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The subject of this developing task is the worker's mental welfare and well-being at
work. The purpose is to design and to execute, connected to the subject, an explicit
and practical guide to the workers of the rehabilitation centre of the town of Kemi.
The objective is to promote mental welfare of the workers of Inka and well-being at
work. The own learning objective is to get readiness for maintaining own mental
welfare at the future public health nurse's work.

The theoretical frame of reference of the developing task is based on the dissertation
of the degree programme in nursing “Nutrition, exercise and sleep - The cornerstones
of health of working-age population in 2012” composed by Klemettinen, Roukala &
Vaha. In this developing task working-age population and their mental welfare and
well-being at work as a part of health are brought out as a new point of view.

We ended up making the guide that is related to the subject to Inka because they re-
quested it. The subject is very delicate, in our opinion, so we thought that general and
down-to-earth advice in the form of a guide is the best way to bring out this subject.
We hope that the workers of Inka can utilize the guide and its advice when it comes
to well-being at work and promoting and maintaining mental welfare. The guide con-
tains information and practical examples about above-mentioned subjects. Thus eve-
ry worker can utilize the guide in order to support his own well-being at work and
mental welfare.

Asiasanat: Mental welfare, Managing in the work & Health




SISALLYS
THVISTELMA ...ttt 3
ABSTRACT ettt b e bt e bbb e e n e nne e 4
SISALLY'S ..ottt ettt ettt ettt a ettt n e )
L JOHDANTO ..ttt b ettt b et et 6
2 INKA - INHIMILLISEN KASVUN YHTEISO ...ooooviiiiiieisiceiseesssssee s 8
3 TYONTEKIJAN HENKINEN HYVINVOINTI JA SEN YLLAPITAMINEN ........... 9
3.1 Henkinen NYVINVOINTT TYOSSE. .......ccueiiiirieiieieieesie e 9
3.2 Henkisen hyvinvoinnin UNKateKIjaL...........c.coeiviieiiieii e 12
4 TYOSSA JAKSAMINEN JA SEN YLLAPITAMINEN ......coooovvivirerrireiriciesseiene, 16
4.1 Vuorotyon ja ikddntymisen vaikutus ty0ssé jaksamiSeen .........cccceveverenieneninnn. 16
4.2 Terveelliset elaméntavat ty6ssa jaksamisen tukena ..........coceoveveveiencieniiccnne 18
5 OPAS KEHITTAMISTEHTAVANA ......oooioieeeeee et 25
B POHDINTA bbbt bbbttt n et 28
LAHTEET .ottt bbbt 31

L T T EET et 34



1 JOHDANTO

Suomalaisessa kulttuurissa ja yhteiskunnassa tyén merkitys on aina ollut suuri. Se antaa
ihmisen eldmé&&n turvallisuutta, jérjestystd, arvostusta, terveyttd ja mielekkyytta. Tyo
tarjoaa siis parhaimmillaan yhden merkittdvimmista elaman sisélldista, mutta se voi olla
myos raskas taakka. Suomi on noussut maailman huipulle kilpailukyvyssa ja koulutuk-
sen tasossa, tdman kehityksen aikana kuitenkin masennusléakkeiden kaytté on moninker-
taistunut ja lisadntyy kelan tilastojen mukaan 10 prosentin vuosivauhtia. Tdméan lisaksi
myos alkoholin kulutus ja huumeiden kayttd ovat lisddntyneet. Onko jaksaminen muo-
dostunut pakoksi, jota yllapidetadn keinotekoisesti? (Juutilainen 2004, 19; Rauramo
2004, 12.)

Tyoikaisiksi voidaan maaritella kaikki 18- 68—vuotiaat. Tyossakayntiin kuluva aika on
ihmisen elaman pisin yhtdjaksoinen ikékausi. Tama aika ei kuitenkaan ole muuttumaton-
ta ja tasaista, vaan siihen liittyy monia fyysisid, psyykkisid ja sosiaalisia muutoksia.
Ty6uran aikana tyon luonne voi muuttua ty6tehtévien ja tyopaikkojen mukaan. Ikakau-
den alkuun liittyy usein my0s perheen perustaminen ja asunnon hankinta. Lasten kasva-
essa tydikaiselle jaa enemman aikaa itselle ja harrastuksille, vaikka ty6 muuttuisi vaati-
vammaksi. lkédkauden loppupuolella siirrytadn eldkoitymisen vaiheeseen ja talléin tar-
peet muuttuvat sen mukaisesti. (Pietild 2010, 166; Arffman, Partanen, Peltonen & Sinisa-
lo 2009, 96.)

Taman kehittdmistehtdvan tarkoituksena oli suunnitella ja tehda tyontekijan henkisen
hyvinvoinnin ylldpitdmiseen ja tytssd jaksamiseen liittyva opas. Opas on tarkoitettu
Kemin kaupungin omistaman kuntoutuskoti Inkan tyontekijoille. Oppaasta tehtiin sel-
ked ja kdytdannonlaheinen kokonaisuus. Kehittamistehtavén tavoitteena oli oppaan avul-
la edistaa Inkan tyontekijoiden henkistd hyvinvointia ja tyossa jaksamista. Opas oli ty6-
elamélahtdinen toive. Lisédksi omana oppimistavoitteena oli saada valmiuksia oman
henkisen hyvinvoinnin yllapitdmiseen ja tydssa jaksamiseen tulevassa terveydenhoitajan

tyossa.
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Mielestdamme tdmé aihe on hyvin arkaluontoinen, joten paadyttiin siihen, etta yleistetta-
vat ja kdytannonlaheiset neuvot oppaan muodossa ovat paras tapa tuoda esille tata aihet-
ta. Yksi taman kehittdmistehtdvan ryhman jésenista tydskentelee sijaisena Inkassa, joten
yhteydenpito ja yhteisty6 sujuivat helposti ja luontevasti. Tdma vahvisti paatosté valita
Inkan tyontekijat yhteistyokumppaniksi. Kehittdmistehtdva oli projektimuotoinen. Pro-
jektin ohjausryhmaéan kuuluvat tekijat; Susanna Klemettinen, Miia Roukala ja Maria
Véha, ohjaava yliopettaja Airi Paloste, Inkan edustaja vastaava sairaanhoitaja Riitta

Rapeli seké opponentit Paivi Hammari ja Jonna Horneman.

Hoitotyon koulutusohjelman opinndytetydmme ’’Ravitsemus, liikunta & uni- tyoikaisen
terveyden kulmakivet’” (Klemettinen, Roukala & Vihd) valmistui kevailld 2012. Opin-
naytety® kasitteli tyoikéisen terveyttd edelld mainituista nakdkulmista. Opinndytety6
tehtiin Meri-Lapin Tydhénvalmennussaatidlle (Meriva). Opinnaytetyon tarkoituksena
oli toteuttaa Merivan asiakkaille nelj4 terveystapaamista, joista kolme ensimmaisté ké-
sittelivat edelld mainittuja aiheita ja neljas tapaaminen oli kokoava, jossa terveytta ja
hyvinvointia kasiteltiin yleisesti. Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittdd Merivan asiak-
kaiden terveyden edistamista eli lisitd heidan tietamystaan omasta fyysisestd, psyykKi-
sestd ja sosiaalisesta terveydestd. Kehittdmistehtdvan teoreettinen viitekehys rakentuu
opinnaytetyodn pohjalta. Téssé projektimuotoisessa kehittdmistehtéavassa haluttiin syven-
tdd opinndytetyon aihetta kasitteleméalld tyoelamassa olevien tydikaisten henkista hy-
vinvointia ja tydssa jaksamista, silld koimme, ettd opinndytetydssa tdméan aiheen kasitte-
ly jai melko pintapuoliseksi. Uuden ndkdkulman rajaamiseksi kerdttiin Inkan tyonteki-
joilta SWOT-analyysin avulla aihe-alueita, joista he kaipasivat tietoa oppaaseen. Aihe-
alueiksi valittiin ne, jotka nousivat esille useamman henkilon SWOT-analyysista ja ndi-

den pohjalta rajattiin tdmén kehittdmistehtévan teoreettinen viitekehys.
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2 INKA - INHIMILLISEN KASVUN YHTEISO

Inka on kolme kerroksinen, 15 - paikkainen mielenterveyskuntoutumisyksikkd Kemissa.
Inkassa on liséksi kaksi intervalli paikkaa ja yksi pdivakayntipaikka. Inka kuuluu Kemin
mielenterveyspalveluiden alaisuuteen ja se on erikoisladkarijohtoinen. Henkiléstoraken-
teeseen kuuluu yksi vastaava sairaanhoitaja, kaksi psykiatrista sairaanhoitajaa, yksi lahi-
hoitaja, kaksi mielenterveyshoitaja, yksi kuntohoitaja, yksi sosiaaliohjaaja, yksi kodin-
hoitaja seka yksi puolipdivainen laitoshuoltaja. Henkil6kunta tydskentelee aamu- tai ilta-
vuorossa ja yoO-valvonta tapahtuu kameravalvonnalla viereisen palvelukoti Iltaruskon
kautta. Jokaisessa tyovuorossa on vahintddn kaksi tyontekijaa, yksintyoskentelyé tulee
valttaa. (Inka-koti inhimillisen kasvun yhteis6 2010.)

Inkaan asiakkaat voivat tulla Mielenterveysaseman kautta, Keroputaan psykiatrisesta
sairaalasta, mielenterveyskuntoutuskoti Kivelidstd sekd omasta asunnostaan. Toiminta-
ajatuksena Inkassa on tarjota laadukkaita kuntoutuspalveluja omille kuntoutujilleen, pai-
vakaynteja kotikuntoutuksessa oleville, kotikdyntejé ja seka tukea antavia puheluita ko-
tiin. Tavoitteena on, ettd mielenterveyskuntoutujia tuetaan tasa-vertaisiksi kansalaisiksi
yhteiskuntaan ja pyritaan siihen, ettd kuntoutujan eldménhallinta ja elaménlaatu paranee
tai se séilytetddn, jotta han kykenee téysipainoiseen ja itsendiseen eldmaan. (Inka-koti

inhimillisen kasvun yhteisd 2010.)

Inkassa painotetaan yhteis6hoidon periaatteita, mika tarkoittaa yhteisia sopimuksia ja
séantoja, yhteisokokouksia, ryhméssa olemisen opiskelua ja tuen antamista toisille ja
toisten kuntoutujien huomioon ottamista. Yhteis6hoito on erilaisten toimintatapojen ko-
keilua, yhteison jatkuvaa tutkimista ja yhdessa tapahtuvaa arviointia. Tarkedssa osassa
ovat keskustelu, vastuullinen kuuntelu ja asioista puhuminen. Koko yhteis6d koskettavat
kokoukset kaksi kertaa kuukaudessa ovat tarkeitd yhteisollisen eheyden turvaamisen ja
kehityksen kannalta. Inkassa kuntoutujat tekevat kuntouttavia ja terapeuttisia tyotehtavia
tyontekijoiden ohjaamina. Tyot liittyvat jokapéaivaisiin kodinhoidollisiin tehtéaviin, esi-

merkiksi siivoukseen tai ruuanlaittoon. (Inka-koti inhimillisen kasvun yhteisd 2010.)
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3 TYONTEKIJAN HENKINEN HYVINVOINTI JA SEN YLLAPITAMINEN

3.1 Henkinen hyvinvointi tyossa

Henkinen hyvinvointi on tyytyvéisyyttd omaan eldmaén ja arjen toimissa jaksamista.
Sen kokemiseen vaikuttavat arjen psyykkiset ja sosiaaliset vaatimukset, mutta myos
oma terveydentila ja fyysiset vaatimukset. Henkiseen hyvinvointiin vaikuttavat useat eri
tekijat. Naitd ovat muun muassa terveellinen ravitsemus, sopiva maara liikuntaa ja riit-
tava uni. Henkiseen hyvinvointiin vaikuttaa myos sosiaalinen padoma, jonka kerrytta-
minen aloitetaan jo lapsuudessa. Jokaisen ihmisen l&heisistd muodostuva verkosto aut-
taa jaksamaan ja pérjadmadn silloin, kun syysta tai toisesta omat voimavarat eivét riita.
Verkoston yllapitaminen vaatii kuitenkin taitoa tulla toimeen erilaisten ihmisten kanssa
sekd uskallusta ilmaista omia tunteitaan ja ottaa vastaan myos toisen tunteita. (Ammatil-

lisen koulutuksen hyvinvointiportaali; Véisénen (toim.) 2009, 6, 10, 12, 16, 19.)

Ty6 voidaan myos ndhda osana henkistd hyvinvointia ja onnistuminen tydssa parantaa
sitd. Ty0 auttaa luomaan kontakteja ihmisten valilld, tuo toimeentuloa ja antaa mahdol-
lisuuden arvostukseen ja luovuuden kehittymiseen. Tyokavereiden kesken voidaan
muodostaa sitoutunut ja toimiva tyoyhteisd. Tydyhteisolla tarkoitetaan kaikkia niité
ihmisia, jotka tyoskentelevat samassa ty0ymparistossa saavuttaakseen yhteisen padmaa-
ran. Siihen kuuluvat tyontekijat ja esimiehet. TyOyhteisdssa ja sen yksittaisissa jasenisséa
ilmenee monin eri tavoin henkinen hyvinvointi. Se tuntuu ja nédkyy hyvéana ilmapiiring,
me-henkend, toiminnan hairiéttémyytend ja yhteistyon sujumisena. Tyontekijan nako-
kulmasta henkinen hyvinvointi koetaan tunteena, jolloin tyd sujuu. Tydntekijélle tulee
ajatus siitd, ettd han hallitsee omaa tyotaéan ja haluaa tehda sitd. Tarkedd on myds, etta
tyontekijan arvomaailma on yhdenmukainen tyopaikan edustamien arvojen kanssa. Tél-
I& on todettu olevan tydmotivaatiota lisddva vaikutus. Hyvin mitoitettu ty6 tuntuu mie-
lekkaalta ja sopivan haasteelliselta, siind voi oppia uutta ja kehittyd. Tyon tulee olla
my0s Kiinnostavaa, ammattitaitoaan vastaavaa seka asianmukaisesti palkattua. (Amma-
tillisen koulutuksen hyvinvointiportaali; Juutilainen 2004, 21; Tydsuojeluhallinto 2010;
Suomen mielenterveysseura 2006, 8, 13.)
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Ty6ilmapiiria ja suhteita tyétovereihin ja esimiehiin voidaan pitdd yhtend tarkeimmista
tyohyvinvointia muovaavista tekijoistd. Henkisen hyvinvoinnin edellytyksid voidaan
pitdé hyvina silloin, kun tyontekija voi menna tytpaikalle mielelld&n sekd poistua tyo-
paivan paatyttya hyvilla mielin. Henkista hyvinvointia edistavat myds riittavat lepotauot
ja vastavuoroinen kannustus muilta tydyhteison jaseniltd. Kun tydssa tai yksityiselaméas-
sé tapahtuu jotain sellaista mik& vie omat voimat, on ty6tovereilta saatu tuki erityisen
tarkeda. Tyoyhteison ilmapiirid voidaan arvioida esimerkiksi silla kuinka paljon huumo-
ri nakyy tyopaikalla ja kuinka paljon on varaa leikin laskuun. Tydyhteison ongelmista
kertoo esimerkiksi se, etta kaikille ei anneta tilaa tai joku tyontekijé suljetaan pois tyo-
yhteisOsta tyGtehtaviensa tai ominaisuuksiensa vuoksi. (Juutilainen 2004, 21; Ty6suoje-
luhallinto 2010; Suomen mielenterveysseura 2006, 8, 13.)

Sopivan haasteellinen ty6 tarjoaa oppimiskokemuksia, edistdd motivaatiota ja hyvin-
vointia ja siind voi kehittyd. Motivaatio on juuri se kayttévoima, joka mahdollistaa op-
pimisen ja antaa ty6lle iloa. Oppimista pystytdan edistaméaan myos silld, ettd se vastaa
tyontekijan ominaisuuksia, tavoitteita, arvoja ja ettd se sopii sen hetkiseen elamaéntilan-
teeseen. Henkinen vireys ja fyysinen kunto seka sosiaaliset suhteet voivat omalta osalta
tukea oppimista. Oppimisen keskeisia perusedellytyksia ovat avoin ja turvallinen tyoil-
mapiiri ja se, etta sielld jaetaan tietoa. Ty0dssd on myos uskallettava tehda virheitd, ereh-
tya ja ottaa sopivasti riskeja. Uusia innovaatioita pystytadn luomaan virheista oppimalla.
(Rauramo 2004, 157-158.)

Tyopaikoilla ja tyoterveyshuollossa henkiseen hyvinvointiin ja mielenterveyteen liitty-
via asioita pidetadan yleensa vaikeasti lahestyttavind. Vaikeaksi asian tekee juuri se, etta
ei voida tietdd milla tavoin tyopaikalla edistetadn henkista hyvinvointia ja tydssa jaksa-
mista. Tarkeintd on tehdd yhteistyotd tyoterveyshuollon kanssa epdselvien ongelmien
jasentamiseksi, toivotun tilanteen maarittdmiseksi ja sovittujen asioiden toteuttamiseksi
tydyhteisdissa. Eri asioita tulee katsoa tydntekijoiden ja esimiehen nakdkulmista ja tyo-
terveyshuollosta pyritddn saamaan niihin vahvistusta ja haasteita. (Kivistd, Kallio &
Turunen 2008, 3.)

Inkan asiakkaat ovat mielenterveyskuntoutujia ja tyontekijéiden perustyohén kuuluu
asiakkaan ja tyontekijan valilla kaytavat keskustelut, yleensd omahoitajan kanssa. Asi-
akkaiden eldaméntarinat ja — kokemukset ovat hyvin koskettavia ja usein myds tyontekija
elaytyy voimakkaasti asiakkaan tilanteeseen. Nama keskustelut asiakkaan ja tyontekijén
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valilla ovat tarkeitd kuntoutumisen kannalta. Tyontekijdn oman henkisen hyvinvoinnin
yllapitdminen on hyvin tarkedd, jotta jaksaa eldytya asiakkaan tilanteeseen ja auttaa han-
t4. Onnistuneen ammatillisen yhteistysuhteen luominen kuntoutujan kanssa edellytta,
ettd hoitaja kehittda itseymmarrystaan seka osaa eritella ja tiedostaa tunteensa. Ominai-
nen piirre mielenterveystydssa on se, ettd tyontekijan keskeinen tyovaline on han itse.
Tyo vaatii oman persoonan kayttamistd ja tyontekija ei valttamattd ymmarrad kuinka
vaativaa ja raskasta oman persoonan kayttaminen tyovélineend on. Ajan kuluessa ja
ty6ta tehdessa tyd voi kuormittaa tekijaansa kohtuuttomasti, jollei hanelld ole riittavia
taitoja ja mahdollisuuksia reflektoida omaa tyotaan seka itsedén tyontekijana. (Kuhanen
& Oittinen & Kanerva & Seuri & Schubert 2010, 148; Kiviniemi & Laksy & Matinlauri
& Nevalainen & Ruotsalainen & Seppénen & Vuokila-Oikkonen 2007, 9-10.)

Yksi hoitajan ja kuntoutujan vélisen vuorovaikutuksen ilmi6 on transferenssi, jolla tar-
koitetaan tunteensiirtoa. Talldin kuntoutuja siirtdd menneisyyteensa seké hénelle merkit-
taviin ihmisiin liittyvié reaktioita hoitajaan. N&ité reaktioita voivat olla esimerkiksi tun-
teet, asenteet, mielikuvat ja puolustuskeinot ja ne herdédvéat heti kun kuntoutuja tapaa
hoitajan. Hoitajan tulee tunnistaa ndita vuorovaikutuksen ilmidité ja ymmartaa kuntou-
tujan reaktioita, mutta ei kuitenkaan l&hted niihin mukaan. Hoitajan tulee tarkastella
niitd ammatillisen roolinsa kautta. Kuntoutuja toivoo kuuntelijaa ja ymmart4jdd mutta
samalla han pelkaa yhteistydsuhteeseen heittdytymisen tuomaa mahdollista ahdistusta.
Tata ilmiotd voidaan kutsua kuntoutujan vastarinnaksi ja tdma voi estdd kuntoutujan

toipumista ja yhteistydsuhteen etenemistd. (Kuhanen ym. 2010, 163-164.)

Tarkedd on myos, ettd hoitaja tarkastelee omaa transferenssiaan kuntoutujaa kohtaan.
Tasta kaytetddn nimitysta vastatransferenssi. Talloin kuntoutuja heréttéda hoitajassa tun-
teita, jotka ovat perdisin hanen aiemmista ihmissuhteista. Vastatransferenssi estéda yh-
teistydsuhdetydskentelyn, silla hoitaja ei talloin hoitaja ei pysty erottamaan kuntoutujan
herdttdmia tunteita eikd myoskaan kykene analysoimaan niitd. Han ei kykene olemaan
yhteistydsuhteessa ammatillinen, vaan hoitaja saattaa kokea suuttumusta, toivottomuut-
ta, aggressiivisuutta ja hylkdadmisenhalua, eikd néin pysty vastaamaan kuntoutujan tar-

peeseen. (Kuhanen ym. 2010, 164.)
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Mielenterveyden ymmartadmisen ja hoidon hahmottamisen lahtokohtana ja tavoitteena
on tiet44, ettd ihminen on psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen, seksuaalinen, moraalinen,
henkinen ja myos hengellinen kokonaisuus. Hoidon onnistuminen ja kuntouttaminen
edellyttdvat myos tietoa ihmisen persoonallisuudesta ja sen terveestd kehittymisesta
sekd mielenterveydestd. Hoitajan asenteella on ratkaiseva merkitys kuntoutuksen ja hoi-
don onnistumisessa. Elaytymiskyky eli empatia on tarke& ominaisuus. Hoitajalla ei tule
olla henkil6kohtaista suhdetta tai riippuvuussuhdetta autettavaan. Toisaalta, suhde kun-
toutujaan merkitsee riippuvuutta, mutta ammattilainen oppii kayttamaéan auttamissuh-
detta niin, etta siitd on mahdollisuus saada itsetuntoa voimistavia, itsendisyytta tukevia
ja rohkaisevia kokemuksia. Téarkedé on lammin ja kunnioittava suhtautuminen ja se, etta
hyvaksytaan kuntoutuja sellaisena kuin hén on. (Kiviniemi ym. 2007, 9; Karjalainen &
Kukkonen 2005, 207; 221-223.)

3.2 Henkisen hyvinvoinnin uhkatekijat

Tyo antaa ihmiselle paljon, mutta se voi myos olla rasite henkiselle hyvinvoinnille.

Nykypéivana elamme kiirekulttuurissa, jossa hyvin tyypillistd on kiireinen elamanrytmi.
Omaksumme kiireisen eldmanrytmin ja voimme jopa tuntea syyllisyytta siit4, jos emme
ole tuotteliaita tyopaikalla ja kotona. Muiden ihmisten toiveet ja odotukset voivat hallita
ajankayttodmme. Yleensad kiireiselld ihmiselld on tunne, ettd han ei hallitse omaa
aikaansa, vaan aika hallitsee hanta. Talloin elaman ja ajan k&ytdbn ohjaaja on yleensé
ulkopuolinen eli muiden tarpeet, odotukset, tavoitteet ja aikataulut sanelevat
ajankayttod. Tallaista ihmistd voidaan kutsua homo urgentukseksi, joka siis tarkoittaa

kiireista ihmistd. (Ammatillisen koulutuksen hyvinvointiportaali; Lampikoski 2009, 14.)

Tydpaikoilla on yleistynyt monitekijainen stressi, jonka aiheuttajia ovat kiire, aikapaine,
korkeat tuottavuus- ja osaamisvaatimukset sekd jatkuva muutos. Pitkéllad aikavalilla
stressin vaikutukset ovat haitallisia ihmisen henkiselle ja ruumiilliselle terveydelle.
My®0s organisaatio kérsii stressin seurauksista, tallgin tuottavuus ja laatu voivat heiketd,
tyontekijoiden vaihtuvuus kasvaa ja palvelukyky alenee. Todellinen kiire voi joskus
johtua siitg, ettd toitd on liikaa voimavaroihin ndhden. Yleensa kuitenkin ihminen itse
luo kiireen. Kiireen syitd on monia, se voi olla korviemme valissa, sen voivat aiheuttaa
yhteiskunnalliset paineet, taysi kalenteri tai organisaation aiheuttamat paineet. ltse
aiheutetusta kiireestd voidaan puhua silloin, kun tekemattémien toiden taakka ei hellita
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kotonakaan. Toisaalta kiire saa tuntemaan meidat tarkeiksi. Kiireeseen voi jaada
helposti koukkuun ja ympdriston paineet voivat vaikuttaa Kiireiseen ajatusmalliin.
(Lampikoski 2009, 27-28; Lindstrdm & Leppénen 2002, 17.)

Pitkéaikaisen stressin tuloksena voidaan ajautua loppuun palamiseen ja
tyduupumukseen. Laukaisevana tekijana loppuun palamiselle voi olla jokin yllattava,
traumaattinen, psyykkinen Kkriisi, joka ylittdd yksilon voimavarat. Esimerkiksi suuri
eldam&nmuutos voi johtaa kriisiin, jonka l&pitydskentely vie aikaa ja kuluttaa henkisia
voimavaroja. Mikéli ihminen joutuu kdymaan l&pi useita kriiseja yhtd aikaa, saattaa
pieneltdkin tuntuva vastoinkdyminen laukaista loppuun palamisen. Loppuun palamisen
tyypillisimpia oireita ovat keskittymis- ja oppimiskyvyn heikentyminen, unihéiritt,
jatkuva artyneisyys, jannittyneisyys, asioiden unohteleminen seka tdihin tarttumisen
vaikeus. Oireet ja niiden voimakkuus voivat kuitenkin vaihdella yksildllisesti paljonkin.
(Rauramo 2004, 67-68, Tyoterveyslaitos 2012.)

Eldméaan kuuluu erilaisten haasteiden kohtaaminen ja tdmé& voi kaynnistaa
stressiprosessin. Stressilld aktivoidaan ja suunnataan voimavaroja ndiden haasteiden
kohtaamiseen. Tarvitsemme toisinaan stressié ja painetta, jotta saamme aikaiseksi jotain
tyossd ja vapaa-ajalla. Nain ollen stressin ollessa lievéé ja lyhytkestoista, se yleensa
edistaa suoriutumista. Kiireetta ei siis voida pitaé pelkastaan kielteisena asiana, eika sita
siksi myodskéan kannata pyrkida poistamaan kokonaan. Stressin pitkittyessa tai sen
ollessa hyvin voimakasta, saattaa seurauksena olla erilaiset terveysongelmat,
tybuupumus, masennus ja jopa tyokyvyttomyys. (Lampikoski 2009, 30-31,
Tyoterveyslaitos 2012.)

Osa ihmisista haluaakin tyoskennella sellaisissa tydpaikoissa, joissa kiire on aina lasna.
Jotkut ajattelevat, ettd Kiireestd saa energiaa mutta se voi myds syodd voimia. IThmiset
voivat ihannoida Kkiirettd ja tyon hektisyys voi olla mielekds osa sitd. Erilaisissa
tutkimuksissa todetaan jatkuvat stressin kaksinkertaistavan riskin kuolla sydantauteihin.
On kuitenkin tarked huomata se, ettd jos ihminen saa tydssédén arvostusta, kokee sen
palkitsevaksi ja paéasee vaikuttamaan siihen, kiire ei kohota sydénkuoleman riskid.
Tarkeintd on se, ettd ihminen tuntee ajan riittdvan ja saa tehdd mielekkaitd asioita.
(Lampikoski 2009, 30-31.)
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Viime vuosina Suomessa on tehty tydssa viihtymiseen ja tyotyytyvaisyyteen liittyvia
tutkimuksia ja niiden tulokset ovat hyvin ristiriitaisia. Fyysinen terveys ja
ty6turvallisuus ovat 2000-luvun Suomessa parempia kuin koskaan aiemmin. Useat tyon
perusvaatimukset, kuten tydaika ja tydolot ovat pysyneet samana. Nykyaén tydeldma on
kuitenkin muuttuvaisempaa, tyotehtéviin sisaltyy aikaisempaa enemmaén liikkuvuutta ja
tyosuhteet ja tyon jatkuvuus ovat usein epdvarmempia kuin ennen. Tand péivana
kehittymis- ja kouluttautumismahdollisuudet ovat myds hyvat. Tdma on tarkead, silla
nykypadivan ihmiset tarvitsevat usein lisékouluttautumista uusiin ammatteihin koska
tyéeldamén odotukset ja vaatimukset muuttuvat ja vaihtuvat nopeasti, yrityksia
lopetetaan ja toita lakkautetaan. Tyodpaikkojen ilmapiirié ja johtamista halutaan kehittaa
koko ajan. (Lampikoski 2009, 15; Juutilainen 2004, 20.)

Henkisen tyosuojelun haasteisiin voidaan lukea myods tydpaikkakiusaaminen ja
vékivallan uhka. Epdasiallisen kohtelun ja kiusaamisen kohteeksi joutuminen heikent&é
hyvinvointia ja jaksamista. Kiusaamisella vaikutetaan yksilon mahdollisuuksiin tehda
tyotaan, kommunikoida muiden kanssa tydyhteisossd seka hédnen maineeseensa.
Tyoturvallisuuslaissa (23.8.2002/738) todetaan, ettéd tydantajan tulee puuttua terveydelle
haitalliseen héirintd&n tai epéasialliseen kohteluun tyOpaikalla. Ndma voivat ilmeta
uhkailuna, vahattelynd, pelotteluna, sukupuolisena ahdisteluna tai syrjintand. Hairinta
tai kiusaaminen ovat yleensa systemaattista ja jatkuvaa. Palkansaajista kuusi prosenttia,
eli noin 140 000 henked, kokee olevansa tydpaikkakiusaamisen kohteena. (Rauramo
2004, 92-93; Tyoterveyslaitos 2012; Finlex 2012 (A & B).)

Tyoturvallisuuslaissa sanotaan myds, etta hairintddn on puututtava, mutta oleellista on,
ettd kaikenlaiseen huonoon kohteluun tai hairinndn kokemukseen tulee puuttua
mahdollisimman nopeasti. Tyo6terveyshuoltolaissa (21.12.2001/1383) todetaan, etté
tyopaikan tyosuojeluvaltuutettu tai tyOterveyshoitaja voivat ottaa hairintd- tai
kiusaamisasian esille. Jos tyonantajan toimenpiteet tai puuttuminen eivét auta, apua
taytyy pyytaa tyosuojelupiiriltd. (Rauramo 2004, 92-93; Tyoterveyslaitos 2012; Finlex
2012 (A& B) )

Sosiaali- ja terveysalan toissé voi eteen tulla vaikeita asiakastilanteita, jolloin omien
tuntemuksien ja kiihtymyksen hallitseminen sekd asiakkaan rauhoittamiseen taht&ava
madratietoinen toiminta ovat osa ammattitaitoa. Koskisen, Lundqvistin ja Ristiluoman

tutkimuksessa (Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi suomessa 2011, 41) todetaan, etta
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joka kuudes nainen ja joka neljastoista mies on kokenut tydssadan henkisen vakivallan
uhkaa. Vdkivaltatilanne voidaan ajatella vuorovaikutustilanteeksi, jossa tyontekijan ja
asiakkaan kayttaytyminen vaikuttavat lopputulokseen. Yleensd téllaiset tilanteet
tapahtuvat arvaamattomasti, &killisesti ja ovat pelottavia kokemuksia. Vakivallan uhan
mahdollisuus voi aiheuttaa turvattomuutta, pelkoa ja haitallista henkistd kuormitusta.
Ty0paikassa, jossa vékivallan uhka voi esiintyd, tulee olosuhteet jarjestda niin, etta niita
ennaltaehkéistddén mahdollisuuksien mukaan. Tallaisissa tyopaikoissa tulee olla
vakivallan torjumiseen ja rajoittamiseen tarvittavat asianmukaiset turvallisuusjarjestelyt
sekd mahdollisuus halyttdd helposti apua. TyOpaikalla tulee olla myos
menettelytapaohjeet, joissa kiinnitetadn huomiota uhkaavien tilanteiden hallintaan ja
toimintatapoihin. Talloin vdkivaltatilanteiden vaikutukset tyontekijan turvallisuuteen

voidaan torjua ja rajoittaa. (Rauramo 2004, 93.)
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4 TYOSSA JAKSAMINEN JA SEN YLLAPITAMINEN

4.1 Vuorotyon ja ikd&dntymisen vaikutus tydssa jaksamiseen

Tyossa jaksamiselle on vaikeaa 16ytdd yhtd selkedd maaritelmaé. Se voidaan maaritella
esimerkiksi psyykkiseksi toimintakyvyksi ja hyvinvoinniksi tyossa. Paavo Lipposen Il
hallituksen hanke Ty6ssé jaksamisen toimenpideohjelma vuosille 2000-2003 tavoittee-
na oli yllapitdd hyvinvointia tyopaikoilla ja edistdd tyokykya. Toimenpideohjelmassa
tyossa jaksamiseen vaikuttaviksi tekijoiksi madriteltiin tyoyhteison toiminta, sen kehit-
tdminen, tyon hallinta, henkinen jaksaminen ja hyvinvointi sekd osaaminen, ammattitai-
to ja fyysinen ja psyykkinen terveys. Tyossa jaksaminen muodostuu useista eri osateki-
joista. Se edellyttdd tyontekijan kykyjen ja tyotehtavien vastaavuutta, tyon organisoi-
mista niin, ettei se rasita tyontekijaa liikaa sekd hyvaa ja kannustavaa tydilmapiiria.
Néiden aikaansaaminen edellyttdd esimieheltd hyvié johtamistaitoja. (Mol (A&B); Ta-
kaisin toimeen 2011; STTK Toimihenkilokeskusjérjestd 2007 (B).)

Yhteiskuntamme palvelujarjestelma on muuttunut yhd enemman ympari vuorokauden
auki olevaksi, silti ihminen on ollut ja on yh& edelleen péivaeléin. Biologinen rytmimme
séatelee, etta ihminen valvoo valoisalla ja nukkuu Oisin pime&én aikaan. Noin 25 pro-
senttia suomalaisista tekee vuorotyota tai noudattaa epasaannollisia tydaikoja esimer-
Kiksi juuri terveydenhuoltoalalla. Ihmisen vuorokausirytmin on hyvin vaikea sopeutua

tallaiseen. (Terveyskirjasto 2012.)

Vuoroty6lla on monia kuormittavia tekijoita ja siihen liittyvid terveydellisia haittoja
tutkittaessa on todettu, ettd pitkaan jatkuneena vuorotyo on terveysriski. Ihmisten valilla
on kuitenkin yksil6llisié eroja, ja joillekin vuorotyd sopii, eik&d merkittavid terveyshait-
toja valttamatta ilmene. Eniten terveyshaittoja aiheuttaa yotyo, ja siihen onkin yhdistetty
usean sairauden ja jopa ennenaikaisen kuoleman suurentunut riski. Muunlaisella vuoro-

ty6lla on todettu epaselvempi vaikutus. (Terveyskirjasto 2012.)

Vuoroty6lla on vaikutus niin ihmisen fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseenkin ter-
veyteen ja hyvinvointiin. Yleisid vuorotyon haittoja ovat nukahtamisvaikeudet, katko-
nainen youni ja vasymys. Kaksivuorotydssa onkin tarkeda vélttaa iltavuoroa seuraavia
aikaisia aamuvuoroja. Epasaannollistd tydaikaa tekevilld esiintyy lisaksi paivétyota te-

kevid enemman hermostuneisuutta ja stressid. Se vaikuttaa myos henkilén sosiaaliseen
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elamaéan, silla esimerkiksi ilta- ja viikonlopputyota tehtéessé korostuu eritahtisuus suh-
teessa perheenjaseniin ja muihin sosiaalisiin suhteisiin. Ty0vuorolistat ovat tiedossa
usein vain lyhyeksi ajaksi eteenpdin, mikd vaikeuttaa yhteisen ajan suunnittelemista
perheen tai ystavien kanssa. (Tyoterveyslaitos 2012 (A), Terveyskirjasto 2012.)

Vuorotydssd jaksamisen kannalta merkittdvad on riittdva uni, sd&nnollinen ateriarytmi,
lilkunta ja terveelliset elaméntavat. Tarkeélla sijalla on myods vaikutusmahdollisuus
omiin tydvuoroihin. Tydn aiheuttamia terveyshaittoja voidaan lisdksi osittain ehkaista

myos saannollisilla tyoterveyshuollon terveystarkastuksilla. (Tyoterveyslaitos 2012

(A))

On todettu, ettd pitkdan jatkunut vuorotyd on terveysriski. Ihmisten véliset erot ovat
suuria, joillekin vuoroty6 soveltuu ja toisille taas ei. Vuorotyon tekeminen voi aiheuttaa
erilaisia sairauksia, joista masennus on hyvin yleinen. Myds vatsavaivat ovat yleisia ja
lisaksi vuorotydntekijoilla on suurempi vaara sairastua sepelvaltimotautiin kuin péiva-
tyota tekevilla. Tutkimusten mukaan myos rintasyovélla ja vuorotyon valilla on esitetty

olevan yhteys. (Terveyskirjasto 2012.)

”Jokainen ikd on hyva ty6ikd” (Suomen mielenterveysseura 2006, 28). 1&n perusteella
ihmisia ei voi luokitella paremmaksi tai huonommaksi tyontekijaksi. Tydntekijan ikaan-
tyessa osa hédnen taidoistaan vahvistuu, osa heikkenee ja osa pysyy ennallaan. Vastaa-
vasti nuorilla tyontekijoilla osa taidoista on tuoreempia, mutta kaikkia asioita ei vield
hallita. Erilaisten tutkimusten mukaan tyontekijoill4d on erilaisia arvoja suhteessa tyo-
hon. Nuoret tydntekijat ovat halukkaita tarttumaan haasteisiin, he ovat yksilokeskei-
sempia eika heilla ole vield elaménkokemuksen tuomia taitoja. lakkaammat tyontekijat
puolestaan nékevat vastuualueensa laajempana sekd kokevat nuoria useammin tyon

paikkana toteuttaa itsedan. (Suomen mielenterveysseura 2006, 28.)

Yleisesti tiedetdan, ettd ihmisen fyysinen kestavyys ja terveys heikentyvat ian myota.
Né&in myos yleensa tapahtuu jos terveydesta ja fyysisestd kunnosta ei pidetd huolta.
Ikéantyneen tydntekijan uupuminen ja jaksamisongelmat ovat yleisia, mutta myds nuori
tyontekija voi uupua. Usein todetaan, etté ikaantyvien tyokyky on alhaisempi kuin nuo-
rempien tyontekijoiden, mutta tulevaisuuden ty6eldmassé kuitenkin keskeinen osa tyo-
kyvysta liittyy osaamiseen. Osaamisella ei voida tarkoittaa vain sitd, miten tyontekijé
selviytyy omista t0istd, vaan myos sitd millaisen panoksen han voi antaa koko tydyhtei-
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sOn ja my6s oman tydn kehittdmiseen. Ikaantyvan tyontekijan vankka kokemus voi lisé-
t4 hanen tyokykya tai muuttaa sitd toisentyyppiseksi. (STTK Toimihenkilokeskusjarjes-
t6 2007 (A).)

Toéiden suunnitellussa tulee huomioida tyontekijoiden ik&&antyminen. Ikaantyvan tyonte-
kijan ei ole hyva tyoskennelld kehittdmista vaativissa tehtavissé, koska se vaatii kykyéa
omaksua ja oppia uutta jatkuvasti ja nopeasti. Sen sijaan ikaantyvaa tyontekijéa voidaan
kayttdd mentoroijana, jossa tyontekijé voi siirtdd hiljaista tietoa” nuoremmille tyonteki-
joille ja ndin ollen hénen tyotaan ja vahvaa kokemusta arvostetaan. (STTK Toimihenki-
Iokeskusjarjestd 2007 (A).)

4.2 Terveelliset elamantavat tydssé jaksamisen tukena

Sanalla terveys voidaan maéarittdd ihmisen ominaisuudet, toimintakyky, tasapaino, voi-
mavarat tai silla voidaan antaa viitteita siitd miten hén selviytyy ja sopeutuu eri elamanti-
lanteissa. Terveyden edistamiselld tarkoitetaan terveyden edellytysten parantamista niin
yksilon, yhteison kuin yhteiskunnankin kannalta ja sen tarkoituksena on parantaa ihmis-
ten mahdollisuuksia huolehtia omasta ja ympéristonsé terveydestd. (Naidoo & Wills
2009, 4;Vertio 2003, 15, 29)

Yhteiskunnallisilla p&atoksilla on huomattava vaikutus terveyteen ja sen edistamiseen,
silla ihmisen elintapoja ja terveyttd koskeviin valintoihin voivat vaikuttaa myos yhteis-
kunnan antamat mahdollisuudet. N&itd ovat muun muassa tyollisyys, taloudelliset mah-
dollisuudet, sosiaaliturva, elintarvikkeiden laatu ja saatavuus seka elinymparistd. Naiden
vuoksi eldmantavat eivat aina ole pelk&stdan ihmisen omalla vastuulla. Elaméantapamuu-
tosten aikaansaamiseksi tarkeintd kuitenkin ovat yksil0 itse ja hanen oma motivaationsa
muuttaa eldmantapojaan. Silla vaikka edellytykset terveytta edistaville valinnoille olisi-
vat olemassa, ilman yksilén omaa halua, paatosta ja sitoumusta ei saada aikaan pitkaai-
kaisia ja pysyvié tuloksia. Terveyden edistdmisessé on tarkeéd, etta sen sisalto ja tyotavat
sopivat nykyaikaan ja henkilon yksil6llisiin elaméntapoihin. (Naidoo 2009, 105; Pietila
2010, 22, 172.)
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’Kukaan ei tee asioita puolestasi!’’ (Aalto 2006, 19). Usein viitetdédn, ettd ihminen ei
saa tarpeeksi tietoa ja tukea oman terveyden ja tyéolojen kunnossa pitdmiseksi. Totuus
on kuitenkin se, ettd vaikka tietoa miten jaettaisiin, ei se johda toimintaan ilman omaan
tahtoa ja aloitetta. Thmisen on tehtdva muutos, joka vaatii aloitteellisuutta ja sitoutunei-
suutta, mikéli haluaa olonsa ja olojensa parantuvan. Liséksi jokaisen ihmisen kayttayty-
mistd ohjaa oma arvomaailma, asenteet ja kulttuuri. Tdman lisaksi myos fyysisill teki-
Joill&, kuten ialla ja sukupuolella seka sosiaalisilla tekijoilla, esimerkiksi kulttuuritaustal-
la ja uskonnollisuudella on vaikutusta kéyttaytymiseen. (Edelman & Mandle 2006, 78—
79.)

Tyoikaisen ravitsemuksen pohjana ovat Suomalaiset ravitsemussuositukset, joiden tar-
koituksena on suomalaisten ruokavalion parantaminen ja hyvan terveyden edistdminen.
Suositusten mukaan paivittéin tulisi juoda noin puoli litraa rasvattomia tai vaharasvaisia
nestemaisia maitotuotteita ja lisdksi ruokavaliota voi tdydentdd vahérasvaisella ja véha-
suolaisella juustolla. Marjoja, hedelmid ja kasviksia tulisi sydda noin 400 grammaa pai-
vassa ja myos peruna kuuluu paivittdiseen ruokavalioon. Lahes jokaisella aterialla tulisi
syoda taysjyvavalmisteita, kuten vahasuolaista taysjyvéleipad. Leivan péalle suositel-
laan laitettavaksi kasvidljypohjaista levitettd ja salaattiin voidaan lisata pieni annos kas-
violjypohjaista kastiketta. Liha ja lihavalmisteet olisi hyvd nauttia vah&suolaisina ja
vahdrasvaisina ja kalaa tulisi syoda vahintaan kahdesti viikossa. Ravitsemussuositusten
mukainen ruokavalio siséltda vain vahan suolaa ja sokeria. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2005; THL 2012 (A).)

Tyoikaisten pdivittainen ravitsemus koostuu yleensa tyopaikkaruokailusta tai evaiden
syomisesta tydaikana sekd kotiruokailusta vapaa-aikana. Kiireettdémassa ymparistdssa
nautittu ravitsemussuositusten mukaan valmistettu maukas ruoka edistéa tyontekijoiden
terveyttd ja yllapitad tyotehoa sekd tyokykya. Taman vuoksi tyontekijoilla tulisi olla
mahdollisuus nauttia tydpaivan aikana kohtuuhintainen, ravitsemussuositusten mukai-
nen ateria riippumatta tyopaikasta tai tyonantajasta. Tyodpaikkaruokailun merkitys ter-
veyden yll&pidossa ja ravinnonsaannissa voi olla suuri, silld& monille tydpaikkaruokalas-
sa nautittu ruoka voi olla paivan ainoa lammin ateria. Taman vuoksi aterioiden laatuun
ja monipuolisuuteen on kiinnitettdvd huomiota. Terveellisen ja monipuolisen aterian
lisdksi tyOpaikkalounas antaa tydntekijoille energiaa jaksaa tyon kuormitusta seka pie-

nen hengédhdyshetken, joka on hyvaksi henkiselle hyvinvoinnille. Se antaa mahdollisuu-
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den tavata tyokavereita epdvirallisesti ja puhua muistakin kuin tydasioista. (Suomen
Sydanliitto ry; THL 2012 (B), Tyoterveyslaitos 2011 (B).)

Saannollinen ateriarytmi on hyvén olon perusta ja lisaksi se on yksi tyokykyéa yllapita-
vista tekijoistd. Liian pitkat ruokailuvélit houkuttelevat syoméan isompia aterioita seka
aiheuttavat vasymysta ja uupumusta. Syomalla tarpeeksi tinedéan, nalka ei paase kasva-
maan liian suureksi ja syéminen pysyy paremmin hallinnassa. Hyvé ateriarytmi on naut-
tia aamiainen, lounas ja péivallinen seké kaksi tai kolme vélipalaa. Ateriat tulisi nauttia
3-4 tunnin valein, ettei nalka paase kasvamaan liian suureksi. Elintarviketieteiden mais-
teri ja tutkija Patrick Borg painottaa artikkelissaan Ateriarytmi kohdalleen (Kiloklubi),
etta saanndlliseen ateriarytmiin kuuluu séannéllisen ajoituksen liséksi se, ettd energian
saanti jakautuu tasaisesti koko péivalle. Nyrkkisdannoksi Borg esittaakin, etta noin puo-
let péivéan energiasta tulisi syoda ennen iltapédivad. Saanndllisen ateriarytmin tarkoituk-
sena ei kuitenkaan ole, ettd ruokailu taytyisi suunnitella minuuttiaikataulun mukaan.

(Suomen Sydanliitto ry; Ruokatieto; Pieni Paatos Paivassa; Borg, Patrik 2012.)

Paivatyossa kayvan tyoikaisen on helppo noudattaa ateriarytmia. Tyopaikkaruokalassa
ruokaillessa tulisi noudattaa lautasmallia, ja jos taas sy0 omia evditd, tulee huolehtia
aterioiden monipuolisuudesta. Evaéksi voi ottaa valmisruokia tai kotiruokaa ja liséksi
aterioita on hyva tdydentaa marjoilla, hedelmilla ja kasviksilla. Taysipainoiseen ateriaan
kuuluu liséksi myos taysjyvaleipa seké rasvaton piima tai maito. Vuoroty®ssa olevan on
tarkeda kiinnittd& huomiota siihen mitd syo, jotta pitdisi yll& vireytté ja varjelisi ruoan-
sulatuselimistod. llta- ja yovuoron aikana tulisi nauttia kevyttd, kuitupitoista syotavaa,
silla etenkin y6ll& aineenvaihdunta on paivaan verrattuna hitaampi. Liséksi raskas ateria
illalla tai y6ll& aiheuttaa vasymysta. Talldin evaédksi sopivat esimerkiksi keitot, puurot,
taysjyvaleipd, kasvikset, hedelmat tai esimerkiksi jogurtti tai viili. Suolaista, makeaa ja
rasvaista ruokaa tulisi valttad. (Ruokatieto; Helasti & Harma.)

Tydpaikalla tapahtuvaan terveellisen ruokailun edistamiseen on olemassa erilaisia kei-
noja. Tyossa tapahtuvaan ruokailuun tulee olla mahdollisuus oikeaan aikaan ja tyot tu-
lee organisoida niin, ettd tdm& mahdollistuu. Ruokailu- tai taukotilan tulee olla riittavan
kokoinen, viihtyisa ja siisti. Ruokailutilassa tulee olla riittavén iso jadkaappi seké teho-
kas mikroaaltouuni, jotta jonoja ei paasisi syntymaan. Sinne tulee olla varattuna myos

riittdvasti puhtaita ja asianmukaisia ruokailuvélineitd. Raikasta ja puhdasta vetta tulee
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olla aina tarjolla. Lisaksi olisi hyva olla tarjolla tuoreita hedelmia valipalaksi. (Tyoter-
veyslaitos 2011 (B).)

Liikunnan vaikutusta henkiseen hyvinvointiin ja aktiiviseen elaméntapaan on usein ali-
arvioitu. Liikunta toimii ylimé&raisen energian ja patoutumien tehokkaana purkamiskei-
nona ja tuottaa elimistoon mielihyvdhormoneja eli endorfiineja, joiden seurauksena hy-
vanolontunne ja tyytyvaisyys lisdantyvat. Liikunnalla on myonteisid vaikutuksia myos
tyoikadisen mieleen. Sen ollessa sdénndllistd, ahdistus ja masennus vahenevit ja kohen-
tuneen kunnon ansiosta ihminen on aikaansaavampi, pirtedmpi, energisempi seka usein
myo0s tyytyvaisempi itseensd ja ulkon&koonsa. Liikunta my0ds piristdd, rentouttaa, rau-
hoittaa, irrottaa arjesta ja tuottaa iloa. Liséksi se parantaa unen saantia, oppimis- ja kes-
kittymiskykya seké vahentda Kipuja ja sarkyja. Henkisen tasapainon on myds havaittu
paranevan liikkunnan myo6ta. Liikunnalla on todettu olevan myonteisia vaikutuksia ter-
veen itsetunnon kehittymiseen ja sosiaalisten taitojen oppimiseen. (Kotiranta ym. 2007,
8-9; Kannas, Eskola, Rasanen & Mustajoki 2005, 130; Aalto 2006, 36.)

Eri ihmisille liikunnan tavoitteet voivat olla hyvinkin erilaisia. Osalle se voi olla into-
himo ja eldmantapa, jolloin kunnon kehittdminen ja yllapitdminen seka kehityksen seu-
raaminen ovat merkittavia tekijoita. Aina litkunnan ei tarvitse olla tavoitteellista, ilman
suorituspaineita ja omaksi iloksi tapahtuva liikunta on rentouttavaa mielelle seké kehol-
le. Rasituksessa keho tuottaa endogeenisid opioideja, beeta-endorfiini-nimista stressi-
hormonia seka kortisolia ja kasvuhormonia. Néill& stressihormonien erityksellé ja eli-
miston itsetuottamilla "kipulddkkeilld" on péihteiden kaltainen vaikutus. Kohtuullinen
annos tekee mielen hilpedksi, mutta liiallinen kayttd ei kuitenkaan ole suositeltavaa.
Liikunnasta ei siis saisi muodostua pakkomiellettd, silla mikali se astuu liian suureen
rooliin eldméssd, litkunnan terveysvaikutukset kaantyvat liikkujaa vastaan. (Kotiranta
ym. 2007, 8-9: Kannas ym. 2005, 130; Aalto 2006, 36.)

Saannollisella litkunnalla on uskottu olevan mielialaa suojaava vaikutus. Sen on uskottu
my0s helpottavan stressia kuormittavissa elamantilanteissa. Tdma késitys on syntynyt
osittain ihmisten arkihavainnoista, osittain lyhytaikaisen eli akuutin stressin tutkimuk-
sista. Tutkimuksissa esimerkiksi koehenkild on joutunut tiukkaan tehtavétilanteeseen
vasta liikuntasuorituksen jalkeen, sydamen sykkeen on havaittu tihenevan vahemmaén
kuin samassa tilanteessa ilman edeltdvaa liikuntaa. Joissakin tutkimuksissa julkista

esiintymista edeltdva liikunta on ollut apuna esiintymisjénnitykseen. Taman liikunnan
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suoja- eli puskurivaikutuksen on oletettu syntyvén siten, ettd saannolliseen liikuntaan
tottuneilla stressivaikutukset elimistossa ovat vahdisemmat ja palautuminen nopeampaa
kuin véhemman liikkuvilla. Liikunnan oletetaan tuottavan kerta kerralta tilapéisen ren-

toutumisen, joka edistéa elimiston elpymista. (UKK-Instituutti 2011.)

Saannollisen litkunnan on todettu vahentavan artyneisyytté ja muita kuormittuneisuuden
psyykkisid merkkejd, kuten vaivojen ja oireiden kokemista. Epéselvaa kuitenkin on,
syntyyko tdma suoja liikunnan vaikutuksista siséeritykseen, vai esimerkiksi siita, etta
liikkujan uni pysyy parempana huolista riippumatta. Liikunta on tilaisuus péaasta lyhy-

eksi ajaksi eroon kiredsta elamantilanteesta. (UKK-Instituutti 2011.)

Uni on ihmiselle erittdin tarked fysiologinen tila, jota tarvitaan tyo- ja toimintakyvyn
yllapitamiseen. Ihminen kayttdd elamastadn noin kolmasosan nukkumiseen tai siihen,
etta yrittdd nukahtaa. Unen tarve on yksilollistd, mutta keskimadrdinen unentarve tyo-
ikdisella on noin seitsemastd yhdeksaan tuntiin. Joillekin neljastd kuuteen tuntiin nuku-
tut yéunet voivat olla riittavat. Yksilollinen vaihtelu johtuu seké geneettisista, ettd ym-
paristdtekijoista. Jos ihminen ei nuku riittdvasti, kotona tai toissé ei jaksa toimia. (Har-
mé& & Sallinen 2004, 33; Tyoterveyslaitos 2011; Hus 2006.)

Unen aikana ihminen niin sanotusti "lataa akkujaan" ja paivén aikana opitut tiedot ja
taidot taltioituvat muistiin. Lisaksi riittdvd maara unta parantaa vastustuskykya, mieli-
alaa, kykya selviytyéd paivittaisistd askareista, sosiaalista vuorovaikutusta ja keskitty-
miskykyé sekd luovuutta. Uni vaikuttaa myos turvallisuuteemme, silla kun olemme vir-
keitd keskittymis- ja reaktiokykymme ovat parhaimmillaan ja néin riski altistua onnet-
tomuuksille pienenee. Unen saantia voidaan parantaa liikunnalla, etenkin jos sen ajoittaa
my0haiseen iltapdivaan tai aikaiseen iltaan. Reipas liikunta kiihdyttd aineenvaihduntaa
ja nain ollen piristdd. Kun elimistén aineenvaihdunta illalla rauhoittuu, keho alkaa viile-
td ja se edistda unensaantia. Myos totutuilla, sdéanndllisesti toistuvilla iltarutiineilla voi-
daan parantaa unensaantia. (Heller 2002, 12; Dyregrow 2002, 22; Partinen & Huovinen
2007,17; Kajaste & Markkula. 2011, 95-96.)

Univajeella tarkoitetaan sitd mé&éraa unta, joka jaa uupumaan kullekin ihmiselle riitta-
vastd unimaarastd. Mikali ihmisen unentarve on esimerkiksi kuusi tuntia, alkaa univaje
syntya vasta kun uni j&a tata lyhyemmaksi. Yksittdinen valvottu y6 voi jo aiheuttaa uni-

vajetta, mutta se voi aiheutua myos vahitellen vuosien mittaan. Univajeella on monia
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haittavaikutuksia, se aiheuttaa muun muassa erilaisia kognitiivisia ilmigitd, jotka ovat
osittain samanlaisia kuin masennuksen aiheuttamat kognitiiviset haitat. V&symys voi
aiheuttaa mielialan laskua, pident&a reaktioaikaa sekd heikentda tarkkaavaisuutta. Yh-
den valvotun yon on todettu huonontavan tuloksia psykologisissa testeissa yhta paljon
kuin yhden promillen humalatilan. Lisaksi univajeella on todettu olevan yhteytté liha-
vuuteen, mik& voi lisatd riskid sairastua diabetekseen, masennukseen sekd sydan- ja
verisuonitauteihin. (Kajaste & Markkula 2011, 38-39; Merikanto, Partonen & Lahti
2011.)

Unettomuus on usein seurausta jostain ilmeisestd syystd, mutta joskus syytd on vaike-
ampi havaita. Unettomuus voi saada alkunsa esimerkiksi satunnaisesta unettomuudesta
tai elaméntilanteen muutoksesta. Alkanutta unettomuutta yllapitdvat muun muassa unet-
tomuudesta ja sen seurauksista stressaaminen ja lisaksi myds véarat uskomukset unta
tuottavista toimista, saattavat estad unen saantia. Alussa unettomuus tulee mieleen iltai-
sin, mutta véhitellen aina suurempi osa péaivastd saattaa kulua peldten unettomuutta.
Kyvyttémyys nukkua ja sitd seuraava toiminta- ja suorituskyvyn heikkeneminen heiken-
tavat myos itsetuntoa. Krooninen unettomuus voi alkaa esimerkiksi siitd, ihmiselle sat-
tuu jotakin ikavag, josta seuraa unettomuutta. Jos ihminen ei selvid unettomuudesta
omin avuin, hakeudutaan usein terveydenhuollon piiriin. Mikéali henkil6 ei talloin saa
riittdvasti tukea, tietoa ja neuvontaa, eikd kykene yksin késittelemadn muutosta, on
kroonisen unettomuuden kehittyminen todennédkdistd. Unettomuus ei kehity tyhjasta,
perimén lisaksi ihmisen elamanhistoria ja se, miten sitd tulkitaan vaikuttaa siihen, miten
unettomuus koetaan. (Kajaste & Markkula. 2011, 76-77.)

Unen saantia voivat vaikeuttaa nikotiini, kofeiini ja alkoholi. Nikotiini heikentda unen
saantia siten, ettd nikotiinireseptorin aktivoituessa elimistéon vapautuu niin kutsutusta
mielihyvaradastosta dopamiinia, joka aiheuttaa virkistdvan ja mielihyvaé tuottavan olon
yhdessa nikotiinin muiden vaikutusten kanssa. Kofeiini puolestaan vaikuttaa piristavasti
ehkaisemalla vasymysta aiheuttavan adenosiini- vélittdjaaineen vaikutusta. Alkoholi
pitk&aikaisesti ja runsaasti kdytettyn& voi heikentad unen laatua siten, ettd nukahtamisen
viive voi pidentyd, unen kokonaiskesto lyhentyd ja REM-uni vahentyd. (Kajaste &
Markkula. 2011, 89, 91, 94.)
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Ihminen, joka nukkuu huonosti, saattaa valvoa pitkddn ennen nukahtamista tai herata
usein kesken unien, liséksi hanelld voi olla vaikeuksia nukahtaa uudestaan kerran herat-
tyaén. Kroonisesta unettomuudesta karsivan on hankala korvata lyhyita younia nukku-
malla péivaunet, silla heillda ilmenee pysyvaa ylivireytta ja siksi nukahtaminen péivalla-
kin voi olla hankalaa. N&in ollen unen epésaanndllisyys voi muodostua ongelmaksi,
silld viikon aikana nukahtamisviive voi vaihdella useita tunteja. Tama tarkoittaa sitd,
etta joskus uneton voi nukahtaa hetkessd, joskus hén voi taas valvoa puolet yostd. Tasta
johtuen ihmiselle voi tulla tunne, ettd hén ei pysty hallitsemaan omaa untaan. Unetto-
man ja hyvin nukkuvan ihmisen ero on siing, ettd unettomalla mieli ei lepaa yo6lla sa-
malla tavalla kuin hyvin nukkuvalla. Unettomat ihmiset saatavat kertoa, ettd heidan
mielessdan vallitsee jatkuvasti erilaista hélin&é ja he eivat koe nukkuvansa, vaikka saat-

tavatkin olla yon aikana jonkinlaisessa torkkeessa. (Kajaste & Markkula. 2011, 75-78.)
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5 OPAS KEHITTAMISTEHTAVANA

Paadyimme tekemaan henkiseen hyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen liittyvan oppaan,
koska halusimme kehittamistehtavastamme kéytannonléheisen ja sellaisen, jolla olisi
selked tarkoitus. Tallaiselle oppaalle oli myds tyoelamélahtdinen tarve Inkassa ja ajatte-
limme siitd olevan hyotyd myos tulevassa tydssémme terveydenhoitajina. Opinnayte-
tyoprosessissamme kohderyhméné ovat olleet tydikéiset. VVarsinaisen opinndytetydmme
teimme pitkdaikaistyottémien kokonaisvaltaista terveyttd kéasitellen, nyt tassa kehitté-
mistehtdvassd halusimme muuttaa ndkdkulmaa tydelamassé oleviin tyoikaisiin ja pohtia
heidan terveyttddn ja hyvinvointiaan, keskittyen henkiseen hyvinvointiin ja tydssé jak-
samiseen. Valitsimme kohderyhméksi sosiaali- ja terveysalalla tyGskentelevid ihmisid,
koska tdmé ala on meille laheinen ja mielestdimme se on henkisesti hyvin kuormittavaa.
Inkan tyoyhteisd valikoitui kohderyhmédksemme, koska heilld oli oppaalle tarvetta. Tar-
vetta liséa se, ettd Inkan asiakkaat ovat mielenterveyskuntoutujia ja ajattelemme, ettd
psykiatrisessa hoitotydssé tyontekijoiden henkinen jaksaminen on koetuksella. Lisaksi
yksi ryhmamme jasenista tekee sijaisuuksia Inkassa, joten hanelld on kokemusta kysei-
sen tydn kuormittavuudesta ja tdma vahvisti paatostd valita Inka-kodin henkilokunta

kohderyhmaéksi.

Inkaan tehtdvén oppaan viitekehyksen rajaamiseksi toteutimme tydyhteisélle SWOT-
analyysin, jonka avulla saimme tietoa siitd, misté aiheista juuri he halusivat tietoa (Liite
3). SWOT-analyysi on usein kaytetty arviointimenetelma strategisessa suunnittelussa,
sen avulla esimerkiksi jarjesto tai yritys pystyy madrittelemddn omaa asemaansa suh-
teessa itseensd ja ulkomaailmaan. SWOT-analyysia voidaan kayttdd myos jonkin idean
hyodynnettdvyyden arviointiin. Se on hyva véline analysoitaessa esimerkiksi tyopaikal-
la tapahtuvaa oppimista tai tyopaikkaa ylipaatdan toimintaymparistond. Analyysi on
suositeltavaa toteuttaa ennen tydpaikalla tapahtuvan oppimisen suunnitteluvaihetta kun
kehittdmis- ja toteuttamispaatos on tehty. SWOT- analyysista saatujen tulosten pohjalta
voidaan ohjata prosessia seka tunnistaa tyopaikalla tapahtuvan oppimisen hyvien kay-
tantojen siirron kriittiset kohdat Menetelmén avulla selvitetdan tarkastelun alla olevan
asian vahvuudet (Strengths), heikkoudet (Weakness), mahdollisuudet (Opportunities) ja
uhat (Threats). Ulottuvuudet esitetddn yleensd nelikentdssa. (OK-opintokeskus 2012;
Opetushallitus 2012; SWOT-Analysis-Theory 2013.)
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Ulottuvuudet voidaan jaotella siséisiin ja ulkoisiin tekijoihin. Vahvuudet ja heikkoudet
ovat sisdisia tekijoita, eli ne ovat organisaatiosta tai arvioitavasta asiasta itsestaan lahte-
vid. Naitd kohtia tarkastellessa voidaan miettia esimerkiksi organisaation tai tydpaikan
ominaispiirteitd, rakenteita ja toimintakulttuuria. Vahvuuksien kartoittamisessa realisti-
suus on tarke&a, niité ei tule liioitella, mutta liika vaatimattomuuskaan ei ole suotavaa.
Heikkouksia kartoitettaessa tulee pohtia, mitk& asiat eivat ole toimineet, ja mitéd pitéisi
valttda tulevaisuudessa. Tarkedd on kuitenkin olla menemattd henkil0kohtaisuuksiin,
silld yhden ihmisen toimintaa ei kannata nimeta koko organisaation heikkoudeksi. Mah-
dollisuudet ja uhat ovat ulkoisia tekijoitd. Mahdollisuuksia voivat olla esimerkiksi mo-
derni tydymparistd ja innovatiivisen tydilmapiirin luominen. Uhkia taas voivat olla
huono tyGilmapiiri tai puutteelliset suunnittelumenetelmat. (OK-opintokeskus 2012;
Opetushallitus 2012.)

SWOT-menetelmén etuja on se, ettd se on helppo toteuttaa, eikd se vie paljoa resursseja.
Menetelma vaatii kuitenkin tarkkaa ohjeistusta, jotta kyselyyn osallistujat vastaavat oi-
keisiin kysymyksiin. Ongelmana voi olla esimerkiksi se, ettd vastaajat eivat huomaa
ajatella asiaa tarpeeksi laajassa mittakaavassa. SWOT- analyysi on myds hyvin subjek-
titvinen, kaksi henkil0a paatyy hyvin harvoin samaan analyysiin edes silloin, kun heill&
on samat tiedot organisaatiosta ja sen toiminnasta. Taman vuoksi SWOT-analyysia tulee
kayttdd lahinnd suuntaa antavina, eikd niink&an velvoittavina ohjeina. (OK-
opintokeskus 2012; Opetushallitus 2012.)

Taman kehittdmistehtavan tyostdminen aloitettiin kesélld 2012. Kesaloman aikana jo-
kainen tyosti itsendisesti jakamiamme osioita teoreettisesta viitekehyksestd. Tallgin
keskityttiin poimimaan tekeméastimme opinndytetyostd kehittamistehtavaan sopivia
osioita. Syksylla kouluun palatessa laadittiin hankkeistussopimus (Liite 1), jossa sovit-
tiin kehittdmistehtdvaan liittyvistd yksityiskohdista. Alkusyksystd 2012 toteutettiin
SWOT-analyysi (Liite 3) Inkan tyontekijoille. Etsimme netista valmiin analyysilomak-
keen, jonka annoimme tydntekijoille taytettavaksi. Ohessa oli liséksi saatekirje (Liite 2),
jossa kerroimme projektimuotoisesta kehittdmistehtdvastamme ja SWOT-analyysin
merkityksesté talle tyolle. Inkan yhdekséstd hoitotyotd tekevasta tyontekijasta SWOT-
analyysiin vastasi viisi tyontekijaa (n=5). Halusimme toteuttaa tdmén analyysin, jotta
pystyimme rajaamaan kehittdmistehtdvan laajan aihepiirin juuri Inkan tyontekijoille
sopivaksi. Oli myos tarked saada analyysin avulla tietoa siitd, mitd asioita tyontekijat
haluaisivat oppaassa kasiteltdvan. SWOT-analyysistd nousi erityisesti esille vuorotyon,
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ikaantymisen ja Kiireen vaikutus tydssa jaksamiselle seké tyoyhteison merkitys. Naista
aiheista tulikin tdman kehittdmistehtdvan keskeinen sisaltd. Liséksi koimme térkedksi
tuoda esille my6s opinnaytetydossamme késiteltyja teemoja; ravitsemus, liikunta ja uni,
silla niilla on suuri merkitys ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja tyosséa jaksa-

miseen.

Taman tyon tekemiselle laadittiin tiukka aikataulu, sill& tiedossa oli, ettd olemme lahes
koko kevaéan kaytannonharjoittelussa eri paikkakunnilla ja tdamén vuoksi kehittdmisteh-
tavan yhdessa tyostamiselle jaava aika oli kevaalla vahdinen. Kevaan ensimmaisen har-
joittelun ajaksi jaoimme keskendmme oppaan teoriaosuuden, jotta saisimme kaytettyé
harjoittelu ajan tehokkaasti kehittdmistehtavéan tekemiseen. N&in paasimme heti harjoit-
telun jalkeen kokoamaan opasta. Talldin kokoonnuttiin yhteen ja luettiin tyostetyt osiot.
Osiot muokattiin yhtendiseksi kokonaisuudeksi. Olimme yhdessa suunnitelleet oppaan
ulkoasun ja sen toteutukseen pyysimme apua Kemi-Tornion Ammattikorkeakoulun tie-
totekniikan lehtori Tarja Pernulta. Oppaan valmistuttua tyostettiin kehittdmistehtévén
kirjallisen osuuden loppuun. Kehittdmistehtavan eri prosessien vaiheissa kavimme
sédannollisesti ohjauksessa yliopettaja Airi Palosteen luona. Kehittdmistehtava valmistui
helmikuussa 2013. Jatkotutkimushaasteeksi taté kehittdmistehtdvaa tehdessa nousi aja-
tus siitd, ettd voisi tutkia onko tekemdastamme oppaasta ollut hydtya Inkan tydyhteisos-

Sa.
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6 POHDINTA

Tyoikaisen fyysisen terveyden ja mielen hyvinvoinnin yllapitdminen koskettaa meita
kaikkia jossain eldamdmme vaiheessa. Olemmepa sitten toissa tai tyo6ttémand, omasta
terveydesta ja hyvinvoinnista on tarke&é pitdd huolta. Etenkin mielenterveystydssa ih-
misen keskenerdisyys on aina l&snd ja tyota joutuu opettelemaan koko elamén ajan. Ta-
méan vuoksi oman terveyden ja henkisen hyvinvoinnin yllapitdminen ovat elinikdinen
prosessi. Hyvé terveys ja henkinen hyvinvointi ovat niitd asioita, jotka auttavat meité

jaksamaan ty6ssa.

Inkan tyontekijoiden henkisen hyvinvoinnin ja tydssé jaksamisen edistdmiseksi koettiin
parhaaksi tavaksi projektimuotoinen kehittamistehtdva. Projektimuotoisuus miellytti
meitda myos kaytdnnonlaheisyydelldan. Koimme, ettd tamé projekti antoi paljon val-
miuksia toimia tulevina terveyden edistamisen ammattilaisina. Erityisesti koimme, ett4
tdmén kehittdmistehtavan myota saatiin valmiuksia tyontekijan henkisen hyvinvoinnin
ja tyossé jaksamisen edistamiseen. Ymmarsimme myos, ettd opinndytetydssa kasitellyt
ravitsemus, liikunta ja uni, ovat merkittdva osa henkisté hyvinvointia ja tyéssa jaksamis-
ta. Vaikka yhteisty6taho muuttui Meri-Lapin Tydhonvalmennussaatiostd kuntoutusyk-
sikkd Inkaan ja kohderyhma vaihtui tyottomasta tyontekijaan, on tdma kehittdmistehté-
va selva jatkumo opinnaytety6lle, jonka teoreettisen viitekehyksen ulkopuolelle henki-

nen hyvinvointi jai.

Miten ihmisen tulisi el elamansa, mitd on oikein tekeminen tai entd millainen on hyva
ihminen? Muun muassa néitd kysymyksia etiikka tutkii seka pyrkii 16ytdmaan niihin
ratkaisuja tai vastauksia ja perustelemaan niitéd. Etiikassa on kyse ihmisten ja sosiaalisen
yhteisOn tavoista ja tottumuksista, jotka ohjaavat toimintaa ja sitd milla tavalla toiminta
tapahtuu. (Sarviméki & Stenbock-Hult 2009, 34, 36.)

Yksityisyyden suoja on perustuslailla suojattu oikeus ja on tarked myds tutkimuseetti-
sesti. HenkilGtietolain paaperiaatteen mukaan henkildtietojen kasittely sallitaan tutkitta-
van suostumuksella. Tutkittavilta kerdtd&n ainoastaan sellaisia tunnistetietoja, jotka ovat
oleellisia tutkimuksen kannalta. Jotta yksittaiset vastaukset kyselysta tai tutkimuksesta
eivat paljastuisi, ei alle kymmenen hengen ryhmaélta saatuja tuloksia saa esittdd ryhmé-
tasolla. (Tampereen yliopisto 2011; Finlex 2011; Manninen, Laine, Leino, Mukala &
Husman 2007, 27.) Inkan tyontekijoille toteutetun SWOT-analyysin mukana oli saate-
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Kirje, josta ilmeni mihin tarkoitukseen analyysi on ja etta tyontekijoiden yksittaiset mie-
lipiteet eivét tule esille. Kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista. Inkan tydyhteisd on
hyvin pieni, alle kymmenen henkil6g, joten SWOT-analyysin kysymysten asettelu tay-
tyi tehda niin, ettd vastaajien anonymiteetti séilyi. Heilta ei kysytty nimié eikd muita-
kaan tunnistetietoja. Anonymiteetin sdilyttamiseksi tassa kehittdmistehtévassa ei haluttu
eritelld analyysin vastauksia, vaan ne jaivat ryhmamme kayttoon ja niiden pohjalta rajat-
tiin teoreettinen viitekehys. Kehittdmistehtavan eettisyytté lisasi se, ettd opas on tarkoi-

tettu vain Inka-kodin tydyhteison kayttoon, silla SWOT-analyysi toteutettiin vain heille.

Kehittdmistehtdvan luotettavuutta parantaa se, ettd ty0ssé on kaytetty tuoreita, ainoas-
taan 2000-luvulta perdisin olevia, alan ammattilaisten kirjoittamia l&hteitd. Kehittamis-
tehtdvaa on luetettu ohjaavalla opettajalla Airi Palosteella, tyeldman edustaja Riitta
Rapelilla seké tietotekniikan opettaja Tarja Pernulla, jotka ovat varmistaneet, etta tieto
on oikeaa ja ajankohtaista seka tyon ulkoasu on asianmukainen. Ty0n saattamisessa
viimeisteltyyn muotoon ovat meit& avustaneet myos opponentit Paivi Hammari ja Jonna
Hornemann. Kehittdmistehtdvassa valtettiin plagiointia eli lahdemateriaaleista kéytetyt

tiedot on muutettu omin sanoin muodostetuksi tekstiksi.

Talla ryhmalla (Susanna Klemettinen, Miia Roukala & Maria V&ha) teimme opinnéyte-
tyébmme ja se vaikutti siihen, ettd myds kehittamistehtava paatettiin tehda yhdessa.
Eduksi katsottiin myos se, ettd asuimme hyvin lahella toisiamme. Tavoitteet tdiman tyon
laadun suhteen olivat my6s yhdenmukaiset. Aiheen kiinnostavuus on kasvanut koko
ajan kehittdmistehtévan edetessa ja se on myds motivoinut panostamaan tydskentelyyn.
Mielekkadksi koettiin tydskennelld aina kun mahdollista jonkun ryhman jasenen kotona.
Tyoskentelya tauottivat yhteiset ruoanlaitto- ja kahvihetket, jolloin ajatuksia saatiin siir-
rettya vélilla muuallekin. Keskustelevalle tydskentelytavallemme myds kotona kokoon-
tuminen on sopinut paremmin kuin esimerkiksi koulun ATK-luokka. Laiskuuden iskies-

sé toisia potkittiin eteenpéin.

Koko kehittdmistehtdvan ajan haasteena ovat olleet ty6harjoittelut ja niista johtuvat pit-
kat valimatkat, jolloin emme ole voineet yhdessa pohtia ja keskustella kehittdmistehta-
van teosta. Kehittdmistehtdvéa tehdessé yhdeksi haasteeksi nousi myos se, ettd yhdelle
ryhmamme jasenistd Inkan tydyhteison jésenet olivat tuttuja, koska hén toimii siell&
sijaisena. Tama nousi esille esimerkiksi SWOT-analyysiin vastatessa. Jalkeenpdin huo-
mattiin, ettd analyysi olisi voitu toteuttaa tietokoneella, jolloin yksittaisen henkilon tun-
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nistettavuuden mahdollisuus vastauksista olisi ollut vielakin pienempi, kun kyseessé on
pieni tydyhteis0. Haasteena on myos se, ettd emme saa varmistusta siitd aletaanko opas-
ta kéyttad tyoyhteisossa. Toisaalta olemme hyvin tyytyvéisia, ettd saimme tehda kehit-

tdmistehtévan juuri Inkan tydyhteisolle, silla tuttu tydyhteist helpotti yhteydenpitoa.

Taman kehittamistehtavén aikana on valilla toki ilmaantunut myds muita vastoinkaymi-
si4 ja tyon tekeminen ja valmiiksi saattaminen on aiheuttanut suurta stressig, mutta toi-
saalta se kuuluu mielestdamme asiaan. Tydn tekemistda on vauhdittanut ajatus valmistu-
misesta ja jokaiselle ryhnmadmme jasenelle on ollut hyvin tarkeaa se, ettd opinnot saadaan
ajoissa valmiiksi. Haluamme kiittd4 tuhannesti laheisiamme, jotka ovat jaksaneet kuun-
nella ja tukea meité kaikkia tdiman kehittamistehtéavén ajan ja tietysti suuri kiitos kuuluu
my0s ohjaajallemme Airi Palosteelle, joka on antanut meille hyvia ohjeita parhaan
mahdollisen lopputuloksen aikaansaamiseksi. Tarkeinta on kuitenkin kiittdd kuntoutus-
koti Inkaa ja sen vastaavaa hoitajaa Riitta Rapelia sekd koko Inkan ty0yhteisod, ettd

saimme toteuttaa tdman kehittamistehtavan juuri heille.
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LIITTEET

Y4 OPINNAYTETYON HANKKEISTUSSOPIMUS
Kem|**®g Tarnion
ammattikorkeakoulu

Kemi-Tornion ammattikorkeakoulu ja alla mainittu toimeksiantaja sopivat talla sopimuksella opiskelijatyona tehtavan
hankkeistetun opinnéytetyén tekemisesta.

Toimeksiantaja - ]

Nimi Kemin Inka-koti

Osoite Suojalanpolku 8 94200 Kemi

Puh. 016-259 133 Sahkopostiosoite

Yhdyshenkilé/tybelamédohjaaja

Nimi Riitta Rapeli (vastaava sairaanhoitaja)

Osoite Suojalanpolku 8 94200 Kemi

Puh. 016-259 133 Sahkopostiosoite riitta.rapeli@kemi.fi

Oppilaitoksen tiedot

Kemi-Tornion ammattikorkeakoulu

Opinndytetyon Airi Paloste

ohjaajan nimi

Nimi

Osoite Meripuistokatu 26 94100 Kemi

Puh. 010 383 5271 Sahkopostiosoite airi.paloste@tokem.fi

Opinndytetyon tekijd(t) (nimi, koulutusohjelma, yhteystiedot)

Susanna Klemettinen, hoitotydn koulutusohjelma, gsm: 040-5326221

Miia Roukala, hoitoty6n koulutusohjelma, gsm: 044-2971117

Maria Vaha, hoitotyon koulutusohjelma, gsm: 040-7256312

Opiskelijanatyona tehtédvidn opinndytetyon tiedot:

Opinndytetyon Onko tydntekijé vain materiaa, jota voi taivutella kuin rautalankaa lupaa kysymatta?

nimi/aihe Opas tydikdisen henkisen hyvinvoinnin yllépitdmiseen ja tydssa jaksamiseen Kemin Inka-kodille

Tyon aikataulu Ty6 valmis maaliskuussa 2013

Opinnaytetyosta Opiskelijat itse.

aiheutuvista

kustannuksista vastaa

Tulosten Kehittamistehtavan tekijat vakuuttavat, etté kaikki tyon aikana esille tulleet salassa pidettavat asiat

salassapidosta jaavat vain heidan tietoonsa. Kehittdmistehtédvan teoreettinen osuus on kaikkien nahtavilla

sovitaan seuraavaa Internetiss&d, mutta siité ei kdy esille kenenk&an henkildtietoja tai yksittdisen ihmisen mielipiteita.

Opinnaytetyén hankkeistusta koskevat tiedot:

| Toimeksiantaja maksaa joko ammattikorkeakoululle tai opiskelijalle tydn tekemisesta ja tasta on kirjallisesti sovittu
ennen opinndytetyon aloittamista.

X Opinndytetyon ohjaukseen osallistuu nimetty tyéeldaméan edustaja ja téstd on kirjallisesti sovittu ennen opinnaytetyon
aloittamista.

O Toimeksiantajan tarkoituksena on alusta lahtien hyodyntda opinndytetyon tuloksia ja tasta on sovittu kirjallisesti ennen

opinndytetyon aloittamista.

Jos téhdn sopimukseen tulee muutoksia, on se jokaisen osapuolen uudelleen hyvaksyttava ja allekirjoitettava.

Tama sopimus on tehty 5 kappaleena, yksi jokaiselle sopijaosapuolelle.

Paikka KEMJ Aika 27/11 2012
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Liite 2
SAATEKIRJE SWOT-ANALYYSISTA INKAN TYONTEKIJOILLE

Olemme Kemi-Tornion Ammattikorkeakoulun terveydenhoitotyon opiskelijoita ja
teemme koulutukseemme liittyvad kehittdmistehtavad. Kehittdmistehtdvanamme teem-
me oppaan teidan tyopaikallenne henkisen hyvinvoinnin ja tydssé jaksamiseen yllapi-
tdmisestd. Oppaan sisallon rakentamiseksi pyydamme teitd tdyttdmdadn SWOT-

analyysin, jonka pohjalta rajaamme oppaaseen tulevat aiheet.

SWOT-analyysin kolmeen ensimmaéiseen kysymykseen vastaaminen on vapaaehtoista.
Neljannessé kysymyksessa tarkoituksena on pohtia teidan tyoyhteisonne henkisen hy-
vinvoinnin ja tyossé jaksamisen yllapitamisen vahvuuksia, heikkouksia, mahdollisuuk-

sia ja uhkia.

Vastauksenne tulevat vain meidan kayttoomme, eika niit4 luovuteta ulkopuolisille. Ke-

hittdmistehtavassa ei kdy ilmi yksittdisen tyontekijan vastauksia.
Kiittaen,

Susanna Klemettinen

Miia Roukala

Maria Vaha

Kemi-Tornion ammattikorkeakoulu
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Liite 3

SWOT-ANALYYSI INKAN TYONTEKIJOILLE

Tyontekijan sukupuoli:

Tyontekijan ika:

Kauanko olet tydskennellyt Inkassa (vuosina)?:

Mitka ovat sinun tydyhteisdsi tyohyvinvoinnin ja tydssé jaksamisen ylla-

pitdmisen vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat?

VAHVUUDET: HEIKKOUDET:

MAHDOLLISUUDET: UHAT:

KHTOS VASTAUKSESTASI!



