symbolisella kuvalla
pyritddn antamaan lukijalle ajateltavaa, lisamakua, maustetta ja tunnelmia. Kuva ei
koskaan saisi olla pelkkéd palstan tayte, vaan kuvavalinnan tulee ldhted aina jutun
ideasta. (Loiri & Juholin, 1998, 53-54).

Pesonen ja Tarvainen (2003, 47) seka Pietila ym. (2003, 146) korostavat, ettd kuvaa
tulisi kéayttaa vain silloin, kun kuvalla on olennaista merkitysté tyolle ja kuva kertoo

oman tarinansa.

4.3 Tuotekehittelyprosessi

Tuotekehittelyprosessi  l&hti liikkeelle julisteen tarkoituksen ja viestin seka
kohderyhmén maéarittelystd. Julisteen tavoitteena oli herattdd katsojissaan ajatuksia
tyohyvinvoinnista, ja kohderyhmaksi rajattiin sairaahoitajat. Kohderyhméa on melko

monimuotoinen, koska kohderyhmé koostuu mm. eri-iké&isisté ja eri elaméntilanteissa
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olevista hoitajista, sek& miehistd ettd naisista. Tamé asetti omat haasteensa julisteen

visuaalisuudelle.

Juliste toteutetiin omilla, maallikon taidoilla ja kaytettdvissa olevilla ohjemistoilla.
Opinnaytetyotd tehdessa kaytossa oli Adobe Photoshop Elements 6.0 -ohjelmisto
kuvankasittelyyn ja koululta oli saatavissa CoreDRAW X4-vektorigrafiikkaohjelma
graafiseen suunnitteluun. Syitd, minka vuoksi julisteen tekoon ei palkattu graafisen
suunnitelun ammattilaista vaan koko toteutus tehtiin itse, oli useita. Yhtena
tarkeimmisté syista olivat kustannukset. Julisteen toteutuksessa haluttiin myds testata
omien taitojen riittdvyyttd. Julisteesta haluttiin tietysti tehdd@ mahdollisimman
ammattimaisen nékoinen, mutta t&std kriteeristd paadyttiin tinkimaan. Etusijalle
julisteen ulkoasussa paadyttiin asettamaan sen ajankohtaisuus ja tieteellinen sisélto.
Julisteen sisallén suuunnittelussa oli sairaanhoito-alan opiskeluista hyotyd, koska

tuotteen kohderyhmana olivat saman ammattikunnan edustajat.

4.3.1 Julisteen ulkoasu

Ty6hyvinvointi on kasitteend niin abstrakti, ettd sitd on vaikea esittdd kuvin.
Julisteeseen haluttiin kuitenkin ottaa mukaan kuvitusta, herattdméan katsojien
huomiota ja tehostamaan julisteen viestida. Huomion Kkautta tuotteen toivotaan
herdttdvan  kohderyhmdéssd  ajatuksia ja  lisddvdn  kiinnostusta  omasta
tyéhyvinvoinnistaan.

Julisteen kuvitukseen piti valita symbolinen kuva, ja idea lahti valaisimena
kaytettdvastd  kristallikruunusta.  Julisteeseen  kristallisoidaan  tuoreimpien
tyohyvinvointia koskevien julkaisujen pohjalta avainsanoja ja iskulauseita, jotka ovat
tyéhyvinvoinnin edistdamisen kannalta olennaisia ja jotka tyontekija voi pitéa
mielessaan jokapéivaisissa tyo- ja kotiaskareissaan. Kuvitus tehtiin kasin tehdylla,

kristallikruunua esittavalla piirustuksella.

Julisteen kooksi valikoitui A2. Toteutus tehtiin vaakatasoon, jolloin julisteesta
voidaan saada kaksipuoleinen A3-kokoinen taittamalla se keskeltd kahtia. Toisella
puolella julistetta on tallgin visuaalisempi, tietoiskumaisempi osa ja kaantopuolella

laajempi tekstiosuus, enemmén informaatiota antavampi osa. Ké&antGpuolelta on
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saatavissa Kkattava tietopaketti tyohyvinvoinnin edistdmisen eri  keinoista.
Kaksipuolinen juliste antaa mahdollisuuden kiinnittaa juliste sairaalassa esimerkiksi
lasioveen, jolloin juliste nakyy kummaltakin puolelta. Julisteen péadpaino on
kuvituksessa ja sen ympdrille nivoutuvissa iskulauseissa, mutta sitd halutaan
tdydentéa asiaan liittyvilla lisatiedoilla. Mikali julistetta ei haluta taittaa, on julisteessa
Holmlundin (2004, 44) ohjeistuksen mukainen asettelu, eli se on suunniteltu
katsottavaksi vasemmalta oikealle: vasemmalla puoliskolla on kuvitus, johon katsojan
huomio ensimmadisend Kkiinnittyy, ja oikealla puolelta l6ytyy aiheeseen liittyva

lisdinformaatio.

Julisteen kuvitetulle puolelle fontiksi valittiin groteski fonttityyppi, Calibri.
Tekstitetymmallad puolella fonttina on ké&ytetty antiikva-tyyppistd fonttia, Book
Antiquaa. Kuvituksen varivalinnoissa paadyttiin hillittyihin ja vaaleisiin vérisavyihin:
vaaleanpunaiseen, vaalean keltaiseen ja taustavariksi valittiin liukuvarjatty erittain
vaalea laventelinsininen, joka on julisteen yl&osasta valkoinen ja tummenee asteittain
alaspain mentéessé. Vaéreilla pyrittiin  saamaan mahdollisimman rauhallinen ja
harmoninen kokonaisuus. Kuvasta ei haluttu tehdd mydskaan liian hallitsevaa

tummilla vareilla.

4.3.2 Julisteen sisaltod

Tuotteen sisaltvd suunniteltaessa valittiin luvusta 3 tarkeimmét kokonaisuudet, ja
niistd muodostettiin yhteensa 17 iskulausetta julisteeseen. Lauseiden maara muodostui
piirustuksen pohjalta, koska kuvassa on 17 kristallia, ja jokaiselle kristallille haluttiin

oma iskulauseensa.

Iskulauseiden muodostaminen oli helppoa, koska lauseiden tarkoituksena oli liittya
sellaisiin asioihin, joihin hoitaja pystyy itse omilla toimenpiteill4&n ja ratkaisuillaan
vaikuttamaan. Teoriasta jaoteltiin karkeasti kaksi suurempaa kokonaisuutta: toinen
kokonaisuuksista oli oman jaksamisen yll&pitdminen tydssé / tyopaikalla ja toinen oli

oman jaksamisen yll&pitdminen vapaa-aikana.
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Julisteeseen tulevat lauseet jaettiin ndiden kokonaisuuksien kesken taulukon 1

mukaisesti:

Elamallasi on tarkoitus

Tyollasi on tarkoitus

Muista liikkua ja sy6da terveellisesti

Voimaannu tyéyhteisdssasi

Lep&a ja harrasta, éla ohjelmoi liikaa

Harjoittele stressinhallintaa

Nuku riittavasti

Aseta tavoitteita tyollesi

Huolehdi itsestasi

Sovita koti ja tyo

Ole avoin

Ole joustava, muista kuitenkin rajasi

Ole mydnteinen

lloitse tyostasi

Tunnista voimavarasi

Tunnista taitosi ja yllapida niité.

Pida huolta kokonaishyvinvoinnistasi

Taulukko 1. Tuotteen iskulauseet.

Kaaviosta 1 kady ilmi, ettd vasemmalla puolella olevat lauseet késittelevat tyontekijan

vapaa-aikaan ja omaan henkilokohtaiseen elamé&an liittyvia aiheita, ja ndmé lauseet

sijoitettiinkin tuotteessa kristallikruunun vasemmalle puolelle. Oikealla puolella

olevat lauseet liittyvat puolestaan tyohon ja tyOpaikkaan, ja ndma lauseet jaoteltiin

kristallikruunun toiselle puolelle. Alimmaisena tasona ja keskelld julistetta on lause

”Pida huolta kokonaishyvinvoinnistasi”, koska sitd ei voitu yksiselitteisesti luokitella

kumpaankaan ryhmaan, vaan kaikki tyohyvinvoinnin osakokonaisuudet Kiteytyvét

kokonaishyvinvointiin ja se on kaiken hyvinvoinnin perusta.

Lauseiden yhtymakohtia teoriaan selvent&é puolestaan taulukko 2.

Julisteen iskulause

Iskulauseen yhtymakohdat teoriaan

Elamallasi on tarkoitus

Tama iskulause pohjautuu Franklin (2002, 7-
10, 90-92) teoriaan jaksamisesta ja
selviytymisestd. Frankl on t&ssa teoriassaan
pohtinut miksi toiset selviytyvat paremmin
kuin toiset ja todennut ettd mikali ihminen
kokee elamallaén olevan jokin tarkoitus, hén
jaksaa paremmin ja selvida helpommin
vaikeuksista.

Muista liikkua ja syoda
terveellisesti

Aromaa ym. (2005, 77-78) ja Rauramo (2004,
51, 54-55) painottavat terveellisen ravinnon ja
liilkunnan merkitysta ty6- ja toimintakyvyn ja
tyovireyden l&hteené.
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Lepé&a ja harrasta, &l& ohjelmoi
lilkaa

Vapaa-aika ja harrastukset ovat tarkeita
tekijoita tydmotivaation ja jaksamisen
yllapitamisessa (Huttunen ym., 2009, 24).
Suositeltava vuorokausirytmi on olisi 8 tuntia
tyotd, 8 tuntia vapaa-aikaa ja 8 tuntia lepoa.
(Rauramo, 2004, 53).

Nuku riittavasti

Unen aikana aivot latautuvat, ja riittdva uni on
fyysisen hyvinvoinnin yksi perustekijoista.
Unen tarve on yksil6llistd, mutta jokaisen tulisi
nukkua véhintddn 6 tuntia unta vuorokaudessa.
(Rauramo, 2004, 52). Vasymys alentaa myos
mielialaa ja henkistd suoritumiskykya.
(Martimo ym. 2010, 126-127).

Huolehdi itsestasi

Tyokyky on tyontekijan tarkein padoma
tyoelamaéssa. (llmarinen, 2006, 59). Tyon el
pitéisi kuitetenkaan olla pelkéstdéan tyontekijaa
kuluttavaa, vaan tyon pitdisi tuottaa hyvéa
myos sen tekijalle. (Kuokkanen, 2004, 34).
Omia voimavaroja voi lisatd panostamalla
itsestadan hoitamiseen ja huolehtimiseen. (Vilen
ym., 2002, 334-338).

Ole avoin

Sairaanhoitajan tyotehtavat ovat jatkuvassa
muutoksessa. Seka Kuokkanen (2005 b, 23)
ettd Homan-Helenius ja Aho (2010, 17)
painottavat ettd oman tyon kehittamisella
voidaan parantaa my6s tyéhyvinvointia.
Muutosvastaisuuden sijasta hoitajan tulisi ottaa
muutokset avoimesti vastaan.

Ole mydnteinen

Kuokkasen (2003, 9) mukaan mydnteisyys on
yksi voimaantumisen ilmentymismuoto.
Seligmanin (2008, 22-23) teorian mukaan
onnelliset ja optimistiset selviytyvét
vastaantulevista ongelmista ja menetyksista
onnettomia paremmin.

Tunnista voimavarasi

Omien voimavarojen tunnistaminen ja niiden
tarkkailu on térkea osa hyvinvointia. Liian
kiivaassa tahdissa voimavarat kuluvat niin
nopeasti, ettd voimat eivét ehdi palautua.
Tarkeatd on oppia havainnoimaan, jos jollekin
elamanalueelle on tarkeétd kohdistaa enemman
energiaa. (Hakanen ym., 2009, 27; Vilen ym.,
2002, 334-338)

Tyollasi on tarkoitus

Tyon merkityksellisyyden kokeminen on yksi
keskeisimmmista sairaanhoitajan
tyomotivaatiota edistavista tekijoista.
Motivoituneen tyontekijén tydpanos on hyva ja
tyontekija kokee tyonsa mielekkééksi.
(Huttunen ym., 2009 23-24; Gagné & Deci,
2005, 335).
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Voimaannu tydyhteisdssasi

Sisdinen voimantunne vapauttaa voimavaroja
ja luovuutta. Voimaantunut tyontekija
vaikuttaa positiivisella olemuksellaan koko
tyoyhteison ilmapiiriin. Voimaantuminen
lahtee aina itsestd, mutta myods tydymparistolla
on merkitysta voimaantumisprosessin
mahdollistajana. (Kuokkanen, 2003, 9;
Siitonen, 1999, 117-118, 142).

Harjoittele stressinhallintaa

Vilen kollegoineen (2002, 339) esittelee kolme
erilaista stressinhallintakeinoa:
ongelmakeskeisen -, tunnekeskeisen - ja
oirekeskeisen stressinhallinnan, eri
kayttotarkoituksiin.

Aseta tavoitteita tyollesi

Eparealistiset tyotavoitteet aiheuttavat
kuormitusta. Oman ty0nsé ajoittainen
jasentaminen vaikuttaa suotuisasti tyén
hallintaan. (Paasivaara, 2009, 80-81). Itse
asetettujen tyotavoitteiden avulla voi vaikuttaa
tyonsa mielekkyyteen ja kuormittavuuteen.
Omat tavoitteet voivat nostaa myos
tyomotivaatiota ja suoritustasoa. (Moilanen &
Varis, 2001, 13-14).

Sovita koti ja ty6

Erityisesti vuoroty0 asettaa haasteita tyon ja
perhe-eldman ja muun vapaa-ajan
yhteensovittamiseen. Tyon ja muun eldman
vélisté ristiriitaa voi keventéa sosiaalisen tuen
avulla seka harjoittelemalla stressinhallintaa ja
ajankayttod. (Suomala & Laine, 2007, 116-
121).

Ole joustava, muista kuitenkin
rajasi

Joustavuus on persoonan vahvuutta, joka
ilmenee voimaantuneessa sairaanhoitajassa.
(Kuokkanen, 2005 a, 29-32). Venya ei
kuitenkaan tarvitse liikaa, vaan hoitajan tulee
kuunnella inhimillisid rajojaan ja kunnioittaa
niitd. (Hakanen ym., 2009, 27).

loitse tyostasi

Tyohyvinvointi on kokemuksellinen asia ja
jokaisen kokemukset ovat yksiléllisia.
Kokemuksista muodostuu koko tydyhteison
vireystila ja ilmapiiri. Hyvinvoivassa
tyoyhteisdssa jokaisen tyontekijan on
mahdollista kokea onnistumista ja iloa omasta
tyostédan. (Kuokkanen, 2004, 32).

Tunnista taitosi ja yllapida niita.

Oman osaamisen ja taitojen tunnistaminen
lisd4 tydmotivaatiota. Erityisosaaminen voi
olla esim. koulutuksen, tydkokemuksen tai
harrastusten kautta tullutta. Myds oman
ammattitaidon kehittdminen lujittaa
tydmotivaatiota. (Huttunen ym., 2009, 24).
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Leskinen ja Hult (2010, 25, 29) painottavat,
ettd kokonaishyvinvointi on pohja, jonka
varaan myo6s tyoéhyvinvointi rakentuu.
Toimintasuunnitelma mielekkan tavoitteen
saavuttamiseksi muodostuu niisté péivittaisista
pienista valinnoista, teoista ja paatoksista, joita
jokainen tekee paivittéin.

Pida huolta
kokonaishyvinvoinnistasi

Taulukko 2. Tuotteen iskulauseiden yhtymakohdat teoreettiseen taustaan.

Kuten taulukosta k&y ilmi, opinnéytety0n teoreettista taustaa pyrittiin hy6dyntdmaan
mahdollisimman laaja-alaisesti. Tietoa piti kuitenkin karsia, keskittyen olennaisimpiin
seikkoihin, ja joita hoitaja itse pystyisi parhaiten hyodyntdmaan. Tekstiosuudet, joka
valittiin -~ julisteeseen  tdydentdmé&an  iskulauseita  ilmenevat liitteestda 1
kokonaisuudessaan.

5 POHDINTA

Opinndytetyon tavoitteena oli heréttdd sairaanhoitajissa ajatuksia ja saada heidat
kiinnostumaan omasta tyohyvinvoinnistaan. Opinndytetydprosessi lahti liikkeelle
tyéhyvinvoinnin ja siihen liittyvien ldhitermien maarittelemisestd. Kasitteiden
madrittelyn jalkeen pddstiin pureutumaan itse aiheeseen, eli sairaanhoitajien
tyéhyvinvointiin. Tyon toimeksiantajia olivat Turun Yliopistollisen keskussairaalan

keuhkosairauksien klinikka sekd Folkhélsanin Meltolan kuntoutusyksikko.

Opinnaytetyon paatutkimuskysymyksend oli, mitd tyontekija voi itse tehda
hyvinvointinsa parantamiseksi? Vastauksia etsittiin myos siihen, mista tyohyvinvointi
muodostuu, sekd miksi toiset jaksavat tydssa paremmin kuin toiset. Tyohyvinvointiin,
motivaatioon ja jaksamiseen liittyen oli tarjolla paljon l&hdekirjallisuutta, joiden
avulla pystyttiin vastaamaan tutkimuskysymyksiin. Saatavissa olevan tiedon maaré oli
kuitenkin niin suuri, ettd rajauksia tiedon kasittelyssa piti tehda melko runsaasti, jotta
pystyttiin  pitdytymadan tutkimuskysymysten kannalta tarkeimpien aihepiirien

ymparilla.
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Hankalammaksi tiedonhaun kannalta osoittautui kysymys miksi toiset jaksavat tydssa
paremmin kuin toiset. Tahdn kysymykseen oli l0ydettévissa lahinnd psykologian
tieteen alueelta tietoa, kuten persoonallisuuserojen aiheuttama stressiherkkyys, tyon
tarkoituksen ymmartdminen ja eldm&nmyonteinen asenne ongelmista selvidamisen
perustana. Lahteitd tdmén aihealueen tiimoilta 16ytyi kuitenkin suhteellisen vahén,
joten tdma olisi mielestani yksi mahdollinen jatkotutkimusaihe. Aiheen tutkiminen
voisi olla hedelmallistd niin sairaanhoitajien kuin muidenkin ammattikuntien

tyéhyvinvoinnin edistamiseksi.

Opinnaytetyoprosessi eteni joustavasti ja tyon edetessd tukea oli saatavissa
opinndytetydn ohjaustapaamisista ja rakentavaa palautetta ja hyvid kehitysideoita
saatiin toimeksiantajilta. Teoreettisen tiedon pohjalta syntyi opinnaytetyon tuote, eli
juliste. Julisteen teko oli helppoa julisteeseen valittavien iskulauseiden osalta, koska
tyéhyvinvoinnin teorian edetessd oli havaittavissa, ettd tydhyvinvointi voidaan
karkeasti jakaa kahteen eri yldkategoriaan. Toinen ndista kategoroista on itse tyohon
ja tyopaikkaan liittyva hyvinvointi ja toinen taas tyontekijan omaan vapaa-aikaan ja
henkilokohtaiseen elaméan liittyva hyvinvointi. Nama ylakategoriat sisaltavat useita
eri osa-alueita, kuten luvussa 3 on selvitetty, ja yhdessa ndama osa-alueet ovat
muodostamassa henkilon kokonaishyvinvointia. Julisteen iskulauseisiin ja niihin
liittyvaén lisdinformaatio-osuuksiin olen tyytyvéinen, koska niistd onnistuttiin
saamaan kattava lapileikkaus tydhyvinvoinnista. Julisteen iskulauseita tyontekija voi

kayttdd muistilistana oman tyéhyvinvointinsa arvioinnissa ja suunnittelussa.

Haasteelliseksi puoleksi julisteen tekemisessa osoittautui julisteen visuaalisen ilmeen
suunnittelu. Mikali suunnitteluun olisi palkattu graafisen suunnittelun ammattilainen,
olisi ulkoasusta saatu varmasti parempi. Tama oli kuitenkin jo tiedossa kun tehtiin
julisteen suunnitteluun liittyvia valintoja, ja tdima oli se asia, josta ensimmaéisena oltiin

valmiita tinkim&&n — resurssit kun ovat aina rajalliset.

Tyohyvinvointi aiheena on jokaisella ammattialalla erittdin ajankohtainen, mutta
mielestani erityisesti sairaanhoitajien tyéhyvinvoinnin ja jaksamisen merkitysté ei voi
enempaa korostaa, koska ty0 on sekd henkisesti ettd fyysisesti rasittavaa ja erityisesti
vuorotyond tehtyna siihen liittyy paljon terveysriskejad. Tyon edetessé aihe herdtti
ajatuksia myos potilashoidon nékodkulmasta. Sairaanhoitaja on se henkild, joka on

eniten potilaan kanssa tekemisissa ja mikéli sairaanhoitaja ei itse ole kunnossa, on
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muiden hoitaminen vaikeaa, jollei jopa mahdotonta. Aiheeseen liittyy olennaisesti
myos potilasturvallisuus, koska esimerksi univajeen aiheuttama vasymys vaikuttaa
tiedon kasittelyyn ja joissakin ty6tehtavissé inhimillinen virhearviointi tai erehdys voi
olla kohtalokas. Potilasturvallisuus on aiheena kuitenkin omansa, eika siihen ole tassa

tyossa keskitytty.

Yritysmaailmasta tdhdn tyohon haluttiin @ nostaa mukavuusalue-nédkokulma.
Mukavuusalueelta pois pyrkiminen perustuu siihen, ettd nykyisten johtajuusoppien
mukaan kaikki kasvu ja uusien innovaatioiden keksiminen tapahtuu
epamukavuusalueella, tydssé pitad olla haastetta ja hankalia asioita pitaa tehda vaikka
niiden tekeminen tuntuisi epdmukavalta. Sairaanhoitajan tyénkuvaan kuuluu
monenlaisten, vaikeidenkin hoitotoimenpiteiden toteuttaminen. Tama toki kasvattaa
hoitajan ammattitaitoa ja sopiva maara haastetta lisaa tyomotivaatiota, kun taas liian
rutiininomaiset tehtavét laskevat sitd. Jokaisella tyontekijalla on kuitenkin erilaisia
ammatillisia kiinnostuksen kohteita ja mukavuusalueella voitaisiin valjastaa kayttoon
oikeat henkildstoresurssit tunnistamalla tyontekijoiden erityistaitoja ja kiinnostuksen
kohteita. Tdma ei sairaanhoitajan ammatissa tietenk&an ole aina mahdollista, mutta

ainakin ajatuksena lahtokohtaisesti mielenkiintoinen.

Opinnaytetyoprosessi opetti minulle yhd enemmén aikataulutuksen tarkeytta ja tyoni
aihe on saanut minut pohtimaan tyéhyvinvoinnin ja jaksamisen merkitysta entista
laajemmin. Uskon, ettd opinndytetydstda on minulle hyotyd myoés tulevaisuudessa
tyGelamaéan siirtymisesséd. Tyohyvinvointi on tarkedd kaiken ikéisille sairaanhoitajille,
ja tyossa jaksamiseen kannattaa mielestani kiinnittdd huomiota jo ammatillisen uran
alkuvaiheilla. Toivoisin, ettd opinnaytetyodstani on hyétya niin sairaanhoitajille kuin
sairaanhoitoalan esimiestehtavissa tyodskenteleville. Opinndytetyd on mielesténi
hyoddynnettdvissé ainakin tietyin osin myods ammattirajojen yli, siitd voi olla hyotya

my6s muilla aloilla toimiville.

Jokainen on vastuussa omasta itsestdan ja omasta hyvinvoinnistaan, ja vaikka tdmén
tyén painopiste oli hoitajan oman toiminnan edistdmisessd, ei voida kuitenkaan
vaheksya tydolojen ja johtamisen sekd esimiestyén merkitysta tyohyvinvoinnille.
Kaikesta ei tyontekija itse pysty paattdméaan, ja myos tyonantajilla on laillisesti

méariteltyja vastuita ja velvollisuuksia pitd4 huolta tyontekijoistaan.
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