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The purpose of this study was to find out factors which support coastguards’ physical
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1 JOHDANTO

Tyohyvinvointi kiinnostaa ja koskettaa jokaista tydelamassa mukana olevaa
henkil6&. Tana péaivané halutaan olla energisia seka tydssa ettéa vapaa-ajalla.
Ty6ssa halutaan myos viihtya. Tyontekijan vaikutusmahdollisuudet omaan
tyohyvinvointiin tulevat omien elintapojen, tyétapojen ja asenteiden kautta.
Tybnantajia tydhyvinvointi kiinnostaa siksi, ettéd henkiloston tydhyvinvoinnin on
huomattu olevan myds tyonantajan seka koko yhteiskunnan etu. (Virolainen
2012, 9.))

Tyohyvinvointi on ollut Suomessa aktiivisen kehittdmisen kohteena 2000-Iu-
vulta lahtien. Samaan aikaan organisaatiorakenteet ja tdiden sisallot ovat
muuttuneet, kun yritykset ovat etsineet parempia menestymismahdollisuuksia
ja julkiset organisaatiot tuottavuuden parantamiskeinoja. (Kauppinen, Mattila-
Holoppa, Perkio-Makela, Saalo, Toikkanen, Tuomivaara, Uuksulainen, Viluk-
sela & Virtanen 2013, 5, 7.) Hallitustasolla tydhyvinvointi seka tydssa jaksami-
nen ja sita kautta tydurien pidentaminen on nostettu yhdeksi lahivuosien tar-
keimmista kehittdmishankkeista. Sosiaali- ja terveysministerid on mukana
Tybelama 2020-hankkeessa, jonka tavoite on nostaa Suomen tydelamé Eu-
roopan parhaaksi vuoteen 2020 mennessa (Tybtelamahanke 2020).

TyoOhyvinvoinnista on viime vuosina julkaistu tutkimuksia eri aloilta ja eri nako-
kulmista. Sosiaali- ja terveysministerio on julkaissut 2014 selvityksen siita, mil-
laista tydhyvinvointiin liittyvaa tutkimusta Suomessa on tehty vuosina 2010—
2013. Selvityksesta kay ilmi, etta nyt tehdaan padasiassa psykososiaalisiin
kuormitus- ja voimavaratekijoihin liittyvia tutkimuksia. Tutkimusteemat ovat
muuttuneet viime vuosina perinteisisté stressin, uupumuksen ja kuormittunei-
suuden teemoista voimavarojen tutkimukseen (Makiniemi, Bordi, Heikkila-
Tammi, Seppanen & Laine 2014, 36.) Tutkimusten paépaino on tydhyvinvoin-
tiin liittyvissa asioissa kuten tyon imussa, voimaantumisessa tydssa ja tyon
ilossa (Virolainen 2012, 9).

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd Suomenlahden merivartios-
ton Kotkan alueen merivartioiden tyéhyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen vai-
kuttavia seikkoja ja tuoda esiin voimavaroja. Opinnaytetyd on tydelamalahtoi-
nen. Terveydenhoitajaopiskelija Tiina Manninen teki Suomenlahden merivar-

tioston Kotkan merivartioaseman Haapasaaren toimiyksikk6on tyopaikkakar-
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toituksen osana terveydenhoitajaopintojaan syksylla 2014. Kartoituksen poh-
jalta syntyi idea laajemman tyon tekemisesta merivartiostolle ja juuri Kotkan
alueen merivartioasemille. Tutkimusaineisto on keratty kyselylomakkeiden
avulla Haapasaaren ja Hurpun saariasemilla seka Kotkan merivartioasemalla
tydskenteleviltda merivartijoilta kevaalla 2015. Tutkimusaineistoa kasitellaan
kahdessa erillisissa opinnaytetytssa. Tassa tyossa keskitytdan tarkastele-
maan aihetta fyysisten ja psykososiaalisten voimavaratekijoiden nakokul-

masta.

Suomenlahden merivartioston Kotkan alueen kolme merivartioasemaan on
yhdistetty yhdeksi hallinnolliseksi kokonaisuudeksi reilu vuosi sitten. Suomen-
lahden merivartijoiden tydhyvinvointia on seurattu joka toinen vuosi toteute-
tuilla VMBaro-tyotyytyvaisyyskyselyilla. Kotkan edustan merivartioasemille ei
ole aiemmin tehty vain sinne kohdennettua tutkimusta. Kyselytutkimus on
tdssa laajuudessaan ensimmainen, joka tehd&&n organisaatiomuutoksen jal-
keen kohdennetulle rynmalle merivartijoita. Merivartijoiden tyohon ja tyén ku-

vaan on tutustuttu henkil6haastattelujen kautta tutkimuksen teon aikana.

Teoriaosuudessa kasitelladn tydhyvinvointia lyhyesti seka esitellaan Tydhyvin-
voinnin portaat -mallia (Rauramo 2012), joka on ollut viitekehyksena kyselylo-
maketta laadittaessa. Teoriaosuus valottaa my6s merivartijoiden tyon erityis-
piirteita ja vaatimuksia, tyon kuormitustekijoita seka tydterveyshuoltoa ja ty6-

kykya yllapitavia toimia.

2 TYOHYVINVOINTI
2.1 Tyohyvinvoinnin kasite

Sosiaali- ja terveysministerio maarittelee tydhyvinvoinnin kokonaisuudeksi,
jonka muodostavat tyo ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi.
Tyo6hyvinvointia lisdaviksi asioiksi koetaan hyva ja motivoiva johtaminen, tyo-
yhteison ilmapiiri seka tyontekijdiden ammattitaito. Tyohyvinvointi puolestaan
vaikuttaa tyossa jaksamiseen. Hyvinvoiva tyontekija on sitoutunut tydhonsa,
tyon tuottavuus kasvaa ja vastaavasti sairaspoissaolojen maara laskee. Seka
tyOnantaja ettd tyontekijd ovat omalta osaltaan vastuussa tyéhyvinvoinnin
edistamisesta. Tybnantajan vastuulla on tydympariston turvallisuudesta ja hy-

vasté johtamisesta huolehtiminen seka yhdenvertaisen kohtelun takaaminen
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tyontekijoille. Tydntekijan vastuulla on omasta tyokyvystéa ja ammatillisen
osaamisen yllapitamisesta huolehtiminen. Jokainen tyontekija seka tybnantaja
vaikuttavat tyopaikan mydnteisen ilmapiirin luomiseen. Tydhyvinvointia voi-
daan parantaa myds tyokykya yllapitavalla toiminnalla seké tydterveyshuollon
avulla. (Tyoéhyvinvointi.) Tyéhyvinvointi on aina yksilollinen kokemus, johon
vaikuttavat muun muassa ty6paikan toimivat ihmissuhteet ja tydntekijan oma
ammattitaito (Tietoa ja tutkimusta tyohyvinvoinnista). Se ei ole myosk&aan kos-
kaan pysyva tila vaan siin& on yksil6- ja tilannekohtaista vaihtelua (Tarkkonen
2012, 13; Kaivola & Launila 2007, 128). Tyohyvinvointi syntyy ty6sta ja sen
seurauksista, silla ainoastaan hyvin tehty tyo ja toimiva tydyhteis6 voivat tuot-
taa tydhyvinvointia. Yleista tyéhyvinvointia ei ole olemassa vaan se syntyy or-
ganisaation jokapaivaisesta toiminnasta, johon jokainen organisaation taso ja
jasen osallistuvat. (Kaivola & Launila 2007, 128.) Kokonaisvaltainen tyohyvin-
vointi pitaa sisallaan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen tydhyvinvoinnin,
minka vuoksi tydhyvinvointia tulee tarkastella kokonaisvaltaisesti. Puutteet jol-
lakin osa-alueella heijastuvat helposti toisiinkin osa-alueisiin. (Virolainen,
2012, 11-12))

Pahkin (2015) on vaitdskirjassaan tutkinut ja selvittdinyt muun muassa niita
tyohon liittyvia yksilollisia voimavaroja, jotka tukevat tydntekijan tydhyvinvoin-
tia lapi tyduran. Sellaisten tyontekijoiden, joilla oli vahemman seka yksildllisia
etta tyohon liittyvia voimavaroja, tydhyvinvointi oli heikompaa verrattuna hyvin-
voiviin tyontekijoihin. Heidan tydssaan kokemansa sosiaalinen tuki oli vahai-
sempaa ja samoin heidan elamanhallinnan tunteensa. Juuri sosiaalinen tuki ja
vahva elaméanhallinnan tunne osoittautuivat tarkeiksi tekijoiksi tydhyvinvoinnin
kokemisessa ja myodnteisessa suhtautumisessa organisaatiomuutoksiin. (Pah-
kin 2015, 7-8, 60—61.) Samansuuntaisia tuloksia on saanut myos Airila (2015)
omassa vaitoskirjassaan, jossa han tarkasteli palomiesten kokemaa tyéhyvin-
vointia ja sen muutoksia 13 vuoden ajalta. Hanen tutkimuksensa osoitti, etta
tyon voimavarat, yksilén voimavarat ja tyon vaatimukset vaikuttuvat tyonteki-
jéiden kokemaan tyéhyvinvointiin pitkallakin aikavalilla. Toisaalta Airilan mu-
kaan tyoolotekijat voivat olla jopa tarkeampia kuin elintapatekijat tyontekijoi-
den tyohyvinvoinnin edistdmisessa. Naihin tekijoihin myods tybnantajat voivat
vaikuttaa ja siten edistaa tyontekijoidensa kokemaa ty6hyvinvointia. (Airila
2015, 14, 88.)



2.2 Tyodn merkitys

Ty6 on tekijalleen keskeinen hyvinvoinnin lahde ja oleellinen osa ihmisen ela-
maa. Se mahdollistaa toimentulon, rytmittda elamaa, tarjoaa sosiaalisia suh-
teita ja mielekasta tekemisté. Toisaalta yksityiselaméan inmissuhteet, taloudelli-
nen tilanne ja elintavat heijastuvat tydhon. Tasta syysta tyéhyvinvoinnin erot-
taminen ihmisen muusta hyvinvoinnista on lahes mahdotonta. Hyvinvointiin
vaikuttavat ihmisen personallisuustekijat, tarpeet ja niiden tyydyttyminen, hen-
kilokohtaiset arvot ja tavoitteet. Tydssa kayvan inmisen hyvinvointi muodostuu

siis tyon ja vapaa-ajan yhteisvaikutuksesta. (Rauramo 2012, 10.)

Tyonteon merkityksen ihmisen elamassa on havaittu olevan riippuvainen ihmi-
sen iasta. Tyon merkitys on murroksessa, silla mita nuoremmasta ikéluokasta
on kyse, sitéa vahaisemmalle sijalle ty6é heidan arvoissaan kohoaa. Suuria ika-
luokkia eli 1946—-1960 syntyneitd kuvastaa korkea tyémoraali ja tydn merkitys
keskeisend omanarvontunnon maarittelijand. 1961-1979 syntyneille tarke&a
tydelamassa on hyva palkka, etenemis- ja koulutusmahdollisuudet. 1980-Iu-
vulla ja sen jalkeen syntyneet asettavat arvostuksissaan harrastukset tyon
edelle. Suomalaisten kasitys tyon merkityksesta nayttaisi siis olevan muuttu-
massa nuorempien ikaluokkien myota. (Manka 2011, 26-27.)

Tyon merkitys ja mielekkyys perustuu myds siihen, mita ty6 tekijalleen merkit-
see ja mita siltd odotetaan. Tyohon suhtautuminen voidaan pelkistetysti jakaa
kolmeen ryhméan. Ne ovat tyo tyona-, tyd urana- tai tyd kutsumuksena -ryh-
mat. Ty6 tyona -ryhmaan kuuluvat suhtautuvat tydhon asiana, joka mahdollis-
taa toimeentulon. He odottavat tyolta lahinnd materiaalista palkitsevuutta, eika
tyon sisallolla ole niin suurta merkitysta, silla elaman tarkeat asiat 16ytyvat
muualta. Tyo urana -ryhmaan kuuluvat panostavat tyohén enemman henkilo-
kohtaisia voimavarojaan. Heille on tarkeda edeta ammatillisella uralla ja saa-
vuttaa parempi sosiaalinen asema ja vaikutusmahdollisuuksia tyéssa. Tyon
kutsumuksena kokeville tyd on kiinted osa elam&é. Kutsumustyo voi olla vaati-
vaa ja taloudellisesti tydon vaatimuksiin nahden heikosti palkittua, mutta se voi
tuntua siitd huolimatta mielekkaaltad. Jossain mé&érin on mahdollista, etté sa-
maa tyota tekeva henkild voi eri aikoina sijoittaa itsensa eri ryhmaan riippuen

vallitsevista tyooloista. Epéselvien tavoitteiden, kirean ilmapiirin tai huonosti
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johdettujen muutosten takia tyontekija voi kokea tyonsa valttamattomana pa-
hana, vaikka suotuisissa olosuhteissa sama henkilo voisi kokea olevansa kut-

sumustydssaan. (Hakanen 2011, 26-27.)

2.3 Tyodhyvinvoinnin portaat

TyoOhyvinvoinnin portaat -toimintamalli on kehitetty tydhyvinvoinnin kokonais-
valtaiseen kehittamiseen. Rauramo (2012) on kehittanyt mallin vertailemalla ja
yhdistamalla tyéhyvinvoinnin teorioiden ja mallien siséltdja Maslowin tarve-
hierarkian mukaisesti. Siind on perustana ihmisen perustarpeet kuten psykofy-
siologiset tarpeet, turvallisuuden tarve, yhteenkuuluvuuden tarve, arvostuksen
tarve ja itsensa toteuttamisen tarve. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edellytyk-
sena on, ettd nama tarpeet tyydyttyvat tydssa ja yksityiselamassa. Yksilon
kautta myonteiset vaikutukset heijastuvat koko organisaatioon. (Rauramo
2012, 13))

Psykofysiologiset tarpeet tayttyvat silloin, kun ty6 on tekijansa mittaista ja va-
paa-aika on virikkeellista. Liséksi tarvitaan riittdvasti laadukasta ravintoa, lii-
kuntaa seka sairauksien ennalta ehkaisya ja hoitoa. Turvallisuuden tarpeiden
tayttymiseen tarvitaan turvallinen tydymparisto ja turvalliset toimintatavat, toi-
meentulon mahdollistava palkkaus, tydsuhteen vakaus sekéa oikeudenmukai-
nen ja tasa-arvoinen tyoyhteiso. Yhteisollisyyden tarpeiden tayttymiseen tarvi-
taan yhteishenkeda tukevaa toimintaa ja henkilostosta huolehtimista. Keskeisia
ovat avoimuus, luottamus ja vaikutusmahdollisuudet omaan tyéhén. Arvostuk-
sen tarve tayttyy, kun oikeudenmukainen palkka ja palkitseminen, palautekay-
tannot, toiminnan arviointi ja kehittdminen on osa jokapaivaista arkea ja pitka-
janteista toimintaa. Siihen tarvitaan my6s omaa ja toisen tyén arvostamista ja
yhteiseen paamaaraan pyrkimista eettisesti kestavilla arvoilla. ltsensa toteut-
tamisen tarpeen tayttymista edistaa seka yksilon etté yhteison oppimisen ja
osaamisen tukeminen. Osaamisen kehittaminen tukee seka yksilon osaamista

ettd organisaation tavoitteita ja kilpailukykya. (Rauramo 2012, 14.)

Portaille on koottu ty6hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd seka yksilon etta orga-
nisaation nakékulmasta, jotta mallin avulla voidaan kehittda yksilon omaa, ty6-

yhteison ja organisaation tyohyvinvointia porras portaalta. Portaat on nimetty
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tydelamaan sopivin kasittein. Ne ovat terveys, turvallisuus, yhteisollisyys, ar-

vostus ja osaaminen. (Rauramo 2012, 13.)

L 1. TERVEYS
Tekijansa mittainen tyd, virikkeinen vapaa-aika, riittéava ja laadukas ravinto ja liikunta,
| sairauksien ehkaisy ja hoito. '

Kuva 1. Ty6hyvinvoinnin portaat (Rauramo 2012, 15)

3 TYON KUORMITTAVUUS

3.1 Fyysinen kuormitus

Fyysisella kuormituksella tarkoitetaan liikuntaelimistoon seké verenkiertoeli-
mistoon kohdistuvaa kuormitusta. Tyontekijan kannalta sopivan raskas fyysi-
nen tyo tukee tyokykya, mutta liiallinen tai haitallinen kuormitus vastaavasti
heikentaa sita. Fyysisia kuormitustekijoita ovat tydasennot, tyoliikkeet, liilkku-
minen ja fyysinen voiman kaytto. Tyon fyysista kuormittavuutta voidaan hel-
pottaa tyon hyvalla organisoinnilla, tilojen suunnittelulla ja tarpeellisten apuva-
lineiden hankkimisella seka niiden kayton opastamisella. Oikeiden tydasento-
jen ja — liikkeiden omaksumiseen vaikutetaan perehdytyksella ja tydhénopas-
tuksella. (Rauramo 2012, 47-48.)

Merivartija joutuu tyoskentelemdaan ja toimimaan vaikeissakin s&é- ja meriolo-
suhteissa, minké& vuoksi heiltd vaaditaan korkean ammattitaidon ja henkisen
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kestavyyden lisaksi hyvaa fyysista kuntoa (Ty6- ja elinkeinoministerié 2015).
Fyysistd ominaisuuksista merivartijan tydssa korostuvat hyva lihaskunto, liik-
kuvuus ja kehonhallinta. Lihasvoima, voimantuottonopeus ja liikenopeus sa-
moin kuin lihasten notkeus ja nivelten liikkuvuus ovat tarkeitd ominaisuuksia
tyotehtavissa, joissa vartalon liikkeiden ja tasapainon hallinta on Kriittistd kuten
epavakailla pinnoilla, veneen tai laivan kannella, tydskennellessa. Kehon hal-
linta riippuu seka lihaksiston ettd hermoston optimaalisesta toiminnasta. (Lau-
nis & Lehtela 2011, 77.) Fyysista kuormitusta voidaan saadella ergonomian
keinoin. Tarvittava voiman kaytto ja tyotahti pitaisi pyrkia maarittamaan ihmi-
sen suorituskykyyn sopivaksi. Fyysinen toimintaymparisto ja valineet tulisi mi-
toittaa niin, ettd ihmisen oma voimantuotto olisi paras mahdollinen. (Launis &
Lehteld 2011, 71.) Taakkojen kasittelyssa kasin tehtavia nostoja pitaisi valttaa
selan vaurioitumisen ehkaisemiseksi. Nostosuorituksen kuormittavuuteen vai-
kuttavat taakan painon lisaksi taakan muoto, nostoasento, nostojen toistu-
vuus, voimantuottokyky ja noston suoritustapa. Taakkojen kasittelyyn liittyy
aina tapaturmariski, silla taakka voi pudotessaan aiheuttaa tapaturman tai taa-
kan kantaja voi hankalissa nosto-olosuhteissa menettaa tasapainonsa ja pu-
dota tai kaatua itse. (Launis & Lehtela 2011, 185, 190.)

Fyysinen tyohyvinvointi pitda sisallaan tyon fyysinen kuormituksen ja ergono-
misten ratkaisujen lisdksi myds fyysiset tyéolosuhteet kuten tydpaikan siistey-
den, lampdtilan, melun ja tyévalineet (Virolainen 2012, 17). Merivartijan tydssa
vuorottelevat fyysisesti vaativat tydtehtavat muuttuvissa sadolosuhteissa ja
tydskennellessa tyéhon kulloinkin parhaiten soveltuvan kaluston kanssa (Man-
ninen 2015). Fyysinen tyéhyvinvoinnin osuus korostuukin juuri fyysisissa tyo-
tehtavissa. (Virolainen 2012, 17).

3.2 Psykososiaalinen kuormitus

Psyykkiset ja sosiaaliset kuormitustekijat voivat olla myénteisia voimavarateki-
jOita tai kielteisia, haitallista kuormittumista aiheuttavia. Psyykkiset tekijat ovat
yksiloon liittyvia ja sosiaaliset tekijat vuorovaikutukseen liittyvia. Psyykkinen ja
sosiaalinen tyohyvinvointi iimenee hyvana ja turvallisena tydilmapiirind, yhteis-
henkend, toiminnan ja yhteistyon sujumisena. Psyykkisia kuormitustekijoita
ovat muun muassa tyon tavoitteet ja toimintatavat, vaikutusmahdollisuudet

tydon maaraan ja tahtiin, vastuu ja tyosta saatu palaute ja arvostus. Sosiaalisia
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kuormitustekij6itd ovat muun muassa yhteistyd, tydyhteison ristiriidat, epaasi-
allinen kohtelu ja tunteita herattavat vuorovaikutustilanteet asiakastydssa.
(Rauramo 2012, 54-55.) Psykosoaalista tydhyvinvointia voidaan edistaé tuke-
malla henkilostda, jakamalla toita henkiloston kesken seka huolehtimalla riitta-
vasti tyon, vapaa-ajan ja levon suhteesta. Mielekkaat tyotehtavat ja hyvaksi
koettu tyopaikka puolestaan tukevat psyykkista tyohyvinvointia. Psyykkisesta
tydhyvinvoinnista huolehtiminen jaa useilla tyopaikoilla fyysista tyéhyvinvointia
vahemmalla huomiolle. (Virolainen 2012, 17.) Sopivasti kuormittava ty6 on
psyykkisesti riittavan vaativaa ty6td, johon yksilé pystyy itse vaikuttamaan ja
jossa on selkeat tavoitteet seké vaihteleva ja mielenkiintoinen sisalté (Num-
melin 2008, 69).

Stressilla on suuri merkitys tyéhyvinvointiin. Parhaimmillaan ja sopivana ko-
ettu stressi toimii energisoivana tekijana toiminnalle. Haitalliseksi stressi muut-
tuu siind vaiheessa, kun tyon koetut vaatimukset ylittavat kyvyn selviytya niista
tai hallita niité. Stressin kokeminen on hyvin yksil6llistd, mutta jokainen kaipaa
valilla palautumista, lepoa ja kevyempia ty6jaksoja toipuakseen paineen ai-
heuttamista stressaavista tilanteista. TyOperainen stressi on yksi suurimmista
toista poissaolon syistd. Se on myds Euroopan tyo- ja turvallisuusviraston las-
kelmien mukaan Euroopan unionin toiseksi yleisin tydterveysongelma selka-

vaivojen jalkeen. (Virolainen 2012, 31.)

Tyostressi on univaikeuksien yleisin aiheuttaja ja noin joka kolmas aikuinen
suomalainen karsii unettomuudesta. Liian vahaiset younet ja univaje vaaranta-
vat terveyden lisddmalla sydan- ja verisuonitautien sekad diabeteksen riskié.
Unenpuute on merkittava tyoturvallisuusriski, silla se vaikuttaa kognitiiviseen
suorituskykyyn eli kasitys- ja havaintokykyyn, pidentaa reaktioaikaa, heikentaa
arvostelukykya ja haittaa ongelmien ratkaisemista. (Virolainen 2012, 47;
Harma, Hublin & Sallinen 2011, 520.) Aivojen suorituskyky heikkenee viiden
perakkaisen huonosti nukutun yon jalkeen jopa 40 % (Virolainen 2012, 48).
Palautuminen on tarkea keino ehkaista tyon kielteisia vaikutuksia psyykkiseen
ja fyysiseen terveyteen, silla riittdva palautuminen ehkaisee tyostressia ja tyo-
uupumusta. Harrastuksilla ja muulla vapaa-ajan toiminnalla on tarked merkitys
tyosta palautumisessa, esimerkiksi ulkoilun, likunnan ja luonnosta nauttimisen
on havaittu edistavan palautumista tehokkaasti. (Mékiniemi ym. 2014, 29.) Po-
sitiiviseksi koettu perhe-elamaé toimii voimavaratekijand myaos tydelamassa.

Kun perhe-elama ja muut elaman osa-alueet ovat tasapainossa, tyontekija
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jaksaa paremmin panostaa myos tyohénsa. (Virolainen 2012, 100.) Mikali
tyontekija ehtii toipua tydpaivan aikana tai sen paatyttya paasaantoisesti rasi-
tuksesta niin, etta pystyy viettdmaan taysipainoista ja virikkeellista vapaa-ai-
kaa, vallitsee ponnistelujen ja palautumisen valilla tasapaino (Rauramo 2012,
43).

Vuorotydsta tai epasaanndllisista tybajoista johtuva unettomuus puolestaan
johtuu elimistén vuorokausirytmin vaikeudesta sopeutua vaihtuviin tyévuoroi-
hin ja aiheuttaa kasautuvaa univajetta seka uneliaisuuden lisddntymista vuo-
rokauden eri aikoina. Tydvuoron piteneminen voimistaa uneliaisuutta, silla ty6-
vuoron jokainen lisatunti kasvattaa voimakasta uneliasuutta 15 %:n todenna-
koisyydella. Uni-valvehairidt ovat vuorotyota tai muuta epasaanndllista tyota
tekevilla selvasti yleisempia kuin paivatyon tekijoilla. (Harma ym. 2011, 520—-
522.) My6s palautumisen kannalta on ratkaisevaa riittdvan unen varmistami-
nen (Rauramo 2012, 43). Uni on havaittu tarkeimmaksi yksittaiseksi palautu-
mista edistavaksi tekijaksi, silla sen vaikutus on merkittdva seka fysiologisen
ettd psykologisen palautumisen kannalta. Tasta syysta myos tydvuorojen
suunnittelu niin, etté ne eivat aiheuta toistuvaa, pitkékestoista univajetta on
tarkeda. (Makiniemi ym. 2014, 30.)

4  TYOHYVINVOINNIN EDISTAMINEN
4.1 Liikunta ja ravitsemus

Hyvin suunniteltu ty6ta tukeva ja siihen integroitu liikkuntatoiminta tukee merkit-
tavasti tydhyvinvoinnin edistamista. Saanndllisella liikunnalla on myonteisia
vaikutuksia tyokykyyn, vapaa-aikaan ja uneen, silla hyvakuntoinen ja hyvin-
voiva ihminen kykenee toimimaan taysipainoisesti niin tydssa kuin yksityisela-
massaan. Lilkkunnan avulla edistetéaan tyo- ja toimintakyvyn lisaksi fyysista,

psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia. (Rauramo 2012, 27-28.)

Jokainen tyontekija tarvitsee tydssaan jonkinlaista fyysista kuntoa, mutta fyysi-
sessa tyodssa fyysisen kunnon merkitys korostuu. Terveyskunnon kasite yhdis-
taa likunnan, fyysisen kunnon ja terveyden. Terveyskunto laajentaa kuntoka-

sitysta urheiluun ja liikuntaan liittyvasta suorituksesta arkielaman terveyteen ja
toimintakykyyn. Verenkierto- ja hengityselinkunnosta puhutaan kestavyyskun-

tona, ja se on osa terveyskuntoa. Hyva kestavyyskunto on monien sairauksien
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ehkaisyssa keskeinen tekija. Se vahentaa muun muassa sepelvaltimotaudin,
kohonneen verenpaineen, |l tyypin diabeteksen ja metabolisen oireyhtyman
vaaraa. Hyvalla kestavyyskunnolla on vaikutusta myos tuki- ja liikuntaelimistén
terveyteen ja vammariskiin. Kestavyyskuntoa mitataan perinteisesti maksi-
maalisen hapenottokyvyn mittauksella. Sen mittaaminen on aikaa vievaa ja
vaatii erityislaitteistoa, siksi testaamiseen on kehitetty monia epésuoria mene-
telmia kuten 12 minuutin juoksutesti eli Cooperin testi. Tallainen epasuora
testi soveltuu hyvin kestavyyskunnon arvioimiseen ja muutoksen seuraami-
seen silloin, kun samaa testia kaytetaan toistuvasti arvioinnissa. (Suni & Va-
sankari 2011, 34.)

Liikunnan liséksi séannéllinen sydminen on tarkeda hyvinvoinnin, tydtehon ja
vireyden kannalta. Erityista tarkkuutta vaativat tai vastuulliset tyétehtavat vaa-
tivat vastapainoksi virkistaytymishetkid. TyOpaikkaruokailu tarjoaa ravinnon
saannin lisaksi lepoa ja virkistysta. Se on erityisen tarkeaa myos tyosta irtaan-
tumisen ja sosiaalisten suhteiden yllapidon vuoksi. (Rauramo 2012, 30.) Lii-
kunta ja fyysinen aktiivisuus tydssa ja vapaa-ajalla lisaa kokonaisenergian ku-
lutusta, jolloin on erityisen tarkeda syoda riittavasti ja saada runsaasti eri ra-
vintoaineita kuten hiilihydraatteja, proteiineja, kivennéisaineita ja vitamiineja

monipuolisesta ravinnosta (Fogelholm 2005, 330-334).

4.2 Tykytoiminta

Tyoterveyslaitoksen maaritelman mukaan tykytoiminta on sellaista toimintaa,
jolla tydnantaja ja tyontekijat seka tydpaikan yhteisorganisaatiot yhdessa edis-
tavat ja tukevat jokaisen tydelamassa olevan ty6- ja toimintakykyéa. Parhaim-
millaan tykytoiminta kehittdd henkiloston tyokykya ja terveytta seka parantaa
tydpaikan toimivuutta, tydilmapiiria ja tydmotivaatiota. Tykytoiminta tukee
tydssa jaksamista ja tydkyvyn sailymista, jos sitd toteutetaan ammattitaitoi-
sesti ja pitkdjanteisesti. Vaikka tykytoiminta on tydnantajan ja henkildston yh-
teistyotd, usein myds tyoterveyshuolto voi olla mukana kaynnistamassa tai tu-

kemassa tykytoimintaa. (Tyo6terveyslaitos 2015.)

Tyokykya yllapitava toiminta pitaisi muodostua kolmesta tasosta. Ensimmai-

sen tason muodostaa ennaltaehkaiseva toiminta, jonka tavoitteena on tukea
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jokaista tyontekijaa sailyttamaan tyo- ja toimintakykynsa mahdollisimman hy-
vana. Toisen tason muodostavat ne toimenpiteet, joilla autetaan kohdenne-
tusti sellaisia tyontekijoita, joita uhkaa tyo- ja toimintakyvyn aleneminen. Kol-
mannen tason toimenpiteet kohdistuvat tyontekijoihin, joilla tyékyky on jo hei-
kentynyt ja jaljella oleva tyokyky pyritddn sailyttamaan. Kaytannossa tykytoi-
minta on yleensa kapea-alaisempaa eika se kuulu osana tyén kehittamistoi-
mintaan vaan on esimerkiksi kerran vuodessa jarjestettava liikkuntapaiva tai
tyGnantajan tarjoaman teatterilippu. (Nummelin 2008, 97.) Tykytoiminnan ei
pitaisi olla pelkastaan liikuntapalveluiden kaytdn edistamista vaan sita tulisi
kehittdd monipuolisesti tyo ja tydolot, tyontekijéiden ammattitaito seka tydyh-

teison ilmapiiri huomioon ottaen (Virolainen 2012, 150).

4.3 Tyoterveyshuolto

Tyo6terveyshuolto on lakisdateistd ja sen jarjestamiseen tybnantajaa velvoittaa
tyoterveyshuoltolaki (2001/1383). Tyé6terveyshuollon tarkoituksena on edistaa
tyohon liittyvien sairauksien ja tapaturmien ehkaisya, tyon ja toimintaymparis-
ton terveellisyytta ja turvallisuutta, tydyhteisdn toimintaa seka tyontekijoiden
terveytta ja tyo- ja toimintakykya. (Tyoterveyshuoltolaki 21.12.2001/1383.) Ra-
javartiolaitoksen tyoterveyshuollon kaytannon toteutus nojaa tyoterveyshuolto-
lakiin ja sita taydentavaan valtioneuvoston 1.1.2014 voimaan tulleeseen ase-

tukseen (Sisaasiainministerio 2013,1).

Nykyinen tyoturvallisuutta ja tyoterveytta koskeva lainsaadantd korostaa yh-
teistyota tydnantajan, tyontekijdiden ja tyoterveyshuollon valilla. Yhteistyolla
pyritdén toteuttamaan tydohon, tyéoloihin ja tyontekijoihin kohdistuvaa suunni-
telmallista ja tavoitteellista toimintaa. Tyoterveyshuollon roolina on edistaa ja
tukea tydelaméassa mukana olevien tyo- ja toimintakykya. (Ty6terveyshuolto-
laki 2001; Juvonen-Posti, Uitti, Kurppa, Viljamaa & Martimo 2014, 22—-23.)

Rajavartiolaitoksen hallintoyksikot kayttavat terveydenhuollon ammattinenki-

|6it& ja asiantuntijoita ty6terveyshuollon suunnittelussa, toteutuksessa, kehitta-
misessa ja seurannassa. Tyoterveyshuollon hallintoyksikot toteuttavat ostopal-
veluna, koska rajavartiolaitoksen yksikot sijaitsevat kaukana toisistaan. Hallin-

toyksikkd on nimennyt Rajavartiolaitoksen virassa palvelevan terveydenhuol-
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lon ammattihenkilén koordinoimaan ja yhteen sovittamaan alueellista toimin-
taa. Hallinnollisten tehtavien lisaksi hanelle kuuluu korvaushakemusten laati-
minen ja yhteistyd Kansanelakelaitoksen ja kuntoutuslaitosten kanssa, osallis-
tuminen lakisaateisen tyoterveyshuollon toteuttamiseen kuten tyopaikkaselvi-
tykset, ensiapu koulutus, tyokykya yllapitava toiminta seka muuhun tyoter-
veyshuollon toimintaan kuten neuvonta, tyétapaturmien seuranta, paihde- ja

kuntoutusyhteyshenkilona toimiminen. (Sisdasiainministerio 2013, 2.)

Rajavartiolaitoksen henkilostdstrategiassa on todettu henkiléston tyokyvyn yl-
l&pitaminen ja kehittdminen yhdeksi tarkeimmista haasteista lahivuosina. Soti-
lasvirassa palvelevan rajavartiomiehen tulee yllapitaa tyotehtavien edellytta-
maa kuntoa Rajavartiolaitoksen hallinnosta annetun lain 20 §:n mukaan.
Tama tarkoittaa, ettd jokaisen palveluskelpoisuus luokkaan A kuuluvan alle
55-vuotiaan merivartijan velvollisuus on osoittaa fyysisen kuntonsa ja kentta-
kelpoisuutensa taso lihaskunto-, kestavyys- ja kenttakelpoisuus testeissa va-
hintdan joka toinen vuosi. Maaraajoin tehtavissa terveystarkastuksissa seura-
taan lisaksi merivartijoiden terveytta, tyo- ja toimintakykya. Hallintoyksikon ty6-
terveyshoitaja valvoo naiden tarkastusten toteutumista. (Sisaasiainministerio
2013, 2-3))

5 MERIVARTIJAN TYO
5.1 Tyonkuva ja tyGtehtavat

Merivartioalueen keskeisimmat tydtehtavat liittyvat rajavalvontaan, rajatarkas-
tuksiin, meripelastukseen, merialueen turvallisuuteen ja rikostorjuntaan. Meri-
vartijat tekevat yhteistydta muiden viranomaisten ja vapaaehtoisjarjestdjen
kanssa. (Rajavartiolaitos 2015a.) Merivartijoiden toimenkuvaan kuuluu pelas-
tus- ja avustustehtavia seka rajoitetusti tullivalvontaa ja poliisitehtavia. Osa
merivartijoista on koulutettu toimimaan sukeltajina ja pintapelastajina. (Raja-
vartiolaitos 2015b.)

Merivartijoiden tydssa kiireisin aika painottuu luonnollisesti kesaaikaan. Meri-
vartioasemilta kasin merivartijat tekevat venepartiointia valvomallaan merialu-
eella. Venepartioinnin yhteydessa tehdaan vesiliikennevalvontaa, kalastuksen

ja metsastyksen valvontaa seka ympariston valvontaa ja siihen liittyvaa tutkin-
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taa. Oljyvahingossa merivartiosto vie paikalle 6ljypuomit ja osallistuu 6ljyn ke-
raamiseen. Merivartijoille kuuluu yleisen jarjestyksen ja turvallisuuden val-
vonta seka rikoksen tutkinnan turvaaminen ja tarvittaessa rikostutkinnan aloi-
tus, jos poliisi on estynyt ja heidan tulonsa paikalle viivastyy. Tyotehtaviin kuu-
luu keséalla sairaankuljetusta, sammutustoéitd venepalojen tai saaristopalojen
yhteydessa ja meripelastusta. Meripelastus voi olla joko merihataén joutuneen
aluksen hinaamista lahimpaan satamaan tai kadonneiden etsintaa. Merivarti-
joiden keskeisin tehtava on rajavalvonta eli alueellisen koskemattomuuden
turvaaminen. Helsingista kasin hoidetaan Suomenlahden merialueen tutkaval-
vonta ja tarvittaessa johtokeskuksesta tulee tieto kayda tarkistamassa asia,
jos alueella havaitaan jotakin poikkeavaa. Merivartijoille kuuluu myds sotilaalli-
nen maanpuolustus. Merivartijan tyon ohella merivartijoilla on tydvuorossa
myds muita vastuutehtavia muun koulutuksen ja kiinnostuksen mukaan. Nama
tehtavat voivat olla muun muassa koneiden tai laitteiden huoltamista tai ruoka-

vastaavana olemista. (Manninen 2015.)

5.2 Tyodn asettamat vaatimukset

Vaatimukset merivartijan ammattiin ovat moninaisten ty6tehtavien vuoksi laa-
jat. Toiminta vaativissa ja vaikeissa olosuhteissa vaatii tyontekijalta paineen
sietokykya ja pitkajanteisyyttd. Ammattiin hakeutuvalle katsotaan eduksi
avoin, reipas ja maaratietoinen olemus. Merivartijalta edellytetdan yha enem-
man palveluhenkisyyttd, minka vuoksi vaatimuksena ovat hyvat ihmissuhde-
ja kielitaidot. (Tyo6- ja elinkeinoministerio.)

Kelpoisuusvaatimukset merivartijan ammattiin edellyttavat erittain hyvaa ter-
veydentilaa. Nako- ja kuuloaistin on oltava tarkat eika henkildlla saa olla kroo-
nisia sairauksia tai ty6ta haittaavia allergioita. Fyysisen kunnon on oltava kun-
nossa. Vakituiseen virkaan vaaditaan, ettd Cooperin testin tulos on oltava mie-
hilla vahintd&n 2600 metria ja naisilla 2400 metria. Kuuteen minuuttiin on kyet-
tadva uimaan vahintd&n kaksisataa metria. (Rajavartiolaitos 2015c.) Merivarti-
joiden pakollinen eroamisik& on 55 vuotta, joten he jaavat elakkeelle hyvin

nuorina verrattuna moneen muuhun ammattiin (Rajavartiolaitos 2015b).

Merivartijan tyd on epasaannollistd vuorotyota. Tydaika on 114 tuntia 45 mi-

nuuttia kolmen viikon jaksoissa. Kesalla tydvuorojen suunnittelussa kaytetaan
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joustavasti tydaikainstrumentteja, jotka mahdollistavat painopiste ajalla suu-
remmat ylity6t ja jotka vastaavasti pidetaan vapaana hiljaisempina aikoina.
Kaytannossa merivartija tydskentelee tydjakson aikana tyovuorossaan 10-12
tuntia ja loppuajan vuorokaudesta han on varalla. Halytyksen tullessa varalla-
olijoiden on oltava lahtévalmiina puolessa tunnissa. Tama tarkoittaa kaytan-
ndssa sita, ettd merivartijat asuvat tydjaksojensa ajan merivartioasemilla eten-
kin saariasemilla. Tyypillinen tydjakso on viikko toité ja viikko vapaata. (Manni-
nen 2015; Salopelto 2015.)

5.3 Tyoymparisto ja tydyhteiso

Merivartijoiden asuminen paasaantoisesti tydjaksojensa ajan merivartioase-
milla asettaa vaatimuksia seka yksilolle etta tydyhteisolle. Tydpaikan ihmis-
suhteet ovat tarkea osa tydhyvinvointia ja tydmotivaatiota. Sosiaalisen tuen
saaminen on tydssa jaksaminen kannalta tarkeaa, ja se myos lieventaa ela-
massa esiintyvia paineita. Hyvassa ja toimivassa tyoyhteisdssa yhteisollisyys
kasvaa ja kehittyy luottamuksen varaan. Luottamus mahdollistaa avoimuuden.
(Rauramo 2012, 105.)

Tyohyvinvointi liittyy vahvasti ihmissuhteiden toimivuuteen. Sosiaalisilla suh-
teilla ja niiden laadulla on vaikutusta yksilén tydhyvinvointiin. Tydntekijoiden
ty6hyvinvointi tai vastaavasti tydpahoinvointi voi siirtya tytkaverille, asiakkaille
tai kotiin. MyGs asiakkaiden haastavuus voi olla uhka tyontekijan tydhyvinvoin-
nille, mutta myonteiset asiakaskontaktit voivat vahvistaa sita. (Makiniemi ym.
2014, 20.)

Sosiaalisella tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan sita, etta tydpaikalla on mahdollista
keskustella tyfasioista vapaasti tydyhteison jasenten kesken, tyontekijoiden
valit ovat toimivat ja tyokavereita on helppo lahestya. Sosiaaliseen tyéhyvin-
vointiin kuuluu osaltaan myds tyokavereihin tutustuminen ihmisind. Heidéan
harrastuksiinsa ja perheisiinsa tutustuminen luo yhteiséllisyyden tunnetta, ja
tyokaveria, jonka tuntee henkilokohtaisella tasolla, on helpompi lahestyé tyo-
asioissakin. (Virolainen 2012, 24.) Yhteisollisyys voi olla tydyhteistssa joko
hauras tai vahva. Tydyhteison vahvuutta lujittaa ryhman jasenten keskinainen
hyvaksynta, ystavyyssuhteet, yhteinen sosiokulttuurinen tausta, ryhman pie-

nehkd koko ja hyvé johtaja. (Paasivaara & Nikkila 2010, 47.)
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd merivartijoiden kokemuksia fyysisestéa
ja psykososiaalisesta tyohyvinvoinnistaan ja tydsséajaksamisestaan. Tavoit-
teena on selvittaa, mitka asiat tukevat jaksamista ja mitk& asiat mahdollisesti
heikentavat merivartijoiden kokemaa tyéhyvinvointia. Tama tutkimus on luon-
teeltaan kartoittava ja sen avulla pyritaan I6ytamaan vastauksia seuraaviin tut-

kimustehtaviin:

1. Mitka seikat tukevat merivartijoiden fyysista ja psyykkista tyohy-
vinvointia ja tydssajaksamista?

2. Mitka seikat puolestaan heikentavat fyysista ja psyykkista tyohy-
vinvointia ja tydssajaksamista?

7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS
7.1 Tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelméaksi valikoitui kyselytutkimus, silla sen avulla tutkimus voi-
tiin kohdistaa isommallekin joukolle ihmisia ja heilta voitiin kysya samalla ker-
taa monia asioita. Kyselymenetelma on todettu myds tehokkaaksi tavaksi
hankkia aineistoa ja sen etuna on kustannusten arvioiminen ja aikatauluttami-
nen melko tarkasti. Aineisto on usein kasiteltavissa tilastollisilla analyysita-
voilla. Kyselytutkimuksen heikkoudet liittyvat aineiston pinnallisuuteen seka
siihen, miten hyvin kyselylomakkeen laadinnassa on onnistuttu. Kyselytutki-
muksella ei voida tarkentaa annettuja vastausvaihtoehtoja, jos ne osoittautu-
vatkin vastaajan kannalta hankaliksi tai ne voidaan ymmartaa vaarin. Toi-
saalta tahan asiaan voidaan yrittda vaikuttaa ennakolta suunnittelemalla kyse-
lylomake mahdollisimman tarkasti ja huolellisesti seka kayttamalla lomakkeen
esitestausta ennen varsinaista tutkimusta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2010, 195, 197, 204.)

Aineiston keruumenetelmana kaytetty kyselylomake (liite 1) eli mittari sisaltda
seka strukturoituja ettd avoimia kysymyksid. Lomakkeessa on myés Likertin 5-
portaiseen asteikkoon perustuvia kysymyksia. Erilaisilla kysymystyypeilla on
pyritty varmistamaan se, etta kysymykset ovat selkeitd sekéa spesifeja ja, etta
niiden kautta vastaajien oma &éani tulisi myos kuuluville. (ks. Hirsjarvi ym.

2010, 198-203.) Kyselyn avulla haluttiin selvittaa laajasti tydhyvinvointiin ja
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tyossajaksamiseen liittyvid seikkoja mahdollisimman monen merivartijan koke-
mana. Aineiston kerddminen kyselytutkimuksen avulla vaikutti siviilihenkildille
kayttokelpoisimmalle tavalle saada tutkimustietoa Rajavartiolaitoksen palve-
luksessa tyoskentelevilta merivartijoilta. Kyselylomakkeiden toimittaminen
saariasemilla osoittautui yksinkertaisemmaksi kuin haastattelututkimuksen te-
keminen. Kyselylomakkeen kayttda puolsivat myds merivartijoiden epasaan-
ndllinen tyo ja tydajat. Lomakkeen tayttaminen ei ole aikaan sidottua ja onnis-

tuu joustavammin tyon lomassa.

Kyselylomakkeella haluttiin selvittaa kattavasti tydhyvinvointiin liittyvia seik-
koja. Sen avainsanoiksi ja samalla tutkimusteemoiksi valikoituivat seuraavat
asiat: tydohyvinvointi, tydssajaksaminen, tydymparisto, tyokyky, fyysinen kuor-
mitus, psykososiaalinen kuormitus, esimiesty0 ja johtaminen. Valmiit tydhyvin-
voinnin kyselylomakkeet eivéat soveltuneet sellaisinaan kaytettavaksi aineiston
keruuseen vaan niitd on kaytetty pohjana ja apuna oman kyselylomakkeen te-
ossa ja muokkaamisessa. Nama lomakkeet I6ytyvat internetista ja ne ovat
Tyo6turvallisuuskeskuksen tydhyvinvointikysely 2011, Ty6ésuojeluhallinnon Val-
meri-kyselylomake, VMBaro -tyotyytyvaisyysbarometri, TyGterveyslaitoksen
Tyon imu -testi ja KivaQ -tydhyvinvointikysely. Seké kyselylomakkeen ettéa
koko opinnaytetydn tausta-ajatuksena on ollut Rauramon (2012) kehittdméa
Tyo6hyvinvoinnin portaat -malli ja siihen nojaava ajattelu tydhyvinvoinnin lisaa-
misestéa askel askeleelta. Tyohyvinvoinnin perustarpeiden on oltava kunnossa,

jotta tyéhyvinvointia voidaan ylipaataan kehittaa.

7.2 Kyselylomake

Kyselylomake (liite 1) sisaltéda yhteensa 49 kysymysta. Tassa opinnaytetydssa
kasitelladn kysymyksiin 1-30 saatuja vastauksia. Naista kysymyksista 1-8 ja

18 ovat strukturoituja. Asteikkokysymyksia ovat kysymysnumerot 9-17, 19-22
ja 24-29. Avoimia kysymyksia ovat nro 23a ja b sek& 30a ja b. Kysymyksien 7
ja 18 vastausta tarkennetaan avoimella kysymykselld. Kysymykset on laadittu

tutkimusteemojen mukaisesti.

Taustatietoja kartoitettiin kysymyksilla 1-8. Taustatiedoilla pyrittiin selvitta-

maan, minkalainen on tutkimuksen kohderyhma. Tarkoituksena oli myds sel-
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vittda sitd, onko vastaajan sukupuolella, ialla, ammattiasemalla, tydkokemuk-
sen pituudella tai perhesuhteilla vaikutusta siihen, miten merivartija kokee

tydssajaksamisensa ja tyohyvinvointiinsa vaikuttavia seikkoja. Tyomatkan pi-
tuutta kartoittavalla kysymyksella ja tydvuorojen aikaista majoittumista koske-
valla kysymyksella pyrittiin selvittamaan, miten ne vaikuttavat tyontekijan tyo-
ja vapaa-ajan suunnitteluun. Merivartijan epatyypillisten ty6aikojen vuoksi ky-

syttiin tybaikojen vaikutusta uneen.

Turvallisen tyon ja tydympaériston teemakysymykset kyselylomakkeessa olivat
kysymykset 9—14. Tyodyhteisoon liittyvilla kysymyksilla 15-17 selvitettiin meri-
vartijoiden kokemuksia ty0yhteisénsé oikeudenmukaisuudesta, seka tasa-ar-
voisuuden ja yhdenvertaisuuden toteutumisesta tyoyhteiséssaan. Kysymyk-
sella 18 kysyttiin, onko tydssa toistuvia ty6ta hankaloittavia tilanteita seka pyy-

dettiin nimeamaan niita.

Kysymyksilla 19 ja 22 selvitettiin, miten tyon fyysiset vaatimukset ovat tasapai-
nossa tyontekijan voimavarojen kanssa ja, onko palautuminen riittdvaa tyo-
vuorojen valissa. Kysymyksilla 20—21 kartoitettiin tydsta aiheutuvaa fyysista
kuormitusta. Avoimella kysymyksilla 23a selvitettiin tydontekijan fyysista jaksa-
mista tukevia asioita ja 23b tydnantajan tarjoamaa tukea fyysiseen jaksami-
seen. Tyon henkisia vaatimuksia tyontekijan kokemana selvitettiin kysymyk-
silla 24-25 ja 27. Nailla kysymyksilla haettiin vastausta siihen, ovatko tyon
henkiset vaatimukset tasapainossa tyontekijan voimavarojen kanssa eli onko
ty0 tekijansa mittainen. Hyva ja riittdva perehdytys tyohon vahentaa tyén
psyykkista kuormitusta. Perehdytyksen riittvyytta merivartijoiden tyohon selvi-
tettiin kysymyksella 26. Vaikutusmahdollisuudet omaan tyohon lisaavat tyotyy-
tyvaisyytta, joten kysymyksilla 28—29 haluttiin selvittda merivartijoiden koke-
muksia omista vaikutusmahdollisuuksistaan tydhénsa. Tyontekijoiden henki-
seen jaksamiseen vaikuttavia tekij6ita selvitettiin avoimella kysymyksella 30a
ja tydnantajan tukea henkiseen jaksamiseen avoimella kysymyksella 30b.
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7.3 Kohderyhma ja aineiston keruu

Tutkimuksen kohderyhmana ovat Suomenlahden merivartioston Kotkan alu-
een kolmen merivartioaseman merivartijat, jotka tydskentelevat hallinnollisesti
saman asemapaallikon alaisuudessa. Naméa 34 merivartijaa tydskentelevat

joko Haapasaaren tai Hurpun saariasemilla tai Kotkan merivartioasemalla.

Kyselylomake laadittiin kevaalla 2015 yhteistydssa terveydenhoitajaopiskelija
Tiina Mannisen kanssa. Myos tutkimusaineisto keréttiin yhteistyéssa. Merivar-
tijat saivat kyselylomakkeen vastattavakseen huhtikuun alussa 2015 ja heilla
oli kuukausi vastausaikaa. Kyselylomakkeita l&hetettiin 34 merivartijalle ja
naista 29 lomaketta saatiin taytettyina maaraajan kuluttua takaisin. Kyselylo-
makkeet toimitettiin Kotkan merivartioasemalle suoraan merivartijoiden omiin
postilokeroihin. Saariasemille Haapasaareen ja Hurppuun kyselylomakkeet
toimitettiin sisaisella postilla. Kyselylomakkeet (litel) sisalsivat myos saatekir-
jeen, jossa kerrottiin tutkimuksen tarkoituksesta ja sen suorittamisesta, moti-
voitiin osallistumaan tutkimukseen sekéa annettiin ohjeet kyselyn palauttami-
seen. Taytetyt lomakkeet pyydettiin palauttamaan suljetuissa kirjekuorissa si-
saisen postin kautta Kotkan merivartioasemalle. Kirjekuoret olivat varustettu
tutkimuksen ja tutkijoiden nimill&. Merivartioasemalla kuoret kerattiin ennalta

sovittuun paikkaan, josta ne kaytiin noutamassa vastausajan paatyttya.

Saatua aineistoa kasitellaan kahdessa erillisessa opinnaytetydssa siten, etta
tassa tyossa kasitellaan tydympariston ja tydyhteison seka fyysisten ja psyko-
sosiaalisten kuormitustekijoiden vaikutusta merivartijoiden tydhyvinvointiin ja
tyossajaksamiseen. Esimiestydn ja johtamisen vaikutukset tyohyvinvointiin ja
tyossajaksamiseen on rajattu tasta tyosta pois.

7.4 Aineiston analysointi

Aineiston analysoinnissa on kaytetty maarallisen tutkimusaineiston kohdalla
frekvenssej4, joilla perustellaan muuttujia koskevia vaitteitd numeroiden ja ti-
lastollisten yhteyksien avulla (ks. Vilkka 109-110). Avoimissa kysymyksissa
on kaytetty seka vastausten teemoittelua ryhmiin ettd vastausten luokittelua.
Tutkimusaineisto on tiivistetty ja pyritty ryhmittelemaan tutkimusongelmien
mukaan. (ks. Hirsjarvi 2010, 224.)
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Aineiston analysointi alkoi aineistoon tutustumisella ja tietojen tarkistamisella.
Aineistoon tutustuminen selvensi sitd, miten hyvin vastaajat olivat kysymykset
ymmartaneet ja olivatko he pyrkineet vastaamaan kaikkiin kysymyksiin. Kysy-
myskaavakkeet numeroitiin, jotta niiden kasittely ja kysymysten taulukointi olisi
mahdollista. Kaikille muuttujille oli annettu arvo jo kyselylomakkeen suunnitte-
luvaiheessa, mikéa helpotti puolestaan vastausten taulukointia ja luokittelua.
Strukturoitujen kysymysten vastaukset taulukoitiin, jotta niita pystyttiin parem-
min tarkastelemaan. Avoimien kysymysten vastaukset kirjoitettiin puhtaaksi
kysymys kysymykselta ja luokiteltiin vastausten mukaan. Vastauksia pyrittiin
luokittelemaan, jotta niista olisi helpompi tehda johtopaatoksia. Avoimien kysy-
mysten luokittelu helpotti myos niiden esittdmisté osin frekvensseina. Analy-
sointivaihe antoi hyvan kasityksen kyselytutkimuksen onnistumisesta ja siita,
millaisia vastauksia tutkimusongelmiin saatiin. Tutkimustuloksia esitella&an
paaasiallisesti tilastollisten, mutta osin myds laadullisten analyysitapojen
kautta. Kayttamalla myds avoimien kysymysten vastauksia tulosten esittelyssa
pyritaan samaan vastaajien omaa aanta kuuluville paremmin. (ks. Hirsjarvi
ym. 2010, 221-222.)

8 TUTKIMUSTULOKSET
8.1 Taustatiedot

Kaikki kyselyyn vastaajat (N=29) olivat miehid, joista 21 ilmoitti henkildstoryh-
makseen merivartijan ja seitseman opistoupseerin koulutuksen. Yksi vastaaja
oli jattanyt vastaamatta henkilostoryhmansa. laltdén vastaajista kaksitoista ol
36—45-vuotiaita ja kymmenen 46-55-vuotiaita. Seitseman vastaaja oli ialtdan
25-35-vuotiaita. Tyokokemusta kaikille oli karttunut vahintaan 11-20 vuotta.
Taman verran tyokokemusta oli 13 vastaajalla. Vastaajista viidellatoista oli
tyokokemusta 21-30 vuotta ja yhdella yli 30 vuotta. Hieman yli puolet vastaa-
jista (n=16) asui puolison ja lasten kanssa. Kuusi vastaajaa asui puolison
kanssa, viisi vastaajaa yksin ja kaksi vastaajaa vastasi asuvansa muulla ta-
voin ja taydensivat vastausta kirjoittamalla, etta asuvat lastensa kanssa. Tyo0-
matkaa suurimmalla osalla vastaajista (n=19) oli yli 30 kilometri&, neljalla vas-
taajalla alle 10 km ja kuudella vastaajalla 10—-30 kilometria. Merivartijoille on
tyypillistd, ettd he eivat pysty kdymaan kotona tybvuorojensa aikana. Seitse-

man vastaaja kertoi pystyvansa kaymaan kotona tydvuorojen aikana harvoin
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ja viisi opistoupseerien henkildstoryhmaan kuuluvaa vastaajaa kertoi pysty-
vansa kaymaan kotona tydvuorojen aikana. Koska suurin osa vastaajista
(n=17) asui tydvuorojen ajan merivartioasemilla, he raportoivat tAmén heijas-

tuvan eri tavoin perhe- ja kotiasioihin.

Yhteensé 22 vastaajaa vastasi siihen, miten asemalla asuminen vaikuttaa tyo-
ja vapaa-ajan suunnitteluun. Naméa vastaukset jakautuivat melko tasaisesti
kolmeen ryhméaan. Luokitteluperusteena tassa oli se, etté oliko kommentti po-
sitiiviseksi vai negatiiviseksi ymmarrettava. Kolmas ryhma olivat neutraalit
vastaukset. Positiiviseksi tai negatiiviseksi tulkittavia vastauksia oli yhta paljon
eli molempia kahdeksan kappaletta. Neutraaliksi tulkittavia kommentteja oli

kuusi.

Positiivissavytteisiksi vastauksiksi tulkittiin sellaiset vastaukset, joissa kerrottiin
esimerkiksi asemalla asumisen sopivan hyvin sen hetkiseen elaman tilantee-

seen tai asioiden hoituvan hyvin vapaa viikoilla. Nain vastattiin muun muassa:

“Asun asemalla enka lahtisi kotiin, vaikka ei olisi varalla oloa,
koska vuorojen valissa on niin vahan aikaa, systeemi mahdollis-
taa pitkét vapaat, toimii hyvin. ”

"Onnistunut varsin hyvin.”
Negatiivissavytteisiksi vastauksiksi tulkittiin sellaiset lausahdukset, joissa tuo-

tiin esille esimerkiksi tydvuorojarjestelman hankaloittavan perhe-elamaa tai

saanndllistd harrastamista. Nama vastaukset olivat seuraavan kaltaisia:

“Ei voi aloittaa harrastusta, joka vaatii sdénnoéllisen lasnaolon
esim. kielten opiskelu tai ohjattu liikunta.”

"Rasittaa muuta perhettd / vaimoa, lasten harrastuksiin kuljetus
esim. vaikeutuu.”

Neutraaleiksi tulkittiin sellaiset vastaukset, joissa ei ollut suurta tunnelatausta

asemalla asumisen puolesta eika vastaan. Ne olivat seuraavan kaltaisia:

"Toisessa pdassa pitaé olla joustoa.”

"Tiettyjéa asioita ja lomamatkoja joutuu suunnittelemaa tyévuorojen
mukaan, samoin joitakin kotihommia, ei suuria ongelmia.”

Epatyypillinen tydaika aiheutti 12 vastaajalle jonkin tai joitakin seuraavista uni-
vaikeuksista: unettomuus, nukahtamisvaikeus, yoherdily tai pitkdkestoinen va-
symys. Kahdeksan naista vastaajista karsi vain yhdesta unihairiosta kuten pit-

kékestoisesta vasymyksesta tai yoherailysta. Nelja vastaajaa karsi kahdesta
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tai kolmesta univaikeudesta. Univaikeudet painottuivat joko nuorimpaan ika-
ryhmaan eli 25—-35-vuotiaisiin tai vanhimpaan ikaryhmaan eli 46—-55-vuotiai-
siin. Naista molemmista ryhmistéa univaikeuksia oli raportoinut viisi henkil6a.
Nuorimmassa ikaryhmassa univaikeudet painottuivat nukahtamisvaikeuksiin,

kun taas vanhimmassa ikdryhmassa raportoitiin kaikkia univaikeuksia.

8.2 Tyodymparisto ja tydyhteiso

Lahes kaikki vastaajat (N=29) kokivat, etta tydssa tarvittavat valineet ja laitteet
ovat riittdvat ja kunnossa. Heista 22 oli asiasta samaa mielta ja viisi taysin sa-
maa mieltd. Vastaajista yksi oli eri mielta ja yksi vastaaja oli kirjoittanut ole-
vansa jokseenkin samaa mielt, vaikka téllaista vastausvaihtoehtoa ei ollut
valmiiksi annettu. Samoin lahes kaikki vastaajat (n=28) kokivat tydympéariston
tilat riittaviksi ja hyvassa jarjestyksessa oleviksi. Heista 26 oli samaa mielta ja
kaksi taysin samaa mielta. Yksi vastaaja ei ollut asiasta samaa eika eri mielta.
Ergonomisten asioiden kohdalla tuli vastaajien kesken enemman hajontaa
mielipiteissd. Vastaajista 17 koki, ettéd ergonomia on huomioitu tydpaikalla.
Eriavaa mielta asiasta oli nelja vastaajaa. Kahdeksan ilmaisi olevansa, ei eri

eikd samaa mieltd. Kuvaan 2 on koottu saadut vastaukset ergonomian huomi-

oimisesta.
Ergonomia on huomioitu tyopaikallani
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Tdysin samaa mieltd  Samaa mielta Ei eri eikd samaa Eri mielta Taysin eri mielta
mielta

Kuva 2 Ergonomia (N=29)
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Tyontekijoiden jaksamista ja hyvinvointia tukevat asiat kuten taukotilojen toimi-
vuus, majoittumistilojen asianmukaisuus seka tyopaikkaruokailun jarjestami-
nen saivat vastaajilta kiitosta. Valtaosa vastaajista (n= 28) koki, etta taukotilat
mahdollistavat rentoutumisen. Yksi vastaaja ei ollut asiasta samaa eika eri-

mielta. Kuvaan 3 on koottu saadut vastaukset taukotilojen toimivuudesta.

Taukotilat ovat toimivat
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Tdysin samaa mieltd  Samaa mielta Ei eri eikd samaa Eri mielta Taysin eri mielta
mieltad

Kuva 3 Taukotilat (N=29)

Majoittumistilat ovat asianmukaiset ja kunnossa 23 vastaajan mielesta. Kuusi
vastaajaa ei ollut asiasta samaa eika eri mieltd. Majoittumistiloja koskevat vas-

taukset on koottu kuvaan 4.

Majoittumistilat ovat asianmukaiset ja kunnossa
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0
Taysin samaa Samaa mielta Ei eri eikd samaa Eri mielta Taysin eri mielta

mielta mielta

Kuva 4 Majoittumistilat (N=29)
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Vastaajista 25 koki, etta tyopaikkaruokailu on huomioitu heidén tydpaikallaan
ja, etta se tukee heidan jaksamistaan. Kolme vastaajaa ei ollut tastd samaa
eika eri mieltd. Yksi vastaaja koki, ettei tydpaikkaruokailua ole huomioitu eika
se tue hanen jaksamistaan. TyOpaikkaruokailua koskevat vastaukset on

koottu kuvaan 5.

Tyopaikkaruokailu on huomioitu tyopaikallani ja tukee
jaksamistani
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Tdysin samaa mieltd  Samaa mielta Ei eri eikd samaa Eri mielta Taysin eri mielta
mielta

Kuva 5 Tyopaikkaruokailu (N=29)

Suurin osa vastaajista (n=25) oli samaa mielta tai taysin samaa mielta siita,
ettd heidan tydbpanostaan arvostetaan tyoyhteistssa. Kolme vastaajaa ei ollut
samaa eika eri mieltd. Yksi vastaaja oli kirjoittanut olevansa asiasta jokseen-
kin samaa mieltd, vaikka téllaista vastausvaihtoehtoa ei ollut annettu valmiiksi.
Tyoilmapiiriin liittyvat asiat olivat kunnossa 26 vastaajan mielesta. Sen sijaan
tydntekoa hairitsevia asioita otetaan avoimesti puheeksi ja niita ratkaistaan 18
vastaajan mielesta ja kaksi vastaajaa oli asiasta eri mielta. Loput vastaajista
(n=9) ei ole samaa eik& eri mielta. Hairitsevien asioiden puheeksi ottamista ja
niiden ratkaisemista koskevat mielipiteet on koottu kuvaan 6.
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Tyontekoa hairitsevat asiat otetaan avoimesti puheeksi

Tdysin samaa mieltd ~ Samaa mielta Ei eri eikd samaa Eri mielta Taysin eri mielta
mielta
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Kuva 6 Hairitsevien asioiden puheeksi otto (N=29)

Tyo6ssa toistuvasti esiintyvia tilanteita, jotka haittaavat tyontekoa, raportoi vain
kaksi vastaajaa. Toinen naista vastaaja kertoi huonojen saaolosuhteiden hait-
taavan tyontekoa merelld. Toinen vastaajista toi esille, etta tyén saannotto-
myys ja monimuotoinen tehtavakentta ovat mielenkiintoisia, mutta vaativat
paljon. Yllattavat asiakaskontaktit vaikeuttavat tyon sujumista. Talvikautta h&n

toivoisi kaytettavan enemman koulutukseen.

8.3 Fyysinen kuormitus

Vastaajista 28 oli samaa tai tdysin samaa mielta siita, etta tyon fyysiset vaati-
mukset ja omat voimavarat ovat tasapainossa. Yksi vastaaja koki, ettei nain
ole. Riittavasta palautumisesta vapaapaivien aikana samaa mielta tai taysin

samaa mielta olivat kaikki vastaajat (N=29).

Vastaajista 12 koki, ettéa joutuu usein tydskentelemaan vaikeissa ja epamuka-
vissa tydasennoissa, kun lahes saman verran vastaajista (n=11) oli tasta eri
mieltd. Ei eri eikd samaa mielté vastaajista oli kuusi. Vaikeita ja epdmukavia

tyoskentelyasentoja koskevat mielipiteet on koottu kuvaan 7.
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Joudun tyoskentelemaan usein vaikeissa ja
epamukavissa tybasennoissa
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Kuva 7 Tytskentely vaikeissa ja epdmukavissa tydasennoissa (N=29)

Taakkojen nostamisesta ja siirtdmisesta usein ilman keventavia apuvalineita
eri mielta oli 12 vastaajaa ja samaa mielta viisi vastaajaa. Vastaajista 12 ei ol-
lut tsta samaa eika eri mieltd. Kuvaan 8 on koottu taakkojen nostamisesta ja

siirtAmisesta kasin ilman tyota keventavia apuvalineitd annetut vastaukset.

Joudun usein nostamaan tai siirtamaan taakkoja kasin

Tadysin samaa mieltd  Samaa mielta Ei eri eikd samaa Eri mielta Taysin eri mielta
mielta
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Kuva 8 Taakkojen siirtiminen (N=29)

Kysymykseen, mitka seikat tukevat omaa fyysista jaksamista parhaiten yhta
vastaajaa lukuun ottamatta kaikki (n=27) vastasivat liikunta tai kuntoilu. Seka
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riittdva lepo etta terveellinen ruokavalio ja tydpaikan ruokahuolto mainittiin mo-
lemmat viidessa vastauksessa. Harrastukset fyysista hyvinvointia tukevana
seikkana toi esille nelja vastaajaa. Toimiva tydymparisto ja hyva tyoilmapiiri
saivat molemmat kaksi mainintaa. Perheen tuki tyélle ja tasapaino kodin, per-
heen ja tydelaman valilla mainittiin yhdessa vastauksessa. Myos toimiva tyo-
terveyshuolto huomioitiin yhdessa vastauksessa. Nain merivartijat vastasivat

muun muassa.:

"TyOajalla on mahdollisuus treenata.”

"Mahdollisuus kuntosalin kaytt6on, ruokahuolto, toimiva ja tarkoi-
tuksen mukainen asemakiinteisto.”

"Hyvat tyokaverit ja ystavéat, kuntoilu ja harrastukset.”

Kysymykseen tyfantajan tarjpamasta tuesta fyysiseen jaksamiseen 28 meri-
vartijaa oli vastannut ja yksi oli jattanyt kohdan tyhjéaksi. Kuntoilumahdollisuu-
den tyQajalla ja tydnantajan tarjoaman kuntosalin mainitsee vastauksessaan
26 merivartijaa. Tyopaikkaruokailun jarjestaminen mainitaan kahdessa vas-
tauksessa. Tykytoiminta, hyva terveyshuolto ja mahdollisuus osallistua kun-
toutukseen mainitaan vastauksissa kerran. Yksi vastaaja koki tydnantajan tu-
kevan hanen fyysista jaksamistaan melko heikosti. Nain merivartijat muun mu-

assa kysymykseen vastasivat:

"Asemalla punttisali, antaa juosta cooperin testin méaéréajoin.”
*Jarjestanyt tilat ja laitteet kuntoilua varten (kuntosali).”

"Kuntosali, tyopaikkaruokailu, hyvét taukotilat.”

8.4 Psykososiaalinen kuormitus

Vastaajista 28 oli sita mielta, ettd tyon henkiset vaatimukset ovat tasapainossa
omien voimavarojen kanssa. Yksi vastaaja koki, ettei ole samaa eika eri mieltéa
henkisten vaatimusten ja voimavarojen tasapainosta. Tydskentelysta usein
suorituskyvyn aarirajoilla eri mieltd oli 22 vastajaa, eli he eivat koe olevansa
henkisen suorituskykynsa aarirajoilla. Seitseman vastaajaa ei ollut tasta sa-
maa eika eri mieltd. Kysymykseen tyontekijan terveyden ja turvallisuuden vaa-
rantumisesta vakivallan tai sen uhan vuoksi samaa mielta oli seitseman vas-
taajaa. Eri mieltd terveyden ja turvallisuuden vaarantumisesta oli kahdeksan

vastaajaa. Lahes puolet (n=14) kysymykseen vastanneista ei ollut samaa eika
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eri mieltd asiasta. Terveyden ja turvallisuuden vaarantumista koskevat vas-

taukset on koottu kuvaan 9.

Terveyteni tai turvallisuuteni vaarantuu vakivallan tai sen
uhan vuoksi tyossani

8
6
4
2
0 |

Tdysin samaa mieltd  Samaa mielta Ei eri eikd samaa Eri mielta Taysin eri mielta
mieltad

Kuva 9 Terveyden ja turvallisuuden vaarantuminen tyossa (N=29)

Vastaajista 15 koki saaneensa riittavasti perehdytysta ja koulutusta selviytyak-
seen kaikista toistd myds hairio- ja vaaratilanteissa. Viisi vastaajaa koki, ettei
ollut saanut riittdvaa perehdytysta ja koulutusta. Ei samaa eikéa eri mielta asi-
asta oli yhdeksan vastaajaa. Riittavaa perehdytysta koskevat vastaukset on

koottu kuvaan 10.

Olen saanut riittavasti perehdytysta

28
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ON B O

Tdysin samaa mieltd ~ Samaa mielta Ei eri eikd samaa Eri mielta Taysin eri mielta
mielta

Kuva 10 Perehdytys (N=29)
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Vastaajista 22 kokee tulevansa kuulluksi ty6tddn koskevissa asioissa ja muu-
toksissa. Eri mielta tésta asiasta on kolme vastajaa ja nelja ei ole samaa eika
eri mielta. Mielipiteet kuulluksi tulemisesta tyota koskevissa asioissa on koottu
kuvaan 11.

Tulen kuulluksi tyétani koskevissa asioissa

28
26
24
22
20
18
16
14
12
10

oON B O 0

Tdysin samaa mieltd ~ Samaa mielta Ei eri eikd samaa Eri mielta Taysin eri mielta
mielta

Kuva 11 Kuulluksi tuleminen (N=29)

Tyovuorojen suunnitteluun koki voivansa vaikuttaa 24 vastaajaa. Yksi vastaaja
oli tasta eri mielta eli koki, ettei voi vaikuttaa. Nelja vastaajaa ei ollut samaa
eika eri mieltd vaikuttamismahdollisuuksistaan tyévuorojen suunnitteluun. Ku-
vaan 12 on koottu vastaukset tyévuorojen suunnitteluun vaikuttamismahdolli-

suudesta.
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Voin vaikuttaa tyovuorojeni suunnitteluun

6

4

: =

0 [

Tdysin samaa mieltd ~ Samaa mielta Ei eri eikd samaa Eri mielta Taysin eri mielta
mielta

Kuva 12 Vaikuttamismahdollisuus tyévuoroihin (N=29)

Tyontekijoiden henkista jaksamista selvittavaan avoimeen kysymykseen oli
vastannut 27, ja kaksi vastaajaa oli jattanyt taméan kohdan tyhjaksi. Hyva tyo-
yhteisd ja tyokaverit saivat vastauksissa eniten mainintoja (n=12). Pitkat va-
paat, lepo ja riittava palautuminen saivat l&hes yhtéa paljon mainintoja (n=10).
Kuusi vastaajaa nosti esiin kunnossa olevat perheasiat ja perheen tuen tydlle.
Liikunnan ja hyvan tai kohtalaisen fyysisen kunnon kuusi vastaajaa koki tuke-
van myo6s henkista jaksamista. Virikkeellinen vapaa-aika ystavien ja harrastus-
ten parissa, hyvat esimiehet seké mielekkaat ja sopivasti kuormittavat tyoteh-
tavat saivat kaikki kaksi mainintaa. Hyva ty6terveyshuolto, oma ammattitaito
seka vaikutusmahdollisuus tyévuorojen suunnitteluun koettiin myés henkista
jaksamista parantaviksi tekijoiksi ja mainittiin vastauksissa jokainen kertaal-

leen. Nain merivartijat muun muassa vastasivat:

"Keskustelut esimiesten ja tybkavereiden kanssa.”
"Vapaa-aikana riittdvé irtautuminen tyosta.”

"Se, ettéd omat kotiasiat ovat kunnossa, samoin hyvét suhteet tyo-
kavereihin.”

Avoimeen kysymyksen tydnantajan tarjpamasta henkisesta tuesta kymmenen
vastaajaa jatti tyhjaksi. 19 vastaajaa vastasi tahan kysymykseen. Naisté vii-
dessa lomakkeessa sanottiin, etté tydnantaja ei tue henkisté jaksamista miten-

k&an. Yhdeksassé vastauksessa mainittiin tykytoiminta tyonantajan tarjoa-



35

mana tukena. Kaksi vastaajaa koki tytterveyspalvelujen tukevan henkista jak-
samista. Samoin kaksi vastaajaa mainitsi pitkat vapaat ja levon. Hyva tyévuo-
rosuunnittelu seka debriefing oli mainittu vastauksissa kerran. Yksi vastaaja
koki, etté tydnantaja tukee hanen henkista jaksamistaan silla, ettei kyttaa teke-

misid. Nain merivartijat vastasivat muun muassa:

"No eipa oikeastaan mitenkaan.

"Tukemalla hieman tyéhyvinvointia yllapitavaa toimintaa (Tyky-
raha).”

“Tykytoiminta, riittavan pitkat vapaat, isot muutokset ja epévar-
muustekijat eivat lisda jaksamista.”

9 JOHTOPAATOKSET

Kaikki kyselyyn vastanneet merivartijat olivat miehié, joten sukupuolen vaiku-
tusta tyohyvinvoinnin kokemiseen ja tydssajaksamiseen ei talla tutkimuksella
voitu selvittdd. Kaikilla merivartijoilla oli my6s pitka tyékokemus alalta eli va-
hintddn 11-20 vuotta, joten eroja konkareiden ja juuri alalle hakeutuneiden

kesken ei tullut esille.

Tutkimustulosten tarkastelussa Tydhyvinvoinnin portaat -mallin (Rauramo
2012) ensimmaisen portaan eli terveydeksi nimetyn portaan tavoitteet taytty-
vat melko hyvin. Asianmukaiset majoitustilat ja tydpaikkaruokailu ovat tyénan-
tajalta hyva keino varmistaa tyontekijoidensa fyysista tyohyvinvointia. Naméa
asiat merivartijat kokivat paasaantoisesti tydyhteisdssaan toimiviksi. Tyon fyy-
siset ja henkiset vaatimukset merivartijat kokivat olevan tasapainossa omien
voimavarojensa kanssa. Univaikeuksia esiintyi 12 kyselyyn vastanneesta,
mutta jokainen vastaaja kuitenkin koki, etta ehtii palautua riittavasti tyévuoro-
jen valissa. Pitkat vapaat ja sitd kautta mahdollisuus irtautua tydasioista lisasi
monen vastaajan kokemaa tyohyvinvointia. Selkeat ty6- ja vapaajaksot koet-
tiin padsaantoisesti hyvana asiana. Toki osa vastaajista toi hyvin esille sita,
etta tallainen tydmuoto vaatii perheelta joustoa ja puolison on kannettava yk-

sin vastuu perheen arjen pydrittdmisesta merivartijan tydjakson aikana.

Merivartijan ty0 vaatii hyvaa fyysisté ja henkista kuntoa. Tyon fyysisyyden
vuoksi tydntekijoiden liikuntaa ja kuntoilua tuetaan hyvin tybaikana. Lahes jo-
kainen kyselyyn vastannut mainitsi tydnantajan tukevan fyysista tyéhyvinvoin-

tia tarjoamalla puitteet kuntosaliharjoitteluun tydajalla. Kaksi vastaajaa toi
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esille toiveen siita, etta tydnantaja voisi tukea myods vapaa-ajan urheiluharras-
tusta esimerkiksi tarjoamalla liikuntaseteleita, joita voisi kayttdd muun muassa
uimahallissa. Tydjaksojen vuoksi sdannollisen ryhmaliikunnan harrastaminen
ei oikein onnistu merivartijan tydssa, joten tastakin syysta liikuntaseteleiden
kayttd kannustaisi viela lisdd omaehtoiseen liikkumiseen myds vapaa-ajalla.
Fyysiselle kunnolle asetetut tiukat vaatimukset kannustavat likkumaan aktiivi-

sesti ja ovat varmasti luoneet myos liikunnallisen elaméntavan.

Merivartijat kohtaavat tydssaan paljon asiakkaita, ja joskus kohtaamiset saat-
tavat olla hyvinkin yllattavia. Tyonteon edellytyksena on se, etta tyontekija l0y-
ta& ne asiat, jotka tukevat omaa henkista jaksamista. Usealla vastaajalle
perhe ja siviiliasioiden toimivuus seka itsesta huolehtiminen esimerkiksi liikun-
nan kautta toivat tukea henkiseen jaksamiseen. My6s tydnantajan tulisi tarjota
tukea henkisen tyohyvinvoinnin yllapitoon. Tassa kohdassa tyonantajalla olisi
parantamisen varaa, koska moni vastaaja kertoi, ettei tydnantaja tue henkista
jaksamista mitenkaan. Myos se, ettda kymmenen vastaajaa oli jattanyt taman
kohdan tyhjaksi, tukee tata olettamusta. Tyodyhteison hyvaksi koettu tydilma-
piiri ja se, ettd moni mainitsi juuri tyokaverit omaa henkista jaksamista tuke-
vaksi asiaksi auttaa tdssa asiassa paljon. Vastauksissa tuli esille myds avoi-
muus ja keskusteluyhteys tydyhteisdssa, joka auttaa varmasti vaikeiden asia-
kastilanteiden lapi kaymista. Toisaalta tydnantajan jarjestama ja tyoterveys-
huollon asiantuntijan johtamana toteutettu jalkipuintitilaisuus huomattavaa tun-
nerasitusta aiheuttavien tilanteiden jalkeen tukisi tyontekijoiden henkisté jak-
samista. Debriefingin kayton mainitsi vastauksissa vain yksi vastaaja. Tykytoi-
minta henkisen jaksamisen tukena tuli sen sijaan esille useissa vastauksissa.
Tama saattaa kertoa siita, etta tykytoiminta on koettu mielekkaéksi. Osa vas-
taajista toi esille, ettéa tykytoiminta on kerran vuodessa tapahtuvaa, joten sitéa
voisi suunnitelmallisesti lisaté. Yhdessa vastauksissa tuotiin esille toive, etta
talvikautta voisi kayttda nykyista enemman koulutukseen. Tydterveyshuollon
toimivuus mainittiin parissa vastauksessa seka fyysista etta henkista tyohyvin-
vointia tukevana asiana, mutta kahdessa vastauksessa tuotiin esille sita, etta
henkiseen jaksamiseen liittyvid asioita ei uskalla ottaa ty6terveydessé pu-
heeksi. Henkinen tuki pitaisi saada osaksi tyhyvinvoinnista huolehtimista, jol-

loin se kuuluisi kaikille eikd sen pyytaminen leimaisi ketaan. Hoitotydn puolella
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paljon kaytetty tydnohjaus henkisen tyéhyvinvoinnin tukena on ilmeisen vie-
rasta merivartijoille, koska kukaan ei maininnut tydnohjausta henkisen tyéhy-

vinvoinnin tukena.

Rauramon (2012) Tyoéhyvinvoinnin portaiden toinen askelma on turvallisuus,
jossa korostuu turvallinen tydymparisto, turvalliset tyGtavat ja tasa-arvoinen
tyoyhteiso. Tallakin portaalla olevat vaatimukset tayttyvat melko hyvin. Meri-
vartijat kokivat tarvittavien tyovalineiden ja tydymparistoon liittyvien asioiden
olevan kunnossa. Termin ergonomia ja ergonomiaan liittyvat asiat vastaajat
joko tulkitsivat tai kokivat tydssaan erilailla. Ergonomisten asioiden huomioimi-
nen tyossa jakoi mielipiteita, vaikkakin yli puolet vastaajista koki ergonomisten
asioiden olevan ty6ssa kunnossa. Samoin taakkojen nostaminen ty6ssa tois-
tuvasti ilman keventavia apuvalineitd ja siten sen aiheuttama kuormitus tuki- ja
likuntaelimille jai vastauksena hieman epéaselvéksi, koska saman verran vas-
taajista ei kokenut néin olevan ja saman verran vastaajista ei ilmaissut mielipi-
dettddn. Kuitenkin viisi vastaajaa koki ilman apuvalineita tapahtuvat nostot
toistuviksi tydssaan. Vastaukset jakautuivat ristiin, kun selvitettiin hankalissa
asennoissa tyoskentelya, silla saman verran vastaajia koki nain olevan ja sa-
man verran vastaajista oli asiasta eri mieltd. Nain ollen ergonomisten asioiden

jarjestamisesta tydssa ei voi taman tutkimuksen perusteella tehda yleistyksia.

Merivartijan tytssa ja tydymparistossa esiintyy usein tyontekijan fyysista tai
henkista terveytta vaarantavia tekijoita. Oleellista naiden asioiden hallinnassa
on ennakointi ja riskien hallinta. Merivartijoiden ty6hon kuuluu varmasti jatkuva
riskien arviointi tyotehtavia suoritettaessa, ja se on nain ollen hyvin oleellinen
osa tyotd. Tama selittaisi sen, etta puolet vastaajista ei ollut eri eika samaa
mielta terveytensa ja turvallisuutensa vaarantumisesta tyossa. Seitseman vas-
taaja koki terveytensa olevan vaarassa ja kahdeksan puolestaan ei kokenut
terveytensa tai turvallisuutensa olevan vaarassa. Perehdytyksella on suuri
osuus siihen, miten tyontekija kokee tydtehtavistaan suoriutuvansa. Vastaa-
jista kaksi kolmasosaa kokee saaneensa riittavasti perehdytysta tyotehtaviin.
Heille oli yhteista myds pitkdkokemus merivartijantydsta. Viiden vastaajan
joukko, joka ei mielestéaan ollut saanut riittdvaa perehdytysta, ei ollut yksistaan

nuorinta ikaluokkaa.

Tyohyvinvoinnin portaiden (Rauramo 2012) kolmannella askelmalla tarkastel-

laan yhteisollisyyttd. Keskeisind arvoina korostuvat avoimuus, luottamus ja
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vaikutusmahdollisuudet omaan ty6hon. Hyvassa tydyhteisdssa jokainen voi
tuntea olevansa arvostettu ja hyvaksytty ja siella uskalletaan ottaa myés on-
gelmat ajoissa esille. Tallainen mielikuva syntyy merivartijoiden tydyhteisésta
heidan vastaustensa perusteella. Suurin osa merivartijoista kokee tulevansa
kuulluksi tyotdén koskevissa asioissa. Lahes kaikki kokevat tyépanostansa ar-
vostettavan tydyhteisdssa. Vaikeuden asioiden puheeksi ottaminen on mo-
nessa tyoyhteistssa hankalaa, mutta merivartijoista yli puolet koki, etta tyonte-
koa hairitsevat asiat voidaan ottaa avoimesti puheeksi. Ty6ilmapiiri koettiin
yleisesti hyvaksi ja kunnossa olevaksi. Vastaukset antoivat kaiken kaikkiaan
positiivisen kuvan tiiviista tydyhteisosta. Merivartijoiden tyénkuvan ja tyotehta-
vien vuoksi on aarimmaisen tarkeaa, etta tyontekijat kokevat saavansa arvos-
tusta ja luottamusta seka tyotovereilta ettd esimiehilta. Onhan oman ja toisten
tyon arvostaminen oleellinen osa tydhyvinvointia ja tydssa jaksamista. Tyohy-
vinvoinnin portaat -mallin (Rauramo 2012) korkeimpia askelmia kuten arvos-

tusta ja osaamista ei kasitella tdssa opinnaytetydssa.

10 POHDINTAA

Tutkimuksella haluttiin kartoittaa fyysisia ja psykososiaalisia kuormitustekijoita
ja nostaa esille tydyhteison voimavaroja. Kysymysten laadinnassa oli onnis-
tuttu melko hyvin, silla tutkimuskysymyksiin saatiin vastauksia ja tutkimuk-
sesta nousi esille tydyhteistn voimavaroja. Kyselylomake oli kokonaisuudes-
saan melko pitka, mutta toisaalta siiné ei kysymysten analysointi vaiheessa
tullut esille turhia kysymyksid. Painvastoin ergonomiaan liittyvat kysymykset
olisivat voineet olla tarkempia, koska nailla kysymyksilla ei saatu tarkasti selvi-
tettyd ergonomiaan liittyvia asioita. Taustatietojen selvittamisella oli ajatus
saada mahdollisuus tutkimustulosten ristiin taulukoinnille, mutta tasta aineis-
tosta ei lopulta noussut esiin selkedasti erottuvia vastauksia, joita olisi voinut
tarkastella ristiin esimerkiksi tydkokemuksen tai koulutuksen suhteen. Tutki-
muksella oli tarkoitus saada esille seka voimavara- ettd mahdollisia kuormitus-
tekijoitd. Tydhyvinvoinnin ja tyéssa jaksamisen kannalta on oleellista, etta voi-

mavaroja tukevia tekijoitd nousi tutkimuksessa enemman esille.
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10.1 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen eettisyyteen on kiinnitetty huomiota tutkimuksen alusta lahtien.
Kyselylomake ja aineiston keruu on suoritettu niin, ettei yksittédisen vastaajan
henkil6llisyys paljastu missaan vaiheessa. Myos tutkimustulokset on tassa
opinnaytetydssa esitelty niin, ettei niista voi paatella yksittaisen henkilén vas-
tauksia. Tutkimuksen teon ja aineiston analysoinnin aikana kyselylomakkeet
on sailytetty sivullisilta suojassa eika niita ole paasseet nakemaan muut kuin
tutkimuksentekijat. Tutkimuksen valmistuttua kyselylomakkeet on havitetty asi-
anmukaisesti. Kyselyyn osallistuneille toimitetuissa kyselylomakkeissa oli tut-
kijoiden yhteystiedot, jotta tutkimukseen osallistuvilla oli kirjallinen tieto siita,
ketka ovat vastuussa tutkimuksesta ja keneen voi ottaa yhteytta lisatietojen
saamiseksi tutkimuksesta. (ks. Kuula 2006, 88, 104, 108.)

Tutkimukseen luotettavuuteen on kiinnitetty huomiota jo kyselylomakkeen laa-
dinnassa. Kysymykset on pyritty laatimaan mahdollisimman selkeiksi ja ly-
hyiksi. Kysymyslomake sisélsi useita kysymyksia, joissa vastaaja valitsi, onko
han asiasta samaa vai eri mielta. Tallaisten kysymysten on havaittu ohjaavan
jossakin maéarin vastauksia, silla vastaaja saattaa valita sen vastausvaihtoeh-
don, jonka hén arvelee olevan suotuisampi vastaus. Toisaalta naissa kysy-
myksissa oli annettu vaihtoehtona myads, “ei eri eikd samaa mielta”, jolloin
mielipidetta ei ollut pakko ilmaista. Kyselylomake sisélsi kaiken kaikkiaan 49
kysymystd, joten sen tayttdminen on vaatinut vastaajalta paneutumista. Kyse-
lylomakkeessa pyrittiin keskittym&&n kuitenkin vain tutkimuksen kannalta
oleellisiin asioihin ja huomioimaan vastaamiseen kuluva aika. Esitestauksella
pyrittiin varmistamaan se, etta kysymykset ovat selkeita ja yksiselitteisia eika
niihin vastaaminen vie lilan pitkda aikaa. Kyselylomake esitestattiin ennen tut-
kimuksen aloitusta merivartijana tydskentelevalla henkil6lla. Siihen tutustuivat
ennakolta myds tutkimuksen yhteyshenkilé merivartiostossa seké merivartios-
ton tydterveyshuollon terveydenhoitaja. Merivartijan tyéhon tutustuminen hen-
kilohaastattelujen kautta auttoi avaamaan tyonkuvaa ja sité kautta ohjasi kysy-
mysten laadintaa ja vastauksien tulkintaa lisaten tutkimuksen luotettavuutta.
Tutkimuksen luotettavuutta ja tulosten yleistettavyytta parantaa myos se, etta
l&hes kaikki vastasivat vapaaehtoiseen kyselyyn. Kysely |&hetettiin 34 meri-
vartijalle, ja vastauksia palautui 29. Vastausprosentiksi tuli 85 %. Lomakkeet
olivat myds huolellisesti taytettyja avoimienkin kysymysten osalta. (ks. Hirs-
jarvi ym. 2010, 202-204; Vilkka 2015, 108.)



40

Luotettavuuden kannalta tutkimustulokset on pyritty raportoimaan mahdolli-
simman tarkasti seka perustelemaan niista tehdyt tulkinnat. Muutamilla suo-
rilla lainauksilla on pyritty lisddméaan luotettavuutta ja tekemaéan tulosten esit-
tely kiinnostavammaksi. (ks. Hirsjarvi ym. 2010, 233.) Tata tutkimusta ei voi
verrata aikaisempiin tutkimuksiin, koska vastaavia tutkimuksia ei ole tehty.
Aiempiin VMBaro -tuloksiin naita tutkimustuloksia ei myoskaan voi suoraan
verrata, koska kysymysten asettelu on erilainen ja VMBaro -tutkimusten tark-
koja asemakohtaisia tietoja ei ollut kaytettavissa tata tutkimusta tehtaessa.

10.2 Tutkimuksen hyddyntadminen ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa merivartijoiden tyohyvinvointia ja ty6s-
sdjaksamista laajasti, jotta saatujen tutkimustulosten avulla niita voitaisiin
edelleen kehittda esimiehen ja mahdollisesti tydterveyshuollon toimesta. Tutki-
mus nosti esiin asioita, jotka ovat hyvalla mallilla kuten tydilmapiiri, mutta
mya0s niita joita voisi vield kehittdd kuten tyontekijoiden henkisen jaksamisen
tukeminen. Tutkimus antoi hyvan kuvan taman hetkisesta tilanteesta, mutta
tutkimuksen uusiminen muutaman vuoden kuluttua, kun organisaatio muutok-
sesta on kulunut enemman aikaa, voisi olla kiinnostavaa ja mahdollistaisi ver-
tailun. Vilkan mukaan tyoelamassa olisi tarke&dé seurata toimintaa ja muutosta
pitkalla aikavalilla. Tutkimuksen toistaminen sopivan ajan kuluessa antaisi ver-
tailevaa ja muutosta kuvaavaa tutkimusaineistoa. Tama tosin vaatisi tutkimuk-
sen toistamisen samalla tutkimuslomakkeella ja edellyttda tutkimusaineiston
perusteellisen dokumentoinnin, jotta vertailu on myohemmin mahdollista. (ks.
Vilkka 2015, 108). Tama tutkimus ei sisdltanyt kysymyksia ravitsemuksesta tai

terveystottumuksista, joten niita voisi selvittaa erillisella tutkimuksella.
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Hyva merivartija,

teemme opinndytetydotdmme, jonka aiheena on merivartijoiden tyéhyvinvointi ja tyossa jaksaminen.
Pohjakoulutukseltamme olemme molemmat kokeneita sairaanhoitajia ja opiskelemme nyt tervey-
denhoitajan tutkintoa. Tavoitteenamme on saada teiltd merivartijoilta monipuolisesti tietoa tydhy-
vinvointiinne ja tydssajaksamiseenne vaikuttavista seikoista. Haluamme myds kuulla teidan mielipi-
teitanne ja arvioitanne, seka koota nadiden pohjalta tyoyhteis6danne hyddyttavia parannusehdotuksia.
Kaikki antamanne tiedot tulemme kasittelemaan luottamuksellisesti ja tutkimuksen valmistuttua tu-
lemme asianmukaisesti havittdmaan tayttamanne kyselykaavakkeet. Lomakkeet voitte palauttaa
meille oheisessa suljettavassa kirjekuoressa 1.5.2015 mennessa. Laittakaa ne sisdisessa postissanne
Kotkan merivartioasemalle, mistd tulemme noutamaan ne.

Tutkimuksemme teemoja ovat: Tyohyvinvointi/Tyossajaksaminen/Tyoymparisto/Tyokyky/Fyysinen
kuormitus/Psykososiaalinen kuormitus/Esimiesty6/Johtaminen.

TAUSTATIEDOT

Ympyroi itsedsi koskeva tieto.

1. Olen: a) mies b) nainen

2. lkdnion: a)25-35 b) 36 —45 c) 46 — 55 vuotta.

3. Henkildstéryhma johon tydssani kuulun: a) merivartija  b) opistoupseeri c) upseeri.
4. Tyokokemus:a)0—10 b)11-20 c)21-30 d) yli 30 vuotta.

5. Asun: a) yksin b) avo-/aviopuolison kanssa c) avo-/aviopuolison ja lasten kanssa.

6. Tyomatkani pituus on: a) alle 10 km b) 10—-30km c)yli30 kilometria.

~

Pystytko tyovuorojesi aikana kdymaan kotona vai asutko tyévuorosi ajan asemalla:

a) kylla pystyn b) pystyn harvoin c) en pysty, asun asemalla.

Jos joudut asumaan asemalla, miten se vaikuttaa tyo- ja vapaa-aikasi asioiden suunnitteluun (esim.
harrastukset, ystavat, perhe, tyo jne.)?

8. Aiheuttaako epatyypilliset tydajat sinulle joitain seuraavista univaikeuksista?

a) unettomuutta b) nukahtamisvaikeuksia c)yo herdilyd d) pitkdkestoista vasymystéa
e) eimitaan



TYOYMPARISTO / TYOYHTEISO

Mitd mieltd olet seuraavista
tyotasi koskevista asioista?
Ympyro6i mielipidettasi parhaiten
vastaava numero.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

TyOssani tarvittavat valineet ja laitteet ovat riittavat ja
kunnossa.

Tyoymparistoni tilat ovat riittavan tilavat ja hyvassa jar-
jestyksessa.

Ergonomia on huomioitu tydpaikallani.

Taukotilat ovat toimivat ja mahdollistavat rentoutumi-
sen.

Majoittumistilat ovat asianmukaiset ja kunnossa.

Tyopaikkaruokailu on huomioitu tyopaikallani ja se tu-
kee jaksamistani.

Osaamistani ja tydpanostani arvostetaan tyoyhteisos-
sani.

Tyoilmapiiriin liittyvat asiat ovat kunnossa.

Tyontekoa hairitsevat asiat otetaan avoimesti puheeksi
ja ratkaistaan.

Onko ty6ssasi toistuvasti tilanteita, jotka haittaavat tyon

sujumista? a) Kylla

Jos on, mita ne ovat?
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1= Taysin eri mielta

2= Eri mielta

3= Ei eri eikd samaa mielta
4= Samaa mielta

5= Taysin samaa mielta

3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
b) Ei




FYYSINEN KUORMITUS

Mitad mielta olet seuraavista
tyotasi koskevista asioista?

Ympyroi mielipidettasi parhaiten
vastaava numero.

19. Tyon fyysiset vaatimukset ovat tasapainossa voimava-
rojeni kanssa.

20. Joudun tyoskentelemaan usein vaikeissa ja epamuka-
vissa tydasennoissa.

21. Joudun usein nostamaan tai siirtdmaan raskaita

taakkoja kasin ilman ty6ta keventavia apuvalineita.

22. Ehdin palautumaan riittavasti tyévuoron rasituksista
ennen seuraavan tyovuoron alkua.

23.

a) Mitka asiat tukevat fyysista jaksamistasi parhaiten?
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1= Taysin eri mielta

2= Eri mielta

3= Ei eri eikd samaa mielta
4= Samaa mielta

5= Tadysin samaa mielta

3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5

b) Miten tyonantaja tukee fyysista jaksamistasi?




PSYKOSOSIAALINEN KUORMITUS

Mitad mielta olet seuraavista
tyotasi koskevista asioista?

Ympyroi mielipidettasi parhaiten
vastaava numero.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Tyon henkiset vaatimukset ovat tasapainossa voimava-
rojeni kanssa.

Jouduin usein tydskentelemaan suorituskykyni adrira-
joilla.

Olen saanut riittavasti perehdyttamista ja koulutusta
selviytydkseni kaikista toistani, myos mahdollisista hai-
rio- ja vaaratilanteista.

Terveyteni ja turvallisuuteni vaarantuvat vakivallan tai
sen uhan vuoksi tyossani.

Tulen kuulluksi tyétani koskevissa asioissa ja muutok-
sissa.

Voin vaikuttaa tyovuorojeni suunnitteluun.

a) Mitka asiat tukevat henkista jaksamistasi parhaiten?
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1= Taysin eri mielta

2= Eri mielta

3= Ei eri eikd samaa mielta
4= Samaa mielta

5= Taysin samaa mielta

3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5

b) Miten tydnantajasi tukee henkistd jaksamistasi?
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ESIMIESTYO JA JOHTAMINEN

Miten tyytyvainen olet seuraaviin 1= Erittdin tyytymaton
asioihin? 2= Tyytymaton
3= Ei tyytymaton eika tyytyvainen
Ympyroi mielipidettasi parhaiten 4= Tyytyvadinen
vastaava numero. 5= Erittain tyytyvainen
31. Esimieheni antamaan tukeen tyohoni liittyvissa kysy- 1 2 3 4 5

myksissa ja tydnteon edellytysten luonnissa.
32. Toiden yleiseen organisointiin tyoyhteisdssani. 1 2 3 4 5

33. Esimieheni antamaan palautteeseen tyotuloksistani, 1 2 3 4 5
ammatinhallinnastani ja tydssa kehittymisestani.

34. Oikeudenmukaiseen kohteluuni esimieheni taholta. 1 2 3 4 5
Toteutuvatko tyOssdsi seuraavat asiat?

Vastaa ymparoimalla oikea vaihtoehto.

35. Tyoyhteisossani pidetdadn saannollisesti kehityskeskusteluita? a) Kylla b) Ei

36. TyOyhteisdssani tehddan saanndllisesti riskinarviointia? a) Kylla b) Ei
37. Tyoyhteisossani pidetddn saannollisesti tydhyvinvointikyselyitd?  a) Kylla b) Ei
38. Olen tyytyvdinen tyoterveyshuoltooni ja sen tarjoamiin palveluihin? a) Kylla b) Ei

Jos et ole, niin miksi et ja mita toivoisit parannettavan?

39. Antaako johto mielestasi riittavat resurssit toimintaan? Nama resurssit tarkoittavat tassa tyohy-
vinvoinnin ja tyossdjaksamisen edistamiseen varattua aikaa ja rahaa, kuten esim. Kelan tukema
TYHY-toiminta.

a) Kylla b) Ei

40. Kannustaako mielestasi johto ja esimiehet tyontekijoitd tuomaan esille omia ajatuksiaan ja ke-
hittdmisehdotuksiaan tyépaikallanne?

a) Kylla b) Ei
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TYOHYVINVOINTI JA TYOKYKY

Mitd mieltd olet seuraavista 1= Taysin eri mielta
tyotasi koskevista asioista? 2= Eri mielta
3= Ei eri eikd samaa mielta

Ympyroi mielipidettasi parhaiten 4= Samaa mielta
vastaava numero. 5= Taysin samaa mielta
41. Tyossani on riittavasti tyotyytyvaisyytta tukevia teki- 1 2 3 4 5

joita.
42. Tyonitukee jaksamistani. 1 2 3 4 5
43. Tyoni ja vapaa-aikani ovat tasapainossa keskenaan. 1 2 3 4 5
44. Minkalaiseksi arvioit timéanhetkisen tyohyvinvointisi kouluasteikolla 4-107?
45. Mika on parasta tyossasi? (Rengasta kolme tarkeinta.)

asiakkaat / tyotoverit / tehtavéat / tydymparist6 / tyéolot / esimiehet / organisaatio /

jokin muu, mika
46. Mitka seikat tukevat tyossa jaksamistasi?

47.

Mika on mielestasi tarkein kehittdmisalue tyoyhteisossasi, jolla voitaisiin mahdollisesti parantaa

tyohyvinvointia ja tydssajaksamista? (Rengasta yksi vaihtoehto.)

johtaminen / tulevaisuuden tavoitteet / oman tyon tavoitteet / yhteistyo / tiedonkulku /
jokin muu, mika

48.

Mitka ovat sinun ehdotuksesi valitsemasi kehittdmisalueen suhteen?
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49. Onko tyossasi ollut viime aikoina suuria muutoksia? Jos on, niin mitd, ja miten ne ovat vaikutta-
neet tydhyvinvointiisi ja tydssdjaksamiseesi?

Kiitos vastauksestasi!



