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PAAKIRJOITUS

VIRPIOJALA

akuuttialue

Paivitetty ulkoasu

Hoitotydn uutiset on nyt
paivitetty ulkoasultaan ja
toimituskuntakin on hieman
kokenut muutoksia: meita
kliinisen hoitotydn
asiantuntijoita on tullut
alkuvuodesta mukaan nelja
uutta henkil6a. Meista viela
esittelya tarkemmin
seuraavassa kirjoituksessa.

Lehden sisalté on pysynyt
samana vaikka ulkoasu onkin
muuttunut: edelleen nailta
sivuilta voit lukea ajankohtaisia
juttuja hoitotydstéa ja siihen
liittyvista asioista alansa
asiantuntijoiden kirjoittamana.

Kliinisen hoitotydn asiantuntija

Teemana tyohyvinvointi

Sosiaali- ja terveysministerion
mukaan ty6hyvinvointi koostuu
varsinaisen tyon lisaksi tyon
mielekkyydesta, terveydesta,
turvallisuudesta ja
hyvinvoinnista.
Tyohyvinvointia lisdavia tekijoita
ovat motivoiva tyo,
tyontekijdiden ammattitaito,
toimiva johtaminen ja
tyOyhteison hyva ilmapiiri.

Ty6hyvinvoinnilla on merkittava
vaikutus tyossa jaksamiseen.
Hoitotydssa kiire tuntuu olevan
lasné& jatkuvasti ja moninaiset
haasteet kuuluvat tyévuoroon.
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Kuormittumisesta johtuva
stressi ja tyOuupumus ovat
riskind, jollei tyéhyvinvointiin
Kiinniteta riittavasti huomiota.
Kuormittavassa tilanteessa
tulisi olla saatavilla tukea ja
tyohyvinvointia lisdavia keinoja.
Tyohyvinvointi on yhteinen asia
ja sen edistaminen kuuluu
meille jokaiselle tydyhteison
jasenelle, niin tydnantajalle kuin
tyontekijallekin.

Meista jokainen pystyy itse
vaikuttamaan tyokykyynsa ja
tydhyvinvointiinsa.

Tassa lehdessa perehdymme
asiaan tarkemmin.

Lisatietoa loydat myos
TyOterveyslaitoksen
nettisivuilta: www.thl.fi

Tyohyvinvoinnin edistamista parhaimmillaan.

Oikein hyvaa alkanutta syksya!

Terveisin Virpi

Teho-osaston hoitajia viettdméassa tykypéivééd Kokeméenjoella syyskuussa 2015
Kuva: Virpi Ojala
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KLIINISEN HOITOTYON
ASIANTUNTIJAT ESITTAYTYVAT

MATILDA

Minna Mantere
Kuntoutuksen vastuuyksikko

Tyoskentelen 50%
fysio/lymfaterapeuttina
kuntoutuspoliklinikalla, paaosin
teen toita
rintasybpakuntoutujien kanssa.
Asiantuntijan tyossani haen
nayttoon perustuvaa tietoa
fysioterapiasta (COPD
lopuillaan ja AVH-potilaiden
akuutti ja subakuutti
alkamassa) ja nayton
perusteella kehitdmme
kaytannon tyota.

Vinkkini tyokyvyn yllapitoon: tee
vapaalla jotain mieluisaa.

TAIJA-TUULIA

HANNA-MARI

Paivi Lonnberg
Konservatiivinen klinikkaryhméa

Olen Paivi Lonnberg ja
tyoskentelen Sydanyksikossa
sairaanhoitajana. Olen toiminut
my0s erilaisissa
kehittAmisprojekteissa, mm.
olen ollut kehittdmassa
potilaiden, ammattilaisten ja
kansalaisten hyddynnettavaksi
hoito-ohjeet.fi-sivustoa.

Kliinisen hoitotyon
asiantuntijana olen ollut
konservatiivisen klinikkaryhman
vastuualueella vuodesta 2021
alkaen. Asiantuntijatehtavissa
olen mukana kehittaméassa
hoitotyOn kirjaamista seka kivun
arviointia, hoitoa ja kirjaamista
Kipuprevalenssien avulla.
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Vinkkini tyokyvyn yllapitoon:
LOyda omaa hyvinvointiasi ja
tyossadjaksamista tukevaa
vapaa-ajan harrastusta ja
tekemistd, vaikka musan
kuuntelua, laulamista tai
tanssimista.

Matilda Meusel
Operatiivinen klinikkaryhméa

TyOskentelen Satasairaalassa
sairaanhoitajana kirurgian
osastolla. Kliinisen hoitotydn
asiantuntijana aloitin 4/2024,
toimialueisiini kuuluvat kirurgian
hoito-osastot ja poliklinikoita
(silmataudit, korva-nena-
kurkku, kirurgian poliklinikka
Pori ja Rauma). Tyoni koostuu
50% sairaanhoitajan tyosta ja
50% asiantuntijan tyosta.

Vinkkini tyokyvyn

yllapitoon: Keskity yhteen
asiaan kerrallaan. Ulkoile
paivittain, mieluiten metsassa.
Nae ystavia ja perhetta
tarpeeksi usein.

Taija-Tuulia Yli-Mattila
Psykiatrian toimialue

Tyodskentelen 50% tyOajastani
psykiatrian toimialueen

kliinisen& asiantuntijana ja 50%
nuorisopsykiatrian
akuuttihoidossa
sairaanhoitajana seka
osastonhoitajan varahenkilona.
Loydat minut S-rakennuksesta,
0. kerroksesta, osastolta SO.
Ota rohkeasti yhteytta!

Vinkkini tydkyvyn yllapitoon:
Muista pitda myos hauskaa ja
rentoutual

Sohvi Hienonen
Lasten, naisten
ja synnytysten klinikkaryhma

Toimialueisiini kliinisen
hoitotydn asiantuntijana
kuuluu Satasairaalan E-talo

eli synnytykset ja naisten-
taudit seké lastenosastot ja —
poliklinikat. Perustydssani
toimin katilobna synnytyssalissa
seka synnytysten ja
naistentautien osastolla.
Kehittamisty6ta olen aiemmin
tehnyt hankkeessa Sata-alueen
digipalveluiden parissa.

Vinkkini tyokyvyn

yllapitoon: Mahdollisuuksien
mukaan tyomatkapyoraily/-
kavely, seka pyrkimys itselle
sopivaan tyO0aikaergonomiaan.
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Hanna-Mari Bragge
Diagnostiset ja kliiniset tukipalvelut

Olen Hanna-Mari Bragge,
koulutukseltani bioanalyytikko
YAMK, Kliininen asiantuntija.
Tyoskentelen kl. kemian
paivystavassa laboratoriossa.
Yksikdssani ei ole aikaisemmin
ollut Kliinista asiantuntijaa, joten
kaikki on viela uutta niin minulle
kuin tyoyhteisdlleni. Koen
olevani parhaimmillani
kehittamiseen liittyvissa
tehtavissa seka
projektiluontoisessa tydssa.
Moikataan kun tavataan!

Meita kliinisia asiantuntijoita
tyoskentelee eri puolilla
Satasairaalaa. Tuu rohkeesti

moikkaamaan!

Vinkkini tydkyvyn yllapitoon on
riittava itsensa haastaminen.
Tartu rohkeasti uusiin tehtaviin
niin téissa kuin vapaa-ajalla!

Virpi Ojala
Akuutti toimialue

Tyoskentelen Satasairaalassa
Teho ja tehovalvonnassa.
Tyokokemusta on myds
ensihoidosta. Kehittamistyosta

minulla on kertynyt kokemusta Kliiniset asiantuntijat
Satasairaalan MET-ryhman Etualalla: Minna ja Matilda
(sairaal an sisainen Keskella: Péaivi, Hanna ja Sohvi

i . . Ylérivissé: Taija-Tuulia ja Virpi
akuuttiryhma) perustamisesta.

Vinkkini tyokyvyn yllapitoon:
Koirien kanssa metsalenkille.
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Tyoyhteisoohjelman tavoitteena on
lisata henkiloston hyvinvointia!

Tyoyhteis6ohjelma rakentuu
tieto- ja kokemuspohjalta

Vastaamme usein erilaisiin
kyselyihin ja pohdimme, etta
mité vaikutusta nailla
vastauksilla on?
Organisaatiossamme on siis
paljon olemassa olevaa
tydyhteisO- voimavaratietoa.

Paatimme
tyoyhteisOpalveluissa yhdistaa
kaiken tdman tiedon ja
ristiinarvioinnin ja kattavan
analysoinnin kautta, lahdimme
rakentamaan kokonaisvaltaista
tyoyhteis6ohjelmaa
suppeamman yhden nakulman
tyohyvinvointiohjelman tilalle.

ELINA RAUTANEN

Henkilostoasiantuntija, tydohyvinvointi
Tyoyhteisopalvelut

Data-analyysissa kaytimme
tietolahteita monipuolisesti mm.
Mita kuuluu henkilostokyselyn,
sairauspoissaolojen,
tyoturvallisuuden,
esihenkilotutkimuksen,
koulutusten, varhaisen tuen
keskustelujen ja korvaavan tyon
seka ylitdiden ja
l&htovaihtuvuuden
tunnuslukuja.

Osana kokonaisuutta
toteutimme myaos
henkildstdtuottavuuden tutkijan
avulla avainhenkildiden
haastatteluja. Naissa
haastateltavat kavivat lapi omia
nakemyksia ja kokemuksia
henkil6ston johtamiseen ja
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hyvinvointiin liittyvista Tavoitteemme on saada
teemoista. ohjelma nakyvaksi meidan
kaikken arkeen. Tama ei
tapahtu hetkessa, se vaatii
aikaa ja karsivallisyytta, mutta
nyt tiedamme kuitenkin
suunnan. Se on eteenpain!

Naiden kahden kokonaisuuden
eli tiedon ja haastattelujen
pohjalta rakennamme
tyoyhteis6ohjelmaa, jossa on
huomioitu inhimillinen,
ihmislahtéinen johtaminen,
mutta myaodskin
suunnitelmallinen ja
tavoitteellinen tydyhtistjen
johtamisty6 ja sen merkitys
henkiloston hyvinvointiin.

Lisatietoa
elina.rautanen@sata.fi

TyOyhteis6ohjelmaan
sisallytetdan keskeiset
hyvinvointia lisdavat
toimintamallit. N&ita
hyvinvointia lisaavia
toimintamalleja ja
ohjelmakokonaisuutta
kouluttamalla saamme
rakennettua hyvinvoivaa
t_ybyhteis_bé‘ ja SaaVUtamme Tietdmys toiminnaksi
lisda hyvia tydssaolopaivia! Kuva: Idearéétali Oy
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Ajatuksii siit mite tyahyvinvointi liittyy

potilasturvallisuutee

Valvonta ja laatu

Millai maa ajattele
tyahyvinvoinni omas paas, ni
sillai, et se o sellast, et tan toihi
o kiva tul ja kiva takas kottiiki
l&htee, ku o0 saanu jottain
aikaseks. Ain pitda ol tyan
tekemiseen liittyvat perusasiat
kunnos, kute resurssit,
osaamiset, tilat ja tarvikkeet
seka tietty arvostus. Sit mé oo
sita mialt, et henkilostbn, sun ja
mun, tydhyvinvointi heijastuu
iha suoraa hoido seké palvelu
laatuu ja tyan tuloksii. Potilas
hyatyy, ko meil o hyva ol tois.

Luavuus ja innostumine o
mahdollist sellases positiivises
ja toisii arvostavas tyailmapiiris.
Hyva mieli hyodyttaa kaikkii
osapuolii, koska se avartaa

ANNA-KAISA KAUTTO

Asiakas- ja potilasturvallisuusasiantuntija

huomiokykyy ja mahdollistaa
iha uudetki oivallukset. Taa
auttaa huamaamaa paremmi
hoidos tapahtuvii lahelta piti —
tilanteit ja poikkeamii seka sen
my0t pystytaa parantaa
turvallisuut.

Yksittaise jotku tydporuka
virkistys- tai kehittamisiltapaivat
o kans iha jees, mut kyl se
sujuva ja turvalline tyaarki sit
kumminki o ratkaseva juttu, et
millai me tyas voidaa, ollaa ja
hommii yhdes tehdaa.

Yhteine aallopituus syntyy must
hymyst, nyokkayksest ja
katsekontaktist, mutta toki
aantaki tarvitaa. Tervehtimine,
palautteenanto, kiittdmine ja
tarvittaes myds anteeks’
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pyytamine o tapoi, joil hyva
henki pidetda yl. Huamataa
yhteisii tyanteo tahtihetkii ja
kehumise paikkoi. Sanotaa niit
aanee ja kirjoitetaa niit vaiks iha
nakyvil Satase Kehu tai kiita
kaveria -sivul tai HaiPro-
jarjestelma PosiPro —
onnistumisilmotuksii.

Morjenstellaa, ko tavataa!

Morjenstaellaa!
Kuva: Anna-Kaisa Kautto
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Tyoturvallisuuteen panostamalla
tuemme tyohyvinvointia

Riskien arviointi ei ole
pelkastaan lainsaadanndllinen
velvoite, vaan se on keskeinen
keino parantaa tyontekijoiden
tyohyvinvointia. Kun tyopaikan
riskit tunnistetaan ja niihin
puututaan, tydolosuhteet
paranevat ja tyontekijoiden
terveys seka turvallisuus ovat
paremmin turvattu.
Esihenkildiden kannattaa ottaa
tyontekijat mukaan riskien
arviointiin, jotta arvokas tieto
kaytannon tyosta ja siihen
liittyvista vaaroista ja riskeista
tulee parhaiten esiin.
Osallistaminen vaikuttaa
positiivisesti myos
tyontekijoiden jaksamiseen,
motivaatioon ja tiedonkulkuun.

SANNA KUHLMAN

Tyosuojeluvaltuutettu
Tyoyhteisopalvelut

Lisaksi tyontekijat voivat tuoda
uusia ideoita ja havaintoja,
jotka voivat edistaa
turvallisuuskulttuurin
kehittdmista. Riskien hallinnan
ja tyéhyvinvoinnin
parantaminen ei ole vain
velvoite, vaan myds kilpailuetu.

Turvallisessa ja terveellisessa
tydymparistossa tyontekijat
sairastuvat harvemmin, mika
vahentaa poissaolojen maaraa.
Ensinnakin se auttaa
vahentamaan tapaturmia ja
tyOperaisia sairauksia, mika
parantaa tyontekijoiden
terveytta. Tavoitteena on, etta
tyontekijat voivat tuntea olonsa
turvalliseksi ja saavat keskittya
tyohonsa ilman liiallista stressia
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tai kuormitusta. Riskien
arvioinnin kautta lisaksi
tunnistetaan ja kasitelladn myds
sosiaaliset riskit, kuten
vastuuton tai asiaton
tyokayttaytyminen ja
tyoyhteison ristiriidat. Mika
parantaa tydyhteison ilmapiiria
ja yhteenkuuluvuuden tunnetta.

TyOhyvinvointi ja ty6turvallisuus
kulkevat kasi kadessa, ja
riskien arviointi on olennainen
tyOkalu ty6paikan hyvinvoinnin
kehittdmisessa. Systemaattinen
ja jatkuva riskien arviointi auttaa
tunnistamaan tyopaikalla
piilevat vaaratekijat, joiden
poistaminen parantaa seka
fyysista etta henkista
tydhyvinvointia. Kun riskien
arviointi otetaan osaksi
tyopaikan arkea, voidaan
rakentaa turvallisempi,
terveellisempi ja viihtyisampi
tyOymparisto, jossa tyontekijat
viihtyvat ja voivat hyvin pitkalla
aikavalilla. Jos tyGpaikalla
esiintyy muutostilanteita, on
syyta tehda poikkeavan tyon
riskien arviointi, jotta
tunnistetaan kriittisimmat
poikkeustilanteen vaarat ja

kuormitustekijat. Samalla
sovitaan hallintakeinot ja
suojautuminen.

Tydsuojeluvaltuutetun rooli
riskien arvioinnissa on edustaa
tyontekijoita ja varmistaa, etta
tyOpaikalla noudetaan
tyoturvallisuutta koskevia
saadoksia ja ohjeita.
Tydsuojeluvaltuutettu ei ole
kuitenkaan vastuussa riskien
arvioinnin tekemisesta, vaan
han toimii asiantuntijana
yhteistyossa tybnantajan ja
muiden osapuolten kanssa.
Lisaksi h&n varmistaa, etta
riskien arviointi tehdaan
perusteellisesti ja etta
tyonantaja ryhtyy tarvittaviin
toimenpiteisiin riskien
vahentamiseksi ja
poistamiseksi.

Auringonkukat
Kuva: Sanna Kuhlman
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Tyonohjaus on avain tyohyvinvoinnin

edistamiseen

Mik& muu voisi olla parempi
paikka tarkastella omia
toimintatapojaan ja
ammatillisuuttaan kuin
tyonohjaus? Tuskin mikaan,
koska harvoin meilla on tyéssa
aikaa pysahtya pohtimaan ja
jopa kyseenalaistamaan omia
tapojamme toimia tydssa.
Tyonohjaus on oman tyon
tutkimista, arviointia ja
kehittdmista, joka tapahtuu
koulutetun tybnohjaajan avulla.
Se on ty6hon, tydyhteisdon ja
omaan tyorooliin liittyvien
kysymysten, kokemusten ja
tunteiden yhdessa tulkitsemista
ja jasentamista.

Itse kuvaan tydnohjauksen
olevan ikaan kuin inmisen

huoltamista samaan tapaan

KATRI MANNERMAA

Tyonohjaustyéryhman sihteeri,
ratkaisukeskeinen tyonohjaaja

kuin auton huolto. Jokaisella
meista tulisi olla huolto-ohjelma,
joka siséltaa valilla kevyempéaa
huoltoa, missa tydntekija voi
esihenkilénsa ja
tyOkavereidensa kanssa peilata
tydssa onnistumista. Valilla
tarvitaan suurempaa huoltoa, ja
silloin tydnohjaus on tarkea
keinoa peilata omaa
ammatillisuuttaan, tydtilannetta,
tapojaan toimia ja oivaltaa
itsestdan uutta. Tyonohjauksen
avulla tyontekija voi kehittaa
toimintaansa seka lisata
tyohyvinvointiaan.
Tydnohjauksen ehdoton
vahvuus on siind, etta kaikki
oivallukset sekd muutokset
|&htevat ohjattavasta itsestaan.
Usein prosessin jossain



15 HOITOTYON UUTISET

vaiheessa keskusteluissa
IiImenee ikaviakin asioita, mutta
nekin kuuluvat tyéelamaan.
Olennaisinta on, etta koulutetun
tyonohjaajan avulla voidaan
oppia jotain uutta itsestaan ja
muuttaa suhtautumistaan
sellaisiin asioihin, mitka
kuormittavat itsea.

Tyohyvinvointi maaritellaan
useimmin ty6hon liittyvien
fyysisten ja psyykkisten
vaatimusten ja voimavarojen
seka tyontekijan oman kehon ja
mielen kunnon
yhteensopivuudeksi.
Ty6hyvinvointi on tyontekijan
mydnteinen kokemus siita, etta
seka tydhon liittyvat voimavarat
ettd hanen omat fyysiset ja
psyykkiset voimavaransa
riittavat tai ylittavat tyon
asettamat vaatimukset.
Tyohyvinvointi ei siis ole tydn
tekemisen lahtékohta, vaan se
on seurausta sujuvasta tyosta
ja tydyhteisOsta seka toimivasta
esihenkilotyosta.

Kun tarkastellaan seka
tyonohjauksen etta
tyOhyvinvoinnin maaritelmia,
voidaan tunnistaa niiden tiivis
yhteys. Tyonohjaus toimii

parhaimmillaan ohjattavalle
peilind tydhyvinvoinnin
maailmaan. Tarkoitan talla sita,
etta tyontekijd itse on oman
itsensa paras asiantuntija.
Kukaan muu ei voi tuoda
tyohyvinvointia toiselle, vaan se
tunne syntyy seurauksena
kohtaamisista. Tybnohjaus on
siis valine ja yksi avain
tydhyvinvoinnin edistdmiseksi.

Tarkea nakokulma on myo6s
tunnistaa, millaisia ty6kavereita
tai tyontekijoita olemme
toisillemme. Moni voi voida
huonosti tyOpaikalla, jos ei
tunnista omaa tapaansa toimia
toisten kanssa. Usein
negatiivinen tunnelma leviaa 4—
5 kertaa herkemmin kuin
positiivinen. Taman vuoksi
peileja oman toiminnan
arviointiin tarvitaan perinteisen
kehityskeskustelun lisaksi.
Tyodnohjaus on yksi peili lisda
valikoimaan.

Jos tyontekija haluaa
tyonohjausta, siita tulee sopia
esihenkilén kanssa.
Mielenterveys- ja paihdetyodssa
tyonohjaus on lakisdateinen
velvoite, mutta muuten sote- ja
pelastusalalla lakisdateista
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velvoitetta tydnohjaukselle ei
ole, vaikka tydomme sisaltaa
paljon ihnmissuhdekuormitusta.
Tarkeata on erotella myos
erilaiset tavat ohjata. Usein
lakis&ateinen tybnohjaus
keskittyy potilastilanteiden
tarkasteluun, mutta yha
useammin tybénohjaus on
tyontekijan oman
ammatillisuuden ja
tyontekijataitojen tarkastelua.

Keskeinen kysymys
seka tyéhyvinvoinnin etta

Kukkaketo
Kuva: Virpi Ojala

tyonohjauksen nakdkulmasta
on, etta "olenko sellainen
tyontekija, jonka tydkaverina
halutaan olla?” Jos vastasit
kylla, nauti tydstasi, vaikka sita
voi olla ajoittain liikaa. Jos
vastasit ei, tydbnohjaus voi olla
yksi véline tarkastella omaa
toimintaansa. Muitakin peileja
on olemassa, tarkeinté on siis
halu kehittya. Kehittyminen
lisda tydhyvinvointiamme!
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TYC")HYVINVOINT!.KORTTI ©
— AJATUKSIA TYOHYVINVOINNISTA
JA SEN EDISTAMISESTA

Tybhyvinvointi on sana, jonka
kuuleminen tuo ehka mieleen
yksittaiset tykypaivat,
tyoporukan pikkujoulut,
liikuntasetelit tai
kuminauhajumpan keskella
tyopaivaa. Naita toimintoja
varten on pieni porukka, joka
jarjestaa ja yllapitaa
tyohyvinvointia. Kuulostaako
tutulta?

Todellisuudessa, tybnantajalla
ja esihenkil6illa on paavastuu
tyohyvinvoinnista. Heidan
velvollisuuksiin
oikeudenmukaisen ja
tasapuolisen johtamisen kautta
kuuluu tarjota tuki, riittavat
haasteet ja mahdollisuus
kehittya tydssa. Tyohyvinvointi
termina tarkoittaa turvallista,

HANNA-MARI BRAGGE

Kliininen asiantuntija,
Diagnostiset- ja kliiniset tukipalvelut

terveellista ja tuottavaa tyota,
jota ammattitaitoiset tyontekijat
ja tydyhteisot tekevat hyvin
johdetussa organisaatiossa.
Tydnantajan velvollisuuksiin
kuuluu huolehtia
perustekijoista, joilla turvallinen,
terveellinen ja tuottava tyo
toteutetaan. Tyohyvinvointi voi
nakya esimerkiksi
tyOtyytyvaisyytena,
vetovoimaisena tydyhteisona,
vahaisina sairaspoissaoloina ja
tyytyvaisina asiakkaina. Hyva
johtamisen kokonaisuus saa
aikaan seka tyohyvinvointia etta
tuloksellisuutta.

Tybhyvinvointi ei kuitenkaan ole
pelkastaan esihenkildiden
kasissa. Jokainen tydyhteison
jasen voi vaikuttaa omaan
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tyOhyvinvointiin ja sen
kokemiseen. Tarkeita tekijoita
yksilon kokemassa
tyOhyvinvoinnissa on itsensa
johtamisen taidot, oman
osaamisen kehittaminen ja
vuorovaikutustaidot. Itsensa
johtamiseen tarvitaan kykya
tunnistaa omat taidot ja
kehityskohteet. Liséksi tarvitaan
my0s luottamusta omaan
ammattitaitoon ja motivaatiota
tavoitteiden saavuttamiseksi.
Vuorovaikutustaidot puolestaan
korostuvat monissa tilanteissa
ja tyOpisteissa. Sanotaanko
aamulla huomenta, kiitetddnko
kollegoita hyvasta palaverista,
kysytaankd kuulumisia loman
jalkeen? Yhdesséa tekemisen
tunne ja tyon sujuminen tiimina
lisda sitoutumista tydyhteis6on,
vahvistaa luottamusta ja
edistad osaamisen jakamista.
Yhteiset aktiviteetit tybajan
ulkopuolella puolestaan
avartavat tyoroolien kautta
muodostunutta mielikuvaa
tyOkavereista.

Tybhyvinvointia kasitellaan
monesta eri nakdkulmasta
Ty6hyvinvointikortti©-
koulutuksessa, jonka kavin
marraskuussa 2023.
Koulutuksen siséllgsta vastaa
Tyo6turvallisuuskeskus TTK.
Koulutus sopii erityisen hyvin
esihenkildille, mutta myos
kaikille muille ty6hyvinvoinnista
kilnnostuneille. Koulutuksen
aikana herasi paljon uusia
ajatuksia mita mina voisin itse
tehda oman ty6hyvinvointini
eteen, miten meidan
tyOyhteisdssa kaytetaan
olemassa olevia voimavaroja ja
voidaanko meilla kehittaa
tyotamme ja toimintatapojamme
paremmiksi tyGhyvinvoinnin
lisdamiseksi?

Tyohyvinvointikortti®

Valbefinnande i arbete, kort - Well-being at Work Card

\ Tydturvallisuus:
 keskus

Tybhyvinvointikortti
Kuva: Tyéturvallisuuskeskus
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Tyossa jaksamisen lahteet

Tyontekijan keinot ja
tyoterveyshuollon tuki

Tydssa jaksamiseen voit
vaikuttaa tyossa ja vapaalla.
Ota puheeksi tyon sujumisen ja
tydssa jaksamisen pulmat
esihenkilén kanssa. Voit myds
ehdottaa ratkaisuja.
Onnistumisista iloitseminen
ruokkii jaksamista ja tyota
kannattaa tauottaa
mahdollisuuksien mukaan.
Vapaa-ajalla hyvinvointia
edistavat arkiset puuhat, itselle
tarkeiden ihmisten seura,
kiinnostava tekeminen,
mielek&s liikkkuminen,
rentoutuminen ja unen
turvaaminen.

ELISA LAHDENSUO ja JOHANNA KAS

Tyoterveyspsykologit
Lansirannikon Tyoterveys Oy

Tyo6terveyshuolto neuvoo
kuormittavien asioiden
rajaamisessa ja voimavarojen
vahvistamisessa, tukee
terveellisia elintapoja,
kannustaa tyontekijan ja
tydnantajan valista
keskustelua.
Tyo6terveysneuvottelussa
tyontekija, esihenkilo ja
tyOterveystiimi voivat miettia
tyQjarjestelyitd ja muita
jaksamista tukevia keinoja, kun
tyokyky on koetuksella.

Tybyhteison keinot ja
tyoterveyshuollon tuki

Sujuva tyo ja toimiva
vuorovaikutus edistavat tydssa
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jaksamista. Olennaista on
yhteinen ty6sta keskustelu ja
tydolojen kehittdminen: tyon
tavoitteiden ja vastuun rajojen
maarittely, sopiva tydmaara
seka mahdollisuudet vaikuttaa
tyohon, oppia ja kehittya,
saada tukea ja arvostusta.
Johdonmukainen esihenkilotyo
ja paatoksenteko
mahdollistavat tydn sujumista
ja yhteistyota.

Toimivassakin tydyhteisdssa
voi iimeta yhteistyon haasteita
kuten ristiriitoja tai epaasiallista
kohtelua. Kun niihin tartutaan
varhain, kertyy tydyhteis6on
osaamista ratkaisujen

|Oytamisesta, eivatka ongelmat
pitkity heikentden ty6ssa
jaksamista.

Tyo6terveyshuolto on
tyOpaikkojen apuna yhteistyon
ja johtamisen kehittamisessa ja
tydn muutostilanteissa.
Keinoina ovat ohjaus ja
neuvonta, tydpajatydskentely,
koulutus, kehittdmisprosessit
sek& haastavien
tyoyhteisdtilanteiden kartoitus
ja tuki ratkaisujen loytamiseen.

Joutsen
Kuva: Virpi Ojala
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Voiko potilastyotatekeva palautua

tyopaivan aikana?

Perinteisesti ajatellaan, etta
palautuminen tapahtuu lomalla,
vapaapaivina ja tyopaivan
jalkeen. Vapaapaivat kuluvat
usein todella nopeasti ja
lomaankin on usein pitka aika.
Kuteinkin hyvinvoinnin kannalta
tarkeaa on myos tarkastella sit3,
millaista arkea itse kukin viettaa.
Viime aikoina on lisaksi alettu
puhua myos tyopaivanaikana
tapahtuvasta palautumisesta.
TyOpaivan aikana palautumiseksi
on periteisesti ajateltu ruoka —ja
kahvitaukoa, mutta myos muita
taukomuotoja on tullut mukaan
periteisen "lakisaateisen”
taukomuotojen lisaksi.
Tavallisemmin Kirjallisuudessa
puhutaan tyopaivan aikana
tapahtuvasta palautumisesta
seka mikrotauoista. TyOpaivan
aikana palautumiseen on tehty

JOHANNA VAHAKAINU

Sairaanhoitaja, Yhteiskuntatieteiden maisteri,
Tyonohjaaja (STORY)

asiantuntijoiden toimesta erilaisia
hyvia malleja ja ohjeistuksia.
Haasteena potilastydon kannalta
niissa on kuitenkin pitkalti se, etta
ne soveltuvat melko huonosti
hoitotyon tai muuta potilastyota
tekevan arkeen: taot pidetaan
tyonohessa ja koko ajan pitaa olla
valmiudessa, jolloin usein tauko
keskeytyy. Selvaa on myos se,
etta sairaanhoitaja ei voi
ruokatauolla lahtea kavelylle tai
menna "ulos” syomaan.

Yleisesti ottaenkin
yhteiskunnan muutos ja kehitys
on pysyvasti muuttanut
tyoelamaa. Tyo usein jaetaan
tietoty6hon ja suorittavaan
tyohon. Potilastyd on vahan
molempien sekoitusta.
Kirjallisuutta lukiessa tulin
todenneekin, etta potilastydssa
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kuormitustekijoéita on melko
paljon. Tyo voi olla fyysisesti
kuormittavaa, mutta myos
tietoty0td samaan aikaan.
Hoitaja onkin usein melkoinen
multitaskauksen ammattilainen,
kun samaan aikaan pitaa tehda
laakelistaa, toteuttaa
kiertomaarayksia, vieda potilas
WC:n ja mahdollisesti
keskustella omaisen tai
potilaan kanssa. Siina mielessa
palautuminen potilasty6ssa
tyOpaivan aikana on itsessaan
haasteellista, ja voin todeta
(muutakin tyota tehneend), etta
aidan toisella puolella ruoho on
kylla vinreampaa. Toisaalta
hoitotydssa on mahdollisuus
siihen, etta tyot jaavat toihin
(koska seuraava jatkaa),
kunhan vaan mielen tasolla
irrottautuu tyosta.
TyoOnluonteesta vaoisi siis
sanoa, etta taukojen pitamista
ei aina voi kellottaa tai
suunnitella tietyn mittaisiksi,
koska ty0 terveydenhuollossa
on ominaispiirteiltddn hyvinkin
omanlaistaan, ja sisaltda seka
tietotyon, etta fyysisen tyon
erityisia kuormitustekijoita.
Etenkin hoitajan tydssa

multitaskaus on enemman
saanto kuin poikkeus. Lisaksi
ty0 usein vaatii jatkuvaa
valmiutta, eika taukoja kaikissa
toissa voida aina
automaattisesti pitda. Myos
taukojen keskeytys on
tyypillista.

Voisiko sitten mikrotauot auttaa
palauttamaan potilastyon
tekijga? Mikrotauolla
tarkoitetaan siis pienia
muutaman minuutin tai
sekunnin kestavia taukoja, kun
hetkeksi irrottaa otteen tyosta.
Kun pohdin asiaa itse, ja
kyselin kollegoilta pitavatko he
mikrotaukoja ty6sséa, niin suurin
osa koki juuri niin, etta tyossa
tulee olla kokoajan
valmiudessa. Mikrotauot ja
palautuminen nayttaytyvat eri
tavalla potilastyossa.

Nakisinkin, etta potilastyota
tekeva saattaa tiedostamattaan
pitaa paljonkin mikrotaukoja.
Aina ei vaan tiedosta sita itse.
Mikrotauko voi olla hetki, kun
kay juomassa lasin vetta, kay
WC:ssa, kavaisee parvekkeella
tai juttelee jotakin kivaa
tyOkaverien kanssa.
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Tapahtui palautuminen miten
vaan, paaasia on, etta ihminen
on palautunut myos arjessa.
Listasin muutaman tavan
mikrotauolle, jota olen
havainnut potilastydssa urani
aikana: huumori, hetkeksi
tyOpisteelta poistuminen,
leuanvetonako
kahvihuoneessa, vesilasin
juominen sekd WC-tauko,
yhteinen muusta kuin tydsta
keskustelu.

Haastaisin sinua pohtimaan:

Onko arjen palautuminen
riittavaa?

Miten teidan tydyhteisdssa
nakyy mikrotaukojen
pitaminen?

Lisatietoa:

Huotilainen Minna (2021),
Aivosi tarvitsevat taon.
Tuuma -kustannus.

Salonen Eveliina (2017).
Muutos ja tunteet
johtamisen ytimessa.
Alma Talent.

Tyoterveyslaitos:
Oppimateriaalit: Palaudu
aivotyossa —tietopankki:
Ty6ssa palautuminen
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Miten edistan tyohyvinvointiani?

Katilo

Teen katilon ty6ta synnytysten-
ja naistentautienosastolla seka
synnytyssalissa. Tydémme
nailla osastoilla on
paivystysluontoista ja ennalta
arvaamatonta. Toteutan omaa
tyotani kolmessa vuorossa
Kuten kaikki tiedamme, tyd on
haastavaa niin henkisesti kuin
fyysisesti kuten myos muissa
Satasairaalan toimipisteissa.

Ravitsemus, lilkkunta ja uni ovat
minulle tarkeita tydhyvinvoinnin
kannattelijoita. Millaan nailla
osa-alueilla en pyri
perfektionismiin, mutta teen
parhaani naiden pienten
asioiden kanssa.

KATRIINA RANDELL

Synnytys- ja naistentautien osasto, synnytyssalit

Ravitsemuksessa pyrin
tasaisuuteen, kasvisten ja
hedelmien kayttoon.
Y®vuorossa pidan tarkeana
sy0da tasaisesti ja riittavasti,
jotta jaksaa nukkua
mahdollisimman hyvin.
Liikuntaa harrastan joka viikko
joustavalla tavalla hoitaen
lihaskuntoa sekéa yllapitamalla
anaerobista kuntoa,
liikkuvuutta unohtamatta. Unta
pyrin saamaan
mahdollisimman hyvin. En
kuitenkaan pyri kurinomaisesti
8 tuntiin kerrallaan, koska se ei
ole realistista. Unta lisdan
paivaunilla ja joskus on
mietittava, onko tarkedmpéaa
liikkua vai nukkua. Talléin
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kuulostelen mita keholla on Vastaus naihin ei aina 16ydy
sanottavaa. Aamuvuorot eivat hetkessa, mutta palkitsee

ole suosikkejani, koska uni sitédkin suuremmin, kun vastaus
saattaa jaada hyvin jossain hetkessa tulee vastaan.
riittaméattomaksi, tdman vuoksi Itse ruokin omaa osaamistani
pyrin hyvaksymaan vahemman opiskelemalla ja osallistumalla
maaran unta ennen naita, koulutuksiin. Nama voivat
mutta paikkaan sita paivaunien joskus olla aarrearkkuja

ja liikkunnan soveltamisella. tulevaisuuden tyéhyvinvointia
Palautumista tuen kannattelemaan.

avantouinnin seka
aikatauluttomalla vapaalla.
Sosiaaliset suhteet antavat
my0@s paljon vapaa-ajalla,
mutta liikunta yksin omien
ajatusten kanssa, koska se
antaa myos lisaa jaksamisen
hedelmaa.

Eniten tyhyvinvointiani
kannattelee kuitenkin
mielenhallinta. Ajoittain
tydelamassa tulee aikoja,
jolloin tyé maistuu
haastavammalta. Naissa
hetkissa olen kysynyt itseltani
muutamia tarkeita kysymyksia.

o i Lempipuuhaani on avantouinti
Haluanko viela tehda tata lempipaikassani Laitakarissa

tyota? Voisiko olla vaihtoehto Kuva: Katriina Randell
vaihtaa tyopaikkaa,
toimenkuvaa, ty0aikaa?
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Inhimillisesti kestava tyo Satakunnan
hyvinvointialueella

SATU HELENIUS

Projektisuunnittelija

Hyvinvointia tyosta ja tyossa

Yhteisollisyys ja hyva
tyGilmapiiri ovat erityisen
tarkeita henkildston
hyvinvoinnin ndkdkulmasta.
Sata-alueen tyopaikoilla
pyritddn luomaan avoin,

kannustava ja toisiaan tukeva
ilmapiiri, jossa jokainen
tyontekija tuntee itsensa

Strategia ja jarjestaminen

arvostetuksi. Johtaminen ja
esimiesty0 ovat
avainasemassa tassa
prosessissa. Hyva esimies
tukee tyontekijoitaan,
kuuntelee heidan tarpeitaan,
osallistuttaa ja tukee
ratkaisujen Igytamisessa.
Henkiloston omaa osuutta
hyvinvoinnin kannattelemiseksi
ei sovi unohtaa.

Esihenkildiden
vertaistybpajoissa istutaan
saman poydan aarelle, ja
luodaan hyvinvointia tukevia
toimintamalleja. Tybpajoissa
edistetddn yhteista johtamisen
kehittamista ja yhteistyotta.
Johdon valmentaja Saara
Tarumo Happy Company Oy:sta
ohjaa valmennuskokonaisuutta.

Kuva: Satu Helenius
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Projektisuunnittelija Satu Helenius.
Valmennuskokonaisuus etenee koko
henkiloéston valmennuksista lahijohdon
tydpajoihin ja johdon tyépajoihin. Johto
on sitoutunut hankkeen tavoitteisiin

Kuva: Satu Helenius

- yika on tarkein &
tasti iltapaivas!

Hankkeen
valmennuskokonaisuus tarjoaa
henkilostolle ja johdolle tukea
kerattavien konkreettisten
toimintamallien avulla.
Valmennuskokonaisuus,
tyontekijataitojen verkkokurssi,
tyoyhteis6ohjelman laatiminen
seka ketterat kokeilut ja hyvien
kaytantojen kayttoonottaminen
luovat pohjaa tulevaisuuden
ihmislahtdiselle johtamiselle
tavoitteellisen johtamisen
rinnalla.

KEVA:n tyGelaman
kehittamisraha-hanke
Inhimillisesti kestava tyo
Satakunnan hyvinvointialueella
on 2-vuotinen hanke.
Hankkeen aikana toteutettavat
tuotokset jatkavat hankkeen
henkiloston hyvinvointia
tukevia teemoja useita vuosia.

Hankkeeseen koottu
henkilostoraati ohjaa osaltaan
hankkeen aikaisia toimia.
Saamme hankkeelle tukea ja
ohjausta yhteisen hyvinvoinnin
kehittdmisesta kiinnostuneilta
henkil6ston edustajilta.
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P U 2
Kesdsafari 2024 jalkautui eri
yksikkéjen kutsumana. Kohtasimme
ja kuulimme henkilostdd. Yhteistd
Sata-alueen kulttuurin muutokseen
tarvitaan meitd kaikkia.
Tydsuojeluvaltuutetut opastivat
yksikéissd safarilaisia. Kuvassa Elina
Rautanen, henkiléstbasiantuntija
(hyvinvointi) ja Satu Helenius
lIdhdossé yksikkoon.

Kuva: Satu Helenius

Hyvinvointia tuottavat
hyvinvoivat ihmiset.
Hyvinvoinnin yhteinen
kehittaminen ja ihmislahtoinen

johtaminen ovat Sata-alueen
yksi peruspilareista, joka
vaikuttaa suoraan seké
henkiloston jaksamiseen etta
asiakkaiden kokemaan
hyvinvointiin.

Tallaisella kulttuurilla luodaan
tyopaikka, jossa jokainen voi
tehda ylpeydella tyotaan,
kasvaa ammatillisesti ja tuntea
itsensa arvostetuksi.

Kuvassa tydsuojeluvaltuutettu Markus
Kukko, Elina Rautanen ja Satu Helenius.
Kuva: Satu Helenius
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Hoitotyontekijoiden alaraajaterveyteen
kohdistuva interventiotutkimus on alkamassa

Satasairaalassa alkaa
Foot@Work -tutkimushanke,
jonka tarkoituksena on edistaa
hoitotyontekijdiden
alaraajaterveytta. Hanketta
rahoittaa Tydsuojelurahasto.
Foot@Work -hanke koostuu
kahdesta vaiheesta:
intervention rakentaminen ja
testaus. Interventio on
rakennettu Moodle -alustalle ja
sen sisaltd on yhteiskehitetty
kirurgian osastoilla
tyoskentelevien
hoitotydntekijoiden kanssa.
Interventio koostuu tiedollisesta
ja toiminnallisista
kokonaisuuksista. Intervention
ydinajatus on valittaa tietoa
hoitotyontekijoillemme
alaraajaterveyden

MINNA STOLT

TtT, professori (ma.), jalkaterapeutti (AMK)
Hoitotieteen laitos, Turun yliopisto, Satakunnan hyvinv

merkityksesta ja itsehoidosta.
Interventio koostuu teksti-,
kuva- ja videomateriaaleista
seké toiminnallisista ohjatuista
harjoitteista. Sen sisaltama
tieto on laadittu huomioiden
fyysisesti vaativa hoitotyon
luonne ja siksi intervention
sisaltbalueet on jaettu ennen
tyovuoroa, tyévuoron aikana ja
tyovuoron jalkeen kohdistuviin
alaraajaterveytta edistaviin
keinoihin.

Syksyn aikana intervention
testaus kaynnistyy
Satasairaalan operatiivisilla ja
sisatautien osastoilla
tyoskentelevien
hoitotydntekijoiden
keskuudessa. Kyseisten
osastojen hoitotydntekijat
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paasevat kayttamaan
Foot@Work -interventiota ja
vastaamaan eri aikoina
toteutettuihin kyselyihin.
Tutkimuksen tarkoituksena on
testata intervention vaikutus
hoitotydntekijéidemme
alaraajaterveyden omahoidon
tiedontasoon ja
alaraajaterveyteen seka
tyéhyvinvointiin. Mittaukset
tehdaan sahkadisind kyselyina
ennen interventiota, heti
intervention jalkeen ja
kuukausi, 6 kuukautta ja 12
kuukautta intervention
paattymisen jalkeen.

Koko hankkeen tavoitteena on
edistaa hoitotydntekijoiden
alaraajaterveytta.
Onnistuessaan hanke tuottaa
suomalaiseen tydelamaan
uuden alaraajaterveytta
edistavan intervention, jolla
alaraajaterveyden ongelmia
voidaan vahentaa ja helpottaa.
Interventiosta on mahdollista
tulla yksi tyokalu
tyoterveyshuollon kayttoon.

000@
(@ Work

Fooitl

Tydsuojelurahasto

Arbetarskyddsfonden
The Finnish Work Environment Fund
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Satasairaalan henkilostolta
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