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1 Johdanto

Mediassa on ollut otsikoissa jo useamman vuoden ajan pula hoitotydntekijoista.
Osastoja on jouduttu sulkemaan, leikkausjonot ovat kasvaneet, tyontekijat ovat
siirtyneet keikkafirmoihin seka vaihtaneet ammattiaan ja menneet muihin taihin.
Potilasturvallisuus vaarantuu, kun potilaita on enemman, kuin vuorossa tyos-

kenteleva hoitohenkilokunta voi hoitaa (Super 2022). Tyéhyvinvoinnin paranta-

misella ihmisia saadaan hakeutumaan ja pysymaan sosiaali- ja terveysalalla.

Opinnaytetydbmme aiheena on tydhyvinvointi ja rajanneet aiheet fyysiseen ja
psyykkiseen tyohyvinvointiin. Opinnéytetyémme tehtava on tuottaa opetusvideo
tydhyvinvoinnin parantamisesta. Opinnaytetydmme tavoitteena on antaa konk-
reettisia neuvoja ja ohjeita, miten terveydenhoitaja- ja sairaanhoitajaopiskelija
parantaa omaa fyysisté ja psyykkista tyéhyvinvointiaan. Jo opiskeluaikana
olemme joutuneet pohtimaan, miten jaksamme opiskella ja huolehtia omasta

hyvinvoinnista.

Opinnaytetydmme toteutetaan toiminnallisena. Teemme opetusvideon toimeksi-
antajalle. Video on tarkoitettu ensisijaisesti opetusmateriaaliksi hoitotyonopiske-
lijoille Karelia-ammattikorkeakoulussa. Opetusvideossamme naytamme kaytan-
non tilanteita, joissa hoitajan asento tai tydtavat vaarantavat hanen hyvan fyysi-
sen tai psyykkisen tyohyvinvoinnin tyéskennellesséa. Fyysinen tyhyvinvointi pi-
taa sisallaan fyysisen tydkuormituksen sek& ergonomian ja psyykkinen tyéhy-
vinvointi pitda sisallaan mielenterveyden vaikutukset tyohyvinvointiin. TA&mén
jalkeen naytdmme kuinka hoitaja voisi tydskennelld hyvan ergonomian mukai-
sesti ja tukien hyvaa fyysista ja psyykkista tyohyvinvointia. Video konkretisoi
keinoja oman ty6hyvinvoinnin parantamiseen ja yllapitoon opiskellessa seké

tyoelamassa.



2 Tyb6hyvinvointi

2.1 Mitatyohyvinvointi on

Seuraavana kasittelemme ty6hyvinvointia eri nakdkulmista, koska tydhyvinvointi
koostuu monesta eri tekijasta. Tyohyvinvoinnin muodostavat terveys, turvalli-
suus, mielekkyys ja yleinen hyvinvointi. Sita lisdavat motivoiva ja kuunteleva
johtaminen, tyontekijdn ammattitaito ja tyopaikan/yhteison ilmapiiri. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2023.) TyOhyvinvointi on aina lasna tyontekijan ja tydpaikan
arjessa. Taihin on kiva menna aamulla, tydpaivan aikana ehtii tehda paivan tyot
taukojen kanssa ja tyopaivan jalkeen on mukava menna kotiin. Tyopaikalla tyo-
hyvinvointi nakyy positiivisena ilmapiirind, sitoutumisena, uudistumiskykyna ja
mahtavana tiimihenkena. Hyva tyéhyvinvointi edesauttaa tyontekijan elaman-

hallintaa ja kannustaa vapaa-ajalla huolehtimaan itsestaan. (Terveystalo 2022.)

Tyobhyvinvointi koostuu monesta palasesta. Ohjauksesta ja odotuksista, tietojen
ja taitojen paivittdmisestd, vahvuuksien hyddyntamisesta, oikeudenmukaisuu-
desta, tyopaikan ilmapiirista, kohtuullisesta ty6taakasta ja tydturvallisuudesta.
Tyontekijan tulee saada kattava perehdytys aloittaessaan tydssaan ja riittavasti
ohjausta ja tukea mydhemmin. Tyodntekijan on tiedettava, millaisia odotuksia ha-
neen kohdistuu ja mita kaikkea on tehtava, jotta tyot tulevat hyvin tehdyksi. Vuo-
sien saatossa on pdivitettava tietoja ja taitoja. Ammattitaito kehittyy, kun ty® on
tarpeeksi vaihtelevaa ja vaativaa. Tyohon tulee lisdd mielekkyyttd, kun oppii uu-
sia asioita. Tydssa on tarked hyddyntaa omia vahvuuksiaan ja oppia uutta. (Ha-
gert & Toivanen 2022, 110-111.)

Tyoyhteison tuki on tarke&a tydssa jaksamisessa. Hyva ja perusteellinen pereh-
dytys ty6hon antaa tyontekijalle yhteenkuuluvuuden tunteen ja han saa realisti-

sen kuvan ty6tehtavista ja ty0hon tarvittavista taidoista. Kouluttautumalla lisda



tyontekija pitda ylla ammattitaitoaan. Esihenkilon taytyy olla lasna tyontekijoille,
jotta vaikeissa tilanteissa tyontekija saa tarvittavan avun ja tulee kuulluksi.
Tyontekijat oppivat toisiltaan, kun he keskustelevat tyévuoron aikana tehdyista
tehtavista. Tyoyhteisdlla tulee olla selkeat saannot ja mahdollisuus tuoda ilmi
epakohtia. Ty6ta jaksaa tehda paremmin, kun siitd saa arvostusta ja konkreet-
tista palautetta. (Kuisma 2021, 902.)

Tyohyvinvointi on moniulotteinen asia. Tyoterveyslaitos on jakanut sen neljdan
osioon: tyotyytyvaisyyteen, stressiin, tydn imuun ja tyéholismiin. Osa-alueisiin
liittyy monenlaisia tunteita, jotka ovat joko positiivisia tai negatiivisia, lannistavia
tai innostavia. Tunteet voivat laskea tai nostaa tyontekijan vireystilaa. Vireystila
on korkea, jolloin se on myodnteinen tai kielteinen ilmié. Huonoimmillaan korkea
vireystila voi ilmeta artymisend, vihaisuutena tai hermostumisena. Korkea vi-
reystila voi ndkya myds innostuneisuutena, onnellisuutena tai energisyytena. Vi-
reystilan ollessa matala voi se nakya myonteisessa mielessa tyytyvaisyytena tai
tyyneytenda. Kielteisessé mielessa matala vireystila voi nakya surullisuutena tai
synkkyytena. Vaikein tilanne on silloin, jos tyontekijan vireystila on matala ja ha-
nella on kielteisia ajatuksia tyéstaan. Paras mahdollinen tilanne on, jos tyonteki-
jan vireystila on korkea ja hanella on myonteisia ajatuksia tyostaan. (Hagert &
Toivanen 2022, 108-109.)

Motivaatio ja tyon mielekkyyden kokemus vaihtelevat eri aikoina. T6ita on teh-
tava hyvassa ilmapiirissa ja hengessa, jotta tydn tekeminen tuntuu mukavalta.
Esihenkilon on kohdeltava alaisiaan oikeudenmukaisesti ja arvostavasti. Koko-
naisvaltaisesti hyva tai huono pomo voi vaikuttaa tyépaikan ilmapiiriin. Hyva
pomo kohtelee tyontekijoita tasapuolisesti ja on reilu heitd kohtaan, tytntekij6ita
palkitaan samoin kriteerein eiké& tyopaikalla kukaan saa erityiskohtelua. Ty6pai-
kan ilmapiiri on tarkeassa asemassa tyohyvinvoinnissa. Selan takana ei puhuta
pahaa, tervehditdan kollegoita ja ollaan hyva tydkaveri muita kohtaan. Tyopai-
kan ilmapiirin ollessa hyva tyontekijat luottavat toisiinsa, he panostavat tyo-
honsa enemman ja tyon tekeminen tuntuu mielekk&altd. Ei ole jatkuvaa pelon
tunnetta tulevansa nolatuksi tai tekevansa virheita. Tyokavereiden valinen avoin

vuorovaikutus, luottamus ja tuki auttavat jaksamaan tydssa. Tydmaara ei saa



olla niin suuri, ettei tyontekija ehdi hoitamaan sita tydajalla, vaan sen on oltava
kohtuullinen, ettd sen ehtii tehda sovittujen tydaikojen puitteissa. Esihenkilon
tehtava on huolehtia, ettei tyontekijalla ole liikaa tydtehtavia ja priorisoida tyén
tekemista, jos tydmaara on liian suuri. Tybnantajan on pidetté huoli tyontekijan
turvallisista ja ergonomisista tyooloista seka tyovarusteista. (Hagert & Toivanen
2022, 111-113.) Tybvuorojen hyva suunnittelu on tarkeaa. Tydaikaergonomian
tarkoituksena on auttaa tyontekijad palautumaan tyon rasituksista. On hyva, kun
tyontekija saa itse vaikuttaa vuoroihinsa ja tyévuorolista on hyvissa ajoin val-
miina. (Sairaanhoitajat 2023.)

Tyohyvinvointi pitaa ylla tyokykya, joka koostuu yksilon paivittaisista valinnoista,
kunkin yksilon fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien liséksi. Yksilolla on suu-
rin vastuu omasta tyohyvinvoinnistaan ja eniten vaikuttava asia on oma asenne.
Asenteella ei kaikkia pulmia selateta, mutta pienemmassa ongelmassa ratkaisu-
keskeinen lahestymistapa antaa keinoja enemman kuin negatiivinen suhtautu-
minen asiaan. Tyohyvinvointiin voi vaikuttaa huolehtimalla riittavasta levosta,
palautumisesta, ravinnosta ja liikunnasta. Tyoéhyvinvoinnin puitteet jarjestaa
tydnantaja ja keskeinen tekija tydhyvinvointiin on tydilmapiiri. Jokaisella on oma
roolinsa ty6ilmapiiriin, niin hyvassa kuin pahassa. Tyohyvinvointiin kannattaa

panostaa, koska sen yllapito on satsaus tulevaisuuteen. (Lievonen 2023.)

2.2 Fyysinen tyéhyvinvointi

Fyysinen tydnkuormitus on tydntekijan liikuntaelimiin kohdistuvaa kuormitusta,
joka aiheutuu tyotehtavistd. Kuormitustekijéita voivat olla ruumiillinen, henkinen
tai ymparistoon liittyva piirre. Tydympariston ominaispiirre, kuten melu, lampo-
tila, vetoisuus tai hairio voivat aiheuttaa tyontekijalle niska-hartiavaivoja ja stres-
sid. Terveytta edistetaan poistamalla haitallisia olosuhdetekijoitd, esimerkiksi
paikallaan olevaa tietokonetydskentelya helpotetaan korkeus- ja sdhkdsaatoi-
silla tyopoydilla. (Fagerstrom, Koivikko, Rauramo, Vihervaara, Kemppainen,

Ojanpera, Varsa, Rusanen, Haavasoja, Saarela & Manttari 2016, 46-47.)



Ergonomisesti hyvin suunnitellussa tydssa ennaltaehkaistaén tuki- ja likunta-
elinvaivojen syntya. Tyontekijat voivat itse vaikuttaa tydmenetelmiin, ymparis-
toéon, tydhon ja vélineisiin. Ergonomiaan ja tydbhon vaikuttavat kaluste- ja tilarat-
kaisut. Naita ovat esimerkiksi saadettavat tyotuolit, kosketusnaytot, nappaimis-
tot, ty0poydat ja tietokoneruudut ja erilaiset tietokonehiiret.

Seisten tydskenteleminen edistaé tyontekijan omaa vireystilaa ja saa verenkier-
ron ja aineenvaihdunnan nopeutumaan. Syke kiihtyy seisoessa ja lihakset akti-
voituvat. Energiankulutus on noin 13 % enemman seisomaty6ssa kuin istuma-
tyossa. Istumatydssa energiankulutus on 4 % enemman kuin henkil6lla, joka
makaa sohvalla. Yhtajaksoinen istuminen on merkittava terveysriski, koska istu-
essa alaselka kuormittuu, luusto haurastuu, lihakset heikkenevat, jalat turpoavat

ja niska- ja selkakivut lisdantyvat. (Fagerstrom ym. 2016, 46—47.)

Tybnantaja voi tarjota tyontekijoilleen E-passin, joka on liikunta- ja kulttuurietu
seka hyvinvointietu. Passin avulla tydnantaja pyrkii lisaamaan tyontekijoiden hy-
vinvointia ja terveytta, jotta sairaspoissaolot vahenevét ja sitoutuminen ja tyotyy-
tyvaisyys lisaantyvat. Liikkkuminen ja fyysinen aktiivisuus vahvistavat immuu-
nijarjestelmaa ja stressinsietokykya ja pienentavat loukkaantumis- ja sairausris-
kia. Kulttuuri- ja taidetoiminta parantaa henkisté hyvinvointia ja tekee tyonteki-
joistd luovempia. Taiteesta nauttiminen helpottaa rentoutumista arjen keskella.
Liikunta- ja kulttuurietu toimii terveysongelmien ennaltaehkaisevana ratkaisuna.
Tyohyvinvointiin sijoitettu euro tulee tydnantajalle takaisin moninkertaisena. (E-
passi 2022.)

2.3 Psyykkinen ty6hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi on osa kokonaisvaltaista tyéhyvinvointia ja taméan takia
on yhta tarkea kuin fyysinen tyohyvinvointi. Terveydenhuolto on fyysisesti ja
psyykkisesti raskaaksi koettu toimiala, joten on tarkeaa kiinnittda huomiota
my0os psyykkisiin ty6oloihin. (Jalonen, L. 2014.) Terveen ihmisen hyvinvointi si-
saltaa fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn. Tyohyvinvointia ja tyokykya ajatel-

len niista on hyva huolehtia. Tydnantajan tehtava on turvata tyontekijan
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mahdollisuudesta tyoskennell& ergonomisesti oikein, asianmukaisin tyévalinein
ja turvallisessa tydymparistossa. Tyontekijalla itsellaan on kuitenkin paarooli
oman terveyden ja toimintakyvyn huolehtimisesta ja yllapidosta. Hyva mielenter-
veys tukee arjessa jaksamista ja auttaa padsemaan vastoinkaymisista yli. Mie-
lenterveys on yksi tarkea osa-alue tyon nakokulmasta. Hyvaan mielentervey-
teen kuuluu kyky tyontekoon, kyky ihmissuhteisiin, riittavaan itsearvostukseen ja
toisista valittamiseen. Tyo tukee parhaimmillaan tydntekijan mielenterveytta.
Ty6 antaa elamalle merkityksen sisaltoa, rytmittdé arkea, tukee sosiaalista yh-
teenkuuluvuutta ja kehittymismahdollisuuksia. (Pennonen 2021, 21-22.)

Tyo ja tydymparistd ovat muuttuneet psyykkisesti ja kognitiivisesti haastaviksi.
Tavallisimpia ty6ikaisilla esiintyvia mielenterveyden hairioita ovat erilaiset ma-
sennustilat seké péaihde- ja ahdistuneisuushairiot. Yleisid ovat my6s traumape-
raiset stressireaktiot ja -hairiot. Tyohon liittyvat kuormitustekijat voivat laukaista
tai jopa pahentaa mielenterveyden hairiditd. Masennuksessa keskeisena oi-
reena on selvasti vahentynyt mielenkiinto, mielihyva tai masentunut mieliala,
joka vaivaa suurimman osan paivasta vahintdan kahden viikon ajan. Masennuk-
seen liittyy samanaikaisia oireita kuten unettomuutta tai lisdéantynytta unen tar-
vetta, painon laskua tai nousua, vaikeuksia ajatella, keskittya tai tehda paatok-
sid, arvottomuuden tai kohtuuttomia syyllisyyden tunteita seka kuolemaan liitty-
vid mielikuvia ja jopa itsemurha-ajatuksia. Masennustilat ovat yleisia: Lievasta
masennuksesta karsii noin 10-15 %, vakavasta masennuksesta noin 5 % ja
psykoottisesta depressiosta vajaa 1 % aikuisvaestodsta. Jokainen kokee toisi-
naan masentunutta mielialaa tai surua mik& on taysin normaalia. Siin& ei ole

kyse masennustilasta. (Pennonen 2021, 22.)

Aikuisvaestolla yleisempia ahdistuneisuushairititd ovat sosiaalisten tilanteiden
pelko, paniikkihairi6, yleistynyt ahdistuneisuushairio ja pakko-oireiden hairio.
Ahdistuneen ongelmana ovat merkityssuhteiden muuttuminen. Ahdistus ja epa-
miellyttavat tuntemukset ovat tavallista pahaa oloa suurempia ja haittaavat tyota
ja ihmissuhteita. Ahdistunut yksilo ei kamppaile elaman mielekkyyden kanssa,
vaan hanelle ovat pelottavia ja vaarallisia tilanteet, jotka ovat "tavalliselle” yksi-

I6lle normaaleja. Ahdistunut henkilé on usein herkistynyt muilta saadulle
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palautteelle ja niiden perusteella tekee tulkintoja nopeasti. Esimerkiksi henkild
kokee kriittisyytta, torjuntaa ja uhkaa sellaisissa tilanteissa, joissa ei ole aihetta
kokea ahdistuneisuutta. (Pennonen 2021, 22-23.)

Mielenterveyden héairiot ovat keskeinen alentuneen tyokykyisyyden syy ja kan-
santerveydellinen ongelma. Mielenterveyden hairididen yhteydessa somaatti-
nen ja psykiatrinen monihairidisyys on yleista. Masentunut voi kokea samanai-
kaisesti ahdistuneisuushairioita, alkoholin haitallista kayttoa ja kehon sairauksia.
Tata kutsutaan monihairidisyydeksi, joka on yhteydessa uusiutumisriskiin, toi-
mintakyvyn laskuun ja vaillinainen toipumiseen. Ihmisen mielen ja kehon yhtey-
desta on vaikea yhdistaa fyysisia ongelmia psyykkiseen kuormittumiseen tai

mielenterveyden hairi6ihin. (Pennonen 2021, 23.)

Tyostressin pitkittymisestéa voi seurata tyduupumus. Tyéuupumuksella tarkoite-
taan vahitellen vakavaa tyosta kehittyvaa stressioireyhtymaa, jolle on ominaista
kokonaisvaltainen uupumusasteiseksi kehittyva fyysinen ja henkinen vasymys,
ammatillisen itsetunnon lasku ja kyynistynyt asenne tyota kohtaan. Tyouupu-
Mus on seurausta siita, etta tydntekija on liian kauan antanut omaa tyépanosta
saamatta yhta paljon vastikkeeksi. Kun tydntekijan

on vasynyt tyota kohtaan, han alkaa epailla selviytymistdén ja suojautua vasy-
myksesta aiheutuvia paineita ja syyllisyytta vastaan. Tasta seuraa tyon kyseen-
alaistaminen, kyynistynyt asennoituminen ja tyén merkityksen katoaminen.
Kuormittavat tydolosuhteet, jossa tyon vaatimuksia on enemman kuin tydn voi-
mavaroja tai tyon tavoitteita ei kyetd saavuttamaan, kasvaa stressitilanteen
kroonistuminen ja riski tydbuupumukseen kasvaa. Tyduupumus voi edeta vaka-
vaksi ennen kuin se nékyy tyontekijassa ja tydssa. Moni tyontekija pyrkii paase-
maan tyonsa tavoitteisiin jattamalla tauot kayttamatta tai tekemalla pidempéaa
tyOpaivaa. Tyontekijat karsivat myos tiedostamattaan tai tarkoituksellisesti va-
paa-ajalla voimaannuttavia ja palauttavia asioita kuten ystavien tapaamista ja
likuntaa. Tyduupumus nakyy kotona ennen kuin tyopaikalla. Tydsséan kaiken
antanut tyontekija ei jaksa tydvuoron jalkeen tehda muuta kuin lyyhistya soh-
valle. (Pennonen 2021, 31-32.)
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2.4 Toimintakyky, tyokyky ja ergonomia

Toimintakyvylla on nelja kasitetta; fyysinen-, psyykkinen-, kognitiivinen- ja sosi-
aalinen toimintakyky. Fyysinen toimintakyky tarkoittaa inmisen fyysisia edelly-
tyksia selvitd hanen arjentehtavistaan ja ilmenee kykyna liikkua ha liikuttaa
omaa kehoaan. Psyykkinen toimintakyky sisaltéda inmisen voimavarat ja kyvyt,
joiden avulla ihminen selvida arkielaman vaativista haasteista. Psyykkiseen toi-
mintakykyyn kuuluu my6s henkilén persoonallisuus ja selviytyminen ympariston
asettamista haasteista. Kognitiivinen toimintakyky tarkoittaa tiedonkasittelyn eri
osa-alueiden yhteistoiminta, mikd mahdollistaa henkildn suoriutumista hanen
arjessaan. Sosiaalinen toimintakyky on laaja késite, joka muodostuu yksilon, so-
siaalisten verkostojen, ymparisto, yhteison seké yhteiskunnan valisissé vuoro-

vaikutussuhteissa. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2022.)

Tyo6ssa fyysisiin kuormitustekijoihin kuuluu tydasennot, tyéliikkeet, fyysisen voi-
man kaytto ja likkuminen. Ottaen huomioon henkilén terveys ja toimintakyvyn,
tyon tulisi kuormittaa sopivasti. Elimiston liiallinen kuormitus on yhteydessa tuki-
ja liikuntaelinoireisiin. (Tyoturvallisuuskeskus 2023.) Useimmat ty6peraiset tuki-
ja liikuntaelinsairaudet eivat kehity heti vaan ajan kuluessa eika niilla yleenséa
ole yhta tiettya yksittaista syyta. (Tyosuojelu 2022.) Rasitusoireet oireilevat esi-
merkiksi niskassa, selassa, raajoissa, verenkierrossa seka tyontekijan psyyk-
keessa (EcoOnline 2023). Riskitekijoiden tiedetaan voivan olla fyysisia, psyko-
sosiaalisia, sek& biomekaanisia, jotka vaikuttavat monesti yhdessa yksilén peri-
man ja elintapojen kanssa

(Tydsuojelu 2022).

Ergonomia on kokonaisvaltaista ja voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen; fyysi-
nen-, kognitiivinen- ja organisatorinen ergonomia. Kokonaisvaltaisella ergono-
mialla saavutetaan mahdollisimman hyva ty6 ja toiminta. Tyontekijan fyysinen
ergonomia helpottaa tydnsujuvuutta. Tyotehtavat, joissa tydskennellaan oppien

ja keskittyen ovat kognitiivisen ergonomian tukemia. Tyoprosessien ja
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tyoyhteisttason jarjestelyja tukee organisatorinen ergonomia (Tydhyvinvointilai-
tos 2023.)

Ergonomia kasitteena kattaa tyopisteiden rakenteen, tyovalineiden, kalusteiden
ja tydmenetelmien kehittamista tyotekijoiden ominaisuuksien, toimintojen ja ky-
kyjen mukaisiksi. Hyvan ergonomian avulla parannetaan tyontekijéiden turvalli-
suutta, terveytta ja hyvinvointia, seka tehokasta ja hairiotonta toimintaa (Super-
liitto 2023.) Hoitajien selkatapaturmista 82 % on yhteydessa potilaiden siirtoti-
lanteisiin ja avustamiseen (Terveysportti 2017.) Ergonomiaratkaisut ovat tar-
keita, jotta tyopaikkoja saadaan muokattua, kevennettya, jotta myds osatyoky-
kyiset, vammaiset ja ikaantyneet voivat tydllistya, palata téihin tai jatkaa tyos-
saan (Tyoterveyslaitos 2023). Toita tehtaessa koneella, on tarkeaa, etté valais-
tus on hyva. On tarkea ottaa huomioon ympariston valaistus ja tyotatekevan
omat tarpeet, tyontekijan ika ja nakoon liittyvat tarpeet. (University of Toronto,
3.)

2.5 Tyo6nantajan vastuu tydhyvinvoinnin yllapitamisesta

Tybnantajalla on paavastuu tyopaikan turvallisuudesta. Turvallisuusjohtamisen
nakokulmasta lakisdateiset velvollisuudet liittyvat vaarojen tunnistamiseen seka
niiden torjuntaan. Tyodntekija pitaa perehdyttaa myos tyotehtaviin. Kattavasti sel-
vittamalla tydympariston vaaratekijat ja perehdyttamalla tyontekijat terveellisiin
ja turvallisiin tyotapoihin saadaan edellytykset turvalliselle ja terveelliselle tyodlle.
Tybnantajalle kuuluu vastuu jarjestaa tyéterveyshuolto tyontekijoille. (Ty6turval-
lisuuskeskus 2023.) Tydnantajan on otettava huomioon tyontekijan henkilékoh-
taiset edellytykset, jotka voivat edellyttaa yksiléllisia tydsuojelutoimenpiteita.
Tybnantajan on tarkkailtava jatkuvasti tydymparistoa, tyétapojen turvallisuutta ja

tyoyhteisojen tilaa. (Tyoturvallisuuslaki 738/2002.)

Lainsdadanto velvoittaa tydnantajia huolehtimaan heidan tyontekijoidensa tur-
vallisuudesta seka terveydesta. Tybnantajan tehtaviin kuuluu tarkkailla tydym-

paristda, tyoyhteison tilaa seka tydtapojen turvallisuutta. (Tyo6turvallisuuslaki
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738/2002.) Tyontekijalla on velvollisuus huolehtia itsestaan ja tykavereista, il-
moittaa terveytta ja ty6ta vaarantavista tekijoista, seka noudattaa annettuja oh-
jeita (Superliitto 2023). Valtioneuvoston paatds kasin tehtavista nostoista ja sii-
roista tydssa sovelletaan nostojen, siirtojen sekd muunlaisen taakan kasitte-
lyssa, jotka suoritetaan kasin ja joista tyon luonteesta tai epasuotuisista ergono-
misista olosuhteista johtuen aiheutuu erityisesti vaara selan vahingoittumiselle.
(Valtioneuvoston paatos kasin tehtavista nostoista ja siirroista tydssa
1409/1993, 4)

3 Konkreettiset keinot tyohyvinvoinnin yllapitamiseksi

3.1 Uni

Unen tarve aikuisella on keskim&éarin 6-9 tuntia. Ihmisen nukkuessa eri unen
jaksot vuorottelet, jolloin tapahtuu ihmisen hermosolujen muovautumista. Unet-
tomuus voi alkaa elamantilanteen muutoksesta, johon reagoidaan unettomuu-
della. Unettomuuden ehkaisyssa keskeista on hyvasta terveydesta huolehtimi-
nen kuten hyvat elamén tavat, ravitsemus ja liikunta, saanndlliset nukkumisajat,
nautintoaineiden kohtuullinen kaytto ja sairauksien hoito. Uni liittyy hyvaan ter-
veyteen ja terveytta vaarantavat elintavat huonontavat myods unta. (Unettomuus
2023.)

3.2 Taukoliikunta

Tyontekija voi tehda taukojumppaa, joka on kevytta lilkkuntaa, jonka suorittami-
nen onnistuu pienessa tilassa, eika siihen mene kauan aikaa. Jumpan aikana
keho ja mieli virkistyvat ja vasymys vahenee. Kun vireystila paranee, parantuu
keskittymiskyky ja tarkkaavaisuus lisdéntyy. Taukojumppa lisda lihasten veren-
kiertoa ja aineenvaihduntaa, vahentaa liikuntaelin- ja tukielinten rasittuneisuutta,

stressia, kipuoireita ja rentouttaa jannittyneitéa lihaksia. (Selkaliitto 2023.)
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Taukoliikuntaa varten on kehitetty esimerkiksi suomalainen taukoliikuntasovel-
lus BREAK PRO. Sovellus aktivoi pitamééan taukoja tyonteosta ja lisda mielen ja
kehon hyvinvointia. Sovelluksessa on taukoliikuntavideoita, jotka ohjaavat tau-
kojumppaa ja talloin ehkaisevéat paikallaanolon haittavaikutuksia. Tydntekija voi
asettaa itselleen sopivat aikavalit ja kellonajat taukoliikunnalle. (BREAK PRO
2023.)

3.3 Ravitsemus

Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, jossa jokapaivaiset valinnat ratkaise-
vat pitkassa juoksussa. Ihmisen elimisto tarvitsee suojaravinteita seka sopivasti
energiaa pysyakseen terveena ja elimisto toiminta kykyisena. (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2021.) Terveellisen ruokavalion perustana on etsia omaan ela-
maansa, arvoihinsa ja makumieltymyksiin sopivat ruokailutottumukset, seka
ruokailun rytmittdminen. terveelliseen ruokavalioon kuuluu péivassa runsas
maara kasviksia, hedelmia ja marjoja (56 kourallista). Hyvia rasvoja eli peh-
meité rasvoja. Viljat ja proteiinit ovat myos tarked osa ruokavaliota. Punaista li-
haa suositellaan vahentavan, mutta esimerkiksi anemiasta karsiva hyotyy pu-
naisen lihan sisallyttdmisesta ruokavalioonsa. Ruokajuomana vesi on fiksu va-
linta. terveellisen ruokavalioon ohjeena kaytetaan 80/20-saantda. Suurin osa
ruoasta tulee olla laadukasta, loput voivat olla mita mieli tekee. (Mehiléainen
2023.)

4  Opinnaytetyon tavoite ja tehtava

Opinnaytetydmme tehtava on tuottaa opetusvideo tydhyvinvoinnin parantami-
sesta. Opinnaytetydmme tavoitteena on antaa konkreettisia neuvoja ja ohjeita,
miten terveydenhoitaja- ja sairaanhoitajaopiskelija parantaa omaa fyysista ja

psyykkista tydhyvinvointiaan.
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5 Opinnaytetyon toteutus

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytety6 on tydelamaldhtbinen, jonka lahtokohtana on konk-
reettinen olemassa oleva tehtava, johon etsitéan ratkaisua opinnaytetyon
avulla. Opinnaytetydn tuotos voi olla ohjeistus, konsepti, konkreettinen tuotos tai
mallinnus. Usein toiminnallisella opinnaytety6lla on ulkopuolinen toimeksiantaja.
Raportissa pitdé néakya valmiiksi valitusta nakdkulmasta tuotoksen valmistusvai-
heet johdonmukaisesti. (Karelian opinnaytetyd ohje 2022.) Olimme péaattaneet
jo opinnaytetyon alkuvaiheessa, etta haluamme tehda toiminnallisen opinnayte-
tyon. Opinnaytetyon tuotoksena on opetusvideo. Opiskeluaikana hyddyimme
molemmat opetusvideoista eri kursseilla, koska niista sai konkreettisemman ku-

van kuin pelkastaan lukemalla oppikirjasta.

Opetusvideon avulla havainnollistetaan opetettava asia uudella tavalla. Opetus-
videossa on myos saavutettavuuden nakdkulma, videon avuin saadaan teksti-
tyksia eri kielilla ja tavoitetaan kuulorajoitteisia ihmisid. Hyvan opetusvideon
suunnittelu lahtee kohderyhman opetuksellisista tavoitteista. Tavoitteen selvitta-
misen jalkeen on mietittava, kuinka tuotetaan mielenkiintoinen tuotos kohderyh-
malle. Mielenkiintoinen opetusvideo ei ole liian pintapuolisesti tarkasteltu aiheen
video, eika myas liilan yksityiskohtaisesti ja yli ymmarryksen meneva. Tarkea on
miettia myos tuotettavan videon pituus. Liian pitka video ei ole hyva, vaan kan-

nattaa pitaa napakkana lyhyena kokonaisuutena. (Kuokkanen 2019.)

5.2 Toimeksiantaja, kohderyhma ja lahtdtilanne

Opinnaytetydmme toimeksiantaja on Karelia-ammattikorkeakoulu. Kohderyh-

mamme on Karelia-ammattikorkeakoulun hoitotydn opiskelijat. Opiskelijat voivat

katsoa opetusvideota opiskellessaan ja toimeksiantaja voi nayttaa
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opetusvideota opetuksessaan. Opetusvideon on tarkoitus tulla Moodle-ympéris-
t6on ja myohemmin julkaista salaiselle YouTube-alustalle, jotta saamme jaettua
opetusvideon eteenpain toimeksiantajalle. Emme osanneet luoda muuta julkai-

supaikkaa opetusvideolle, mista pystyisimme jakamaan sen. N&in ollen muiden
oppilaitosten opiskelijat ja muut kiinnostuneet voivat katsoa opinnaytetydmme

opetusvideota.

Lahtdtilanne opinnaytetydomme tekemiseen on hyva. Olemme molemmat koh-
danneet opiskelussa, harjoitteluissa, sijaisuuksissa ja kesatbissa ongelmia fyy-
sisen ja psyykkisen tyohyvinvoinnin edistamisessa. Naiden pohjalta olemme
saaneet idean, etta yritamme edistaa naita osa-alueita. Opinnaytety6ta teemme
yhdessa ja erikseen. Saamme molemmat hyvéan kasityksen tydstamme ja toi-
vottavasti parhaan mahdollisen lopputuloksen.

Aloitimme opinnaytetydn suunnitelman tekemisen tammikuussa 2023 ja
saamme sen valmiiksi alkusyksysta 2023. Opinnaytetyon on tarkoitus valmistua
joulukuussa 2023. Opetusvideomme saamme kuvattua syksylla 2023. Rahoi-
tusta emme ole kysyneet opinnaytetydn suunnitteluun tai opetusvideon kuvaa-

miseen ja emme sita kysykaan, tarvetta sille ei ole.

5.3 Laadukas video

Hyva opetusvideo on selked, yksinkertainen ja lyhyt. Video on tehokas tapa ha-
vainnollistaa asioita. Opetusvideo on informatiivinen eli se siséltaa kuvan seka
tekstin avulla esimerkkeja ja havainnollistusta aiheesta. Opetusvideolla on sel-
kea rakenne, alku, sisalto ja lopetus. (Helsingin yliopisto 2017.) Opetusvideota
suunnitellessa on tarkeaa kiinnittaa erityisesti kasikirjoitukseen. Ensimmaiseksi
pitda lahted liikkeelle kohderyhmén opetuksellisista tavoitteista esimerkiksi. tie-
toista ja taidoista, jonka jalkeen aihe esitellaan tarpeeksi kiinnostavasti kohde-
ryhmaélle. Jos aihe on laaja, pitda aihealue pilkkoa pienempiin osiin (Kuokkanen
2019.)
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Opetusvideon tuottamiseen voidaan hyodyntaa erilaisia keinoja ja valineistoa.
Valineistona voi olla esimerkiksi oma tietokone, lainalaite tai ammattilaisilta pal-
veluna tilattu materiaali. (Tampereen yliopisto 2022.) Kaytimme videon kuvaa-
miseen alypuhelinta seka tietokonetta, jolla video editoitiin haluttuun muotoon
kuvien ja tekstien kanssa.

5.4 Opetusvideon suunnittelu ja toteutus

Opinnaytetyon suunnittelun aloitimme etsimalla mahdollisimman paljon teo-
riatietoa ja aloitimme tekemaan tiedonhaun taulukkoa. Kavimme myos Karelia-
ammattikorkeakoulun kirjaston jarjestamassa tiedonhankinnan ohjauksessa,
josta saimme hyvin tietoa, miten kannattaa lahtea etsimaan laajemmin tietoa.
Osaamisemme kasvoi hyddyntaa eri tietokantoja, joista lahdimme etsimaan ai-
heeseemme sopia ja hyddyllisia lahteita. Tutustuimme myds muiden kirjoitta-
miin opinnaytetdihin, joista pystyimme hyédyntdmé&éan hyvia lahdeideoita val-

miissa lopputuloksessamme.

Olimme jo opinnaytetydn alkuvaiheessa Kiteen terveyskeskuksen osastonhoita-
jaan yhteydessa, etta saisimme mahdollisen luvan kuvata heidan tiloissaan.
Tama sopi osastonhoitajalle. Kasikirjotuksen (liite 2) valmistuessa sovimme tar-
kemman kuvauspaivan ja missa tiloissa saamme kuvata opinnaytetyémme ope-
tusvideota. Paivaksi valikoitui lauantai, jolloin potilaita ja tyontekijoita ei ollut pai-
kan paalla. Varmistimme my@s, ettemme rikkoneet potilasturvallisuutta, emme
kuvanneet henkil0st6a tai paikan paalla mahdollisesti olleita potilaita. Ajan kohta
viikosta oli taydellinen, koska emme olleet henkildston tiella ja Kiteen terveys-
keskus on suljettu viikonloppuisin. Varmistimme myags, ettd kuvaushuoneissa ei
ollut esilla potilasturvallisuutta vaarantavia tietoja, vaikka edellisena paivana

tyontekijat olivat varmistaneet, ettei niité ole jaanyt esille.

Saimme osastonsihteerin mukaamme kuvastilanteiseen, kuka myés varmisti,
ettd olemme oikealla asialla paikan paalla. Hanella oli avain paikan paalle.

Saimme lainata terveyskeskuksen pukuhuonetiloja ja tyOvaatteita, jotka meilla
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oli paalla opetusvideossa. Han oli meidan kuvaajamme ja osallistui kahdessa
kohtauksessa opetusvideossa potilaan roolissa. Osastonsihteeri lupautui ole-
maan osana meidan opetusvideotamme. Osastonsihteeri on tietoinen, etta ha-
nen kuvaansa kaytetaan julkisessa materiaalissa. Kysyimme asiasta hanelta jo
hyvissa ajoin ja han oli suostuvainen asiaan ja halusi olla mukana opinnayte-

tydmme videossa.

Ennen kuvaamisen aloitusta kirjoitimme kasikirjoituksen (liite 2) paperille. Ké&-
vimme kohtaukset lapi, ennen kuin aloitimme kuvaamisen. Opetusvideon ku-
vaamiseen kaytimme iPhone 12 -puhelinta. Kuvaamisen meni 2 tuntia. Kuva-

simme myads joitakin opetusvideon kohtauksia omissa asuinnoissamme.

Kuvausten jalkeen siirsimme videot tietokoneelle ja aloitimme niiden editoimisen
opetusvideoksi. Editoinnissa leikkasimme videot sopivan pituisiksi ja seuraa-
vaan kohtaukseen sopiviksi kayttden sovellusta nimeltd Shotcut. Opetusvideon
editoinnin jalkeen siirryimme suunnittelemamme tausta kerronnan (liite 3) aanit-
tamiseen. Aaniraidat &anitimme OBS- nimisell4 sovelluksella. Lopuksi li-
sasimme aaniraidan opetusvideon taustalle Shotcut sovelluksessa. Lopullisen

opetusvideon pituudeksi tuli 4 minuuttia ja 12 sekuntia.

Lahetimme valmiin opetusvideon toimeksiantajalle kaksi viikkoa ennen semi-
naaria. Jannitimme toimeksiantajan palautetta, koska meilla alkoi aika kayda
vahiin, emmeka olisi kerenneet kuvata ja editoida videota uudelleen, jos opetus-
videota olisi pitanyt muokata. Toimeksiantaja kuitenkin tykk&si tekemastamme
opetusvideosta ja saimme positiivista palautetta siité. Erityisesti toimeksiantaja
piti opetusvideossa olevasta vastakkainasettelusta erilaisten toimintatapojen va-

lill&.

5.5 Opetusvideon arviointi

Kohderyhméksemme valitsimme terveydenhoitaja- ja sairaanhoitajaopiskelijoita.

Valitsimme heita 10 kappaletta. Olimme aiemmin keskustelleet heidan
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kanssaan opinnaytetyémme aiheesta, ja he olivat kiinnostuneita ja pystyivat
vastaamaan kyselyyn nopealla aikataululla. Lahetimme sé&hkdpostilla heille val-
miin opetusvideon. Loimme Webropol-palautekyselyn, johon kohderyhmamme
vastasi katsottuaan videomme. Palautekyselyssa oli nelja kysymysta opetusvi-
deosta; 1. Koitko videon hyddylliseksi?, 2. Voisitko kuvitella itsesi hyddyntavan
naita vinkkeja tulevaisuudessa?, 3. Oliko video pituudeltaan hyva? ja 4. Saitko
videon selostuksesta hyvin selvaa? Saimme palautekyselyyn vastauksia kuusi
kappaletta. Nelja henkiloa ei vastannut palautekyselyyn. Kyselyn vastausaika
oli viisi vuorokautta. Opiskelijoilta saatu palaute palautekyselysta (lite 1) oli po-

sitiivista.

6 Pohdinta

6.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Tarkoituksenamme oli tehd& mahdollisimman mielenkiintoinen ja selkeé opetus-
video. Onnistuimme tassa hyvin omasta mielestamme. Opetusvideossa kuvan-
laatu on selked. Aaniraidan jouduimme &anittamaan useaan kertaan danenlaa-
dun ongelmien takia, koska taustalla kuului epamaaraisia aania tietdiden takia
ja koiran haukuntaa. Meilla oli tarkoituksena kayttaa videokameraa kuvaami-
seen, mutta se ei ollut mahdollista. Opetusvideon laatu kuitenkin on meidéan
mielestamme hyva. opetusvideossa korostuu tilanteiden erot vastakkainasette-
lun kautta. Ensimmaisessa kohtauksessa on nayttaa huonot tydskentelytavat ja
toisessa kohtauksessa hyvat tyoskentelytavat. Kaytimme myds pieni& huumorin
piirteitd opetusvideossa, jotta video pysyisi katsojalle mielenkiintoisena katso-

jalle.

6.2 Opinnaytetydn luotettavuus
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Toiminnallisen opinnaytetydn luotettavuutta voidaan arvioida laadullisen tutki-
muksen luotettavuuskriteerein. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteerit
ovat vahvistettavuus, uskottavuus, siirrettavyys, luotettavuus ja vastaavuus.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 122.) Uskottavuudella (creability) tarkoitetaan tulosten
kuvaamista niin, etté lukija ymmartaa tutkimuksen ja kuinka analyysi on tehty.
Siirrettavyys (tranferability) on tuloksien siirtdmista toiseen tutkimusymparis-
t6on. Taman varmistamiseksi on tarkeaa osallistujien valinta, aineiston keruu,
analyysin esittdminen ja tarkka tutkimuskontekstin kuvaus. Tutkimusta arvioi-
daan kokonaisuutena, jolloin sisdinen johdonmukaisuus painottuu. (Kankkunen
& Vehvilainen-Julkunen 2015, 198.)

Opinnaytetydssdmme kaytetyt lahteet ovat suomalaisia ja kansainvalisia. Kay-
timme myds lahteissa hoitotydn oppikirjoja. Lahteiden valitsemisessa suosimme
uusia painoksia tiedon muuttuessa aikojen saatossa. Vain muutamat lahteis-
tdmme ovat muutaman vuoden vanhempia, koska uudempaa tietoa aiheesta ei

ollut saatavilla.

6.3 Opinnaytetydn eettisyys

Tutkimusta tehdessa noudatetaan tiedeyhteisén tunnustamia yhteisia toiminta-
tapoja, joihin kuuluvat rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus tutkimus-
tydssa, itse tulosten taltioiminen ja esittdminen seka itse ja tulosten arvioin-
nissa. Tuotettuun tutkimukseen sovelletaan tieteellisen tutkimuksen kriteerien
mukaisia seka eettisesti kestavid tiedonhankinta-, tutkimus- seka arviointi me-
netelmia (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023.) Tutkimusta tekevalla tutki-
jalla on eettisid seka moraalisia velvoitteita muun muassa tutkimuksen kohteena
olevia tutkimusyhteis®ja ja ammattialaa seka yhteiskuntaa kohtaan (Arene

2020, 8.)

Olemme opinnaytetydssdmme kirjanneet valitsemamme lahteiden lahdeviittauk-
set tekstiin Karelia-ammattikorkeakoulun opinnaytety6 ohjeiden mukaisesti. Jo-

kainen lahde mitd olemme kayttaneet, 10ytyy myds kirjattuna lahdeluetteloon
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asianmukaisella tavalla. Olemme tutustuneet opiskelijoille asetettuihin eettisiin
ohjeisiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeissa. Tietoperustaamme valit-
simme monipuolisia, laadukkaita ja ajantasaisia lahteita. Yritimme valita lah-

teistd uusimpia painoksia.

Opetusvideon saimme luvan kuvata Kiteen Terveysasemalla. Saimme vastaan-
ottohuoneen ja sihteerin huoneen itsellemme videon kuvaamisen ajaksi. Muka-
namme oli osaston sihteeri, joka paasti meidat sisaan rakennukseen seka oli
kanssamme kuvausten ajan. Kuvauksiemme aikana emme hairinneet terveys-
aseman toimintaa pitamalla oven kiinni ja tydskentelemalla hiljaa ja rauhalli-
sesti, ilman huomiota herattaen. Emme vaarantaneet potilasturvallisuutta tai ke-
nenkaan henkeda. Vastaanottohuone oli tarkistettu ennen kuvauksia, ettei mi-
téaan, mista voisi tunnistaa siella kayneita potilaita tai hoitohenkilokuntaa voisi

tunnistaa. Kuvaukset ajoittuivat lauantaille 21.10.2023.

Tietosuoja on jokaisen ihmisen perusoikeus, jonka tarkoitus on kertoa, millaisilla
luvilla voidaan kayttdd henkildtietoja (Tietosuojavaltuutetun toimisto 2023).
Osastonsihteerilta oli suullinen lupa, ettd han saa nakya opetusvideolla ja ha-

nen nimensa saa nakya videon lopputeksteissa.

6.4 Opinnaytetydprosessin tarkastelu ja ammatillinen kasvu

Toimeksiantajan etsiminen oli aluksi haastavaa. Kysyimme monesta eri pai-
kasta aiheellemme toimeksiantajaa Siun soten alueelta, mutta tuloksetta. On-
neksi kysyimme Karelia-ammattikorkeakoulun opettajalta, jolla oli tarve saada
opetusvideo kayttbonsa. Rajasimme aiheen opettajan pyynnén mukaan, kuinka
sairaanhoitaja- ja terveydenhoitajaopiskelija voi edistaa fyysista ja psyykkista
tyéhyvinvointiaan. Alun perin olimme miettineet vain, kuinka sairaanhoitaja voi

edistdd omaa fyysisista ja psyykkista tydhyvinvointiaan.

Opinnaytetydomme on alkuperin [&hdetty suunnittelemaan Karelia-ammattikor-

keakoululle. Sen on tarkoitus olla hyédynnettéavissa opetustilanteissa.
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Opinnaytetydssamme tekema opetusvideo sopii terveydenhoitoalalla tydskente-

leville henkiltille seka alalle opiskeleville henkildille.

OpinnaytetyOprosessin aikana opimme molemmat paljon uutta omista kirjoitta-
mistaidoista ja tiedonhausta. Kirjoittajana tyylimme ovat erilaisia ja olemme jou-
tuneet opettelemaan yhteisen kirjoittamisasun. Olemme ihmisind myds erilaisia,
joten olemme saaneet oppia toisistamme opinnaytetyon yhteydessa uutta hy-
vassa ja pahassa. Kirjoittamistaitomme rikastuivat, koska olemme kayttaneet ta-
han ty6hon lukemattomia tunteja. Olemme lukeneet useasti tyota lapi ja kaytta-
neet tydn muiden ihmisten luettavana. Taman kautta olemme saaneet rakenta-
vaa palautetta ja kritiikkid, joiden avulla olemme saaneet muokattua tekstidamme

kieliopillisempaan ja jarkevampaén lopputuotokseen.

Tiedonhaun koimme aluksi haastavaksi. Etsimme pitkdan luotettavaa tietoa
vaaranlaisista tietokannoista. Paasimme parempaan suuntaan kuitenkin kayty-

amme tiedonhauntunnilla. TAma& auttoi meitéa tydssdmme ja tiedonhaussa.

Syksylla 2023 otimme opinnaytetydmme tekemisessa loppukirin, koska toinen
meista on valmistumassa jo. Teimme paljon ty6ta yhdessa, koska huomasimme
sen olevan tuotteliaampaa kuin erillaén tehdessa. Tahén toi haastetta erilaiset
aikataulut ja elaméantilanteet. Tama kehitti meidan kommunikaatio- ja aikataulut-
tamisemme taitoa. Aloittaessamme tyota, meilla ei ollut tarkkoja rooleja ja tehta-
via opinnaytetyon tekemisessa, tiesimme vain tekevamme opetusvideon yh-
dessa. Huomasimme tamén tuovan haasteita kirjallisessa osuudessa. Tyon
edetessa roolit ja tehtavat loksahtivat paikoilleen, mika helpotti opinnéytetydpro-

sessia.

6.5 Jatkokehittamisideat

Tyoéllamme on hyvét jatkokehitysmahdollisuudet. Opiskelijat voisivat jatkossa pi-

taa tyéhyvinvoinninpaivakirjaa opinnaytetydn videon pohjalta, jossa he tarkaste-

lisivat kuinka opetusvideolla kasitellyt aiheet toteutuvat kaytannossa heilla.
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Tyohyvinvointi kuuluu kaikille ja vastuu siita on jokaisella. Tydhyvinvointi on pie-

nia arkisia tekoja tyévuoron aikana ja arjessa.
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PALAUTEKYSELY VASTAUKSET
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Koitko videon hyo- | Vastauksia 6 Kylla En
dylliseksi? 6 0
Voisitko kuvitella it- | Vastauksia 6 Kylla En
sesi hyddyntavan 6 0
naita vinkkeja tule-

vaisuudessa?

Oliko video pituu- Vastauksia 6 Kylla Ei
deltaan hyva? 6 0
Saitko videon se- Vastauksia 6 Kylla En
lostuksesta hyvin 6 0
selvaa?
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Kerronta/Teksti

Kuva/Video

Karelian logo.

Karelian dia ja tyon nimi.

Asenne

(Hoitajat saapuvat tdihin tympaan-
tyneen nakaoisina ja eivatka ter-
vehdi ketaan. Hoitajat saapuvat
toihin, juttelevat keskenaan seka
tervehtivat muita.)

Video, vastakkainasettelu.

Tybpoyta ja sen valaistus, naytto-
paate ja asento.

(Hoitajalla on tytpoyta sotkuinen ja
lian matala, huono valaistus ja
asento huono. Hoitaja korjaa tyo-
poydéan asennon itselleen sopi-
vaksi, asentaa tydokoneen sopivalle
etaisyydelle, valaisee tydpoydan ja
on hyvassa asennossa.

Video, vastakkainasettelu.

Istumaty6n asento ja tyotuoli
(Hoitajalla on poyta vaaralla kor-
keudella ja huono tuoli. Péyta on
hyvalla korkeudella ja tuoli sdadet-
tava.

Video, vastakkainasettelu.

Taukojumppa

(Hoitaja on vasynyt, ei tee tauko-
jumppaa. Hoitaja tekee taukojump-
paa ty6paivan aikana.)

Video, vastakkainasettelu.

Tydvuorot

(Hoitaja ei esita tydvuorotoiveitaan
ajoissa ja ei ole tyytyvainen tyo-
vuorolistaansa. Han on esittéanyt
tydvuorotoiveensa ajoissa ja on
tyytyvainen tyévuorolistaansa.)

Video, vastakkainasettelu.

Tutkimuspdydan asento.

(Hoitaja tekee ulkotutkimusta, tut-
kimuspoyta on lilan matalalla. Hoi-
taja sdatda tutkimuspoydan sopi-
valle korkeudelle ennen tutki-
musta.)

Video + kuvat, vastakkainasettelu

Liikunta ja palautuminen ty6paivan
jalkeen
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(Tyopaivan jalkeen hoitaja romah-
taa sohvalle makaamaan ja nukah-
taa koko loppupaivéksi. Toisessa
tilanteessa han lahtee lenkille.)

- Ravitsemus Kuvat, vastakkainasettelu.
(Epéaterveelliset ja pienet evaat
suunniteltu tydpaivan ajaksi. Moni-
puliset evaat suunniteltu tydpaivan

ajaksi.)
Opetusvideon tekijat: Karelian dia, opetusvideontekijat ja roo-
Henri Helminen lit.

Pinja Lehtonen

Opetusvideon tausta kerronta:

Ensimmainen kohtaus: TyOpaivan alkaessa hoitajat saapuvat tydpaikalleen,
tiedostaen vain itsensé ja vaikuttaen tympeilta.
Hoitajat saapuvat tyopaikalleen tiedostaen ja tervehtien muita

Toinen kohtaus: Hoitajalla on huono tydasento. Pdyta on seisomatydhon liian
matalalla, valotus huono ja ty6piste sotkuinen.

Hoitajan saapuessa tyopisteelle, ensimmaisené han tarkistaa tietokoneen sopi-
van etdisyyden itseensa, asentaa poydan oikealle korkeudelle ja valaisee ty6-

pisteensa.

Kolmas kohtaus: Tyopoyta on vaaralla korkeudella hoitajalle. Tuoli ei myds-
kaan sovellu istumatydhon. Tuolin korkeutta ja selkdnojaa ei voi sdataa itselleen
sopiviksi.

Hoitaja asentaa tuolin itselleen sopivaksi. Han laittaa tuolin selkanojan kiinni

selk&dansa, polviin 90asteen kulman, ja huomio tyopdydéan korkeuden.

Neljds kohtaus: Hoitaja on ollut koko tyévuoronsa ajan koneella. Hanta alkaa
vasyttaa, mutta ei tee asian eteen mitaan.
Hoitaja ottaa pienin tauon tydvuonsa aikana, jolloin pitda pienen taukojumpan.

Nain han jaksaa keskittya tydssaan.
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Viides kohtaus: Tyodvuorosuunnittelu ei ole mennyt hoitajan mieleen. Han ei
esittanyt tydvuorotoiveita aikaisin.

Tybvuorosuunnittelu on onnistunut. Hoitaja esitti tydvuorotoiveensa aikaisin.

Kuudes kohtaus: Hoitopdydalla tyéskennellessa hoitaja ei ota huomioon omaa
ergonomiaansa.
HoitotyOpOyta asetetaan oikealle korkeudelle, hoitajan pituutta mukaillen. Nain

hoitotoimenpide voidaan suorittaa ergonomisessa asennossa.
Seitsemas kohtaus: Pitkan tyopaivan paatteeksi hoitaja palaa kotiinsa. Han
menee suoraan sohvalla makaamaan ja nukahtaakin koko illaksi.

Toinen hoitaja paattaakin lahtea lenkkeilemaan.

Kahdeksas kohtaus: Tydevaiden tulisi olla monipuolisia ja ravitsevia.



