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1 JOHDANTO

Valitsemamme opinnaytetyon aihe sai alkunsa kiituleesta tyéhyvinvointiin seka
ailemmasta hoitoalan tyokokemusta. Olemme tyosklatdtolmivuorotyéssa hoito-
alalla ja kohdanneet tdhan liittyvia niin myontéaidtuin kielteisiakin asioita. Tasta
syysta aloimme kehittda opinnaytetydomme aiheekkis& kokonaisuutta, josta voi-
simme saada kehitysideoita sekd kolmivuorotyoté&uake hoitoalan hoitohenkil6-
kunnalle ettd myds meille itse aiheen tutkijoil@pinnaytetydmme aihe kasittelee tyo-
vuorosuunnittelua, vuorotyota ja tydssa jaksamsstka vuorotydta tekevien koke-

muksia tyohyvinvoinnista.

Hoitoalan kehittdmisen, vetovoimaisuuden ja alag§ayvyyden kannalta on tarkeda
luoda sellaisia toimintatapoja, jotka tukevat haitm henkilokunnan tyéhyvinvointia
ja jaksamista vuorotydssa. Opinnaytetydomme teomadassa kasittelemme tydaika-
autonomista ja ergonomista tydvuorosuunnitteluaejo tavoitteena on tyohyvinvoin-
nin ja jaksamisen tukeminen. (Tybaika-autonomiaklea®002 - 2005, TyOaikaergo-
nomia ja tydaika-autonomia 2009.) Tyomme tutkimlodtset kertovat tyotyytyvai-
syyden lisdantymisesta, kun itse voi vaikuttaa tygieihinsa ja tydvuorotoiveet toteu-
tuvat. Ammatillinen johtaminen ja esimiehen omasgkinen ovat myods oleellisia
asioita kehitettdessa hyvinvoivaa tydyhteisoa.li(R006; Harju & Kallasvuo 2007.)
Itse tyohyvinvointi koostuu fyysisestda, psyykkisegd sosiaalisesta ulottuvuudesta.
(Holkko ym. 2009; Nykanen 2007; Kaivola 2003.)

Kevaalld 2010 otimme yhteyttd Hoivakymppiin, patueiti Villa Saimaan esimieheen
Sari Karpaseen. Pyysimme Hoivakympin hoitoyksikk§idelaméan yhteistyokump-
paniksi opinndytetyohémme. Suunnittelimme ja kokose sille kyselylomakkeen.
Ensimmaisena tarkoituksenamme oli kartoittaa heitafyysisen, psyykkisen ja sosi-
aalisen jaksamisen osa-alueita hoitotydssa, toiskrk@ota yhteen vuorotyota tekevi-
en hoitajien kokemuksia vuorotydsta, ja kolmantemkoituksenamme oli pohdiskella
esimiestyoskentelya, osaamista, oikeudenmukaisjauty@turvallisuutta. Hoitohenki-
I6kunnan vastausprosentti oli hyva, 73,9 % (N=]d3ta suuret kiitokset vastaajille.
Tutkimusmenetelmamme oli kvantitatiivinen eli madlman, ja aineiston kasittelim-

me sisallénanalyysilla asianmukaista tutkimusetikkkoudattaen.
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Opinnaytetydomme aihe on hyvin ajankohtainen. Akipijoita kasittelemme ja tut-
kimme tyéssamme, voidaan vaikuttaa hoitohenkilolaimjaksamiseen ja tata kautta
mahdollisesti tydurien pidentdmiseen. (Hahtela &Maa 2010.) Ajankohtainen kes-
kustelu tydurien pidentdmisesta sekad eldkeian nmosésta viritti myds meidan kiin-
nostustamme opinnaytetyon aiheeseen. Esimerkiksudan (2010) on tutkinut tyds-

saan, mita itse kukin voi henkil6kohtaisesti tehdiyvinvointinsa hyvaksi.

2 TYOAIKAA KOSKEVA NORMISTO

2.1 Tyoaikalaki

Tybajat on saadetty tydaikalaissa. Tybaikalaki tkélgie sadnnodksid mm. enimmais-
tybajoista, vahimmaislepoajasta, ylityokorvauksistatydsta ja sunnuntaityosta. Tyo-
aikalaki koskee lahes kaikkia tyontekijoita. Lailkapuolelle jaavia ryhmia ovat joh-
tavassa asemassa olevat, kotityota ja itsenaista tgkevat. Keskijohto kuuluu lain-
piiriin, vaikka naiden toimihenkildiden ty6t voivaisaltaa vaativiakin johtamis- ja

suunnittelutehtavia. (Aimala ym. 2009, 83.)

TyGaikalain toisen luvun 4. 8:n mukaan tybajaksthan tyohon kaytetty aika seka
aika, jonka tyontekija on velvollinen olemaan tyilgadla tyOnantajan kaytettavissa.
28. 8:ssa tarkoitettuja tai sopimukseen perustpaigittaisia lepoaikoja ei lueta tyoai-
kaan, jos tyontekijd saa naina aikoina esteettomagtua tyopaikalta. Matkaan kay-
tettya aikaa ei lueta tybaikaan, ellei sitd samaléapidettava tydsuorituksena. (Tyo-
aikalaki 605/1996.)

2.2 Tyodehtosopimukset

TyOehtosopimuksista sovitaan tyonantaja- ja tydjédkikon kesken. Ne rajoittavat
osittain tyontekijan ja tydnantajan oikeutta vapiaaspia tydosuhteen ehdoista seka
takaavat tydrauhan. Tydehtosopimuksilla taataantékijdille tietty vahimmaispalk-
kataso. Tybehtosopimus sisaltaa tyérauhavelvoittgia tarkoitetaan kaikkien tyo-
taistelukeinojen valttdmista. Tydehtosopimukseressa voimassa tydehtosopimuk-
seen kohdistuva tyotaistelu eli lakko on kiellefifannula 2004, 144 - 145.)
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Tybehtosopimuslain 2. 8:n mukaan tydehtosopimusebtéva kirjallisesti. Tyoehto-
sopimuksen sisaltd kirjataan poytakirjaan, jokadtadaan yhteiseksi sovitulla tavalla
oikeaksi. (TyOaikalaki 605/1996.)

3 VUOROTYO

Vuorotyd maaritellddn niin, etta tydévuorojen onhdittava saanndllisesti ja niiden on
muututtava sovituin ajanjaksoin. Saannollisestirewaihtuu, kun vuoro jatkuu enin-
tdan yhden tunnin yhdessa seuraavan vuoron kagiskan vuorojen valiin jaa enin-
tddn yhden tunnin aika. Tyovuorojen muuttumisedikaitetaan sita, ettd vuorotyota
tekevan tyontekijan on tehtava eri vuoroja. Esinkaikpelkéstaan yovuoroja tekeva
tyontekija ei tee vuorotyotd. Tyontekijan tuleedse kuinka pitkan aikaa kutakin vuo-
roa tehdaan. Tyonantajan oikeuksiin kuuluu paatd@@ttuvatko tyévuorot myota-
vai vastapaivaan. (Aimala ym. 2009, 102.) Myotapaiv kiertavissa tydvuoroissa
kahden perékkéisen vuoron véliin jaa riittdvastiaai palautumiseen, kun taas vasta-
paivaan kiertavissa tyovuorojarjestelmissa esiimgpeita vuoronvaihtoja (esim. ilta,
aamu). Téallaisissa vuoroissa saattaa vuorojennviida alle kahdeksan tuntia. (Ter-

veet ja tulokselliset tybajat 2007, 3.)

3.1 Kaksivuorotyd

Kaksivuorotyolla tarkoitetaan l&ahinn& aamu- jawultaroja. Kaksivuorotyd ajoittuu
ihmisen fysiologisten toimintojen kannalta luonims#en aikaan. Haittana kaksivuoro-
tydssa on aikaiset aamuheratykset ja iltavuoropuapnen usein myohaan. Tyo- ja
vapaa-ajan seka perhe-elaman yhteensovittamisess&aroi olla hankaluutta. Kes-
keytymaton kaksivuoroty6 voi olla rytmissa seurativaneljd aamua, kaksi vapaata,
nelja iltaa ja kaksi vapaata tai kaksi aamua, kdieh ja kaksi vapaata. Aamuja ja
iltoja on talloin kaksi perakkain. Jalkimmainen kakiorojarjestelmé on suositelta-
vampi, silla siind on véahemman aikaisempia aamuwjaga vahemman iltavuoroja
perakkain. Perakkaisten iltavuorojen poisjaaminendollistaa aikaa perheelle ja ys-
tavapiirille. (Hakola ym. 2007, 79.)



3.2 Yotyo

Yo6tyd muodostuu tydstd, jota tehdaan kello 23.8000. Tyévuoron sijoittuessa (va-
hintaan kolme tuntia) talle aikavalille pidetaatasyotyona. Yotyd on sallittua vain
tietyissa tilanteissa. Esimerkiksi jaksoty0ssasgogotyon teettamistd on rajoitettu
niin, etta tyontekijalla saa teettaa perakkain &@in seitseman tyovuoroa. Kolmeen
tai useampaan vuoroon jarjestetyssa tyossa voitdediaia yotyotd. Lepoaika jaetaan
kolmeen osaan: péivittdiseen, vuorokautiseen joitiaiseen lepoaikaan. Vuoro- ja
jaksotybssa paivittaisen lepoajan antaminen evalgamatonta, ellei tydvuoro kesta
yli kuutta tuntia. Tyévuoron ollessa enemman kuirudi tuntia, tyontekijalle on an-
nettava vahintaan puoli tuntia kestava lepoaik&ridimiseen kulunut aika lasketaan
tydaikaan, jos tyotekijalla ei ole varsinaista laj@a vaan pelkastaan ateriointimah-
dollisuus. (Aimala ym. 2009, 101 - 103.)

3.3 Kolmivuoroty6

Kolmivuorotytssa tydvuoroja jarjestelmassa on kolewemu-, ilta- ja yovuoro. Ta-

vallisin keskeytymaton jarjestelmé on kolmivuorgti@hdeksan tunnin aamu, ilta- ja
yovuoroja jokaista vuoroa on yhtd monta. Keskeydyvaorotyota tehdaan viitena tai
kuutena paivana viikossa esim. maanantaista paifamttai maanantaista lauantaihin.
Keskeytyméatonta vuorotyota tehdaan seitsemana mdivékossa esim. maanantaista

sunnuntaihin. (Hakola ym. 2007, 74.)

4 TYOAIKA-AUTONOMIA JA ERGONOMINEN
TYOVUOROSUUNNITTELU

Tyobaika-autonomialla tarkoitetaan tydyhteison jantgkijdiden itsemaaraamisoikeut-
ta tyOvuorosuunnittelussa. Kaytdnnossa tama taslgitettd tyontekijat saavat itse
suunnitella omat tyévuoronsa tiettyjen reunaehtqeitteissa. Naita ehtoja ovat tyo-
aikalaki, kunnallinen tyo- ja virkaehtosopimus, kadliset sopimukset ja tyoyksikon

toiminta. Lahes jokainen hoitoalalla tydskentel&eikilo tekee epasaanndllista vuo-
rotyota. Vuoroty6 on kuormittava ja erityisen halaleasiita tekee illasta aamuun siir-
tymisen lyhyt lepoaika. Vuoroty6 vaikuttaa myds imypaljon sosiaalisen elaman viet-

tamiseen, kuten perhe-elamén seka omien harrastpsigssa olemiseen. Nykyisin
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my0s lastenhoito, opiskelu ja idkkdiden vanhempiero olisi hyva voida ottaa huo-
mioon tydvuoroja suunnitellessa. TyOaika-autonomiawvoitteena on mahdollistaa
tyontekijalle yksilollisemmat tyévuorot, jotka sept hanen elamaansa silla hetkella.
Tarkoituksena on helpottaa tydon ja muun elamaneytgevittamista ja tata kautta pa-

rantaa jaksamista vuorotydssa. (TyOaika-autonorard«d 2000 - 2005, 1 - 2.)

4.1 Toimivan tyGaika-autonomian edellytykset

Jokaisella tyopaikalla on omat pelisaannot, joistsaan huomioon kyseisen tydpai-
kan erityispiirteet. Pelisaannot ovat tyopaikkaleadet ja vaativat kehittamistyota seka
keskustelua. Tydvuorosuunnittelussa on huomioitgatekijéiden osaamistaso ja
osastolla tehtava tyod. Tyovuorot suunnitellaan ikéi@a, ja ennen tydvuorosuunnitel-
man tekoa on jokaisen hyva miettia jo etukateemugdojen ja vapaiden yhteensovit-
tamista. Toisien ratkaisuista ei kannata ottaa imaljattelematta, kuinka ne sopivat
omaan elamaan; se, mika sopii yhdelle, ei valttamsvi toiselle. Yhteisissa tyo-
paikkakokouksissa maéaaritetaan, kuinka tyovuorojennsittelu tapahtuu. Kaikilla
tyontekijoilla pitdéd olla mahdollisuus tulla kuukisi, ja toiminnan olisi hyva olla jous-

tavaa seka yhteisollista. (Tydaika-autonomia-h&@? - 2005, 2 - 3.)

Ty6vuorojen suunnittelussa jokaisen tulee osatarimida omat tarpeensa mutta toi-
saalta myos sdannott seka osaston toiminta. Jokaseen nain yhdistaa taman toimi-
vaksi suunnitelmaksi niin, ettd muutkin voivat sotiella heitd palvelevia tyévuoroja.
Autonominen tydvuorojen suunnittelu edellyttaa &asioita seka vastavuoroisuutta
tyontekijoiden valilla. Autonomista ty6vuorosuurialia ohjaa kunnallinen tyo- ja
virkaehtosopimus seka tydaikalaki. Suunnittelunniadia on tunnettava laki ja saa-
dokset. (Tybdaika-autonomia-hanke 2002 - 2005, 2 - 3

Se, kuinka vuoroty6 vaikuttaa hyvinvointiin, on iléa hyvinvoinnin kannalta tarkeaa
omaa hyvinvointia tukevia tyévuoroja. Tyontekijord@idemman aikavalin jaksamisen
kannalta on tarkedd ergonomiset tydvuorojarjestédyssa tydvuorojen valissd on tar-
peeksi palautumisaikaa. Autonomisessa tyovuorostelmassa on jokaisen huomioita-

va, ettd jokaisessa tydvuorossa on riittavastioheihkilokuntaa. Tydaika-autonomia ei
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ole pelkastaan tyovuorojen suunnittelua, vaan diamiastellaan tyotehtavid yhdessa ja
tehdaan tarvittavat muutokset. (Tydaika-autononaiakle 2002 - 2005, 3 - 4.)

4.2 Ergonominen tyGvuorosuunnittelu

Tybaikaergonomialla tarkoitetaan tydvuorosuunnitieljoka tukee tyontekijan jaksa-
mista ja hyvinvointia vuorotyossa. Tybaikoja kosaegaadokset ovat osa tydsuojelua
seka tyoturvallisuutta. Tydnantajan, kuten myositgkijan, tulee huolehtia tydaikaan
littyvasta tyoturvallisuudesta. Tydvuorosuunnitedm luotettavuus lisaa yhteistyo-
henkeé seka tyytyvaisyytta tyota kohtaan. Vakaatugrot ja sopiva lepo lisdavat taas
tyontekijan hyvinvointia. Tyévuoroluettelon muuttattomuuden merkitys tulee esille
etenkin arkipyhin& ja viikonloppuina, kun tyontekioi luottaa tyovuoroihinsa, tyon
ja vapaa- ajan yhteensovittaminen paranee ja ggohmgdaa. Tyosta johtuvaa stressia
on todettu myds olevan véhemman silloin, kun ty@esounnitteluun voidaan luottaa.
Tyobaikalaki ja tybehtosopimus siséltavat maarayksma. paivittaisesta, vuorokauti-
sesta ja viikoittaisesta lepoajasta. Vastuullingangittelu ylittdd tdman suositeltavan
minimitason. Yotyo todistetusti rasittaa tyonte#ijsyykkisesti ja fyysisesti enemman
kuin aamu- ja iltavuorot. Perakkaiset tyovuorotkudtiavat myos tydhyvinvointiin se-
k& tydmotivaatioon. Vastuullinen tydnantaja ottagmtyontekijoiden yksildlliset toi-
veet huomioon laatiessaan tyévuorosuunnitelmaaddikgergonomia ja tydaika-

autonomia 2009.)

Aamuvuoron suositellaan alkavan kello seitseméaneetrkello kuutta alkava tydvuoro
lyhentaa merkittavasti ybunta ennen aamuvuoro&akaseimpien ihmisten on hanka-
laa aikaistaa nukkumaanmenoa. llitavuoron tuleety@@@timeistaan kello 22.00. Use-
at tarvitsevat rauhoittumisaikaa ennen nukkumaamoaeY ovuoro paattyy kello seit-
seman. Pitkalle aamuun venyva yoévuoro ei ole tawkeenmukaista. Tyévuoro ei saa
ylittaa yli kymmenta tuntia, muuten kuormitus kas\igan suureksi ja tyGtapaturmien
riski kasvaa merkittavasti. Tyévuoroja ei tulishti perékkéain kuutta enempaa, jos
viikkolepo jaa pois, se aiheuttaa kohtuutonta kutusta. Suositeltavaa on rajoittaa
perakkaisten tydvuorojen lukuméaara jopa alle viiteédsymysta lisda tydssa aamu- ja
yovuorojen kasautumisesta johtuva univaje. Y6viotojee olla yksi-kaksi kappaletta
perakkain. Useassa yovuorossa perakkain syntyynastii, joka lisdé univajetta, silla

paivauni yovuorojen valissa ei riitéa palautumisgetamakin lisaa tapaturma-alttiutta.
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Useamman péaivan yhtenainen vapaa helpottaa palatéuperakkaisista tyovuorois-
ta. Erityisesti tamé& korostuu vuoroty0ssa, jossavalverytmista kiinni saaminen voi
viedda useamman vuorokauden. Suositeltavaa olisi kgtmen vuorokauden yhtenai-
nen vapaajakso. Vuorojen saanndllisyys ja niidetéthinen hyvissa ajoin parantaa
mahdollisuuksia suunnitella vapaa-aikaa ja perbheéh sekd vahentaa tarvetta vuo-

rojen vaihtamiseen. (Terveet ja tulokselliset tgyd2007, 3 - 4.)

4.3 Ammatillinen johtaminen

Johtamista on ollut yhtd kauan kuin ihmisiékin. Setiovat luonnostaan taitavampia
ohjaamaan muita toivomaansa suuntaan, ottamaaaayalastuuta ja vaikuttamaan
ymparistoon. Usein johtajuus maaritelladn prossssa toiminnaksi, jolla johtaja saa
yksil6t ja ryhmat toimimaan yhteisten tavoitteidgamvuttamiseksi. Johtajuuteen liite-
td&n suunnittelu, organisointi, vaikuttaminen, kolhinti, ongelmanratkaisu ja paa-
toksenteko. (Piili 2006, 13.)

Yleisvelvoitteen mukaan esimies huolehtii, ettdpgi@alla noudatetaan hyvaa ja
avointa luottamusta lisddvaa menettelyd. Esimietud@e huolehtia tiedonkulusta
tyontekijoille, ja hanen tulee myds huolehtia, efté@en tyontekijan perehdytys tapah-
tuu. Lakisaateisesti esimiehen on tarjottava kastiat sek& valmennusta tyonpaikalla
tapahtuviin muutostilanteisiin. Esimies antaa tgéibille ja ryhmille mahdollisuu-
den kehittdd sekd ryhman sisaista ettd ryhmiestédyihteista toimintaa, mutta myos
valttaa kaikkea sellaista, mika naita asioita vaéd@n(Vilkkumaa 2009, 154.)

Ylihoitajien ja osastonhoitajien tehtaviin kuulurganisaatiotasolla huolehtia tyénte-
kijoiden hyvinvoinnista. Heidan tulee suunnitekajnka paljon he varaavat aikaa t6i-
den ohjaamiseen ja henkilostdjohtamiseen. Heiddi@vensa kuuluu myés huomioi-

da hoitajien yksilolliset elaméantilanteet tyovu@ggstelyissa sekd hyvaksya hoitajien
inhimillisyys ja mahdollisuus ulkopuoliseen elamagsimiehelta toivotaan jamakkaa
ja tehokasta paatoksentekokykya yhdessa tekenagemjyimisen tydyhteisolle asetet-

tujen tavoitteiden saavuttamiseksi. (Turunen 20@4, 13.)

Jamakkyys ja tehokkuus vaikuttavat siis hoitotydkeanlaiseen toteutumiseen ja ta-

kaavat laadukkaan hoidon potilaalle (Tausa-OllDa2, 8).
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Esimieheltd odotetaan ammattitaidon ja toimialamemusta. Hyvaa johtamista on
selitetty johtajan henkilokohtaisten ominaisuuksamlla, henkilokohtainen asenne ja
lahjakkuus auttavat toimimaan esimiehend. Johtajuyudirteita ovat maaratietoisuus,
energisyys, hyvat sosiaaliset taidot, kokonaisierksiallinta, organisointikyky, risti-

ritojen sietokyky, oikeudenmukaisuus, luotettavumyonteinen suhtautuminen haas-
teisiin ja erilaisuuteen, joustavuus, kyky uudisfaiarvioida omaa toimintaansa. Joh-
tajilla on usein vaikeasti selitettava karisma,gakuodostuu henkilén kyvyista puhu-

tella ihmisi& tunnetasolla ja luoda heihin nakymaghiteys. (Piili 2006, 15.)

Esimiehen oma jaksaminen

Johtajuus on lahes valttaméatonta tydomaailmassaajdohkuuluu pitdd huolta siita,
ettd asiat tulevat hoidetuksi oikein parhaalla nadifstlla tavalla. Johtaja siis kantaa
vastuun kokonaisuudesta. PAdméaarana johtamisdgyviontehty ja onnistuva toimin-
ta. Tallainen toiminta saa aikaan toivottua tulgatéyytyvaisyytta tyota kohtaan seka
halua kehittyd. Johtamisen tarkeimpind asioina aenmdpitaa yhteistd suunnittelua,
kannustusta ja tukea seké& osaamisen vahvistardaitajan tehtaviin voi kuulua hy-
vin erilaisiakin tehtavia, joista hallinnollisettigvat voivat vieda toisinaan suurimman
osan tybajasta. Johtajan kuuluu olla esimerkillingisilleen. Ta&méa on toisaalta vaa-
tivaa, mutta myods motivoivaa. Keskeisena tehtav@m&aada tyontekijat uskomaan
itseensa ja tekemaan tyonsa parhaalla mahdolliseidla. (Harju & Kallasvuo 2007,
14, 16.)

Johtajan oman tyossa jaksamisen kannalta on sutait johtajalla on tarpeeksi
my0s vapaa-aikaa ja riittavasti lepoa. Johtajanivaatio ja jaksaminen vaikuttaa ja
nakyy tydyhteisdssa ja organisaatiossa. Juuri tamaksi hdnen on erityisesti oltava
kunnossa. Voimavarojen vaheneminen voi olla koktdta tydoyhteison kannalta eri-
tyisesti silloin, kun eteen tulee suuria paatokiékonaisuudessaan ihmisen hyvin-
vointi on mahdollista silloin, kun keho suoriutuormistuksista ja on levannyt sopi-
vasti. Kun tunne-elama on tasapainossa, alyllisesteet ovat kiinnostavia ja niihin
on helppo paneutua. Luovuus kuuluu myés luontaissaaa ajatteluun ja toimintaan.
(Harju & Kallasvuo 2007, 16, 20.)
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Osastonhoitajat, jotka saavat tukea ylemmalta jtthdovat tyytyvaisempia tyéhonsa.
Johtajat, jotka saavat vain vahan tukea, arviawaan terveytensa heikommaksi seka

sairauslomamahdollisuus heilla kasvaa. (Turuned 20D - 14.)

Johtajan asemaan liittyy kritisointia, vaikka tekignsa kuinka hyvin, lisaksi johtajan
asemaa kadehditaan hanen asemansa takia. Johgajlutduu suorituspaineita mm.
omista asetetuista tavoitteista, tydyhteisolle etbgen tavoitteiden saavuttamisesta
sekéa yhteiskunnan paineista. Johtajallakin on oergilbkohtainen elama kaikkine
huolineen ja murheineen. Johtajan taytyy selkeyttdan tyonsa tehtavankuvaa: hoi-
taako han johtajuuteen kuuluvia tehtavia vai jotéian muita tehtavia. Johtajan on
hyva saanndllisesti puntaroida omaa johtamistaggdasnka han jarjestaa alaistensa
ja omat tyonsa, milla perusteilla tekee paatokseeagoi mahdollisiin ongelmiin. Li-
saksi johtajuuteen kuuluu asioiden tiedottaminexisdleen ja suhteiden hoitaminen
organisaation ulkopuolella. Johtajalle olisi ta&keétta han johtaisi omalla persoonal-
lisella tavallaan. Johtajan on tiedettava ja osattannistaa omat vahvuudet ja heik-

koudet ja niiden huomioiminen paivittaisessa tyofisaivola 2003, 69 - 70.)

Johtajuus on ihmissuhdeammatti. Johtajalta vaaditaavdd ihmissuhdeasiantunte-
musta. Johtajan taytyisi saada tukea omaan itgstwkseen ja nain ollen saada lisda
voimia myds muiden ihmisten ymmartamiseen ja inemgbhtamiseen. Itsetuntemuk-

sen oppiminen edellyttdd koulutusta, tyonohjaustiejapiaa sisaltavaa prosessia. Li-
saksi tarvitaan itsensé kuuntelemista, avoimuattehellisyytta itseaan kohtaan. Joh-
tamisen tukena voidaan myds kayttaa tydonohjausiiEsasema on itsenaista tyota,
joten tydnohjaus voi olla ainut vaihtoehto puhuatfamuksellisesti tyéhon ja johta-

miseen liittyvista asioista tydnohjaajalle. Tyorefsessa voidaan avoimesti tarkas-

tella omaa toimintaa. (Kaivola 2003, 70 - 71.)

Jokainen ihminen joutuu miettim&éan, miten yhdidi@i ja perhe-elaméa keskenaan
kulloisessakin elaman vaiheessa. Johtajan ja muidatiekijoiden on hyva muistaa,
ettd elamassa taytyy olla muutakin kuin tyd. Hyadiheiset ihmissuhteet ovat tarkei-
td ihmisen hyvinvoinnille. Harrastukset ovat hywéhtelua tavalliseen arkipaivaan;

voidaan sanoa, etta ne ovat levon ja luovuudemril@hiKaivola 2003, 70 - 71.)
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5 TYOHYVINVOINTI

5.1 Tybhyvinvoinnin kasite

Tyohyvinvointi on kasitteend monitahoinen ja haeliteen. Se on riippuvainen kul-
loinkin kyseessa olevasta tieteellisesta teoridittgenalasta ja toimintaymparistosta,
joka sita kasittelee. (Vaakanainen 2009, 9.) Utgai (2006, 4 - 6) kuvaa artikkelis-
saan niita tekijoita, jotka vaikuttavat hoitajiegvinvointiin ja hyvinvoinnin vahvis-
tamismahdollisuuksiin positiivisesti niin, etta yvointi on muutakin kuin pahoin-
vointiin puuttumista. Hoitajien hyvinvointiin positisesti vaikuttavat tekijat liittyvat
joko ty6hon tai yksiloon ja yksilon elamaan. TyoHotyvia hyvinvointitekijoita ovat
perustehtavaan, yhteisb6on, tydn organisointiin $ektajien ammatillisuuteen kytkey-
tyvat kokonaisuudet. Elama tyon ulkopuolella seldnat yksildlliset tekijat ovat hoi-

tajille merkittava voimavara (Utriainen 2006, 4).

Kirjallisuuden perusteella tydhyvinvointia kuvatagana, jossa tyontekija on aktiivi-
nen, jaksaa tydssa ja kotona, tuntee tyytyvaisysatéih hyvaa kokonaisvaltaista oloa.
Tyontekija sietaa epavarmuutta ja kohtuullisia eadtaymisid. Kasite tyéhyvinvointi
on korvannut useilla tydpaikoilla tyokyky-kasittedaoska usein molemmilla tarkoite-
taan yksilon, tydyhteison ja tydympariston muodosta kokonaisuutta. Tyodyhteiso

kokee tyon sujuvaksi ja yhteisen aikaansaamiseeelsi. (Vaakanainen 2009, 10.)

Tyoterveyslaitoksen (20076 - 17) mukaan tydhyvinvointi on tyontekijan jaytei-
son tyoskentelya turvallisessa ymparistéssa ostapgasuottavasti. Lisaksi talldin
koetaan ty6 mielekkaaksi, palkitsevaksi, hyvin jetudsi ja elaméanhallintaa tukevak-
si. "Tybhyvinvointi on kokonaisvaltainen kokemusvirwoinnista ja se koostuu mo-
nesta yksilollisesta ja tydyhteisollisesta tekgéglvaakanainen 2009, 12). Nama teki-
jat voivat muodostua tyohyvinvointia edistaviksi ¢édokaiseviksi riippuen yksilon ja

tydyhteison senhetkisesta tilanteesta (Vaakan&0esn, 2).
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5.2 Fyysinen jaksaminen tydyhteistssa

Ihminen on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kokisuus. Tasapaino heikkenee, jos
jokin naista osa-alueista laiminlyédaan. Tyohyviman vaikuttaa positiivisesti ter-
veysliikunta. Liikunta vahvistaa ihmisen mindkuvaaonnellisuuden tunnetta. Sen
tulisi kuuluakin jokapaivaiseen elaméamme. (Holkko. 2009, 26.) Terveysliikun-
naksi luokitellaan kaikki fyysinen aktiivisuus, kllapitaa tai parantaa terveytta. Ta-
voitteena terveyden edistamiselle on hyvinvoinnekés toimintakyvyn sailyminen
tydssa ja vapaa-ajalla. (Fogelholm ym. 2007, 11), Bgysisella alykkyydella tarkoite-
taan sitd, ettd ihminen huolehtii tarvitsemastaannosta ja liikunnasta, kay toissa,
lepéé ja saa tarpeeksi raitista ulkoilmaa. Fyysisggiivisilla on vdhemman sairaus-
poissaoloja, ja he suoriutuvat tydssdan paremmim fysisesti passiiviset tyonteki-
jat. Hyvakuntoiset ovat tydssaan toimeliaampiagavat tyossaan enemman aikaan.
Panostaminen tyopaikalla ergonomiaan, tyopaikkafitkan sekd vapaa-ajan liikun-
nallisiin harrastuksiin vahentaa ongelmia, saitagiga ennenaikaista elakkeelle siir-
tymista. (Holkko ym. 2009, 26 - 27.)

5.2.1 Liikunta ja hyvinvointi

Liikunnalla on hyvin moninaiset vaikutukset tervastnme: se ehkdaisee ylipainoa, te-
hostaa verenkiertoa ja vahvistaa lihaksistoa sekstda. Liikkunta parantaa hapenotto-
kykya eli kestavyyskuntoa ja ehkéisee sairastunastaverenkierto- ja muistihairioi-
hin. Liikunta pitdd myds verenpaineen tasaisentiaalyleiseen jaksamiseen ja tyoky-
kyyn. Liikkumattomuus voi aiheuttaa alaselan oaeieka fyysisen toimintakyvyn ale-
nemista. Fyysinen kunto on riittavaa, kun selviytygssa, arkipaivan askareissa, sosi-
aalisissa kanssakaymisissa ja harrastuksissa. dkseen hyvin ihminen tarvitsee pai-

vittaista elimistonsa rasitusta. (Holkko ym. 200286 ,- 28.)

Tuki- ja liikuntaelimistén kunto on keskeisin liiktaelimiston toimintakykyyn vaikut-

tava asia. Tyoikéaista vaestoa vaivaavat tavallismmska—hartiaseudun seka lan-
neselan vaivat ja kivut. Tdma puolestaan johtustiom ja rustokudoksen heikkenemi-
sestd. Vartalon lihasten huono lihaskestavyys waisraiheuttaa nopeaa vasymista ja
tata kautta altistaa selkdvammoille. TallGin liikasta on hyotya kroonisten vaivojen

ehkaisyssa. Toisinaan fyysinen aktiivisuus voi oligds haitaksi liikkuntaelimistdlle,
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etenkin jos tydssa joutuu kestamaan jatkuvastirhyeskasta fyysistd kuormitusta.
Tama voi altistaa mm. selkdrangan kulumamuutoksillgohon liittyva fyysinen
kuormitus myo6s kestdd huomattavasti pidemman ajamigtuu useammin kuin liikun-
ta vapaa-ajalla. Tutkimustietoa fyysisen aktiividan ja liikkuntaelimiston toimintaky-
vyn yhteisvaikutuksista tarvitaan lisda, muttaadilti on, etta fyysisen toimintakyvyn
yllapitdmiseen ja parantamiseen paras "laake” i&a Ja likkuminen. (Fogelholm ym.
2005, 34, 35, 37.)

Tyoterveyshuollon tavoitteena on etsia riittavédigioa tyopaikan terveydesta ja tur-
vallisuudesta kehittamista varten. Tydorganisaagtraolla onkin suuri haaste tyon-
tekijoidensa tyohyvinvoinnin edistamisessa. Semonin tavoin edesauttaa terveytta
edistdvaan toimintaan, kuten mm. liikuntaryhmierejdaisten luentojen tai painon-
hallintaryhmien avulla. Terveysliikuntatoimia suutettaessa tulee muistaa, etta toi-
minnan tarkoitus on yllapitda ja parantaa tervetiten osallistujia terveysliikunta-
toimiin 10ytyy terveista, tydssa hyvin jaksavishanisista, joiden tavoitteena on sailyt-
taa tilanne myos jatkossa yhtd hyvana. Tarkein B/koitenkin on vahan tai ei lain-
kaan liikkuvat ihmiset, joita voi olla usein vaikeavoittaa. Loppujen lopuksi tyonteki-
jalla itsellaan on kuitenkin suurin vastuu huolahtimasta terveydestaan. Liikunnan
harrastaminen nimittain ajoittuu suureksi osakgyazaajalle. Monissa tyopaikoissa
tybnantaja tarjoaa kuntosali- ja uimahallilippug erilaisia ryhmaliikuntavuoroja.
Tyontekijat suhtautuvat yleensa tédhan positiivigaspitavat etua hyvin tarkeana asia-
na. ( Fogelholm ym. 2007, 13, 15, 41, 51.)

Saanndllinen liikunta yllapitaa ja tuottaa hyvaéelimiaa. Saanndéllisen kestavyysilii-
kunnan on todettu antavan positiivisen mielialdeisgn hyvinvoinnin tunteen ja va-
hentavan ahdistuneisuuden ja masentuneisuudetaoiB&in uskotaan myos suojaavan
mielialaa sekd helpottavan stressia vaikeammissaaitilanteissa. Naihin tuloksiin
on paasty ihmisten arkihavainnoista ja lyhytaikais&uutin stressin tutkimuksista.
Liikuntaa usein harrastavilla stressivaikutuksestovahaisempia ja palautuminen no-
peampaa kuin harvoin liikkuvilla. Liikunnan ajasgin myds kerta toisensa jalkeen
tuottavan tilapaisen rentoutumisen, mika taas dataa elimiston palautumista. (Fo-
gelholm ym. 2005, 52 - 54.)
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Oikein suunniteltu, omaan kuntotasoon sopivaksoiettu liikunta tehostaa palautu-
mista. Hikiliikunta ja sopiva rasitus hengastymisesti helpottaa jannitysta ja painei-
ta. Liikkunta, etenkin pitkdkestoinen, parantaa usaantia, vilkastuttaa hermostollista
tietojenkasittelya sek& muistia. Lepaaminen ja lgeldleilu, esimerkiksi tv:n aaressa,
on muistettava. Lepo nimittéain tehostaa hyvia vaikaia terveyden ja kunnon kehit-
tymiselle. Taman vuoksi tyoterveyshuollon ammatilee on annettu liikkuntahoidon
ohjeita. Toimintakykya uhkaavien vaivojen hoito@mpat hyvin ainakin rauhallinen
kestavyysliikunta, sddnndllinen voimistelu tai BRantoharjoitteet ja tavaksi opeteltu
venyttely. Hyva terveysliikuntasuositus onkin UKHKstituutin (Terveysliikunnan tut-
kimus ja asiantuntijakeskus) kehittdama liikkuntegtka, jonka keskeinen sanoma on,
ettd terveyden hyvaksi tulee ja kannattaa liikkiiloittain. Liikuntapiirakan mukaan
perusliikuntaa tulisi harjoittaa kolme - nelja tianviikkossa, mielelladn paivittain ja
tdsma- eli kuntoliikuntaa kaksi - kolme tuntia wgsa, joka toinen paiva. Arkiliikun-
taa ovat mm. arki-, hyoty- ja tydomatkaliikunta. mdaliikuntaa ovat lihaskuntoliikunta
ja kestavyysliikunta. (Fogelholm ym. 2007, 24, 29, 75.)

5.2.2 Ty6ssa jaksamisen ja vuorotytn yhteys uneen

Unen merkitys terveydelle ja yleiskunnolle on hyguuri. Aivojen ja muistin liséksi
koko keho tarvitsee unta. Unen aikana erittyy pahmeita, jotka osallistuvat elimis-
ton vastustuskykyyn. Liian vahainen unen saantkdr@fa elimiston puolustuskykya
ja tata kautta altistaa sairauksille. Univaje mamuthormonitasapainoa ja altistaa nain
verenpaineen ja sokeriaineenvaihdunnan hairidilian vahainen unen saanti altistaa
sydan- ja verisuonisairauksille tai tyypin 2 diabestelle. Vahainen uni voi myods aihe-
uttaa painonhallinnan ongelmia hormonitasapainomitosten vuoksi. (Holkko ym.
2009, 28.)

Tybajat saattavat olla nykypaivana hyvin eripitaig epasaannollisia. Ne voivat kes-
tdd myohaan iltaan tai aikaiseen aamuun, etenkim aré kolmivuorotydssa. Neljas-

osalla kolmivuorotyota tekevistd on jatkuvasti notieanisvaikeuksia, ja he kokevat
itsensa usein vasyneiksi. Uni kuitenkin korjaut@ivaunien ottamisella ja vapaapéi-
vina lepaamalla. (Harma & Sallinen 2004, 13, 75) T§o6tehtavissa vaaditaan nyky-
paivana tarkkaavaisuutta, luovuutta sekd uuden sumaista ja oppimista nopeasti.

Naiden asioiden vuoksi on erittain tarke&a, ettéumme riittvasti. Vasyneella tyon-
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tekijalla on kaksinkertainen riski joutua tapatuema Kansainvalisten tutkimusten
mukaan univaje nostaa onnettomuusriskin jopa yimkakertaiseksi, jos tydaika ve-

nyy yli yndekséan tunnin. (Holkko ym. 2009, 28.)

Univajeen yleisimmat syyt ovat tyostressi ja epérédiset tyfajat. Stressissa unen
rakenne muuttuu, syvan unen osuus vahenee ja vajag¢erkkuvan unen osuudet li-
saantyvat. Pitkittyessa stressi alkaa ilmeta naalstvaikeutena, unen katkonaisuute-
na ja aamuyolla heradmisena seka uudelleen nukeetawaikeutena. Uni kuitenkin
normaalisti palautuu entiselleen, kun stressitdaseen on loytynyt ratkaisu. Stressin
tai unettomuuden jatkuessa pidempaan ei kannatelroag kanssa jaada yksin vaan
hakeutua hoitoon. Vuorotyd- ja yotyd seka epéasdiseitydajat aiheuttavat vaka-
vampia terveyshaittoja kuin aiemmin luultiin. Vutyo lisda riskia sairastua erilaisiin
sairauksiin, kuten esimerkiksi rintasyopaan taiebegdtimotautiin. Univaje vaikuttaa
vireyteemme, oppimiseemme ja mielialaamme. Unib&iovat nyky-yhteiskunnassa
lisddntyneet. Ne vaikuttavat toiminta- ja tyokykyym seka mielenterveyteemme ja
voivat aiheuttaa masennusta. Unettomuusoireetnligédt, jos tbissd vaatimusten ja
voimavarojen valilla on epatasapaino. Epasaanmillimasittava tydaika voi myos ai-
heuttaa univaikeuksia. Riittava liikkunta, saanm@h, terveellinen ravinto ja hyvat ih-
missuhteet auttavat meita nukkumaan paremmin. Lankgipy tai sauna auttavat nu-
kahtamista, silla ne nostavat kehon lampdtilaae@atauttavat. (Harma & Sallinen
2004, 50, 52, 70, 71, 89.)

5.3 Psyykkinen jaksaminen tytyhteisossa

Tiedetaan, etta hyvinvointi tuottaa jaksamista.sdakattomuus alkaa vaania, kun tyd
ei tuota iloa eika imua. Tyossa jaksamisen ja tydgiwoinnin valille voidaan laittaa
yhtalaisyysmerkki. Jaksaminen voidaan ajatella hylkénkiléstojohtamisen lopputu-
lokseksi. Hyvinvoinnin syntymisessa keskeinen aata tydilmapiiri. Se on pohja,
jonka perustalta syntyy tydhyvinvointia, ja sen lvihmiset jaksavat tyossaan. (Ny-
k&nen 2007, 1 - 2.)

Hyvinvointi on kokonaisvaltainen olotila, joka médee ihmisen mielen ja kehon hy-
vaa oloa. Ei ole todellista, ettéa ihminen jaks#igsa hyvin mutta muussa elamassaan

huonosti tai painvastoin. (Nyk&nen 2007, 2.) Risg007, 7) mukaan jaksamison-
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gelmat nakyvat myds tyonilon katoamisena seka otyém merkityksen epailyna ja
kyseenalaistamisena. Ennemmin tai myohemmin huanbswous valuu vield kunnos-
sa olevalle elamén alueelle. Uusimmat tutkimukseittavat, ettd suomalaiset arvos-
tavat tyon haasteellisuutta ja mielenkiintoisuultgyaa tyoilmapiiria ja hyvaa vuoro-
vaikutusta. Naiden asioiden ollessa kunnossa iliraisavat tyopaikkansa oven mie-
lellaan, jaksavat viettaa antoisaa vapaa-aikaa tedk toissa tulosta. (Nykanen 2007,
2)

Masennus ja tydbuupumus

Asiayhteydesta riippuu, mitd masennuksella tarkadgte. Millaista kokemusta ihminen
kuvaa, kun hé&n kertoo masentuneisuudestaan? Milt@sennus on hoidon aihe ja
millaisen hoidon? Arkikielessa masennus merkitseaetiloja, joilla kuvataan lyhyt-
aikaista mielipahaa, elaméantilanteen laukaisemasi&kitai menetyksen aiheuttamaa
surua. Hetkellinen masennuksen tunne kuuluu normaahne-elaméén. Se on reak-
tio erilaisiin menetyksiin sekd pettymyksen turitejga tavallisesti siitd selviad omin
avuin. Masentunut tunnetila auttaa ihmista etsimidkaisua ongelmiin, irrottautu-
maan psykologisesti menetetysta kiintymyksen, ifmailai samastumisen kohteesta.
(Luhtasaari 2005, 1.)

Ladketieteellisesti masennuksella tarkoitetaan manotoista ja moniasteista psyyk-
kista hairiota, joka muodostuu pitkdn ajan kulugasaseiden tekijéiden yhteisvaiku-
tuksesta. Vakava masennus heikentda toimintakykdmanlaatua. Masennus saat-
taa piilloutua monenlaisten oireiden ja vaivojerks@aseka jaadda siita syystd huomaa-
matta. (Luhtasaari 2005, 1.)

Masennukselle on tyypillista, ettéa se ruokkii itseaan, ja nain kehittyy noidankeha,
jossa tulee lisaa syita olla masentunut. Maserpjstn kaikenikaisilla, eniten myo6-
haisessa keski-iassa, 60 - 69-vuotiailla. Yksildllasmasennuksen syntyyn vaikutta-
via tekijoita ei tunneta tarkkaan. Perinndllisadijég, pitkdan jatkunut henkinen stressi
seka kielteinen elamanmuutos saattavat aiheutte@vaa masennuksen. (Luhtasaari
2005, 1))
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Yhden maaritelméan mukaan masennus on perusturkeejljpentaa minuutta uhkaa-
vaa vaaraa. Pysyvand masennus toistaa varhaisidelginatta jddneitd menetyksia ja
pettymyksia. Kuitenkaan masennus ei ole loppu vaamaimmillaan hoidettuna se

saattaa olla alku uudelle. (Luhtasaari 2005, 1.)

Tybuupumuksen diagnoosi edellyttaa, etta tyohdtyila seikoilla on ollut keskei-

nen osuus oireiston synnyssa. Nykasen (2007, 43 mdikaan tydbuupumus on vaka-
va, tyossa kehittyva krooninen oireyhtyma. Tyduupkgen oireita ovat kokonaisval-
tainen vasymys, kyyniseksi muodostunut asenne tyghdammatillisen itsetunnon
heikentyminen. Syyta voi olla paitsi tydn maarasgén sisallossa, tydyhteison ihmis-

suhteissa, mutta usein myds tekijan omassa assatéeshtasaari 2005, 1.)

Pitkdaikainen stressi aiheuttaa tyduupumusta, j&eddttyy vuosien kuluessa, kun
tyon vaatimukset ylittavat ihmisen voimavarat. Unpuihminen on ajautunut voima-

varojen kadottamisen kierteeseen. Inmisen hallirtoateen ollessa korkea myos toi-
minta on tehokasta. Toiminta heikkenee, jos hallinmenettdmisen uhka lisaantyy.
Mitd vahemman on hallintamahdollisuuksia, sitéa emém lisaantyvat avuttomuus ja
masennus. Edessé on toivottomuus, kun toivo hakitensammuu. Mita kokonaisval-
taisempi hallitsemattomuuden tunne on, sita vakg@vam luovutus ja masennus. Tal-
laisessa tilanteessa saattaa myos tyduupumus iskeigen korostunut sitoutuminen
tavoitteisiin ja rajallinen mahdollisuus saavuttagoitteet vauhdittavat tyduupumuk-
sen kehittymistd. Uupumisen riski on suurempi vastwottavilla ja itseltaéan paljon

vaativilla ihmisilla. Tydnantaja kokee heidat tufireina ja ahkerina, hyvina tyonteki-

joind. (Nykanen 2007, 48 - 51.)

Tybuupumuksen riskid lisdavat myos tydyhteison toiatapoihin ja vuorovaikutuk-

seen liittyvat epakohdat. Naita ovat vastuualueigigiselvyys ja ristiriitaiset odotuk-
set, byrokratia ja tyon tekemisen kaavamaisuuskeatgos tyoskentely ei ole sujuvaa
eika siihen itse pysty vaikuttamaan. Tyduupumusselkedasti tydperainen ongelma,
myds silloin, kun ihmisen tydympaéristo ja tyotehitiovat yksitoikkoiset ja kuormit-

tavat. Naiden tyontekijoiden ennuste tyduupumuks@eennenaikaiseen elakkeelle
siirtymiseen on suuri. Tyon epavarmuus ja niukkenéentulo altistavat tyduupumuk-
selle ja elamaan tyytymattomyyteen. lhmissuhdeté$da, kuten hoito-aloilla, ahdis-

taa esim. epatietoisuus onnistumisista ja hoitésita. Lisaksi moniin hoitoalan toi-
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hin liittyy yleinen negatiivinen palaute. Asiakasta@a harvoin myonteista palautetta.
Stressia ja uupumusta voidaan ehkaista monin ta¥eioreetikoiden mukaan primaa-
ripreventiosta puhutaan, kun ollaan tydsuojelutyg@yvinvoinnin organisoinnin ta-
solla. Asiantuntijat ovat sita mieltd, etta tamason toimilla on paras hyoétysuhde.
Toisen ja kolmannen asteen ehkaisyn muodostaa témana ennaltaehkaiseva toi-
minta seka ilmenneiden haittojen hoitaminen. lhmisenassa paatdsvallassa olevia
stressinhallinta keinoja ovat tyotehtavien laittaem tarkeysjarjestykseen, tydmaaran
mitoittaminen sopivaksi, riittava vapaa-aika jacasd sosiaalinen elama. Lepo, liikun-

ta ja ravinto auttavat myos jaksamaan. (Nykanery 208 - 51.)

5.4 Sosiaalinen jaksaminen tydyhteistssa

Elamamme aikana esitimme itsellemme usein kysymyK&aika mina olen?” Jo-
kainen uusi kohtaaminen on yksi pala lisdd minuysdapelissa. Mindkuva muodos-
tuu suhteessa toisiin ihmisiin, ja pohjan todelidelle antaa ihmisten valiset vuoro-
vaikutukselliset taidot. "lhmisyyden perustana owWahisten valiset suhteet ja yhteis-
toiminta.” Vuorovaikutus on puhumista sekda kommuoinkia lasnaolollamme. (Kai-
vola 2003, 14.)

Tunteet liittyvat ihmisten valiseen vuorovaikutugega kommunikointiin. ElAmaam-
me kuuluu monenlaisia tunteita. Jokainen tyontegyétautuu asioihin eri tavalla ja
toimii omien tunteittensa mukaisesti. Tunteille sgia antaa ylivaltaa tyoyhteiséssa,
koska tdmé& heijastuu ja vaikuttaa tyoyhteison teimieen. Tunteita ei tarvitse tuoda
julki huutamalla, vaan tarkeinta on oppia tunnistam sek& nimeamaan omia tuntei-
taan. Muiden ihmisten tunteita ei pysty aina arvaam) vaan olisi tarkeaa oppia sa-
nomaan aaneen se, miltd itsesta tuntuu. On kabktalmyds huomioida toinen ihmi-
nen kysymalla, miltd hénesta tuntuu, ja jattaa mihélle omat paatelmat. Tydyhtei-
sOn kannalta on aina parempi, jos pystymme elayynéistemme tunne- ja ajatus-
maailmaan. Yhteiset keskustelut jakavat tunteitgipottavat stressia, jolloin tunteet

voivat saada realistiset mittasuhteet. (Kaivola@1 - 22.)

TyOkavereita, alaisiaan tai johtajaa on harvoin duodiista valita ty6kaverikseen. Tyo-
paikan ihmissuhteet ovat sattumanvaraisia. Tyogbgsa on usein eri kasvu- ja kult-

tuuritaustasta tulleita ja eri-ikaisia ihmisia. beisosta l0ytyy myos erilaisia koulu-
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tuksen saaneita ihmisia. Jokainen ihminen on aatuinen persoona. Erilaisuus on
tyoyhteison rikkauden lahde. (Kaivola 2003, 26 -) Z§6yhteison erilaisuudesta huo-
limatta yhteisten tavoitteiden ja pddméaarien oawaltlinjassa (Kaivola 2003, 29). Ny-
kypaivan tyon luonteessa ja siséallossa tapahtunaatokset heijastuvat myds tyopai-
kan ihmissuhteisiin. Yleisin ongelma on Kiire, aéalut ovat kiristyneet ja tyon suori-
tusvaatimukset ovat kasvaneet; lisdksi tyontekgbichenkildomaara minimissaan.
(Kaivola 2003, 34.)

Tyopaikan ilmapiiriin vaikuttaa se, kuinka kohtelerm tytkavereitamme, alaisiamme
ja johtajaamme. Jokaisella tyontekijalla on vastyipaikan ilmapiirin sailymisesta.

Jokainen tyontekija voi asennoitumisellaan vailattgdpaikan ilmapiiriin. Jokaisen

tyontekijan voimavaroihin pitéisi kuulua tydkavemmiomioon ottamisen taito. Tyon-
tekijan asenne tulla t6ihin vaikuttaa myos olenestiskoko tydyhteisén kanssaihmi-
siin. IThmiset aistivat tunnetiloja ja reagoivat imseen mukaisesti. Tunnetila tarttuu
usein myds muihin kanssaihmisiin. Tydyhteisdissaytéeen antaminen, rohkaisemi-
nen ja kannustaminen ovat paaosin jaaneet esimiehésvaksi. (Kaivola 2003, 36 -
37.)

5.4.1 Sosiaalinen vuorovaikutus

Sosiaalinen paaoma on inhimillistd. Se on yhtessdll ehtyméatén voimavara, josta
hyotyvéat kaikki tydyhteison jasenet. SosiaalineAgéa tukee yksildiden hyvinvointia
ja auttaa saavuttamaan yhteiset tavoitteet. Yhdigeetut arvot, luottamus ja toisen

auttaminen rakentavat tyoyhteis66n sosiaalistarpado(Lundell 2006, 118.)

TyOelaman muutokset voivat tietyissa elamantilasituntua kriisilta. Mitd suurem-
masta ja merkityksellisemmasta asiasta on kys&,vsitkeammalta asia voi tuntua.
Elaméanhallintaa helpottaviin tekijoihin kuuluu measiaalinen tuki. Sosiaalista tukea
on olemassa tunneperaista (emotionaalista tukahpeellista (instrumentaalista), tie-
topohjaista (informatiivista) seka arvostavaa tukegyhteisossa tunneperaiselld tu-
kemisella tarkoitetaan empaattista vuorovaikutusiagn inmisen asemaan asettumis-
ta ja ymmartavaa tukea. Tietopohjaisella tuellkdietaan sitd, ettd jokainen tydyh-
teisOn jasen saa informaatiota asioista. Epavataaut helpompi kestaa, kun tydyh-

teisossa kaydaan asiat yhdessa lapi. Arvostavaakea tarvitaan, silla jokainen tyo-
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yhteison jasen on yhté tarked saavuttamaan yhdeesdidut tavoitteet. Jokaisen ihmi-
sen itsearvostus lisdéntyy, kun han kuulee arvaatguhumista ja kayttaytymista toi-
silta tydyhteison jaseniltd. Kaikki ndmé nelja @daetta ovat sosiaalisen tuen valtta-
mattomia asioita jaksamisen kannalta. Tyoyhteigsenten ja esimiehen tehtdva on
huolehtia néiden sosiaalisen tuen elementtien timte@sesta. Yksikin osa-alueen puut-
tuminen vaikuttaa jaksamiseen. "Sosiaalinen tuldnasjohtamista ja sisaista johta-
juutta edistaa positiivista yhteisollisyyttd, hyvaintia, muutoksen hallintaa ja reilua
pelid.” Tyoyhteison jasenilla pitdad olla mahdollisukokoontua yhdessa, kuunnella,
keskustella ja tehdd sopimuksia. Tydyhteison jdigepitaisi olla mahdollisuus ko-
koontua yhdessa myos uudelleen, oppia yhdessajtyleyhdessa yhteisissa proses-
seissa. (Perkka-Jortikka 1998, 81 - 82.)

Sujuvan vuorovaikutuksen kannalta on tarkeda ojgsan ymmartamista. Tarkeaa on
my0ds oppia ymmartdmaan, mita toinen sanoo, tadaitahtoo ja tavoittelee. Toisen
ihmisen ymmartaminen edellyttdd myos tietoa ham@mantilanteestaan ja kokemuk-
sistaan. Eri ihmisten tuntemuksien ja hyvaksymigppiminen edellyttaa yhteenkuu-
luvuuden tunnetta, sisaista johtajuutta ja kypsyyltama taas sallii itselle ja toisille
tyoyhteison jasenille omien vahvuuksien ja heikl@ahk tuntemisen. Tyoyhteison tu-
lee keskenaan sopia mahdollisesta yhteistoiminalanteesta, johtamistavasta, pe-
rustehtavista, toiminnan tavoitteista ja jokaisgintekijan henkilokohtaisesta tavoit-

teista ja voimavaroista. (Perkka-Jortikka 1998) 82.

5.4.2 Sairaanhoitajien tyon, perheen ja johtamisen yhtegsovittamisen ongelmat

Sairaanhoitajan vaativa tyo johtaa helposti vails@inkperhe-elaman ja tyon yhteenso-
vittamisessa. Sairaanhoitajilla voimakkaammin égiid vaikeuksia tyon ja perheen
yhteensovittamisen kanssa on tython kaytetty aykkyky ja tydyhteisdssa vallitseva

epaoikeudenmukaisuus. Tutkimuksen mukaan saira@jirai vaikeuksia tyo- ja per-

he-elamassa hankaloittaa kolmivuorotyon tekemineké dapset. (Heponiemi ym.

2009, 14))

Vanhempien tydssakaynti on lisdantynyt tyGelamaruttonessa yha vaativammaksi
teknologisen kehityksen ja globalisaation vuolrheissa ilmenee ongelmia tyon ja

perhe-elaman vaatimusten yhteensovittamisessariigdatt johtuvat ajan riittamatto-
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myyden tunteesta, toisen roolin ylikuormittuneisesia ja roolien kayttaytymistyylien
yhteensopimattomuudesta. Molemminpuolista ristiisiutta esiintyy: perhe-elaméa
hairitsee tybelamaa tai tydelama hairitsee perma@fi. Tyon ja perheen ristiriidat
voidaan jaotella tyohon liittyviin tekijoihin, pegleseen liittyviin tekijoihin ja yksiloon
liittyviin tekijoihin. Tydn ja perheen yhteensowthisen vaikeuksia lisdavat myos tyo-
hon liittyvat tekijat, kuten esimerkiksi pitkat tyéivat tai epasaannolliset tydajat. Or-
ganisaatiossa ilmeneva hyva johtajuus ja oikeudé&amuus vahentavat ristiriitoja
tyon ja perheen yhdistdmisessa. Ristiriitaa tyopgeheen vadlille aiheuttaa mm. on-

gelmat lastenhoidossa. (Heponiemi ym. 2009, 14) 15

Terveydenhuollon henkildston tyon ja perheen yhgeeittamisen hankaluutena ovat
epasdanndlliset tydajat seka mahdolliset paivystykBydyhteistssa esiintyva epaoi-
keudenmukaisuus ja johtamisen puutteet, vaikuttasaltaan terveydenhuollon henki-
I6ston heikkoon terveyteen, psyykkisiin ongelmansgairauspoissaoloihin. Jos tyohon
kaytetty aika vie suurimman osan ihmisen elamastale enaa voimia tai aikaa per-

heen velvollisuuksien hoitamiseen. (Heponiemi yo02 15, 19.)

Oikeudenmukaisuus toteutuu, kun ihmisella on oikedis kuulluksi omassa asias-
saan. Saantojen tulee olla johdonmukaisia, ja itintidee kohdella samojen periaat-
teiden mukaisesti. Paatoksenteon tulee olla putduése ja sen tulee perustua oikeaan
tietoon. Paatokset on myds perusteltava, ja niid&e avoimesti tiedottaa, tarvittaessa
niiden tulee olla myo6s korjattavissa. Inmiset odedit johtajiltaan kohteliasta, ystaval-
listd ja kunnioittavaa kaytostd seka arvostuksemglkkauksen vastaavuutta anta-
maansa panostukseen. Tyontekijat saattavat oikeudensessa organisaatiossa ko-
kea vahemman ristiriitoja tyon ja perheen yhdis&assa, talléin organisaatiot ja joh-
tajat herkemmin reagoivat tyontekijoiden perhees@égviin tarpeisiin ja vaalivat
perheystavallisempaa ilmapiiria. Oikeudenmukaisgegtoksenteossa tyontekijan ja
perheen tarpeet otetaan huomioon. Oikeudenmuk&oktelu parantaa itsetuntoa ja
omanarvontuntoa ja vahentaa tyopaikan stressigtyjgnattomyytta, jotka johtavat
helposti konflikteihin tyon ja perheen valilla. @Qrysaatiossa esiintyva epéoikeuden-
mukaisuus on yhdistetty lisdantyneeseen tyopaikaihtehalukkuuteen, kaytoksen
huonontumiseen ja alhaiseen sitoutumiseen sekdobuoiyysiseen ja henkiseen ter-

veyteen. (Heponiemi ym. 2009, 19.)
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Johtamiskulttuurin perheystavallisyys nahdaan, kemkiloston perhe-elaméaan, perhe-
joustojen kayttoéon, tyon ja perheen yhdistamisesiyviin ongelmiin suhtaudutaan
myonteisesti. Hoitotydssa on saavutettu tydaikamaumialla hyvia tuloksia. Kun tii-
mit suunnittelevat tydvuoronsa itse niin pitkaltiitk mahdollista, tyontekijan toiveet

ja tarpeet voi ottaa paremmin huomioon. (Heponigmi 2009, 20.)

Laadukas johtaminen, myonteisen ja avoimen tyakuitth luominen seka henkiléstén
hyvinvoinnista huolehtiminen on keskeisia asioyté-tja perhe-elamén yhteensovit-
tamisessa. Heikko johtaminen, kirea tyoilmapiirtyén kuormittavuus johtavat nega-
tiviseen kehaan, jolloin tyontekijoiden sairastaem kasvaa ja tyopaikalle jaljelle
jaaneilla henkiloilla tyot vain lisdantyvat. Tyomdemittavuus aiheuttaa alimiehitysta
sek& uusien tyontekijoiden rekrytoinnin hankaluuttmadukas johtaminen on tyonte-
kijoiden kuuntelemista, asiallista seka tasapubligthtelemista. Johtamistavan taytyy
olla sellainen, ettd tyontekijat uskaltavat ja editikeskustella, arvioivat kriittisesti
tuuta siirtdd. Ylempien paatoksentekijoiden on ahdittava riittavista resursseista ja
koulutuksen riittdvyydesta. Perusasiat taytyy killanossa, muuten parhaimmallakaan

esimiestyolla ei paase pitkalle. (Heponiemi ym.2QD.)

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS

Opinnaytetydmme tarkoituksena on kartoittaa vud@notghoitajien fyysisen, psyyk-
kisen seké sosiaalisen jaksamisen osa-alueitatyiastgi. Toisena tarkoituksena on
koota yhteen vuorotyttéa tekevien hoitajien kokenmuksiorotydsta. Kolmantena tar-
koituksena on pohdiskella esimiestydskentelya, mgsta, oikeudenmukaisuutta ja

ty6turvallisuutta.

7 TUTKIMUSMENETELMAT JA TUTKIMUSETIIKKA

Kaytimme kvantitatiivista eli maarallista tutkimusmetelmé&a tukeutuen havaintoai-
neiston tulkintaan, paattelyyn ja yhteenvetoon. rdiatiivisessa tutkimuksessa on
keskeistad esimerkiksi aiemmista tutkimuksista teholgtopaatokset, aiemmat teoriat
ja kasitteiden maarittely. (Hirsijarvi ym. 2004,113132.) Tarkoituksenamme oli teh-

da Hoivakympin hoitohenkilokunnalle kysely, jollatkimme tyovuorosuunnitelmaan
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littyvid nakokohtia ja tydhyvinvointiin vaikuttasi tekijoité Kriteerind kyselyyn osal-

listumiselle oli vuoroty0 ja sosiaali- tai tervelmaammatillinen koulutus.

Tutkimusaiheen valinta on eettinen ratkaisu. Tutkisen alkuvaiheessa pitdd miettia
tutkimuksen merkityksellisyys tutkimuksen tekijabeka yhteistyokumppanille. Tut-
kimuksen kohdentuessa ihmisiin on tarkeda selvheiikildoiden suostumus ja tutki-
muksen tarkoitus. Tutkimukseen osallistuville ké&em tutkimuksen luotettavuus ja
taataan osallistujien anonyymiys. Kaikki, mita ai@pahtumaan tai saattaa tapahtua
tutkimuksen kuluessa, kerrotaan tutkimukseen asalille. Osallistuminen on va-
paaehtoistaketaan ei voida pakottaa vastaamaan kyseliasittelemme ja analy-
soimme vastauksia hienovaraisesti ihmisarvoa kuttaem ja ketdan loukkaamatta.
Aineisto tallennetaan luottamuksellisesti ja asiakaisesti. Tutkimustytsséa on véltet-
tava eparehellisyytta, kuten toisten tdiden pladiaija toisten tutkijoiden vahattelya.
Tutkimustuloksia ei saa yleistaa kritiikittomagtijoksia ei sepiteta eikéa niitd kaunis-
tella vaan julkaistaan totuudenmukaisesti. Asidi§iga raportointi ei saa olla puut-

teellista eik& harhaanjohtavaa. (Hirsjarvi ym. 28l - 28.)

8 AINEISTON KERUU JA ANALYSOINTI

8.1 Aineiston keruu

Aloitimme kyselyjen suunnittelun ja rakentamisens&& 2010. Jokainen tutkija

suunnitteli kysymyksia pohjautuen tutkimuksen taosuuteen ja tutkimuksen tarkoi-
tuksiin. Vaihdoimme ajatuksia ja ideoita tutkimusignyksista sahkdpostin seka pu-
helimen valityksella. Syksylla 2010 kokoonnuimmgéskentelemaan jalleen yhdessa
ja kokoamaan yhteen kyselytutkimuksen kysymyksgsdiytutkimusta tehdessamme
saimme ohjaavalta opettajalta ohjausta. Kyselytoutikisen kysymykset vaativat usei-
den kertojen hienosaatba kysymysten jarjestyksesssiauksien ohjeistamisessa ja

tutkimuksen ulkoasussa.

Esitestasimme kyselylomakkeen kysymykset opinngdteme opponenteilla. Op-
ponentit antoivat korjausehdotuksia kyselylomakkkgsymysten asetteluun ja sisal-
toon. Kysymyksista joitakin muokkasimme ehdotustarkaisesti yhdessa suunnitel-

len ohjaavan opettajan kanssa. Ennen kyselytutisenkoteuttamista perehdyimme
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ja selvitimme opinnaytetydomme seka kyselytutkimukagkimusmenetelmat etta tut-

kimusetiikan.

Tutkimuslupa laadittiin asianmukaisesti ohjeistustadattaen (lite 1). Ohjaava opet-
taja antoi korjausehdotuksia, joita noudatimme. adiglkeen ohjaava opettaja puolsi
tutkimuslupahakemusta, jonka jalkeen veimme tutlsitpahakemuksen, saatekirjeen
(lite 2) ja kyselytutkimuksen (lite 3) yhteistydknppanillemme Hoivakympin esi-
miehelle Sari Karpaselle. Han tutustui materiaatiikon ajan, jonka jalkeen veimme

kyselytutkimuslomakkeet koko Hoivakympin hoitohdikunnalle.

Kyselytutkimuksen vastaamiseen annoimme aikaa foisth viikkoa. Veimme Hoi-
vakympin esimiehelle 23 kappaletta kysymyslomal&egialautuskirjekuoret seka ky-
selytutkimusten palautuslaatikon. Sovimme yhdesta,esimies sopii henkilékunnan
kanssa vastauslaatikon paikan, johon vastauksatijgshan suljetussa kirjekuoressa.
Vastauksia palautui kaikkiaan 13 kappaletta. Pohtknasiaa yhdessa ohjaavan opet-
tajan kanssa ja paatimme tehda uusintakyselyn. radirghteyttd asian tiimoilta sah-
kopostitse Hoivakympin esimieheen ja sovimme uagiygelystda. Esimies kannusti
vastaamatta jattaneitd vastaamaan kyselytutkimoksgeman jalkeen saimme vasta-

uksia viela nelja kappaletta ja yhteensa vastauksid/ kappaletta.

8.2 Aineiston analysointi

Kyselyiden avulla saadusta aineistosta tarkistetsin, onko virheellisyyksia tai

puuttuuko tietojaEsimerkiksi, jos vastaaja on tayttanyt kyselylomedd huolellisesti

mutta jattanyt vastaamatta yhteen kysymykseenubladsta hylata tallainen paperi.
Seuraavaksi jarjestamme aineiston tiedon talleanasanalyyseja varten. Kvantitatii-
visen tutkimuksen aineistoista muodostetaan muatfajaineisto ohjelmoidaan laadi-
tun muuttuja luokituksen mukaisesti. (Hirsjarvi yg04, 209 - 215.) Kyselyiden k&-
sittelyn ja analyysin aloitimme, kun kaikki kyselgalautuivat takaisin méaardaikaan

mennessa.

Analysoimme ensimmaisené suljetut kysymykset "takkhen kirjanpidolla”. Tata
menetelmaa kaytimme myos puolistrukturoitujen kygstan analysoinnissa, sen jal-

keen avasimme nama vastaukset yksitellen kysymggnkykseltd. Avoimien kysy-
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mysten kohdalla kaytimme aineistolahtoista sisaialyysia (lite 5). Avasimme
avoimet kysymykset kirjoittamalla erilisille papéie yl6s vastaukset. Kdvimme vas-
taukset lapi kokoamalla erilaisuuksia seka yht§jéisia, joista muodostimme jalleen

pienempid alaluokkia seka naista vield muodostlugkkia.

Sisallénanalyysi tarkoittaa péaattelya ja tulkintdaeistosta ja tutkittavasta ilmidsta.
Havaintoaineisto yhdistetaan teoreettisiin kasiiei Tuloksissa kuvataan luokittelu-
jen perusteella muodostetut kasitteet ja niidedllis "Johtop&éatdsten tekemisessé
tutkija pyrkii ymmartamaan, mita asiat tutkittagilmerkitsevat”. (Tuomi & Sarajarvi
2009, 112 - 113))

9 TULOKSET

9.1 Vastaajien taustatiedot

Teimme kyselytutkimuksen Hoivakymppi Oy palvelukdfilla Saimaaseen, joka
koostuu vanhusten tehostetusta palveluasumisdsickebitysvammaisten tehostetus-
ta palveluasumisesta. Esimiehenda tyoskentelee maoiesa tyoyksikossa palvelupéaal-
likkd. Vanhuspuolella esimiehena tydskentelee papégllikko, joka on koulutuksel-
taan sairaanhoitaja ja jolla on myds esimieskosluKehitysvammaisten asukkaiden
puolella taas tydskentelee palvelupéallikkd, hdnilhs on sosiaalialan koulutus. Hoi-
tohenkilokuntaa on yhteensa 23 palveluohjaaja&ajatvat koulutukseltaan lahi- ja
sairaanhoitajia. Kehitysvammaisten asukkaiden plaotgdskentelee myds kuntou-
tusohjaajia. Hoitohenkilokunta tekee kolmivuoro&6(Toimintasuunnitelma 2009 -
2010.)

Hoivakympin hoitohenkilokunnan kyselytutkimukseeastasi 17 hoitajaa. Hoitajia on
yhteensd 23. Tutkimuksella kartoitimme vuorotyGelietvien hoitajien kokemuksia
vuorotydsta ja tydhyvinvoinnista. Keskeisia aiheitae olivat tyévuorosuunnittelu,

vuoroty0 ja tydssa jaksaminen. (Liite 4.)

Ensimmaisessa kysymyksessa kysyttiin kunkin haitay@uran pituutta hoitoalalla.

Hoivakympin hoitajista seitseméan on tyoskennellyttdalalla yhdesta viiteen vuotta.
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Kuudesta viiteentoista vuotta tydskennelleita asiya 16 vuotta tai enemman tyos-

kennelleitd myds viisi. (Kuvio 1.)

m 1-5vuotta
M 6-15 vuotta

M 16 vuotta taienemman

KUVIO 1. Hoivakympin hoitohenkilékunnan tyduran pit uus hoitoalalla
9.2 Hoitajien fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen jakseninen
Tarkoituksenamme oli kartoittaa vuorotyon ja hagajfyysisen, psyykkisen seka so-

siaalisen jaksamisen osa-alueita hoitotydssa. Seana kasittelemme tatad aihekoko-

naisuutta.

W Kyllg, aina
B Ajottain
 Harvemmin

B En koskaan

KUVIO 2. Kiireen kokeminen hoitotytssa
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Tyon kiireisyydesta kysyttdessa Hoivakympin hoitgkiBkunnasta kymmenen vas-
taajaa koki tyon ajoittain kiireiseksi. Viisi vagjaa koki aina kiiretta, ja kaksi vastaa-

jaa valitsi vaihtoehdon harvemmin tai en koskaKov{o 2.)

Kiireen hallinnassa ja tybaikojen kehittdmisesséitaan yhteisdtason seka yksilota-
son aktiivista toimintaa. Parhaiten Kkiirettd saadaé&hennettya silloin, kun johto ja
esimiehet ovat toiminnassa mukana. Ensin on kunetékkedd saada yhteinen nake-
mys tyoyhteison paamaarista ja tavoitteista sek&ukeaa tuoda esille myds tyokult-
tuurin kirjoittamattomat saannét. (Hakola ym. 2064,) Syvanen (2010, 13) ohjaa
tyopaikkaa kiireen hallintaan yhteisilla keskusiiddusen aiheuttajista ja sopimalla kii-

reen taltuttamisen pelisdannot.

Lahes kaikki vastaajat (16) valitsivat kylla -vaibhdon kysymykseen, jarjestetd&nko
tyopaikalla yhteisid keskusteluja sdanndllisin aj@lin. Vastaajat vastasivat, ettd saan-
nollisesti jarjestetddn viikkopalavereita, talorteybia ja osastojen valisia palavereita
seka kerran kuukaudessa on mahdollisuus tyonolgaukKehityskeskusteluja kay-

daan kerran vuodessa. Yhden vastaajan mielest&eghkeskustelut eivat toteudu.

Hahtela ja Makipaa (2010, 31) ehdottavat tekstisdddiden eri kriteeriston kayttoa
keskustelujen pohjana arvioitaessa nykyista tyaak sen toimivuutta seka tyohy-
vinvointiin liittyvid asioita. Kriteerit ovat toinMat kaytannot, osallistuva johtaminen,
tyon palkitsevuus, asiantuntijuuden kehittamineorkkatasoinen hoidon laatu sek&
tyon ja yksityiselaman yhteensovittaminen. Kritggneoi hyddyntdd myds kehityskes-
kusteluissa. Ahola (2011, 83) pitaa myos tarke&@mitykskeskusteluja seka saanndllis-

t& vuorovaikutusta esimiehen ja tyontekijoiden Naili

Tyopaikan tydhyvinvointia yksilona voi vastaajienefesta edistaad tyokavereiden tyo-
td arvostamalla, omalla positiivisella asenteekdas joustavuudella tydyhteisdssa.
Reilu kayttaytyminen toisia kohtaan ja ahkeruusasé&ksten huomioon ottaminen
nousivat myos tarkeiksi asioiksi. Tyopaikan tyommointia kuvattiin seuraavasti:

"pyrin puhumaan suoraan epékohdista asioista”

"Palautteen antaminen néatisti”
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"Muistan keita varten teen toita”

"Keskustellaan esim. ergonomiasta ja muusta tariefgissa jaksami-

seen vaikuttavasta”

"Autetaan toisiamme”

"voimavarojen mukaan ennakoimalla tulevien vuorcjarpeita”

Tyo6hyvinvoinnin portaisiin kuuluu viisi osa-aluettptka ovat itsensa toteuttamisen
tarve, arvostuksen tarve, liittymisen tarve, tuigalden tarve sekad psyko-fysiologiset
perustarpeet. Tarkemmin itsensa toteuttamisenisiirp&uuluvat omien edellytysten
hyddyntaminen, uuden tiedon tuottaminen, mielekés doman tyon hallinta seka
osaaminen. Arvostuksen tarpeisiin kuuluvat eettésgbt, toiminta, talous, palaute,
palkitseminen, toiminnan arviointi ja kehittaminenittymisen tarpeisiin kuuluvat
joustavuus, erilaisuuden hyvaksyminen, tyytyvaisyysta kohtaan ja tyoilmapiiri.
Turvallisuuden tarpeisiin kuuluvat tyon pysyvyysivallinen tyo ja tydymparistd seka
tasa-arvoinen, yhdenvertainen tyoyhteisd. Psykmiiygisiin perustarpeisiin kuuluvat
virikkeinen vapaa-aika, riittava ja laadukas ragjrtikunta ja sairauksien ehkaisy ja
hoito. (Rauramo2008, 27.)

Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osalta on tarkeaaatarvarmuus siita, etta on riitta-
vasti kykyja ja fyysisia sek& henkisia voimavaregadakseen suoriutua tavoitteista ja
erilaisista elamén haasteista. (Leskinen & Hult®db6.) Hyvinvointi tydssa vaikuttaa
hyvin paljon muuhun elamaamme. Samoin myds muuinkiginnin osa-alueet vai-
kuttavat taas onnistumiseen tyossa. (Leskinen & B0, 81.) Hyvinvoinnin tarkeyt-
ta ty0elamassa voimistaa se, etta tyopaikan memesy on kiinni henkiloston hy-
vinvoinnista. Hyvinvoinnissa on kyse ihmisten sdigén kehittamisesta, taten on
mahdollisuus menestyd kestavasti tyotehtavissam@eke talloin yksildind vastuussa
itsemme kehittdmisesta. TyOnantaja taas on vagiulys®lojen kehittamisesta seka
laadukkaan tydn mahdollistamisesta. Hyvinvoiva kksan tyopaikalle arvokkain.
(Leskinen & Hult 2010, 79 - 80.)
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Tyopaikan tydilmapiirin tyytyvaisyyttd kysyttdesg@ahdeksan vastaajista koki, etta
tyopaikan ilmapiirissa olisi kohentamisen varaater$et pelisaannot olivat vastaajien
mielesta joskus hukassa. Seitsemén vastaajistalicat mielta, etté tydpaikan ilma-
piiri on hyva. Asiaan on vaikuttanut tydnohjaus,kawvat tyékaverit, motivoituneisuus
tyota kohtaan seké hyva toimiva tyotiimi. Vastasksihylattyja on kaksi. Tyopaikan

ilmapiiria kuvattiin seuraavasti:

"Aina ei uskalla puhua aaneen tai suoraan, koskatetaan vaarin tai

henkil6kohtaisesti”

"Yhteiset pelisaannot joskus hukassa. Tyon kuoawitls jakautuu epa-

tasaisesti”

"Mukavat tytkaverit”

"Hyva, toimiva tyotiimi. Motivoitunut henkilékunta”

lImapiiriin tydyhteis0ssa vaikuttavat sisdiset toiatavat, yhteistyotavat ja se, kuinka
hyvin toimitaan yhdessa tarkeissa asioissa. Tyglmim vaikuttavat myos kasitykset
arvoista, tyotavoista seka uskomuksista. Tyoyhtet&gtyy voida sisdisesti hyvin, etta
se pystyy ulkoiseen tehokkuuteen ja nain ollen &damaan tydmotivaatiota ja tyohy-
vinvointia. TyOyhteison tulee tutkia omaa tilaarsskéa sisadistad toimintaansa, etta il-
mapiirid voidaan parantaa. Yksikin ihminen voi ugiiaa tydyhteison ilmapiirin kehit-
tamiseen omaa kayttaytymistadn muuttamalla, valkldtattdmiseen tuleekin kaikkien
tyontekijoiden osallistua. (Paasivaara & Nikkil&alB0) 138.)

Kysyttaessa, voiko sanoa avoimesti daneen tyopajkallta itsesta tuntuu, kun on eri
tai samaa mielta jostakin asiasta, 13 vastaajatsivieylla -vaihtoehdon. Tasavertai-
suus, ammatillisuus ja rehellisyys nousivat vastaamielesta tarkeimmiksi asioiksi.
Kolme vastaajaa valitsi ei -vaihtoehdon. Heidanlesi&an asioita ei kuunnella tai ne
tai ne otetaan henkil6kohtaisesti ja tehdaan awaat johtopaatokset. Vastauksista

hylattyja on yksi.
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"Sanon sen aaneen, mita ajattelen mutta yhteisgstisesim. palavereis-

sa en napise toisille tydntekijcille”

"En aina, koska tiedan etta sanomisiani ei kuunaiell

"Toiset yleenséa kuuntelee”

"olen tAssé asiassa kehittanyt itseéni”

"Usein kylla sanon, mutta selan takana asioita ptgliaan”

Hyvéan tyoyhteison seka tydhyvinvoinnin pohja oniaveuorovaikutus. Keskustelun
arvostaminen on vahentynyt jatkuvan kiireen ja kédnoden paineen alla. Keskuste-
lun sijaan tyokaverille lahetetdan sahkdpostia. rduaikutus ei ole pelkastaan palaut-
teen antamista tai saamista sahkopostin vélitykse#lan se on myds asioista keskus-
telemista kasvotusten yhdessa. Hyvaan vuorovaiketrk kuuluu kaikkien osallistu-
minen. Jokaisen tulee uskoa siihen, ettd oma nidelipn yhta arvokas ja merkityksel-
linen ja se on tuotava esille. Vuorovaikutukseeullu erilaisuuden ja erimielisyyksi-
en hyvaksymista, kunnioittamista seka arvostamibbésta ei tule loukata sanomalla
asioita liilan suoraan vaan asioista tulee osata&drenotunteisesti. Avoin kommuni-
kointi auttaa asioiden ratkaisuissa ja ristiriitojehkaisyssa. (Kaivola 2003, 145 -
147.)

Motivaatiota ty0td kohtaan kysyttaessa yhdeksasitdi mieltd, ettd |ahtee tdihin mo-
tivoituneena ja iloisella mielelld, koska pitaagté@an ja tyokavereistaan, saa tyostaan
taloudellisen turvan seka kokee tyonsa tarkeakissi ¥aas oli sitéd mieltd, etta aina ei
oikein huvittaisi l&htea t6ihin, koska "aina ei ma# oikein jaksaa”. Kolme vastaajista

valitsi en osaa sanoa -vaihtoehdon, johon ei tattiperusteluja.

TyOmotivaatiota maarittavat tyotavoite, tunteet&elsko omiin kykyihin suoriutua
tehtavasta. Motivoitumisessa tulee korostaa taaittasettamisen merkitysta. Tyon
kuuluisi olla myds mukavaa ja innostavaa tekijadairsgiko ja huolestuneisuus voivat
omalta osaltaan my6s motivoida ihmista toimintaBimostuneisuuteen perustuvan

tyoyhteisokulttuurin tavoite on saada tyontekijéaehtoisuuden suuntaan. Johtajan
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tulee pitaa ylla uteliaisuutta ja kannustaa tyoiék kokeilevuuteen. (Paasivaara &
Nikkila 2010, 139.) Motivaatio on liikkeelle panevaima, johon vaikuttaa mm. se,
miten henkil6 kokee jonkin asian ja kuinka tarkeB&& nakee asetettujen tavoitteiden
saavuttamisen ja arvioiko han pystyvansa ne saawatn. Luottamus omiin kykyihin
sekad mahdollisuuksiin on tarkea hoitoon sitoutueriseaikuttava tekija. Hyva sisai-
nen motivaatio ja positiivinen suhtautuminen asioijohtavat tavallisesti pysyviin
tuloksiin. (Kyngas & Hentinen 2008, 28 - 29.)

Kysyttaessa, vaikeuttaako vuorotyd perhe- tai muadsiaalista elamaa vastaajista
kymmenen oli sita mieltd, ettd vuoroty6 vaikeutashe- tai muuta sosiaalista elamaa.

Vastaajista seitseman oli taas sitd mieltd, ettiotyo ei vaikeuta sosiaalista elaméaa.

"Suurin osa ystavista ja sukulaisista asuu kaukawaorotyon vuoksi

naen heita harvoin”

"Viikonloppuja ja iltavuoroja on ollut melko paljgrjolloin lapset ovat
vapaalla. Saanndllisten harrastusten hankkiminenkadaa vuorotyén
takia”

"Joskus, tosin vain hyvin harvoin”

Kuten Heponiemi ym. (2009, 15, 19) tutkimuksesdaatoo, terveydenhuollon henki-
|6ston tyon ja perheen yhteensovittamisen hankahaubvat epasdénndlliset tybajat

seka mahdolliset paivystykset.

Sosiaalista suhteiden tarkeydesta kysyttdessarnvessta kymmenen koki saavansa
toisilta ihmisilté paljon tukea ja jaksavansa nmsgdn paremmin, kun rinnalla on ys-
tavid. Viisi vastanneista ei jaksanut vastaustenskaan panostaa sosiaalisiin suhtei-

siin niin kuin pitaisi. Vastauksista kaksi oli hitiga.

Elaméanhallintaa helpottavia tekijoita on mm. sogmam tuki. Sosiaalista tukea on
olemassa tunneperaista, tietopohjaista seka amazstakea. Tydyhteisossa tunnepe-
raiselld tukemisella tarkoitetaan empaattista waitkaitusta, toisen ihmisen asemaan

asettumista ja ymmartavaa tukea. (Perkka-Jortilig8181 - 82.)
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Kysyttaessa oman terveyden edistamisesta vastaltaimlevan taulukon 1 mukaisesti.

TAULUKKO 1. Terveyden edistamisen tarkeys

VASTAUSVAIHTOEHDOT VASTAAJIEN MAARA

Harrastan saanndllisesti liikuntaa 4 (23,5 %)

Harrastan liikuntaa valilla enemman,

valilla vdhemman 13 (76,4 %)

En harrasta juurikaan liikuntaa, olen
usein tdiden jalkeen niin vasynyt, etten| 0 (0 %)

jaksa

Sybn monipuolisesti seka terveellisesti 11 (64,7 %)

En huolehdi ruokavaliostani kovinkaan
tarkasti 0 (0 %)

Suurin osa (13) vastaajista harrastaa liikuntadl&&@nemman, valilla vahemman.
Saanndllisia likunnan harrastajia 10ytyi myos ‘aagista nelja kappaletta. Vastanneis-
ta lahes jokainen (11) sy6 monipuolisesti sekaegtsesti. 12 vastaajaa vastasi mo-
lempiin ja viisi vain liikuntaa koskevaan osuute&ukaan ei vastannut pelkastaan
ravitsemusta koskevaan osuuteen. Vastaajia olepstesiis 17. Terveyden edistamis-
ta koskeviin kysymyksiin oli mahdollista vastatdkastaan liikuntaa ja /tai ruokailua

koskeviin kysymyksiin tai naihin molempiin.

Holkko ym. (2009, 26 - 28) kirjoittaa tekstissaduinka moninaiset ja myonteiset
vaikutukset liikkunnalla on terveyteemme. Hyvall@kavaliolla on myds suuri merki-
tys vuorotyota tekevélle. Sopivalla ruokavalioltapkamaaralla ja saannollisella ruo-
kailurytmilla voidaan vaikuttaa poikkeaviin tydaikan liittyviin terveysongelmiin.
(Hakola ym. 2007, 132.)

9.3 Vuoroty6té tekevien hoitajien kokemuksia vuorotyosé
Kysyttaessa tyotyytyvaisyyttd nykyisiin tyévuoraihil4 hoitajaa oli tyytyvaisia tyo-

vuoroihinsa, koska saa itse vaikuttaa tyOvuorosiitgmun. Toinen tyytyvaisyyteen

vaikuttava asia oli tydvuorotoiveiden toteutuming&aksi hoitajaa ei ollut tyytyvaisia
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tybvuoroihinsa, perusteluina olivat vuorotyd sefj@nhpuute esim. palvelusuunnitelmi-

en tekemisessa. Vastauksista yksi oli hylatty.

Vahla (2008, 13) toteaa artikkelissaan, etta "onyéajan hallinta vaikuttaa myontei-
sesti yksiloon ja tydyhteisdon”. Omien vuorojen soittelussa tyon ja -yksityiselaméan

yhteensovittaminen pystytddn huomioimaan paremiamlg 2008, 13).

Tyontekijdiden tydvuorotoivomuksia toteutetaan nigtta vastaajista 14 hoitajaa ol
sitd mielta, etta esimies huomioi toivomukset. Kelhoitajaa oli sita mieltd, etta esi-

mies huomioi tydvuorotoivomukset ajoittain.

Tybvuorojen suunnittelija kartoittaa esimerkikshkapostin tai erillisen lomakkeen
avulla tyévuorotoiveita. Henkilostd saa mahdolliden kertoa, mika olisi hyva tyo-
vuoro. Suunnittelun yhteydessa tulee huomioida ntyoatekijoiden yksittaiset toi-

veet. Tyovuorosuunnittelija tietdd, kuinka toimitagxilaisten tydvuorotoiveiden kans-
sa. (Hakola & Kallioméaki-Levanto 2010, 69.) Tutkiksesta ei ilmennyt, milla mene-

telmalla Hoivakympissa kartoitetaan tydvuorotoigeit

Paasaantoisesti vastaajien mielesta (10 vastaestayvitse jaada ylitoihin, kolme

vastaajaa oli sitd mielta, etta ylitdihin joutuand&an. Vastauksista nelja oli hylattyja.

"riippuu ihan paivasta, jos on ollut kiireinen aammiin valilla, valilla

my0Os yovuorossa menee ylityoksi, mutta harvemmiiidee”

"Laakarinkierrot venyvat, teen tyévuorolistojen ghtivetoja yms. pape-

rihommia joskus yli ty6ajan”

Ylityd vaikuttaa tyontekijan kuormitukseen ja jaksgeen. Jaksamisen kannalta yli-
tybn korvaaminen vapaapdivina on rahaa parempiogiiiio. (Hakola & Kalliomaki-
Levanto 2010, 43 - 44.)

Kysymykseemme, onko tyévuorojen vélissa tarpeeldyiumisaikaa, vastaajista yh-

deksan vastasi kylla ja ei- vastauksia oli kuusistduksista hylattyja oli kaksi.
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Jantunen (2010, 10) toteaa tutkimuksessaan, eyfdvuobrojen vdlisten palautu-
misaikojen pidentyessa on tutkimuksissa koetturgaxen merkittavasti hoitajien un-

ta ja vireystasoa, tydssa jaksamista, koettua yedéveeka vapaa-ajan harrastuksia”.

Henkilostéresurssien riittavyydesta kysyttdessdatiis alla olevan taulukon 2 mu-

kaisesti.

TAULUKKO 2. Hoitajien riittavyys eri tydvuoroissa

VASTAUSVAIHTOEHDOT VASTAAJIEN MAARA
Aamuvuorossa on liian vahan hoitajia 0 (0 %)
Aamuvuorossa on sopivasti hoitajia 16 (94,1 %)
lltavuorossa on liilan vahan hoitajia 6 (35,3 %)
[ltavuorossa on sopivasti hoitajia 8 (47 %)

Viikonloppuisin on liilan vahan hoitajia

aamuvuorossa 4 (23,5 %)

Viikonloppuisin liian vahan hoitajia ilta-

vuorossa 1 (5,8 %)
Viikonloppuisin hoitajia on sopivasti 8 (47 %)
Yo6vuorossa on lilan vahan hoitajia 0 (0 %)
Yo6vuorossa on sopivasti hoitajia 14 (82 %)

Tassé kysymyksesséa pyysimme vastaajaa valitsenasaugvaihtoehdot, joista vas-
taaja oli samaa mieltd eli sama vastaaja oli fiiswt valita useamman vaihtoehdon.
Laskimme jokaisen kohdan vastauslukumaaran yh#&amuvuorossa on liian vahan
hoitajia -vaihtoehtoon, ei vastannut kukaan sik.0Suurin osa hoitajista 94,1 % on
sitd mieltd, ettd aamuvuorossa on sopivasti hait&jastaajista 35,3 % on sita mielta,
ettd iltavuorossa on lilan vahan hoitajia. 47 %taagsta on sita mielta, etta iltavuo-
rossa on sopivasti hoitajia. Viikonloppuisin orahivahan hoitajia aamuvuorossa 23,5
%:n vastaajan mielestd, liian vahan iltavuoros8&&n vastaajan mielesta ja sopivas-

tannut kukaan eli 0 %. 82 % on sita mielta, ett@yprossa on sopivasti hoitajia.

Autonominen ja ergonominen ty6aikasuunnittelu vaatid mitoitukset ovat kunnossa

(Orn 2010, 48)Autonomisessa tyévuorosuunnitelmassa on jokaisemhaitava, etté
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jokaisessa tydvuorossa on riittavasti hoitohenkililka (Tydaika-autonomia-hanke 2002
- 2005, 3 - 4).

Vastaajat edistaisivat tyovuorosuunnittelulla tykipiden tydon, perheen tai muun

sosiaalisen elaman yhteensovittamista seuraadwiialla:

"Ei olisi lilan pitkia tyoputkia”

"Yksi viikonloppuvapaa ainakin kolmen viikon lista$

"Ei yksittaisia vapaita”

"Yovuorojen jalkeen tarpeeksi vapaata”

"Viikonloppuvapaita perheellisille”

Tasapuolisuus, toiveiden huomioiminen seké vapajdeiomien jarjestaminen ovat
tarkeitd kysymyksesséa esille nousseita asioitataégst ehdottivat kiertavid lomia,
eikd yksittaisia vapaita kannateta. Autonomistavigiosuunnittelua pidettiin myos

hyvana, silla siina tyontekijat suunnittelevat itg@vuoronsa.

Suomessa hoitotyontekijoilla on paljon kolmivuofritty ja yotyota. Fyysinen ja myos
henkinen rasitus on suuri, ja ty6ta tehdaan ajoigpévarmassa tydmarkkinaymparis-
tossd. Suomalaiset hoitotyontekijat pitavat tydstgéovat motivoituneita. Sairaslo-
mapaivia ei Suomessa ole yhta usein kuin naapwssgaaiLantisissa naapurimaissa
hoitajista suurin osa tekee kaksivuorotyot arkisin talloin aikaa jaa enemman per-
heelle ja tydn aiheuttamasta rasituksesta on parerapdollisuus toipua. Suomalai-
nen malli on kokoaikaista tyotad ja yhdistettynal&igatkuvaan kolmivuoroty6hon.
Tyohyvinvointitutkimuksissa tallainen tyd on havaihyvin raskaaksi. Suomessa olisi
hyva pohtia, onko meidan mallimme valttdAmatta pajatellen henkilékunnan tyohy-
vinvointia. Kréger olettaakin, ettd "yleinen kolniigrotydmallimme periytyy vanhasta
ja vahvasta laitoshoidon perinteestd, jossa hadégattiin 24 tuntia vuotokaudessa ja

seitseman paivaa viikossa toimivissa laitoksisg&'oger 2010, 28 - 29.)
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Vastausten mukaan tyévuorosuunnittelijan toivotadaavan huomioon seuraavia asi-

oita laatiessaan tydvuorosuunnitelmia:

"Riittavasti tydvoimaa, ei montaa henkiléa yhta aakvapailla”

"otetaan meilla hyvin huomioon”

Aamu- ja iltavuorojen jarkeva jaksottaminen sekanlipitkien tyévuorojen vahenta-

minen eivat talléin kuormita hoitohenkilokuntaa.st@ajat esittivat myos seuraavaa:

"mita useampi yovuoro, sité pidempi vapaa rytmirgpdtamiseksi’

"Ei esim. ilta, aamu, ilta, aamu, ilta ja siitd Japaa ja taas aamuun”

Vastauksissa ilmeni, ettd huomioon tulee ottaa mydgsvapaiden vahentdminen

seka viikonloppuvapaiden mahdollisuus ainakin kek@lmessa viikossa.

Henkilosto, joka voi hyvin, jaksaa kayda tyosségaittaa sita. Huonosti voiva henki-
I6kunta vasyy ja sairastuu helpommin, joten tyoapmt kannattaa panostaa tyoyhtei-
sbnsa tyohyvinvointiin, jotta tydt saadaan tehtygja tulevaisuudessa. TyOpaikan pa-
hoinvointi tulee kalliiksi, joten pienikin panostigdhyvinvointiin tuottaa moninker-
taisia tuloksia. (Fredriksson 2010, 40.)

9.4 Vuoroty0ta tekevien hoitajien jaksamista tukevat gikat

Tutkimuksessamme kartoitimme myds vuorotyota tekevioitajien jaksamista tuke-

via seikkoja.

Yhdeksan hoitajaa vastasi, etta tyopaikalla eiridgigvasti tydvuoroissa osaavaa hen-
kilokuntaa etenkaan silloin, kun on akillisid satepauksia ja tarvitaan sijaisia. Seit-
seman vastanneista koki, ettéa tydvuorosuunnitteless huomioitu hoitohenkilokun-
nan riittdvyys kaikissa tyovuoroissa. Yhden hotafaielesta kaivattiin lisd& henkil6-

kuntaa eri tydvuoroihin. Vastauksista yksi oli higa
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"Sijaisten kanssa on ajoittain rankkaa tehda, koskaeivat nae koko-

naisuutta”

"Paljon sairaus poissaoloja, sijaisia tilalle, jdd ei valttamattd koke-

musta”

Vastaajien mielipidetta tydajan tyoturvallisuudekyayttaessa 11 vastaajaa koki, etta
heidan tybaikansa on suunniteltu hyvin ja padaaihssovat tyytyvaisia tybaikoihin ja
kokevat tybaikansa turvalliseksi. Kaksi vastaajakikettd yovuorojen jalkeen vasyt-
taa totta kai mutta muuten kokee, ettd tyGaikausliallista. Yksi vastaajista valitsi en
oikein osaa sanoa -vaihtoehdon. Kaksi vastaajiali#sivastausvaihtoehdon, etta ei

ole taysin tyytyvainen tydaikoihin ja on usein tdaikana ja niiden jalkeen vasynyt.

Turvallisuuden hallinta vaikuttaa ihmisten kaytigmtseen ja rajoittaa tehtyjen virhei-
den mahdollisuuksia, mista voi seurata vahinkodapapiota. Tarkoitus on tunnistaa

keinot ja eliminoida vaarat ja kontrolloida nait@avoja. (Holt 2002, 7.)

Vastaajien mielestd oikeudenmukaisuus tyOpaikahatasapuolisuutta, tasavertai-
suutta, kunnioitusta, rehellisyytta ja sopimuksikiimni pitamista. Asiaa ilmaistiin

esimerkein tahan tapaan:

"Kunnioitus ja arvostus asukkaita kohtaan, kohdatigheita inhimilli-

sesti ja yksil6llisesti”

"Reilu peli puolin ja toisin”

"Asiakkaita ohjatessa heita voidaan tukea tiedmti, emotionaalisesti

ja konkreettisesti”

Tietoisella tuella tarkoitetaan sitd, kuinka hywontekijat osaavat ohjata tiedollisesti
asiakkaita.Emotionaalinen tuki tarkoittaa taas kaikkea turiteisittyvien asioiden
kasittelyd. Konkreettinen tuki tarkoittaa valingsth tukea.(Kyngéds & Hentinen
2008, 76.)
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Oikeudenmukaisuuden toteutumista kasiteltdessa maftaajista oli sitda mieltd, etta
oikeudenmukaisuus toteutuu aina. Yhdentoista v@staaielestd oikeudenmukaisuus
toteutui joskus. Kahden hoitajan mielesta oikeudgkaisuus toteutui harvoin.
Oikeamielisyys tai oikeudenmukaisuus tarkoittaa aabsten vaateiden tunnistamista
ja toimimista niiden mukaisesti. Samalla tulee epégalista toimintaa valttaa. Oikeu-
denmukaisuutta vaalivalla tyontekijalla on korkg@nboraali. Oikeamielisyys on yksi-
I6n, henkilon ainutlaatuisuuden seka arvon kuntapitsta. Oikeamielisyys on myos
lakien, sdantdjen seka velvoitteiden noudattamiBiakeita arvoja tydelamassa ovat
ymparistda ja ihmisten hyvinvointia noudattavataarseka taloudelliset arvot. Eetti-
nen seka yhteiskunnallinen vastuullisuus on tyGailkhenkiloston sekd ympariston
hyvéaksi toimimista. Tyopaikan menestymisen ededlyty juuri naista arvoista huo-
lehtiminen. (Rauramo 2008, 14 - 15.)

Vastaajien mielesta laadukas esimiestydskentghhi@minen muodostuivat tyonteki-

joiden tasapuolisesta kohtelusta sek& huomioomdéssta, esimerkiksi:

"ollaan kiinnostuneita tyontekijoista mita kuuluu”

"Kaydaan kentalla valilla katselemassa ja kyseles@&siten menee”

"Esimiehella taytyy olla jamakka ja osaava asens@iin”

"kyky huomata my6és oma vasyminen”
Vastaajien mielesta alaisten kuunteleminen, kamamisien ja palautteen antaminen
sekd ongelmakohtiin puuttuminen kuuluivat hyvaamestyoskentelyyn. Laadukas
esimiestyoskentely koostui heiddn mukaansa johd&ameuudesta, ammatillisuuden
arvostamisesta, maaratietoisuudesta, oikeudennuudesta ja alaisten ehdotusten
huomioimisesta. Vastaajien mielesta esimiehen kiakisuskallettava menna keskus-

telemaan tyOhon liittyvista ja mieltd painavistiooagta.

Johtamisessa menestymiseen yhtené tarkeana krédgadetaan vaikuttamista henki-

|6stdn motivaatioon ja tydasenteisiin, kuten tyolsiioutumiseen ja tyotyytyvaisyy-
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teen. Esimiehen tulisi olla ihmissuhdesuuntautyaubsata herkkyydella kuunnella

alaistensa ideoita ja tunteita. (Kinnunen ym. 2@&X5 - 316.)

Vastaajat nimesivét hoitotydn johtamisen tehtavaksiraavia seikkoja:

"jarjestaa riittavasti resursseja hoitotyohon sekénkilostda, kalustoa

ja henkista padomaa”

"Saadaan asiat rullaamaan, organisointi. Kokonaigien hallinta, ym-

marrys tyontekijoitd kohtaan seké turvallisuudeonunen”

"Asioiden organisoiminen niin, etta asiakkaat tudéwoidetuksi par-

haalla mahdollisella tavalla”

"Pitaa talon nauhat kasissa, tietaa viime tilantsagatkaisut pulmiin”

Johtamisen tehtaviin kuului vastaajien mielesté lsuiolehtia, etta on riittdvasti osaa-

vaa hoitohenkildkuntaa.

Kehittamisprosessin suunnittelijana pidetaan momssiniesta, mutta kehittajanéa voi
olla tydyhteison muukin henkild kuin johtaja. Koekttisen kehittdmistoimenpiteiden
toteutuminen edellyttdd aina paatoksentekovaltaamiEsasema tuo auktoriteettia
tyoyhteison sitoutumiseen sek& motivaatioon tyogSeppanen-Jarvela & Vataja
2009, 74 - 75.)

Kysyttaessa esimiehen oman jaksamisen tarkeytséamvaeista jaksamista piti 15 hoi-

tajaa sita erittain tarkeana ja tarkeana kaksajeat

Johtajan motivaatio ja jaksaminen vaikuttaa ja péalgyhteistsséa ja organisaatiossa
(Harju & Kallasvuo 2007, 16, 20). Aholan mukaanX2061) "parasta, mitd esimies
voi tehda alaistensa hyvinvoinnin edistdmiseksi,hoolehtia omasta hyvinvoinnis-

taan”. Hyvin jaksava esimies onnistuu erityisegnkildiden johtamisessa (Ahola

2011, 61).
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10POHDINTA

Hoivakymppi Oy:lle tehdyssa tutkimuksessa keskatsiksi asioiksi nousi hoitohen-
kilokunnalle jarjestetyt sdannolliset tydpaikanegibet keskustelut. Meidan tutkijoiden
mielesta on hyva asia, ettd keskusteluja on, paahan se yhteishenkeda ja vahentaa
"selan takana” puhumista. Havaitsimme kuitenkirtinitaa seuraavien kysymysten
kohdalla. Kysymyksessa, joka koski tyytyvaisyygtépaikan ilmapiiriin, perusteluista
esille tuotiin, ettd tydyhteisdssa ei uskalletaymBdneen asioista. Kysymyksessa, jo-
ka taas kasitteli avoimesti &aneen puhumista tyk@gaisilloin, kun henkild on eri- tai
samaa mielta asiasta, lopputulokseksi saatiin,asitfista voidaan puhua daneen. Ky-
symyksessa, jossa kasiteltin osaavan hoitohenkilb&n riittdvaa maaraa kaikissa
tyovuoroissa, vastauksesta selvisi, ettd tydvuseomn sopivasti hoitohenkilokuntaa.
Kysymykseen, jossa kasiteltiin hoitohenkilokunnatidwvyytta eri tyévuoroissa, vas-
taajat olivat taas sita mieltd, ettd osaavaa heitkitbkuntaa ei aina ole riittavasti.

Tallainen tilanne on l&hinna silloin, kun téissasyaisia.

Mydnteisind asioina tutkimuksen vastaus tuloksisteni, ettéa hoitohenkildkunta har-
rastaa saannollisesti liikkuntaa ja syd0 monipuoliss=ka terveellisesti. Erittain tarkeéa-
na pidettiin esimiehen omaa jaksamista, mika merd@testamme on myo6s hieno ja

tarkeé asia niin esimiehen oman kuin tyontekijoidgvinvoinnin kannalta.

Loysimme uutta ja hyvaa tietoa runsaasti kirjalidesta sekda ammattialan lehdista
opinnaytetydomme aiheesta. Haastavimmaksi tekijakgnnaytetydssamme nousikin
aiheen rajaus. Tutkimuksessamme kaytimme kvamiista eli maarallista tutkimus-
menetelmaa. Teimme kyselytutkimuksen Hoivakymppi:nOfioitohenkildkunnalle
tybvuorosuunnitelmiin liittyvista n&kdkulmista jgdhyvinvointiin vaikuttavista teki-
joista. Tutkimuksessa oli kuitenkin paitsi struktinja ja, myds avoimia kysymyksia.
Avoimet kysymykset analysoimme sisallonanalyygaigtrukturoidut kysymykset ké&-
vimme lapi "tukkimiehen kirjanpidolla”. Paadyimmeiktamaan tulosten esittelyssa
lukumaaria, silla lukemat prosentteina helpostirigdg@isivat tuloksia, kun vastanneita
oli yhteensa vain 17. Anonymiteetti kuitenkin sgjlikoska kyselytutkimuksessamme
emme kysyneet henkilokohtaisia kysymyksia, eik&awstuloksista tule ilmi vastaa-

jan henkildllisyys, iké eiké sukupuoli.
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Tutkitun tiedon ja empiirisen tiedon osuudet nitouat hyvin yhteen. Tutkimukses-
samme seka alan kirjallisuudessa, lehdissa jajleoitheskusteluissa on tullut esille
vuorotyon vaikutuksesta fyysisiin, psyykkisiin jasgaalisiin jaksamisen osa-alueisiin.
Hoitajapula, jatkuva kiire ja riittamattomyyden henaiheuttavat keskustelua. Paloma-
en (2010, 5) mukaan useilla hoitoalan tyopaikdikgnkilokuntaa on jo alle minimita-
son. Potilasmé&arien lisaantyminen vahenevan tygateidran kanssa aiheuttaa on-
gelmia, jossa hoitajan fyysiset ja psyykkiset vorarat ovat tiukalla. Tutkimuksemme
mukaan hoitajien jaksamista edistaa se, kun hditgasaa vaikuttaa tyévuoroihinsa ja
esimies kuuntelee, kannustaa, antaa palautettgstghtyosta seka arvostaa hoitajien

ammattitaitoa.

Jokainen voi vaikuttaa tydyhteison hyvinvointiin alfa toiminnallaan, kayttaytymi-
sellaén ja asenteellaan. Tyoyhteison ristiriiddjalseuvat helposti myds asiakkaisiin,
potilaisiin ja heiddn omaisiinsa. Taman vuoksi &rkéaa puhua avoimesti pienimmis-
tékin asioista, jotka askarruttavat mielta. Mig@sine on tarkeaa tuoda esille onnis-
tumiset sek& myonteiset asiat ja antaa hyvaa galaunyos tydkaverille. Autonomi-
sella ja ergonomisella tydvuorosuunnittelulla taetahoitajien henkista, fyysista ja
psyykkista jaksamista. Mielestamme vuorotytssaaljop hyvaa, esimerkiksi vapaa-

paivat arkena, jolloin on aikaa itselle, perheglbarrastuksille.

Luotettavuutta ja eettisyyttd olemme huomioinedtckopinnaytetyon ajan. Tutkimus-
aineistoa on kasitelty ja sailytetty huolelliseSiydmme luotettavuutta kuvaa myos
korkea vastausprosentti, joka on 73,9 %. Opinngjteine opponentit esitestasivat
kuten myos se, etta lahteemme ovat tuoreita. #egatosuus onnistui mielestamme
oikein hyvin. Tydmme tarkoitus ja tybmme teoriaocswastaavat toisiaan. Vastaustu-
lokset olivat mielestamme positiivisia ja oli ilabdmata, ettd Hoivakympin tydyhtei-
sosséa voidaan hyvin. Kehitettdvaa meilla on kysétymuksen kysymysten ohjeista-
misessa, olisimme voineet ohjeistaa kyselytutkineaklsysymykset selvemmin ja tar-
kemmin. Huomasimme muutaman kyselytutkimukseenamaigten kohdalla, etta ky-

symyksen asettelua ei ymmarretty taysin oikein.

Yhteistyd valillamme sujui erinomaisesti. Asioid&asittely ja niistad sopiminen oli

avointa ja toimivaa sekd huomioimme toisemme tasiggmsti. Yhteistyd Hoiva-
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kymppi Oy:n kanssa sujui hyvin ja hoitohenkilokuotgallistui innokkaasti tutkimuk-
seemme. Osaamme nyt etsia luotettavaa ja tutkitt@a, johon pystymme suhtautu-
maan Kkriittisesti. Teoriatietoa voimme hyddyntagtéanossa tulevina sairaanhoitaji-
na. Pystymme nyt ammatissamme vaikuttamaan omaagwviyvointiin ja tata kautta
taas vaikuttamaan osaltamme myods tydyhteison hguntiin. Liséksi osaamme laatia
kyselytutkimuksen ja tiedamme siihen liittyvéat tantatavat. Kdymme esitteleméssa
saadut tulokset Hoivakympin hoitohenkilékunnalletggromme, ettéd tydelaman yh-
teistybkumppanimme pystyy hyddyntamaan taman twiksan teoriatietoa seka tu-

loksia tydyhteisossaan.

Jatkotutkimusehdotuksemme ovat:

- Miten tyopaikan ilmapiirid voisi parantaa Hoivakyisga, esimerkiksi uuden kyse-
lytutkimuksen avulla?

- Miten autonomisen tydvuorosuunnittelun kayttoomminen edistaa organisaation
tybhyvinvointia?

- Miten voitaisiin tukea tydssa jaksamista niin, etgéuria pystyttaisiin pidenta-

maan?
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LIITE 2(2).
Saatekirje

Hyva vastaanottaja, 8.11.2010

Olemme sairaanhoitajaopiskelijoita Mikkelin Ammktitkeakoulusta, Savonlinnasta. Teemme

Talla kyselylla selvitetddn vuorotyon ja hoitajiysiseen, psyykkiseen seka sosiaaliseen jaksami-
sen osa-alueita hoitotydssa. Kartoitamme vuorotiéitavien hoitajien kokemuksia vuorotyosta ja
sen yhteyksista hoitajien jaksamiseen. Tarkoitu&sam antaa ideoita tydvuorosuunnitteluun, joka

tukee hoitajien tydhyvinvointia.

Toivomme Sinun vastaavan kyselyyn, koska ndin saakattavan ja luotettavan tuloksen. Kysely-
tutkimukseen vastaamisaikaa on varattu puolitoiBkkoa, ajalle 18.11 - 29.11.2010. Vastaamisesi
jalkeen, kysely laitetaan suljettuun kirjekuore&irjekuori palautetaan palautuslaatikkoon. Vas-
tauksesi on luottamuksellista, koska vastauksatdii@gin meidan opinnaytetyota tekevien kesken.

Tarvittaessa voit ottaa meihin yhteytta, yhteysitddydat sivun alareunasta.

Tulemme kertomaan kyselytutkimuksen tuloksista gailpaalle Hoivakymppiin kevaalla 2011.
Toivomme taman tutkimuksen antavan ideoita tyovsiouonitelman laadinnassa, niin etta silla

voidaan tukea ty6hyvinvointia.

Kiittaen,

Jenni Honkanen

(Talla hetkella kansainvalisessa opiskelijavaihdgss

Birgitta Purhonen
Puh: 050-3057768

S-posti:birgitta.purhonen@mail.mamk.fi

Juha-Matti Sairanen
Puh: 0400-643006

S-posti;juha-matti.sairanen@mail.mamK.fi




LITE 3(2).

Kyselylomake

TYOHYVINVOINTIA EDISTAVA TYOVUOROSUUNNITTELU
VUOROTYOSSA HOITOALALLA

Pyydamme Sinua vastaamaan kysymyksiin rastittamallaaihtoehto(ja) ja kir-

joittamalla vastaus sille varattuun paikkaan.

TYOVUOROSUUNNITTELU

1. Kuinka kauan olet tydskennellyt hoitoalalla?

[1 1-5 vuotta
[0 6-15 vuotta
[0 16 vuotta tai enemman

2. Oletko tyytyvainen nykyisiin tydvuoroihisi?

0 Kylla, miksi?

0 En, miksi?

3. Toteutuvatko tyévuorotoivomukset tyoyksikossénne?

Kylla, esimies huomioi toivomukset
Ajoittain

Harvoin

Ei koskaan

(I I R I

4. Koetko tydn usein kiireiseksi?

Kylla, aina
Ajoittain
Harvemmin
En koskaan

(I I R I



LITE 3(2).

Kyselylomake

5. Jarjestetaanko tydpaikallanne yhteisia keskustedagnnollisin valiajoin?

(1 Kylla, perustelut, miksi?

(1 Ei, perustelut, miksi?

6. Onko mielestasi tyopaikallanne kaikissa tyovuomisspeeksi osaavaa hoitohenkilokuntaa?

(1 Kylla, perustelut, miksi?

(1 Ei, perustelut, miksi?

7. Joudutko jddméan usein ylitéihin?

0 Kylla, miksi?

0 Ei, miksi?

8. Onko mielestasi tydvuorojenne valissa tarpeeksiyiamisaikaa?

0 Kylla
1 Ei

9. Valitse vastausvaihtoehdot, joista olet samaa étlielt

1 Aamuvuorossa on liilan vahan hoitajia
1 Aamuvuorossa on sopivasti hoitajia

0 lltavuorossa on lilan vahan hoitajia
0 lltavuorossa on sopivasti hoitajia
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LITE 3(3).
Kyselylomake

Viikonloppuisin on liilan vahan hoitajia aamuvuorass
Viikonloppuisin on lilan vahan hoitajia iltavuor@ss
Viikonloppuisin hoitajia on sopivasti

Yévuorossa on liilan vahan hoitajia
Y®vuorossa on sopivasti hoitajia

10.0nko mielestasi tydaikasi tyoturvallisuuden mukaihe

[

|

ten voin sanoa niita turvallisiksi

Yovuorojen jalkeen vasyttaa totta kai, mutta multeen tydaikani turvallisiksi

En oikein osaa sanoa

Olen usein toiden aikana, ja niiden jalkeen vasyaytole taysin tyytyvainen tyoaikoihi-
ni

TYOHYVINVOINTI

11.Kuinka edistat yksilona tyopaikkasi tydhyvinvoirtiuvaa lyhyesti!

12.Oletko tyytyvainen tyopaikkasi tyGilmapiiriin?

0 Kylla, miksi?

0 Ei, miksi?




LITE 3(4).
Kyselylomake

13. Tydn motivoivuus, valitse seuraavista vaihtoehdossipivin, joka kuvaa motivaatiotasi ja
kirjoita lyhyt perustelu valitsemaasi vastaukseen.

(1 Lahden téihin motivoituneena ja iloisella mielekiska

[J Aina ei oikein huvittaisi lahtea toihin, koska

0 En osaa sanoa

14.Voitko sanoa avoimesti &dneen tyopaikallasi, mit@stasi tuntuu, kun olet eri- tai samaa
mielta jostakin asiasta?

0 Kylla, miksi?

0 En, miksi?

15. Mita on mielestéasi oikeudenmukaisuus tyopaikall&ivaa lyhyesti!

16. Koetko, ettd oikeudenmukaisuus toteutuu kohdafjegaikalla?

Kylla, aina
Kylla, joskus
Harvoin

Ei koskaan

(I I R I



LITE 3(5).
Kyselylomake

17. Vaikeuttaako vuoroty® perhe- tai muuta sosiaabimaasi?

1 Kylla, kuinka?

[ Ei

18. Kuinka edistaisin tydvuorosuunnittelulla tyontekgjén tyon, perheen- tai muun sosiaalisen
elaman yhteensovittamista. Luettele nelja keskgissiaa!

19. Sosiaalisten suhteiden tarkeys

(1 Koen saavani toisista ihmisista paljon tukea j@gakmielestani paremmin, kun rinnalla
on ystavia

(1 En oikein aina jaksa panostaa sosiaalisiin sultteisin kuin pitaisi

(1 Viihdyn paljon yksikseni

20.Kuinka tarkeana pidat oman terveytesi edistamigtlizse sinua lahinna kuvaavimmat
vaihtoehdot!

Harrastan saanndllisesti liikuntaa

Harrastan liikuntaa valilla enemman, valilla vaheamm

En harrasta juurikaan liikuntaa, olen usein toifddkeen niin vasynyt, etten jaksa
Syon monipuolisesti seka terveellisesti

En huolehdi ruokavaliostani kovinkaan tarkasti

O O -Oogo o



LIITE 3(6).

Kyselylomake

21.Kuvaa millaista on mielestéasi laadukas esimiestyigiy ja johtaminen?

22.Mita asioita toivoisit tydvuorosuunnittelijan ot@v huomioon, kun han laatii tydvuoro-
suunnitelmia?

23.Mik& mielestasi on hoitotydn johtamisen tehtava?

24.Kuinka tarkeana pidat esimiehen omaa jaksamista?

Erittain tarkeana
Tarkeana

En osaa sanoa

En kovinkaan tarkeana

[ I I R O



LIITE 3(7).

Kyselylomake

Kiitdmme vastauRsistasi!




LITE 4(1).

Tutkimusongelmat ja niitd vastaavat tutkimuskysymykset

TUTKIMUSONGELMA

TUTKIMUSKYSYMYKSET

Vuorotydn ja hoitajien fyysisen,
psyykkisen seké sosiaalisen jaksami-
sen osa-alueita hoitoty6ssa

Koetko tydn usein Kiireiseksi?

Jarjestetaanko tydpaikallanne yhteisia
keskusteluja sdanndllisin valiajoin?

Kuinka edistat yksilona tyopaikkasi tydhy,
vinvointia? Kuvaa lyhyesti!

Oletko tyytyvainen tyopaikkasi tydilmapii-
rin?

Voitko sanoa avoimesti aaneen tyopaika
si, milta itsestéasi tuntuu, kun olet eri- tai
samaa mielta jostakin asiasta?

Tydn motivoivuus, valitse seuraavista va
toehdoista sopivin, joka kuvaa motivaa-
tiotasi ja kirjoita lyhyt perustelu valitse-
maasi vastaukseen.

Vaikeuttaako vuorotyd perhe- tai muuta
sosiaalista elaméaasi?

Sosiaalisten suhteiden tarkeys

Kuinka tarkeana pidat oman terveytesi
edistamista? Valitse sinua lahinna kuvaa

la-

h-

vimmat vaihtoehdot!




LITE 4(2).

Tutkimusongelmat ja niitd vastaavat tutkimuskysymykset

TUTKIMUSONGELMA

TUTKIMUSKYSYMYKSET

Miten hoitajat kokevat vuorotyon?

Oletko tyytyvéainen nykyisiin tyévuoroihisi

Toteutuvatko tyévuorotoivomukset tydyk-
sikdssanne?

Joudutko jddmaan usein ylitdihin?

Onko mielestéasi tydvuorojenne vélissa ta
peeksi palautumisaikaa?

Valitse vastausvaihtoehdot, joista olet sa
maa mielta?

Kuinka edistaisin tyévuorosuunnittelulla
tyontekijoiden tyon, perheen- tai muun sg
siaalisen elaman yhteensovittamista. Lue
tele nelja keskeisinta asiaa!

Mita asioita toivoisit tyévuorosuunnitteli-
jan ottavan huomioon, kun han laatii ty6-
vuorosuunnitelmia?
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LITE 4(3).

Tutkimusongelmat ja niitd vastaavat tutkimuskysymykset

TUTKIMUSONGELMA

TUTKIMUSKYSYMYKSET

Vuorotyota tekevien hoitajien jaksa-
mista tukevat seikat

Onko mielestéasi tyopaikallanne kaikissa
tyovuoroissa tarpeeksi osaavaa hoitohen
|6kuntaa?

Onko mielestéasi tydaikasi tyoturvallisuud
mukainen?

Mita on mielestasi oikeudenmukaisuus
tyopaikallasi? Kuvaa lyhyesti!
Koetko, etta oikeudenmukaisuus toteutu

kohdallasi tyopaikalla?

Kuvaa millaista on mielestasi laadukas
esimiestyoskentely ja johtaminen?

Mika mielestési on hoitotydn johtamisen
tehtava?

Kuinka tarkeana pidat esimiehen omaa j:
samista?

en
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LIITE 5.

Esimerkki aineiston analyysista

ALKUPERAINEN ILMAISU A

\LALUOKKA Y

| ALUOKKA PA

ALUOKKA

"tydnohjaus 1 x kk, asukaspalaver

1 x vko”

t

"Viikkopalaverit 1 x vk, koko talon

—

palaverit 1 x kk”

Tybnohjaus 1 x kk
Viikko/ asukas palaverit 1

> P —>

X vko

Yhteiset palaverit

Hoivakymppi palvelukoti Villa

Saimaassa jarjestetdan saannollig
ti osastojen omia ja talon yrﬁt
palavereita. Tydnohjausta jarjeste

taan kerran kuukaudessa.

s@S7oimuuden, vuorovaikutuksen
ja tyéhyvinvoinnin kehittyminen

)
L

"Tybnohjaus x 1/kk, talla hetkella.
Mietitd&n ongelmille ratkaisuja |
yhteisia pelisaantoja”

"Sovitaan yhteisista asioista”
"Yhtendisten toimintatapojen 16y-

tymiseksi”

"




