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Mielihyva ja mielipaha |

aakarin tyossa

Joululaulussa tunnelmoidaan J. H. Erkon sanoin: "Niin hyvd, [ammin, helld on mieli jokaisen. Oi, jospa
ihmiselld ois joulu ainainen!” Jokaisella meistd on sisdsyntyinen tarve kokea mielihyvdn energisoivaa
tunnetta seka valttdd lannistavaa mielipahaa eldmdssamme. Koska tyo on keskeinen osa eldmad, tuo

tarve ulottuu myds tydpaikalle.

y6 tarjoaa parhaimmillaan mahdolli-
suuden itsensd toteuttamiseen ja uuden
oppimiseen sekd onnistumisen ja osal-
lisuuden kokemuksiin (1). Ladkirin tydn kes-
keisimpind tavoitteena ei ole oma mielihyvi,
vaan potilaan hyvinvointi (2). Kuitenkin tyds-
sddn hyvinvoiva lddkari on potilaankin kannalta
parempi vaihtoehto kuin uupumisen partaalla
oleva. Laikireiden omien arvioiden mukaan
tyouupumukseen liittyy hoidon laadun heiken-
tyminen, ja hyvinvoiva ladkari taas kokee anta-
mansa hoidon laadun paremmaksi (3).
Laikariliitto kartoittaa
sadnnollisin véliajoin lad-
kireiden kuormittumista,
2018S.
Siitd ja tuoreemmasta
Kunta 10 -tutkimuksesta
saatujen tulosten mukaan
laakirien tydssd kuormit-
tavaksi kokemia tekijoiti 16ytyy runsaasti (4).
Merkittavimpid ovat kiire, kokemus vahiisistd
vaikutusmahdollisuuksista sekd tydprosessei-
hin liittyvit ongelmat. Resurssit ovat puutteel-
lisia, tyo koetaan pakkotahtiseksi, ylityot ja
paivystys kuormittavat. Tyoyhteisoissd syntyy
ristiriitoja, eikd yhteistyé muiden ammattiryh-
mien kanssa toimi. Laikireiti kuormittavat

viimeksi vuonna
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Tyohyvinvointiaan voi

edistaa oman toimintansa ja
tulkintojensa seka erilaisten
motivaatiotekijoiden kautta

sekd potilaat etti ongelmat tyon ja perheen
yhteensovittamisessa. Mielipaha tydssd saat-
taa heijastua my0s yksityiselimain, vaikeuttaa
nukkumista ja heikentdd mielenterveytti.

Syystikin on lihdetty selvittimdin keinoja
ehkiista tai ainakin vahentii ladkareiden tyo-
uupumusta. Meta-analyysin mukaan timi on
mahdollista sekd lddkireihin itseensd ettd hei-
din tyohonsi kohdistuvin keinoin (). Niihin
kuuluvat stressinhallinta- ja vuorovaikutustaito-
jen parantaminen ja toisaalta ty6aikaan ja tyo-
paikan toimintatapoihin liittyva kehittiminen.

Mielihyvin kokemista ld4-
kirin tyossd lisddvat monet
tekijit, jotka ennen kaikkea
ladkareiden esimiesten on
hyvd huomioida. Erityisesti
kehittdmalld vaikutusmah-
dollisuuksia, tyon palkitse-
vuutta ja arvostusta, suhteita
tyokavereihin ja potilaisiin sekd tyoskentely-
olosuhteita voidaan edistid ladkirien tyShyvin-
vointia (6).

Lagkiriliiton muutaman vuoden takaisen
raportin toimenpide-ehdotukset kohdistuvat
ladkarin tyon, tydyhteison ja johtamisen ke-
hittimiseen (2). Ladkirit voivat omillakin va-
linnoillaan vaikuttaa tyShyvinvointiinsa. Vaali-
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malla kollegiaalisuutta tuetaan ammattikunnan

yhteisollisyyttd, joka omalta osaltaan vahvistaa
my0s tydhyvinvointia ulkoisista haasteista huo-
limatta.

Positiivinen psykologia miirittelee tyohon
liittyvin mielihyvin kisitteelld tyon imu. Se
tarkoittaa myonteistd tunne- ja motivaatiotilaa,
jossa tyontekija kokee tyonsd mielekkdiksi ja
nauttii siita. Ladkariliiton tutkimuksen mukaan
ladkarit tuntevat keskimairaistd useammin tyon
imua, vaikka pelkiivitkin tyduupumista (7).
Oman ty6n imusi voit testata Tyoterveyslaitok-
sen tutkimusprofessori Jari Hakasen kehitta-

milli kyselylla (8).

Muutoksissa mielihyvaa koetellaan

Jatkuva epdonnistuminen uuvuttaa, vaikka tyo-
madri olisi kohtuullinenkin. Toisaalta onnistu-
minen antaa voimia, vaikka ty6td olisi paljon
(9). Uupuminen uhkaa nimenomaan silloin,
kun ty6t eivit suju. Sen voidaan tulkita johtu-
van joko toimintajirjestelmin sisdisistd jannit-
teistd tai sen huonosta kyvysti vastata toimin-
taympdriston muutokseen.

K-P. Martimo

Toimintajérjestelmd muodos-
tuu kohteesta (miksi tytd teh-
diin, mihin toiminta kohdistuu
ja mikd on toiminnan tarkoitus),
toimijoiden yhteistoiminnasta
ja tyonjaosta sekd eritasoisista
tydvilineistd (tyokalut, mene-
telmit, mallit, teoriat), joilla
kohteeseen vaikutetaan. Namad
eri osat eivit kehity aina samaan
tahtiin, minka vuoksi ne alkavat
joskus haitata arjen sujumista ja
uhkaavat tyohyvinvointia.

Tista nakokulmasta tyohy-
vinvoinnin ongelmia ratkaistaan
kannustamalla tyontekij6itd tar-
kastelemaan omaa toimintaansa,
paikallisen toimintajarjestelmin
toimivuutta ja sen sisdisia jannit-
teitd, kun eri osat yhdessi eivit
tue tyon etenemistd. Yksi keino
tahdn on tunnistaa kuormitusta
aiheuttavia hairioitd, jotka tois-
tuvasti estavat tyon sujumisen ja
haastavat tyon kokemisen mielekkdaksi.

Keskeinen kisite tydon muutoksen nakokul-
masta on oppiminen. Kun tyot eivit suju, kuor-
mitustekijéiden selvittimisen sijaan etsitddn
mahdollisuuksia kehittda tyotd. Uusia toimin-
tatapoja voidaan ideoida esimerkiksi niin sa-
notuissa muutospajoissa, joissa ensin hahmo-
tetaan yhteistd kuvaa toimintajirjestelmasta ja
sen jilkeen kerdtdin tietoa kehittimistarpeista.
Niiden pohjalta tehdédin kokeiluja, joista on-
nistuneimmat vakiinnutetaan kéaytintoon.

Mielihyvi ja -paha lddkirin tyossd on ajan-
kohtainen aihe, kun otetaan huomioon, miti
terveydenhuollossa on tapahtumassa. Pahim-
millaan ulkopuolelta tuleva muutos vaarantaa
ladkirin tyon mielekkyyden ja altistaa uupumi-
selle (10). Toisaalta kaikkiin muutoksiin liittyy
mahdollisuuksiakin - eihdn tyéymparistomme
nytkain ole tiydellinen.

Muutoksissa kuormittaa erityisesti niiden
keskeneriisyys (9). Kun muutostarve on ha-
vaittu ja suunnitelma uudesta toimintatavasta
on olemassa, ei uuteen siirtyminen kuitenkaan
tapahdu yhdessi y6ssd, vaan jonkin aikaa seki
vanhaa ettd uutta toimintatapaa jatketaan rin-
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nakkain. Tilanne koetaan kuormittavana, koska
se edellyttdd vanhasta poisoppimista. Kestda
oman aikansa ennen kuin entinen on jitetty
taakse ja uusi toimintatapa koetaan omaksi.
Mitdi nopeammin muutos tapahtuu, sitd vi-
hemmin se kuormittaa. Pahinta on muutos-
prosessin hidastuminen tai jopa jamahtiminen
paikoilleen.

On asioita, joihin emme pysty suoraan vai-
kuttamaan. Toisaalta on paljon sellaista, johon
voimme vaikuttaa ja jonka suhteen meidén tu-
lee olla aktiivisia. Mahdollisesti ymparilld oleva
muutos kidynnistdd henkilokohtaisen muutos-
prosessin, jonka seurauksena l6ydimme itsem-
me uudesta tyOpaikasta tai ihan uudesta tyosta.
Negatiivisistakin tunteista on hyotyé, kun koh-
dataan erilaisia uhkatekijoité tai kun epdonnis-
tutaan tavoitteisiin pyrittiessi (11). Parhaim-
millaan mielipaha kannustaa muutokseen.

Mielihyvan lahteilla

Tyontekijoiden kokemukset ja tuntemukset
voivat olla samallakin tyopaikalla hyvin erilai-
sia. Lisdksi tulkinnat sekd ty6hon liittyvien ettd
ulkopuolisten tekijoiden vaikutuksesta vaih-
televat ajan myo6td. Tyontekijat voivat yhdessa
kisitelld kokemuksiaan ja tulkintojaan niista.
Liaakariliiton tydhyvinvointiryhmi ehdottaakin
raportissaan, ettd kaikilla ladkireilld tulee olla
mahdollisuus tyénohjaukseen (2). TyShyvin-
voinnin edistimisessd jo mahdollisuus jakaa
kokemuksiaan ja tulla kuulluksi koetaan hy-
vana.

Ty6ssd kohdataan viistimattd tilanteita,
jotka aiheuttavat pettymyksid, turhautumista,
mielipahaa, jopa surua. Tama ei liity pelkdstddn
potilaiden hoitoon, vaan tyontekoon yleensi-
kin. Silloin tarvitaan psyykkista sietokykyd ja
kimmoisuutta, jota kutsutaan myos resiliens-
siksi (12). Lazkirille timi on henkilokohtaista
ammatillista hyvinvointia huolimatta vastuul-
lisen tyon kuormituksesta. Suhtautumista ja
resilienssia kehittimalla ldakari voi huolehtia
omasta tyohyvinvoinnistaan. Vaikka ominai-
suus kehittyy jo varhaislapsuudessa, se muun-
tuu koko elinidn ajan.

Positiivinen psykologia on tuonut uuden
nakokulman, jossa mielenkiinto kohdistuu ris-
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kien ohella siihen, mika ihmisessi on toimivaa.
On tunnistettu suojaavia ominaisuuksia, jotka
auttavat tekemdin rakentavia valintoja vastoin-
kaymisten yhteydessikin. Naihin kuuluvat sit-
keys, myonteiset tunteet, luovuus, itsekontrolli,
kiitollisuus, optimismi ja hengellisyys.

Luottavaisuus ja kielteisyys tai optimismi
ja pessimismi ovat osittain perittyja ja osittain
opittuja asenteita ja reaktiotapoja suhteessa
elimiin ja péivittiisiin tapahtumiin (13). Op-
timismi luo paremman resilienssin kautta edel-
lytyksid tyohyvinvoinnille, ja lisiksi mydnteiset
ihmiset voivat raskaankin taakan alla uskoa pa-
rempaan tulevaisuuteen ja kokea eldvinsi hy-
vid ja onnellista elama.

Huumori, epiitsekkyys ja torjunta auttavat
hallitsemaan myds tyohon liittyvid vastoin-
kaymisid niin, ettd toimintakyky ja ihmissuh-
teet siilyvit. Siind missd pessimisti nikee vain
uhkia, optimisti nikee my6s mahdollisuuksia
(Mustonen ja Mattila tissi numerossa). Toi-
vottomuus ja katkeruus ovat tarttuvia tunneti-
loja. Ty0paikalla yhden ihmisen epitoivoinen
valitus vie muilta mahdollisuudet tuoda esille
omia positiivisia kokemuksiaan.

Paradoksaalisesti hyvinvoinnin yllipitimi-
nen edellyttdd sithen sopeutumisen estimistd
(11). Mielen hyvinvointi koostuu kahdesta osi-
osta, joista toiseen sisaltyvit lyhytaikaiset hy-
vén olon, iloisuuden ja onnellisuuden tunteet ja
toiseen pysyvampi tyytyvaisyys omaan toimin-
taan ja elimin suuntaan seki kokemus elimin
merkityksellisyydestd. Naisti jalkimmaiselld on
osoitettu olevan vaikutusta koviin tulosmitta-
reihin kuten elinajan odotteeseen (1,13).

Negatiivisilta tunteilta ei voida ladkarin tyos-
sa vilttya. Keskeisintd on kyeta sddtelemdin nii-
den sivyd, voimakkuutta ja kestoa. Tdmi auttaa
suuntaamaan voimavaroja joustavasti tilanteen
edellyttimailld tavalla. Tunnetaitoja pidetdan
keskeisend psyykkisen hyvinvoinnin avaimena
(11). Epdonnistumisia kohdattaessa on taval-
lista osoittaa syyttivilld sormella jotakuta tois-
ta tai vaipua toivottomuuteen sen vuoksi, ettd
“aina niin on ollut ja aina ndin tulee olemaan”
Vaihtoehtoisten tulkintojen etsiminen tarjoaa
kuitenkin mahdollisuuden oppia vastoinkaymi-
sistd jotain uutta.

Mielihyva ja mielipaha ladkarin tyossa
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Avaimet onneen

Sekd mielihyvi ettd -paha kuuluvat viistimatta
ladkarin tyohon. Tunteiden avulla lddkari voi
saddelld eri toimintoihin sidottavan energian
madrad, luopua tehottomista toimintatavoista
ja suuntautua kohti seuraavaa toimintoa. Jatku-
va mielihyvi voi olla haitallistakin ja jopa johtaa
varomattomaan toimintaan (11).

Oleellisempaa on, mihin mielipaha ladkarin
tyossd johtaa. Tarvitaan kykyi positiivisiin tun-
teisiin, jotta pystytdin sddtelemddn negatiivisia
tunteita ja mielelle jéisi riittavésti joustokykyi
erilaisten vaikeiden asioiden kohtaamiseen.
TyOssd esiintyvid haasteita voidaan tulkita
monella eri tavoin. Yhden ty6hyvinvointia ji-
sentdvin tulkinnan kautta saatetaan saada liian
kapea kuva koetusta ongelmasta ja sen ratkaisu-
mahdollisuuksista. Tarvitaankin useampia na-
kokulmia, joiden kautta myos ratkaisujen kirjo
monipuolistuu.

Tyo6hyvinvointiaan voi edistid oman toi-
mintansa ja tulkintojensa seka erilaisten moti-
vaatiotekijoiden kautta. Jos ladkiri ei endd koe

KARI-PEKKA MARTIMO, LT, ty6terveyshuollon ja
tyolaaketieteen erikoislaakari
Asiantuntijaladkari, Tyoeldkeyhtio Elo

Vanhempi asiantuntija, Tyoterveyslaitos

KIRJALLISUUTTA

saavansa tyydytystd omasta tystddn, hinen on
Syytd miettid omia mahdollisuuksiaan vaikuttaa
asiaan. Tyon imua voi kehittid oma-aloitteisesti
tuunaamalla ty6tddn — pdivittdin, tarvittaessa
esimiehen kanssa keskustelemalla ja aktiivisesti
palautetta hankkimalla (14). Tydnohjauksella
on mahdollista kisitelld potilastapausten lisiksi
myos omaa ammatillista kehitystdin ja uraansa.
Samoin kuntoutuksesta voidaan saada voimia
ratkaisuihin, jotka olisi ehki pitinyt tehdi jo
paljon aikaisemmin.

Mielenterveys on tirkedd paitsi yksityishen-
kilon, myos lddkdrin ammattitaidon nikokul-
masta. Aktiivinen elimintapa, kiinnostus ym-
pérdivad maailmaa kohtaan, tietoisuus omista
tunteista, uuden oppiminen ja avuliaisuus eli-
mintapana edistivit mielenterveytti (1). Nii-
den lisiksi tulee sijoittaa aikaa ihmissuhteisiin
ja olla yhteydessd ympirilld oleviin ihmisiin.
Tahin on oiva mahdollisuus etenkin niin jou-
lunpyhini. m
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