" HOITOTYON UUTISET

Kuva: Pixabay

TEEMANA TYOSSA JAKSAMINEN,
TYOSTA PALAUTUMINEN JA
TYOKYVYN YLLAPITO

2/2026




2 HOITOTYON UUTISET 2/2026

SISALLYS

Paakirjoitus 3
Arjen ergonomia tukena palautumisessa ja tyokyvyssa 4
Tydnohjaus lisaa hyvinvointia ja laajentaa ajatteluamme 6
Roéntgenhoitajan tydhyvinvointi 8
Korvaava ty6 on mahdollisuus 10
Lansirannikon Tyoterveyden tyofysioterapeutit apuna tydkyvyn tukemisessa 12
Uni ja palautuminen jaksamisen tukena 14

. . : . : : : 16
Kysymyspalsta- Miten ravinto vaikuttaa tydssa jaksamiseen, palautumiseen ja
tyokykyyn?

17

Autonominen tydvuorosuunnittelu — Tukena jaksamisessa
Virikekanalasta virtaa tyopaiviin! 19
Asiantuntijoilla on asiaa 21



3 HOITOTYON UUTISET

2/2026

Paakirjoitus

Pidetaan huolta itsestamme
ja toisistamme

TyoOssa jaksaminen, tyokyvyn
yllapito ja tyosta palautuminen
ovat kokonaisvaltaisen
hyvinvointimme tarkeita osia.

Vietamme suuren osan
elamastamme toissa, oli se
sitten fyysisesti lasna tai
kotitoimistolla. Tyopaivan
aikana terveytemme eteen
tehdyilla valinnoilla on
merkitysta. Tyosta pitaisi myos
palautua, kehon ja mielen olisi
hyva saada levahtaa tyon
rasituksesta. Esimerkiksi
riittava uni, ravitseva ruoka,

tyopaivan aikaiset tauot,
ergonomiasta huolehtiminen ja
mielekkaat harrastukset vapaa-
ajalla tukevat palautumista.

Elamaa ei voi ennustaa,
kokemamme haasteet ja
elaman suuret muutokset
vaikuttavat yleiseen
jaksamiseen ja tarjolla on
erilaisia tukipalveluita naihin
aikoihin.

Tassa numerossa paaset
tutustumaan tyossa
jaksamisen, siita palautumisen
seka tyokyvyn yllapitoon
liittyviin aiheisiin. Hyvia
lukuhetkia! ©

Ps. Hoitotyon Uutiset ilmestyvat 4 kertaa vuodessa, jos sinulla on jokin aihe mista
toivoisit kirjoitettavan tai haluaisit itse kirjoittaa, ota yhteyttd meihin:

MATILDA

TAIJA-TUULIA i
HANNA-MAF

Kuvassa kliiniset asiantuntijat, tavoitat meiddt s-postilla: kliinisetasiantuntijat @sata.fi

Kdy tutustumassa myos Hoitotyon Tietopankkiin Satasessa! :)
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Arjen ergonomia tukena
palautumisessa ja tyokyvyssa

Sini Strander

o Kouluttaja
<

i

Tiesitko, etta paivan aikainen
vireys vaikuttaa suoraan
siihen, miten hyvin
palaudumme ja jaksamme
tyossa?

Usein ajattelemme, etta
palautuminen alkaa vasta
lomalla. Sen sijaan voisi olla
hyodyllista pysahtya kysymaan
itseltaan, mitka arjen valinnat
tukevat palautumista ja mitka
eivat. Todellisuudessa keho ja
mieli palautuvat jo tyopaivan
aikana, kunhan annamme niille
siihen mahdollisuuden.

Hoitotyossa kuormitus syntyy
usein pienista, toistuvista
tilanteista. Siksi arjen
ergonomia ei ole vain hyvaa
tyoskentelyasentoa, vaan myos
kuormituksen ennakointia.
Ennen avustustilannetta tehty

Henkiloston kehittamispalvelut

nopea pysahtyminen auttaa
keventamaan tyota. Kun miettii
hyodyntaako apuvalinetta,
tarvitseeko tyokaverin apua,
onko tyoskentelykorkeus
sopiva ja kaytetaanko kitkaa
oikein, selkeytyy koko tilanteen
kulku ja tyovaiheesta tulee
vahemman kuormittava.

Siirtotilanteet ovat vain yksi
esimerkki. Sama ajattelutapa
patee myos kokouksiin ja
palavereihin. Pitka
paikallaanolo laskee vireystilaa
huomaamatta, mutta jo lyhyt
jaloittelu, asennon vaihtaminen
tai pieni tauko keskittymisen
herattelemiseksi auttaa
pitamaan seka kehon etta
mielen virkeampana.

Vaikka paivan aikainen vireys
ja tauottaminen tukevat
jaksamista, yli 90 prosenttia



5 HOITOTYON UUTISET

2/2026

palautumisesta tapahtuu unen
aikana. Paivan aikana tehdyt
pienet valinnat vaikuttavat
kuitenkin ratkaisevasti siihen,
millaista palautuminen yalla on.
Kun keho ei ole jatkuvassa
kuormitustilassa, myos uni on
yleensa syvempaa ja
palauttavampaa.

Kokouksia ja palavereita
kannattaa tauottaa tietoisesti.
Hyva kaytanto on sopia jo
palaverin alussa, etta 3045
minuutin kohdalla noustaan
ylos. Taukojen pitamiseen voi
hyodyntaa erilaisia valmiita

aktivoivia videoita. Valilla
kuunteleminen seisten tai
puheenvuorojen pitaminen
seisaaltaan tuo kaivattua
vaihtelua. Kayttoon voi ottaa
myOs pienia aktivoivia hetkia,
kuten aplodit puhujalle seisten.
Lisaksi on hyva muistaa
mikrotauot kokousten valissa,
silla kaikki tauot eivat tarvitse
olla jumppaa.

Pienet, toistuvat valinnat
keventavat arkea, tukevat
palautumista ja antavat voimia
myos tyon ulkopuolelle.

Kuva: Taukojumppa henkilbstén kehittdmispalveluiden kuukausipalaverissa
Kuvaaja: Sini Strander
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Tyonohjaus lisaa hyvinvointia ja
laajentaa ajatteluamme

Katri Mannermaa

Henkiloston kehittamispaallikko
Henkiloston kehittamispalvelut

Tydmme on nykyisin pysahdytaan arjen tilanteiden
nopeatempoista ja aarelle.

monimutkaista. Tyokuormitus
kasvaa, vaikka kehittamisen
tarve ei vahene. Tallaisissa
tilanteissa oman
ammatillisuuden

"Arjen tydssé harvoin on aikaa
todella pyséhtya ja tarkastella
tybn kokonaisuultta.
Tybnohjauksessa tdéma hetki

, L. Syntyy.”

tarkasteleminen nousee entista

tarkeammaksi keinoksi edistaa ~ TySnohjauksen hyGtyjé ovat
omaa hyvinvointiaan. esimerkiksi:

Tyonohjaus on voimavarojen . Tyon selkeytyminen —
vahvistamista. roolit ja vastuut
Tyénohjaus on tavoitteellista hahmottuvat paremmin
ammatillista keskustelua, jonka . Vuorovaikutustaitojen ja
tarkoituksena on auttaa yhteistyon kehittyminen
tyOntekijaa tai ryhmaa — yhteiset toimintatavat
jasentamaan omaa tyotaan, vahvistuvat

|oytamaan uusia nakokulmia ja
vahvistamaan tyohyvinvointia.
Se ei ole terapiaa, eika se ole
palautekeskustelu, vaan
yhteinen ajattelun tila, jossa

. Hyvinvoinnin
lisaantyminen —
kuormittavia tilanteita
voidaan kasitella
turvallisessa ymparistossa
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. Ammatillinen kasvu — ole neuvoja, vaan hanen
reflektiokyky vahvistuu ja tehtavanaan on kysya ja auttaa
oppiminen syvenee. osallistujia itseansa

Miten tyénohjaus toimii? pivaltamaan uusia nakokulmia
ja tapoja.

Ty6not1jau§ \_/.oi _totfautua yksilo- Kohti hyvinvoivia

, ryhma- tai t||m|oh1?u}<sena. tybyhteisoji

Sata-alueella ensisijainen

keino ovat sisaiset Tyonohjaus on yhdessa

tyonohjaajat, joita on talla pysahtymista, oivaltamista ja

hetkella 26. Heidan lisaksi tyon muuttamista

meilla on yli 100 ulkoista kestavammaksi. Se on tilaisuus

ohjaajaa kaytettavissa. vahvistaa arjen tyon merkitysta

Tapaamiset etenevat yleensa ja osaamista. Jos koet tarvetta

jonkin teeman tai osallistujien tyonohjaukselle, olethan

ajankohtaisten tyotilanteiden yhteydessa omaan

pohjalta. Keskustelu ei pyri esihenkiloosi.

nopeisiin ratkaisuihin, vaan
ymmarryksen lisaamiseen,
mita kautta paastaan parempiin
valintoihin tydssa. Olennaista
on huomata, ettei tyonohjaaja

Kuva: Stocksnap
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Rontgenhoitajan tyohyvinvointi

Rontgenhoitaja

Vapaa- ajan toiminnalla on
rontgenhoitajille valia

Me rontgenhoitajat, kuten
muutkin sote- alan
ammattilaiset, tydskentelemme
hektisessa ja jatkuvasti
muuttuvassa tyossa. Tyossa
vaaditaan tarkkaavaisuutta,
paineensietokykya ja
sosiaalisia taitoja. Jotta
tyovuoroon olisi mukava tulla ja
tyossa viihtyisi, me itse voimme
vaikuttaa omalla vapaa- ajan
toiminnallamme tyossa
jaksamiseemme.

Loppusuoralla olevien kliininen
asiantuntija YAMK- opintojeni
opinnaytetyossa tutkin
rontgenhoitajien kokemuksia
vapaa- ajan toiminnan
vaikutuksista tyossa
jaksamiseen ja tyohyvinvointiin.

Ulla Koppelomaki

Satasairaala Kuvantaminen

Koska itse tyoskentelen
Satasairaalan kuvantamisessa,
kohdistui tutkimukseni juuri
kyseisen yksikon kahdentoista
haastatellun rontgenhoitajan
kokemuksiin.

Mielekas vapaa- ajan toiminta
on meille rontgenhoitajille asia,
jonka perusteella valitsemme
toimintamme. Saadessamme
valita vapaasti toiminnan, joka
irrottaa meidat tyodasioista, tuo
positiivista mielta ja
onnistumisen tunnetta seka
myOs sosiaalista
kanssakaymista, palautuu
voimavaramme parhaiten tyon
aiheuttamasta rasituksesta.
Arjen velvollisuudetkaan ei
meita liioin rasita, kunhan
huolehdimme oman ajan
toteutumisesta.
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Monenlainen liikunta,
luonnossa oleilu, musiikki seka
kasityot ovat harrastuksia, joita
me rontgenhoitajat
mielellamme teemme.
Sosiaalinen kanssakayminen
laheisten ja ystavien kanssa on
rentouttavaa mutta nautimme
my0s toisinaan yksin olosta
sosiaalisen tyon vastapainona.

Vuoroty0 yhdessa
autonomisen
tyovuorosuunnittelun kanssa
mahdollistaa meille
rontgenhoitajille oman tyon ja
vapaa-ajan suunnittelun
henkilokohtaiset tarpeemme
huomioiden. My0s
rontgenhoitajat, jotka tekevat
saannollista paivatyota, ovat
tyytyvaisia joustavan
tyovuorosuunnittelun tarjoamiin
mahdollisuuksiin. Meille
rontgenhoitajille onkin tyossa
jaksamisen kannalta tarkeaa,
etta voimme ennakoida ja
suunnitella harrastusten ja
perheen yhteisen ajan.

Rontgenhoitajat saavat
vaihtelevasti riittavaa unta.

2/2026

Koska koemme
palautumisemme olevan
mielestamme paaosin hyvaa,
younet kuitenkin auttavat meita
palautumaan. Tulemme
mielellamme toihin ja
jaksamme fyysisestikin
raskaassa tyossa, kiitos vapaa-
ajan palautumiskeinojemme!

Me rontgenhoitajat haluamme
voida hyvin niin tyossa kuin
vapaa- ajalla. Siita syysta
valitsemme vapaa- ajan
toiminnan palauttavaksi ja
erityisesti sellaiseksi, joka
irtaannuttaa meidat tyosta.

Téasta linkista voit kdydéa
tutustumassa opinnéytetyéhon:
https.//urn.fiyURN:NBN:fi:amk-
202604308750



https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-202604308750
https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-202604308750
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Korvaava tyo on mahdollisuus

Marjo Lambacka

Korvaava tyo

Tiesithan, etta meilla
Satakunnan hyvinvointialueella
voit tehda korvaavaa tyota!
Lyhyesti se tarkoittaa, etta voit
sairauspoissaolon sijaan jatkaa
tyoskentelya tai voit palata
tyohon kuntoutumisen ollessa
viela kesken.

Voit sopia korvaavasta tyosta
joko suoraan esihenkilosi
kanssa tai vaihtoehtoisesti voit
saada tyoterveyslaakarilta
sairauspoissaolotodistuksen,
jossa on maininta korvaavan
tyon mahdollisuudesta. Siina
tulee olla l1aakarin tarkennus
tyon rajoituksista.

Korvaavana tyona voit tehda
tilapaisesti ja lyhytaikaisesti
tyokyvyllesi ja osaamisellesi
sopivia, normaaleista

Tyokykykoordinaattori
Tyokyky- ja tyoturvallisuuspalvelut

tyotehtavistasi poikkeavia
tehtavia. Korvaava ty0 voi olla
esimerkiksi koulutusta,
perehdytysta, perehdyttamista,
ohjeistusten laatimista, puhelin-
tai toimistotyota tai mita
tahansa toiminnan kannalta
tarkeaa tyota. Tilallesi voidaan
ottaa sijainen tekemaan
normaalia tyonkuvaasi.
Korvaavan tyon tekemisesta
sovit aina esihenkilosi kanssa.

Korvaavaa tyota voit tehda
omassa yksikossasi tai jossain
toisessa yksikdssa. Olennaista
on, etta tyoskentely ei saa
vaarantaa toipumistasi tai
terveyttasi eika
potilasturvallisuutta.

Korvaavan tyon ajalta sinulle
maksetaan normaalia
palkkaasi ja teet omaa
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tyoaikaasi. Korvaavan tyon
tehtavakuvasta riippuen
esimerkiksi kolmivuoroty0 voi
korvaavan tyon ajan toki olla
paivatyota.

Sinun kannaltasi tarkeinta on,
etteivat Kelan sairauspaivat tai
tyoantajan sairausajan
palkanmaksuvelvollisuuden
paivat kulu korvaavan tyon
aikana.

Esihenkilot voivat ilmoittaa
yksikOssaan tarjolla olevia
korvaavan tyon tehtavia
Korvaavan tyon
mahdollisuuksia-sivustolle .

Jos tyokykysi on heikentynyt
pysyvasti ja pitkaaikaisesti
tyokykyasi voidaan tukea
muilla tyokyvyn tuen toimilla.

Liséatietoa:
tyokykypalvelut@sata.fi

Kuva: Pixabay


https://engage.cloud.microsoft/main/groups/eyJfdHlwZSI6Ikdyb3VwIiwiaWQiOiI1Njc4NTU4NDEyOSJ9/all
https://engage.cloud.microsoft/main/groups/eyJfdHlwZSI6Ikdyb3VwIiwiaWQiOiI1Njc4NTU4NDEyOSJ9/all
mailto:työkykypalvelut@sata.fi
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Lansirannikon Tyoterveyden
tyofysioterapeutit apuna tyokyvyn

tukemisessa

Heli Lehtinen

Vastaava tyofysioterapeutti
Lansirannikon Tyoterveys Oy

Satakunnan hyvinvointialueen
tyontekijoiden
tyoterveyshuoltopalveluiden
toteuttamisesta vastaa
Lansirannikon Tyoterveys Oy
(LRTT). Me tyofysioterapeutit
tarjoamme monipuolisia
palveluita ja osaamista
tyontekijoiden tyokyvyn
tukemiseksi.

Tyofysioterapeutin
vastaanotolle voit varata ajan
ilman laakarin lahetetta
saadaksesi neuvontaa ja
ohjausta mm. tuki- ja
liikuntaelimiston ongelmien
ennaltaehkaisyyn ja itsehoitoon
seka tyoergonomiaan.
Tyofysioterapeutin palveluita
tarjoamme Sata-alueen

tyontekijdille ensisijaisesti
LRTT:n Porin ja Rauman
yksikoissa. Neuvontaa ja
ohjausta voimme toteuttaa
monessa asiassa myos etana
videovastaanoton muodossa.

Tyokykyongelmissa ja tyon
fyysisiin kuormitustekijoihin
liittyvissa kysymyksissa paras
asiantuntemus on aina oman
alueen nimetylla
tyofysioterapeutilla. Oman
alueen tyofysioterapeuttiin voit
olla helposti yhteydessa LRTT
OmaTyoterveys
asiakasportaalin kiireettoman
viestinnan kautta, tai
varaamalla soittopyynnon.
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YksilOllista tydoergonomian
ohjausta seka arviointia apu- ja
tyovalineiden tai muutostoiden
tarpeesta voimme toteuttaa
tarvittaessa tyontekijan omalla
tyopisteella.

Yhdessa yksikon esihenkilon
kanssa voimme lisaksi
suunnitella ja toteuttaa
kohdennettuja
tyoergonomiaohjauksia samaa
tyota tekeville
tyontekijaryhmille (Ryhma-
Tano).

Tukea tyokyvylle voit saada
myos tyofysioterapeuttien
vetamista Tules-ryhmista, joita
vuonna 2026 ovat Selka-,
Niska-, Polvi- ja Olkapaa-
ryhma. Ryhmat ovat tarkoitettu
tyontekijoille, joilla esiintyy

@ L= o SR o
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pitkittyneita tai toistuvia tuki- ja
liikuntaelimiston kipuja tai
toiminnan rajoitteita tyossa.
Ryhmatapaamisia on yhteensa
nelja kertaa. Ryhmia toteutuu
seka lahiryhmina
Satasairaalassa, etta
kokonaan etaryhmina Teams-
alustalla. Lisatietoja ryhmista ja
yleisesti tyofysioterapeutin
palveluista saat oman alueen
tyofysioterapeutiltasi.

Liséatietoa:
httos://www.terveysturku.fi

Kuvassa LRTT Porin yksikén tydfysioterapeultit: Miia, Merja, Kati ja Niina

Kuvaaja: LRTT


https://www.terveysturku.fi/
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Uni ja palautuminen jaksamisen tukena

Susanna Koivula

Unettomuuden laakkeeton
hoito

Tyoskentelen Lansirannikon
Tyoterveyden Porin yksikossa
tyoterveyshoitajana ja
uniohjaajana.

Sata-alueen tyontekija voi
varata vastaanotolleni ajan
unettomuuden laakkeetonta
hoitoa varten. Olen pitanyt
my0s Sata-alueen henkilostolle
unen- ja palautumisen Teams-
ryhmia.

Laakkeettoman unettomuuden
hoidon tavoitteena on
unettomuuden vahentaminen
ja palautumisen tehostaminen,
jolloin yleensa elamanlaatu,
jaksaminen ja terveys
kohenevat.

Tyoterveyshoitaja/ uniohjaaja ja CBT-l unettomuusterapeut
Lansirannikon Tyoterveys, Porin yksikko

Me tyoterveyshuollossa
pyrimme panostamaan
unettomuuden
ennaltaehkaisyyn ja
varhaiseen hoitoon tyokyvyn
tukemiseksi.

Unen edellytyksena on, etta
valveen aikana on kertynyt
riittavasti unipainetta, unijakso
sijoittuu vuorokausirytmin
oikeaan vaiheeseen seka miel
ja keho ovat riittavan
rentoutuneita. Lisaksi
unenhuoltoseikat, kuten
liilkunta, ravitsemus, iltarutiinit,
uni-valverytmi,
nukkumisergonomia ja arjen
haasteiden mahdollisimman
hyva hallinta tulisi olla
kunnossa hyvan unen
saavuttamiseksi. Uni ei tule
yrittamalla!
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Fysiologista ja psykologista
palautumista tapahtuu
aktiivisesti ja passiivisesti.
Palautumisesta suurin osa
tapahtuu unen aikana.
Tarpeeksi pitka ja
hyvanlaatuinen uni on
palautumisen perusta.
Younesta ei kannata nipistaa
aikaa muulle tekemiselle.
Riittavalla paivittaisella
palautumisella saadaan
hermosto rauhoitettua, joka

heijastuu myos myonteisesti . oS
Y

uneen. =

Vapaa-ajalla tulisi tehda edes
vahan jotain palauttavaa ja
rentouttavaa, joka mahdollistaa
irtioton tyosta. Kuva: Pixabay
Kullakin on omat yksilolliset

tavat palautua. Hyvia

palautumisen keinoja unen

lisaksi ovat tyon tauotus,

ulkoilu, liikunta, sosiaaliset

suhteet, lepaily ja harrastukset.
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Kysymyspalsta- Miten ravinto
vaikuttaa tyossa jaksamiseen,

palautumiseen ja tyokykyyn? _o
Miten syomme tydpdivand ja vapaa-ajalla vaikuttaa tyossd jaksamiseen, siitd palautumiseen
sekd pidemmdilléi aikaviililld myos tyokykyymme. Tyo- ja vapaaaikana toteutetulla terveyttd
edistdvdillé ruokavaliolla voimme edistdici hyvinvointiamme niin fyysisesti kuin psyykkisesti.
Terveyttid edistévi ruokavalio vihentdd riskii sairastua moniin eri sairauksiin sekd tukee tuki- ja

liikuntaelinten hyvinvointia yhdessd liikunnan kanssa.

Terveellisten aterioiden ja viilipalojen valitsemisella on viilid. Sokeriset vélipalat antavat nopeaa
energiaa, mutta ne eiviit ole jaksamisen kannalta paras vaihtoehto. Vésyneend ja huonosti
nukutun yon jéilkeen makeat ja rasvaiset herkut houkuttelevat tavallista enemmdin ja tavallisen
ruoan sijasta pdddytddn helpommin naposteluun. Véisyneend valitsemamme vaihtoehdot voivat
olla ravintoarvoltaan heikompia. Useat meistd tekevdit vuorotyétid ja vuorotyo liséiéi monella
vasymystd. Varsinkin disin voi olla hankalaa valita terveellisempidi vaihtoehtoja. Alla muutamia

vinkkejdi, joilla voit yllépitéic hyvéd ravitsemusta myos tydpdivén aikana.

e S3anndllinen ateriarytmi, syd 3-5h
vdlein.

e Sy0 yksiisompi ateria tyopaivan (8h)
aikana lautasmallin mukaisesti.

e Suosi jokaisella aterialla kasviksia,
hedelmid ja marjoja. Tiesitko, etta
tavoite on 500- 800g paivassa?

e Pakkaa mukaan terveellisia valipaloja,
esimerkiksi pahkinoita, rahkaa,
jugurttia, hedelmia, marjoja.

e \ertaile esim. lisdtyn sokerin ja suolan
madraa ja pyri valitsemaan
terveellisempi.

e Valmiiksi pakatut evaat helpottavat
tekemaan parempia valintoja.

e Muista juoda vettd paivan aikana.

e Pida ruokatauko muualla kuin
tyopisteesi vieressa.

Ldahteet: www.terveyskirjasto.fi kohta Vuorotyé ja ravitsemus,

Voit kayttaa sydanmerkkia apuna
hyviin valintoihin. Sydanmerkki
tuotteet | Sydanmerkki

Jos teet yovuoroja, pyri sydmaan
isompi ateria ennen kello 1:00 ja suosi
Oisin kevyempia aterioita

—runsasrasvaiset ruoat voivat lisata
vasymysta ja vatsavaivoja

Yovuoroissa on hyva nauttia riittavasti
nesteita, vahenna kuitenkin kahvin
juontia puolen yon jalkeen seka
muiden nesteiden nauttimista
muutamaa tuntia ennen nukkumaan
menoa, jotta et joudu herdamaan
vessaan. Riittava unen saanti on
tarkeaa.

Jos aihe kiinnostaa, hyvdd tietoa I6yddt tddltd:
Tyéaikainen ruokailusuositus: https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-632-5 httDS.'//Ufn.fl/URN.'/SBN.’Q78-952-408—632-5

Syddnmerkki tuotteet | Syddnmerkki

Teksti: Matilda Meusel



https://www.sydanmerkki.fi/tuotteet
https://www.sydanmerkki.fi/tuotteet
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-632-5
http://www.terveyskirjasto.fi/
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-632-5
https://www.sydanmerkki.fi/tuotteet
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Autonominen tyovuorosuunnittelu -
Tukena jaksamisessa

Mia Ruuhikorpi ja Satu Yletyinen

Mia: Naytteenoton menetelmavastaava, Satu: Osastonhoitaj

Laboratorio

Meidan tyoyksikossamme
Satasairaalan Paivystavassa
laboratoriossa kaytetaan
autonomista
tyovuorosuunnittelua.
Tyontekijoilla on varattavissa
noin 30 erilaista tydvuoroa
jokaisessa listassa oman
osaamisensa mukaan.
Jokainen pyrkii huomioimaan
oman jaksamisen kannalta
tarkeat asiat omassa
listasuunnittelussa seka
yksikon toimintaan vaikuttavat
tekijat. Miten tallaiseen
tilanteeseen on paadytty?

Meilla tyovuorolistat
suunnitellaan kahdessa
vaiheessa, "nopeat syo hitaat” -
vaikutusta on pyritty
minimoimaan. Ensimmaisessa
vaiheessa tyovuorolistaan saa
suunnitella yhden vapaan
viikkonlopun, yhden viikonlopun
toita seka mahdolliset
yovuorot.

Kun listantekijamme ilmoittavat
tyovuorolistan avautuneen
vaiheeseen kaksi,
tyovuorolistaa saa suunnitella
oman osaamisensa puitteissa
vapaasti. Jokaisen tulee
huomioida kuitenkin aina
tyoyksikon toiminta,
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tasapuolisuus, oma tyoaika ja
hyva tyovuoroergonomia.
Meilla kaksi laboratoriohoitajaa
hienosaataa tyontekijoiden itse
suunnittelemia tyovuorolistoja,
vastuu tyoyksikon toiminnasta
on kuitenkin aina viime
kadessa esihenkilailla.

Tyovuorolistojen tekoon on
luotu tarkat pelisaannot
toiminnan sujuvuuden
yllapitamiseksi. Hyvien
yhteisten pelisaantojen kautta
pystymme luomaan jokaiselle
mahdollisuuden vaikuttaa
mahdollisimman paljon omaan
jaksamiseen seka myos oman
osaamisen yllapitoon.
Pelisaantojen, niiden
noudattamisen ja oman
osaamisen yllapidon kautta
tuomme tyontekijoille
positiivista energiaa tyohon ja
arkeen.

2/2026

Tyovuorosuunnittelun
pelisaantoja muokataan
tarpeen mukaan. Pyhapaivia
sisaltaviin listoihin luodaan
omat saannot, jolloin jokaisella
on mahdollisuus toivoa
pyhavuoroja. Meilla on
kaytossa tyoaikaan sidotut
prioriteettivapaatoiveet; jos
tyéntekija tekee 100 %
tyoaikaa
prioriteettivapaatoiveita on
kaksi, muuten yksi. Naita
vapaatoiveita listantekijat eivat
muuta, ilman keskustelua
tyontekijan kanssa.

Listantekijamme tiedottavat
aktiivisesti listoihin liittyvista
asioista viikoittaisissa
palavereissa ja tyoyksikon
viestintakanavissa. He myos
jarjestavat tarvittaessa
koulutuksia ja perehdytyksia
listan suunnitteluun.
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Virikekanalasta virtaa tyopaiviin!

Laboratorio

Virikekanala on Paivystavan
laboratorion henkilokunnan
keskuudessa tunnettu
konsepti, se tarjoaa tydarkeen
iloa, yhteenkuuluvuutta ja
rentoa tunnelmaa. Virikekanala
toimii vapaaehtoisten jasenten
toimesta ja kaikilla on sama,
yhteinen innostus kehittaa
tyoyhteison tyohyvinvointia.
Virikekanalassa
vapaaehtoisuus tarjoaa
mahdollisuuden osallistua juuri
sen verran kuin haluaa ja
pystyy. Virikekanalan ytimessa
on ajatus siita, etta hyvinvoiva
tyontekija jaksaa paremmin,
viihtyy tyossaan ja kokee
olevansa osa merkityksellista
yhteisoa.

Hanna-Mari Bragge

Kliininen asiantuntija

Virikekanala toimii
organisoivana tahona niin
toissa kuin vapaa-ajalla
tapahtuvalle toiminnalle. ldeat
toimintaan kerataan suoraan
tyOkavereilta. Se voi olla
yhteista lilkkuntaa kuten
jalkapallotreenit, kulttuuria
teatterin parissa tai kadentoita,
kuten rottinkitahtikurssi.
Mahdollisesta maksusta
huolehtii osallistuja;
Virikekanala toimii osaltaan
jarjestajana ja yhdistavana
voimana. Toiminta yhdistaa
laboratorion eri
ammattiryhmien tyontekijoita ja
madaltaa kynnysta
kommunikointiin - yhdessa
nauraminen ja asioiden
kokeminen luo parempaa
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vuorovaikutusta myos brunsseja tai uusia
haastaviin tyotilanteisiin. lajikokeiluita — se on yksi
tyOyhteison voimavaroista, joka

Virikekanala koetaan myos & _
heijastuu suoraan arjen

yhtena pitovoimatekijana.

Toiminta antaa viestin, etta sujuvuuteen.

tassa yksikossa valitetaan Tekstin kirjoittaneet:
tyOkaverista ja jokainen Virikelanalan jasenet Heidi,
tyontekija on arvokas osa Roosa-Maaria, Mia, Sari ja
yhteisoa. Virikekanala ei ole Tinja seka Hanna-Mari

vain yhdessa jarjestettyja

Erilaisia Virikelanalan jérjestdmié aktiviteetteja.
Kuva: laboratorion tyéntekijat
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Asiantuntijoilla on asiaa

Potilaskuljetuksen
kehittamisen pilotti vahensi
hoitajien tyon kuormitusta

Viime vuonna testasimme
pilottia, jossa Satasairaalan
potilaskuljettajat kuljettivat
siirtokriteerit tayttavat potilaat
heraamosta osastoille.
Tallainen toiminta on jo
kaytossa monessa sairaalassa
Suomessa.

Potilaskuljettaja oli myOs toissa
lauantaisin pilotin ajan. Talloin
hanen vastuulleen kuuluivat
Satasairaalan kaikkien
vuodeosastojen
kuvantamiskuljetukset.

Heraamokuljetusten osalta
pilotti rajattiin koskemaan
padasiassa Satasairaalan
kirurgisia osastoja.

Matilda Meusel

Kliinisen hoitotydn asiantuntija, sairaanhoitaja
Operatiivinen klinikkaryhma, Kirurgian osasto 2

Pilotin onnistumista mitattiin
vertaamalla aiempaa toimintaa
pilotin aikaiseen toimintaan.
Vertailussa tarkasteltiin
heraamon odotusaikoja,
kuljetuksiin kuluvaa aikaa seka
mm. tyon kuormittavuuden
lisaantymista tai vahentymista
loppukyselyiden avulla.

Heraamon odotusajat
lyhentyivat huomattavasti
pilotin aikana, yli puolella
aikaisemmasta. Kuljetuksiin
kuluvista ajoista pystyttiin
laskea, kuinka paljon
sairaanhoitajan tyoaikaa kuluu
heraamohakuihin tyopaivan
aikana, seka kuinka paljon
hoitajien tyoaikaa kului
lauantaisin
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kuvantamiskuljetuksiin,
esimerkiksi saatujen tuloksien
mukaan yhdelta osastolta voi
kulua hoitajalta jopa 3,5h
lauantain tyopaivasta
potilaiden kuljettamiseen
kuvantamiseen ja sielta
takaisin.

Kyselyyn vastanneista
hoitajista 92% koki lauantain
potilaskuljettajan tyovuoron
vahentavan tyon
kuormittavuutta ja 98% oli sita
mielta, etta lauantaisin olisi
hyva olla potilaskuljettaja
toissa.

Tyohyvinvoinnin nakokulmasta
hoitajat niin heraamaossa kuin
my0s osastoilla kokivat tyon
kuormittavuuden vahentyneen
pilotin aikana. Osastoilta 75%
hoitajista koki nain ja 87% koki
heraamokuljetukset
potilaskuljettan toimesta
hyvaksi uudistukseksi.
Heraamon hoitajista 89% koki
tyon kuormittavuuden
vahentyneen pilotin aikana ja
94% koki uudistuksen hyvaksi.

Vaikka pilotti oli lyhyt kokeilu,
tulokset yllattivat
positiivisuudellaan.

Toimintamalli todettiin
toimivaksi pilotin aikana ja on
valmis kayttoonottoon. Jatkoon
saatiin myos hyvia ehdotuksia
toimintamallin parantamiseksi
ja nama ehdotukset on hyva
ottaa huomioon, jos
toimintamalli paatetaan ottaa
tulevaisuudessa kayttoon.

Pilotin tulokset osoittavat, etta
kun resurssit kohdistetaan
oikein, voidaan silla saada
tyohyvinvoinnin nakokulmasta
hyvia tuloksia.

Lisdd tietoa pilotista tai sen tuloksista saat:
matilda.meusel@sata.fi
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