Ammattilainen, ala uuvu!

Sosiaali- ja terveysalan ammattilaisia kuormittavat monet tekijét: fyysisesti ja henkisesti
raskas tyd, kiire ja sote-uudistuksen tuoma pitkittynyt epdvarmuus. Tamaén péaélle tuli
koronapandemia, joka on lisdnnyt taakkaa entisestéén. Miten sote-alan ammattilaisten
Jaksamista voidaan parantaa? Miten lisata tybhyvinvointia?

Tule avuksi! -podcastin vieraana ovat osteopaatti ja Suomen Osteopaattiliiton
puheenjohtaja Laura Lee Kamppila seké Tyoterveyslaitoksen johtava asiantuntija
Jaana Laitinen.

Sosiaali- ja terveysalalla tydskenteleminen on aina ollut monin tavoin raskasta: Tyo on
seka fyysisesti ettd henkisesti rankkaa ja se voi olla vuoroty6ta. Tyoéta voi olla
maarallisesti liikaa, se voi olla liian kiireista ja sen myota se alkaa kuormittaa myos
eettisesti. Lisaksi sote-uudistus on ollut keskenerainen jo vuosia, ja vuosina 2018 ja
2019 kaytiin monissa isoissa sote-alan organisaatioissa yt-neuvotteluja.

Tyoterveyslaitoksen johtava asiantuntija Jaana Laitinen kertoo, etta kuormittuneisuus on
Suomessa huolestuttavalla tasolla ja se nakyy Tyoterveyslaitoksen Mita kuuluu -
kyselyissa. Niihin on osallistunut vastaajia yhdeksasta isosta suomalaisesta sote-alan
organisaatiosta. Vastausprosentti on ollut liki 70, eli todella hyva.

“‘Noin kolmasosalla vastaajista on psyykkista rasittuneisuutta ja heikentynytta tyokykya.
Yrittajista ei ole saatavilla samanlaista tietoa ja tilannekuvaa, mutta yrittajyys on yleisesti
raskasta, koska siina yhdistyy kaksi ammattia — yrityksen pydrittdaminen seka itse
hoitoty6”, Jaana Laitinen sanoo.

Laitisen mukaan on vaikea nostaa yhta kuormitustekijaa kaikkein raskaimmaksi.

“Jos tyontekija on huonokuntoinen, han kestaa silloin kaikkea kuormitusta huonommin
seka palautuu hitaammin. Jos tuntuu, ettei voimavarat riita, taytyy tyon kuormittavuutta
yrittaa keventaa seka miettia, miten omaa tyokykya voisi parantaa.”

Korona on kasvattanut kuormaa

Jaana Laitisen mukaan haastavinta sote-alan tyontekijoille on se, etta heilla on usein
monia kuormitustekijoita samanaikaisesti. Koronapandemia on lisannyt kuormaa.



“‘Koronan myota tydmaara on voinut laskea tai nousta. Lisaksi sen myota on tullut
suojavarusteita, jotka lisaavat fyysista rasitusta. Suojavarusteiden takia pitaa
esimerkiksi muistaa huolehtia nestetasapainosta. On myos pitanyt oppia paljon uutta.
Se voi olla kuormittavaa sellaiselle, joka on ennestaan vasyksissa”, Laitinen sanoo.

My0s osteopaatti ja Suomen Osteopaattiliton puheenjohtaja Laura Lee Kamppila
kertoo, etta korona-aika on lisannyt valmiiksi raskaaseen tyohon paljon kuormitusta.
Osteopaattien on pitanyt tottua epavarmuuteen ja siihen, etta asioita joudutaan
jatkuvasti perumaan.

“Tydmme tapahtuu kirjaimellisesti inmisten iholla, niin siina on ollut koronan suhteen
paljon miettimista ja soveltamista. Meidan tyétamme ei voi tehda etana, se on
mahdotonta. On vaatinut pitkda pinnaa, etta jaksaa”, Kamppila sanoo.

Laura Lee Kamppila kertoo, etta korona on tuonut tydhon myods ihan uusia asioita.
Osteopaatti on saattanut olla asiakkaalle ainoa fyysinen kontakti pitkaan aikaan.

“‘Moni saanndstelee elamaansa, tilaa esimerkiksi ruoat kotiin ja nakee ydinperheen
lisdksi ihmisia ulkona vain sen takia, etta pystyisi silloin talldin kdymaan hoidossa.
Asiakaskohtaamisesta on tullut talloin merkityksellisempi kuin tavallisesti.”

Jaana Laitinen lisaa, etta koronan myota asiakas- ja hoitotyohon on tullut myos
tunnekuormitusta.

“Tyontekija on joutunut pelkaamaan myos oman terveytensa puolesta”, Laitinen sanoo.

Laura Lee Kamppila sanoo, etta sekin on uutta, etta hoitajalla ja asiakkaalla on myos
yhteinen, jaettu kriisi.

“Koronan suhteen olemmekin olleet samassa tilanteessa ja painineet samojen
ongelmien kanssa. Jos vastaanotolle tuleva potilas kertoo, ettei ole nahnyt
vanhempiaan vuoteen, niin sama tilanne voi olla osteopaatilla. Se on lisannyt
hoitotilanteen merkityksellisyytta.”

Voivottelusta ratkaisuihin

Miten kuormaa voisi keventaa ja hyvinvointia parantaa? Jaana Laitinen sanoo, etta on
tarkeaa kiinnittda huomiota voimavaroihin. Sote-alan ammattilaisilla kuormittavat tekijat
voivat olla toisaalta myds voimavaroja. Yksi on se, etta tyota tehdaan yhdessa toisten
kanssa.



“Toimivat ihmissuhteet seka asiakkaiden tai tydkavereiden kanssa on tosi tarkea
voimavara. Sosiaalinen tuki auttaa monessa asiassa. Kollegoiden kanssa kannattaa
purkaa asioita, jotka ovat jadneet mielen paalle. Pelkastaan jo se auttaa, etta tulee
kuulluksi. Keskusteluista voi saada myos kehittdmisnakdkulmia omaan ammattitaitoon”,
Laitinen sanoo.

Innostava ja merkityksellinen tyé on myds aarimmaisen tarkea voimia lisaava asia.
Voimavaroja voi vahvistaa myos omalla tekemisella. Yksinyrittaja voi pitaa itsestaan
huolta jarjestamalla aikataulut sopiviksi ja keskittymalla vain yhteen asiaan kerrallaan.
Silloin valttaa sen, ettei kay liikaa ylikierroksilla.

“Aikataulut kannattaa pitaa selkeina, omaa ty6ta on hyva suunnitella ja tydn tavoitteita
kirkastaa. Sekin on voimavara, etta tunnistaa omat kuormitustekijat. Silloin pystyy myods
pysayttamaan tilanteen ajoissa. Yksinyrittajille suosittelen aina sita, etta kannattaa
laittaa kalenteriin kerran kuussa itselleen palaveriajan, jolloin pysahtyy ja kysyy itseltaan
kuulumisia ja arvioi omaa tilannetta”, Laitinen sanoo.

Laura Lee Kamppila kertoo, ettd hanelle iso voimavara on oma tydyhteisd. Kun koronan
aikaan piti pitaa vastaanottoja hetken aikaa kiinni, tapasi tyoyhteiso silti ajoittain etana.

“Se oli pelastus, etta valilla saimme jutella toistemme kanssa ja purkaa tilannetta. Olen
kaynyt myds tydnohjauksessa. Lisaksi olemme Suomen Osteopaattiliton puitteissa
jarjestaneet tilaisuuksia, joissa on paassyt etana tapaamaan kollegoita.”

Ihmisten aito kohtaaminen on Laura Lee Kamppilalle iso voimavara. Se on tuntunut
erityiseltd naina aikoina, kun moni toisella alalla oleva ystava on ollut etatdissa pitkaan
tapaamatta ketaan.

“Mutta minahan naen ihmisia koko ajan! Olemme hoitotilanteessa koitettu yhdessa
|6ytaa positiivisia asioita ja miettia, mika helpottaisi kunkin vaikeaan tilanteeseen. Tyoni
on todella merkityksellista, ja sen kokee, nakee ja tuntee heti, koska palaute siita on niin
valitonta.”

Pida huolta palautumisesta!
Tyohyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta on erittain tarkeaa pitaa huolta myos

palautumisesta. Palautuminen tarkoittaa sita, etta palautetaan energiavarastot ja
fysiologiset reaktiot lepotilaan seka lihakset lepotilaan. Jaana Laitisen mukaan



palautuminen on kaikkein tarkein tekija siihen, etta jaksaa tehda tyota paivasta toiseen,
viikosta toiseen ja vuodesta toiseen.

“‘Mikali palautumisesta ei pysty riittavasti huolehtimaan, niin kylla tydnteko alkaa syoda
naista ja miesta. Alkaa tulla oireita, vaivoja ja sairauksia, niin fyysisia, henkisia kuin
kognitiivisia. Huonosti palautunut voi myos nukkua huonosti, ja uni taas olisi elintavoista
tarkein palautumisen kannalta.”

Palautumiseen voi kayttaa monenlaisia keinoja. Tarkeinta on, etta kehittaa itselleen
rutiineja, joissa tydasioista paasee irti. Niita voivat olla erilaiset rentoutumisen keinot,
harrastukset ja kivat puuhat. Laitisen mukaan olennaista on myds se, miten oman
tyopaivansa paattaa.

“‘Kannattaa vaihtaa tyovaatteista kotivaatteisiin, pesta vaikka kadet ja sanoa itselleen,
etta nyt otan tyon pois itsestani ja olen vapaalla.”

Laura Lee Kamppilalle tydmatkat ovat tarkea palautumiskeino. Han pyrkii kulkemaan
tyomatkat aina likkumalla, kavellen tai pyoralla. Joskus tekee hyvaa menna
kavelemaan sateeseen ja tuuleen. Asioiden kirjaaminen on myos keino hallita tyota.

“‘Minulla on muistikirja, johon kirjaan asioita yl6s. Se auttaa palautumaan, kun kaikki ei
ole koko ajan paan sisalla. Kaytan yleensa sunnuntaisin myoés pari tuntia tulevan viikon
suunnitteluun. Asiat alkavat silloin muutenkin jo pyoria paassa, niin parempi kayttaa
siihen se aika kuin yrittaa sulkea vakisin ajatuksia pois.”

Arjen perusasiatkin ovat hyvin tarkeitd palautumisessa. Se, etta sy6 saannollisesti,
terveellisesti ja monipuolisesti. Saa riittavasti unta.

“Liikunta on myos tarkeaa kahdellakin tapaa: se rentouttaa, mutta toisaalta
hyvakuntoisella palautuminen on myds nopeaa. Alkoholiakaan ei kannata kayttaa liiaksi.
Se estaa fysiologista palautumista, vaikka se rentouttaisikin.”

Asiakastilanteessa on hyva olla lampiman neutraali
Kaikille sote-alan ammattilaisille tulee eteen hankalia asiakastilanteita. Ammattilaiselle

asiakkaan raskas elamantilanne ja esimerkiksi kova kipu on joskus vaikeaa kohdata. Se
voi tuoda omat tunteet pintaan ja menna ihon alle.



Laura Lee Kamppila sanoo, etta kokemus auttaa hallitsemaan vaikeita tilanteita.
Tarkeaa on olla asiakkaan rinnalla, mutta hanen tilanteeseensa ei kannata menna liiaksi
omilla tunteilla mukaan.

“Viisas kollegani totesi kerran, ettd olemme ihmisen vaikeassa tilanteessa rinnalla tunti
kerrallaan. Tunnissa voi sitten tehda parhaansa. Minun vastuullani on informoida, kertoa
mista loytyy tietoa ja selittaa, mista asiat johtuvat. Asiakkaan kanssa voi myos yhdessa
pohtia sita, miten tilannetta voisi helpottaa. En voi kuitenkaan elaa toisen puolesta
toisen elamaa. Siksi on tarkeaa olla tilanteessa lampimasti neutraali.”

Jaana Laitinen sanoo, etta vaikeat asiakastilanteet voivat olla hyvin kuormittavia ja
niista voi kertya monenlaista tunnetaakkaa. Ammattilainen voi keventaa kuormittumista
silla, etta tunnistaa omat tunteensa.

“‘Monesti hoitajat ja ohjaajat huomaavat tunteet omassa kehossa jo siina
asiakastilanteessa. Silloin voisi vaikka muuttaa omaa asentoa, ettei olisi niin
intensiivisesti tilanteessa kiinni. Tilanteen jalkeen tunne on hyva purkaa kehosta jollain
tavalla, vaikkapa kavelemalla luonnossa, halaamalla puita tai naputtelemalla itseaan
akupisteisiin”, Laitinen sanoo.

Lisaksi tunteita kannattaa jasentaa puhumalla tydkavereiden kanssa tai kirjoittamalla.
Myds rentoutusharjoitukset tai tietoisuustaitoharjoitukset auttavat. Tarkeaa on, etteivat
kuormittavat tunteet jaa sisalle liian pitkaksi aikaa.

“‘Jos huomaa, etta reagoi jatkuvasti voimakkaasti asiakkaiden kanssa, saattaa olla itse
jo aika kuormittunut. Vasyneena reagoi herkemmin negatiivisesti”, Jaana Laitinen
sanoo.

Yrittaja, 413 jaa yksin!

Sosiaali- ja terveysalalla toimii paljon pienia yrityksia. Vuonna 2020 julkaistun, Ty6- ja
elinkeinoministerion sosiaali- ja terveysalan toimialaraportin mukaan kaikista sote-alan
yrityksista jopa noin 95 % on mikroyrityksia eli alle 10 henkil6a tyollistavia yrityksia.
Esimerkiksi osteopaateista kaikki toimii yrittajina.

Yrittamisessa on oma vapautensa: siina voi valita asiakkaitaan ja saadella omaa
ajankayttoaan. Toisaalta yrittdjan elama on yksinaista, eika tydhyvinvoinnista huolehdi
kukaan muu kuin yrittaja itse. Yrittdminen itsessaan voi lisata tyén kuormittavuutta ja
toisaalta se voi myds keventaa sita.



Laura Lee Kamppila vinkkaa, etta yrittajan kannattaa hankkia itselleen
tyonohjauspalveluita. Tyohyvinvointiin on tukea tarjolla myos eri alojen liittojen ja
etujarjestojen kautta.

“Kollegiaalinen tuki toimii todella hyvin. Kannattaa osallistua siihen, mita on tarjolla.
Tietoa 16ytyy kylla.”

Jaana Laitinen muistuttaa viela palautumisen tarkeydesta. Tutkimusten mukaan hyva
palautuminen vaikuttaa myos hyvaan tyosuoritukseen. Ja yrittajalle se tarkoittaa tuloja
eli euroja. Kohtuus tyopaivien pituudessa on tarkeaa, jotta muullekin elamalle jaa aikaa.

“Yrittajalla pitaa olla muutakin kuin tyopuku ja yopuku.”

Sote-alan yrittdjien kannattaa myds kysya yrittajille sopivista tydterveyspalveluista seka
tutustua yrittajille tarkoitettuinin hyvinvoinnin edistamishankkeisiin. Naita hankkeita
rahoittaa Euroopan sosiaalirahasto (ESR), ja Tyoterveyslaitoksellakin on tallaisia

kaynnissa useita.

“Niiden kautta jarjestetaan yrittgjille ilmaista tydhyvinvointia edistavaa toimintaa.”

Lisatietoa sote-alan ammattilaisille jaksamisesta ja tyohyvinvoinnista:

e Tyodterveyslaitos: Mars matkalle — terveytta tydpaikoille
https://www.ttl.fi/mars-matkalle-terveytta-tyopaikoille/

e Tyoéterveyslaitos: Potki pitkalle — Keinoja tyon kuormitustekijdiden hallintaan sosiaali- ja
terveysalan yrittdjille ja tyontekijoille

https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2021/03/Potki-pitkalle-Keinoja-tyon-kuormitustekijoiden-
hallintaan-sosiaali-ja-terveysalan-yrittajille-ja-tyontekijoille.pdf


https://www.ttl.fi/mars-matkalle-terveytta-tyopaikoille/

