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Mika taman esityksen tavoite on?

* Tunnistaa liian suuri tyokuormitus
* Saada keinoja tyouupumuksen ehkaisemiseksi

* Saada neuvoja ahdistuneen potilaan kohtaamiseen, ja sita kautta
sekad oman etta potilaan hyvinvoinnin parantamiseen
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Syovan hoito on vaativaa erikoissairaanhoitoa

* Tablettihoitojen ja potilasmaarien lisaannyttya hoitajilla on yha
enemman vastuuta.

* Virheet tyossa saattavat johtaa potilaan kuolemaan.
* Karsimyksen ja kuoleman kohtaamista
* Byrokratia ja kirjaaminen lisaantynyt

* Avustava henkilokunta vahentynyt
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Hyvat ja huonot puolet (syopa)sairaanhoitajan tyossa

* Hyvaa:
— mielekds/merkityksellinen tyo 37 %
— oma kasitys elamasta parantunut 30 %
— empatian kokemus 14 %

* Huonoa:
— uupumus 59 %
— selviytyminen potilaan psykososiaalisten ongelmien kanssa 26 %
— kuoleman kohtaaminen 24 %
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Tyouupumus eli burn out

* Tyohon liittyva stressi-oireyhtyma, joka hairitsee taysipainoista
tyosta suoriutumista.

* Syntyy pitkaan jatkuneesta altistumisesta tyoperaiselle stressille.

* Sen kehittymiseen vaikuttavat tyontekijan persoona ja
stressinhallintakeinot seka tyopaikan tyoolosuhteet ja potilaista
johtuva emotionaalinen kuormitus.

* Tyossa erityisesti tyon vaatimusten ja resurssitekijoiden epasuhta
altistaa uupumiselle.

* Tyouupumus ei ole sairaus.
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Burnoutin oireita

* Emotionaalinen vasymys, empatia vahenee
* Kyynisyys

* Tunne tehottomuudesta

* Uniongelmat

* Fyysisia oireita ja vaivoja

* Toihin tulo tuntuu jatkuvasti pahalta

* Virheiden tekeminen toissa

* Tyoasiat pyorivat mielessa vapaa-ajalla; palautuminen tyosta on heikentynyt

’% PIRKANMAAN
SYOPAYHDISTYS



- Tyoperaisen stressin vaiheet

~
®

=\
I. Kaikki hyvin
® Ajatus tyohon ryhtymisesti ei
ahdista
® Sopiva miarad stressid pitdd
virkedna

2.Yrittamista aarirajoilla
® artymys, vasymys, univaikeuksia,

lisaantynyt alkoholinkaytto, vaikeuksia
nauttia seksista

3.Voimavarat lopussa

® uupumus, uniongelmat, muistivaikeudet, heikentynyt
aloitekyky, alentunut mieliala, yliherkkyys, itkuisuus,
toivottomuus, valinpitamattomyys




Mika sairaanhoitajaa stressaa?

e Ahdistunut/vaativa potilas

* Kuoleva potilas

* Hankalat omaiset

* Vastuuta pakoileva laakari

* Mahdollinen tekeilla oleva hoitovirhe vaikeiden toksisten ladkkeiden kanssa saatdessa
e Kohtuuton/hallitsematon tyomadrd

* Ymmartdmaton esimies

e Omat siviilieldmadn ongelmat (ihmissuhdesotkut, taloudelliset huolet, sairaudet)
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Tyohyvinvointia edistavat yksilon taidot

* Omien vahvuuksien tunnistaminen (ja mahdollisuus kayttdd niitd)
* Oman toiminnan analysointi

* Terveiden rajojen asettaminen

* Tunteiden sadntely

* Realistiset odotukset

* Tarkoituksen loytaminen omasta tyosta

* Pitkaaikainen sitoutuminen
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Tyohyvinvointia edistavat tyopaikkaan liittyvat
tekijat

* Mahdollisuus vaikuttaa omaan tyonkuvaan

* Riittava ammattitaito, mahdollisuus kouluttautua

* Selkeat tavoitteet ja strukturoitu palkitsemisjarjestelma
* Tiimityo, konsultaatiomahdollisuus

* Tyontekijoiden tasavertainen kohtelu, lapinakyvyys

* Yhteiset arvot

* Kohtuullinen tyokuorma ja tarvittaessa sen kalibrointi
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Miten hallita stressia toissa?

e AlG jad hautomaan ongelmia, yrité ratkaista ne.
* Aseta toille tarkeysjarjestys

* Oma paatos siitd, mika on kohtuullinen tyoaika
* Jos haluat vastata ei, vastaa ei, alaka ehka!

* Pohdi mahdollisuuksiasi: Voitko olla tyytyvainen nykyisessa
tyossasi? Mitka ovat vaihtoehdot?
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Mita vapaa-ajalla voi tehda helpottaakseen tyostressia?

= Varaa 20-30 min huoliaikaa paivassa.
= Kiitollisuuspaivakirja

= Rentoudu ja irtaudu tyosta.

= Aloita uusi harrastus.

= Pida yhteytta ystaviin.

= Pohdi, mita olet oppinut vaikeista asioista ja ajoista.
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Hyva sairaanhoitaja

* Potilaan hoitoon liittyva tieto ja osaaminen

* (Osaa muuttaa tiedon potilaalle ymmarrettavadn muotoon
* Taitava toteuttamaan hoidot

* (Osaa lievittad oireita monin eri keinoin

* Potilaskeskeisyys — aito kiinnostus

* Yllapitaa toivoa ja osaa tarvittaessa lohduttaa
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Potilaan onnistuneella kohtaamisella parempaan jaksamiseen?

* |hminen kaipaa sitd, etta joku kohtaisi hanet aidosti ja [asna
olevana

* Hyva kohtelu ja kohtaaminen todenndkoisesti parantaa potilaan
hoitomyontyvyyttd ja joksamista (sekd vahentdad Valviran
yhteydenottoja)

* Onnistunut kohtaaminen ja hyva vuorovaikutus antaa hoitajalle
lisaa merkityksellisyytta tyohon, parantaa potilaan
hoitomyontyvyytta ja potilasturvallisuutta.
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Onnistuneen vuorovaikutuksen rakentaminen (kokeile
kollegaankin)

* Positiivinen ajattelu ja rohkaisu
* Hyvien asioiden ja edistysaskelien korostaminen

* Vilpiton ja utelias suhtautuminen potilaaseen, hanen
ajatuksiinsa ja yrityksiin vaikuttaa omaan
jaksamiseensa on oleellista.

* Myonteisen palautteen antaminen
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Mika ihmeen ahdistus?

* Pelonsekainen tunnetila, johon liittyy osin tietoinen tai tiedostamaton huoli
jostain nykyhetkeen tai tulevaisuuteen liittyvasta tapahtumasta.

* Syopapotilailla esiintyy yleensa sekamuotoista ahdistuneisuus- ja
mielialaoireilua, johon liittyy usein unihairioitad.

* Ahdistus voi huonontaa toimintakykya ja pahimmillaan johtaa itsemurhaan.
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Mika potilasta ahdistaa?

* Syopadiagnoosi

* Taudin parantumattomaksi toteaminen

* Toimintakyvyn heikkeneminen

e Oman roolin muutos (omassa ympdristossd)
* Oireenmukaiseen hoitoon siirtyminen

* Saattohoitovaihe

* Kuolemanpelko
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Potilaan ahdistuksen lievittaminen puhumalla

* On normaalia olla ahdistunut tai peloissaan kuultuaan huonoja
uutisia.

* Ahdistus on inhottavaa, mutta vaaratonta.

* Keskustelu ja asioiden rauhallinen lapikayminen

* Missa tilanteissa ahdistusta on vahemman?

* Mita teit silloin?

* Jos ahdistus pitkittyy, sita voi hoitaa myos laakkeilla.

* Aina voi ohjata psyk. sos. yksikon tai syopayhdistyksen palveluihin
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Potilasta kannattaa tukemisen lisaksi myos vastuuttaa ja
osallistaa

* Hoito-ohjeiden noudattaminen

* Liikunnan lisddminen/yllapitdminen
* Terveytta edistava ruokavalio

* Painonhallinta

* Tupakoimattomuus

* Psyykkisesta joksamisesta huolehtiminen
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Kuolevan potilaan kohtaaminen

* Ahdistus johtuu usein epatietoisuudesta ja karsimyksen pelosta.
* Ladketiede ei pysty lohduttamaan kuolevaa, laakari ja hoitaja pystyvat.
* Positiivisten elamankokemusten muistelu

* Ajatus hyvasta kuolemasta helpottaa puhumista.
— eletty hyva elama

— hyva kuolinprosessi
— kuoleman jalkeinen aika
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"Hankalan” potilaan kohtaaminen

* Kuuntele
— keskittynyt potilaan kuuntelu ilman keskeytyksia
— lasnaolo viestii kunnioitusta ja lisaa luottamusta

* Pahoittele, jos potilas kokee tulleensa kohdelluksi huonosti.

* Kysy, kuinka voit auttaa tai helpottaa tilannettao.
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Jaljelle jaavien laheisten huomioiminen

* Mika parisuhteessa tai potilaan muissa ihmissuhteessa on ollut
hyvaa?

* Mita muistoja erityisesti haluat sailyttaa?

* "Olet pitanyt uskomattoman hyvaa huolta miehestasi sairauden
aikana, vaikka se on varmasti valilla ollut raskasta.”
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Yrita vaikuttaa vain niithin asioihin, mihin pystyt

vaikuttamaan
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Jos kaiken taman jalkeen koet uupumusta,
hakeudu tyoterveyshuoltoon.
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