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Opinnaytetyon tavoitteena on selvittdé vuorotydn vaikutuksia tyohyvinvointiin seka keinoja,
joilla tydntekija ja tydnantaja voivat helpottaa sopeutumista vuorotyohon. Tydssa kasiteltiin
tydhyvinvointiin ja vuoroty6hon liittyvia teorioita ja lahteitd seké jo olemassa olevia tutkimuk-
sia aiheeseen liittyen.

Tutkimus toteutettiin syksylla 2016. Tutkimukseen osallistui Haaga-Helian liiketalouden opis-
kelijoita, joilla on kokemusta vuorotydsté. Tyo toteutettiin kvantitatiivisin tutkimusmenetelmin.
Tutkimusta varten 2554 opiskelijalle lahetettiin kysely Webropol-ohjelman kautta. Kyselyyn
vastasi 168 henkil6a, joista 136:lla on kokemusta vuorotyosta.

Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan sanoa, ettd vastaukset tukevat teoriaa seka jo
olemassa olevia tutkimuksia. Tutkimuksesta saadut tulokset ovat suuntaa antavia ja hyddyn-
nettavissa kaytantoon. Tutkimuksesta on hyotya tydantajille seka tyontekijdille itselleen, kos-
ka tutkimuksen tuloksia voidaan kayttaa apuna tyontekijéiden hyvinvoinnin lisddmiseen ja sita
kautta parempaan liiketulokseen. Tuloksista selviaa myds, etta vuorotyo6lla on sekéd hyvat etta
huonot puolensa, mutta tosiasia on, etta vuorotyt on kuormittavampaa kuin sdannéllinen
paivatyo.

Tutkimuksesta olisi saanut luotettavampia tuloksia, jos kohderyhma olisi ollut osuvampi. Ta-
man tutkimuksen kohderyhmasta ei voinut tietdd etukateen, ettd kuinka monella on kokemus-
ta vuorotydsta. Vuorotytkysely on oiva tytkalu esimerkiksi sairaanhoitajien tai kaupan vuoro-
tydntekijoiden esimiehille. Vuorotydkyselya voidaan kayttda apuna vuorojarjestelman kehit-
tamiseen seka vuorotyontekijdiden parempaan hyvinvointiin.
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1 Johdanto

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittda vuorotyon vaikutuksia tyohyvinvointiin. Tut-
kimusongelmiksi maariteltiin
— Paaongelma: Millaisia vaikutuksia vuoroty6lla on tydntekijan hyvinvointiin?
— Alaongelmat: Mitka tekijat tukevat vuorotydssa jaksamista? Mitka tekijat kuormitta-
vat vuorotyon tekij6ita? Miten tydn ja muun elamén yhteensovittaminen onnistuu

vuorotydssa? Miten vuorotydsta palautuu (tarvittava uni ja lepo)?

Aihe on mielenkiintoinen ja ajankohtainen, kun ottaa huomioon kauppojen vapautuneen
aukiolon. Yha useampi vuorotyontekija tekee pidempéaa ja myohaisempaa tyopaivaa.
Tyohyvinvointi on myds itsessdan mielenkiintoinen aihe seka myds ajankohtainen, kun
otetaan huomioon vaeston ikdantyminen. Tydntekijan taytyy jaksaa tydelaméassa yha pi-

dempéén elakeian noustessa.

Taman opinnaytetydn teoriaosan ensimmaisessa osassa kaydaan lapi tyohyvinvointia ja
siihen liittyvié asioita. Siitéa siirrytadn seuraavaan osioon eli vuoroty6hon ja siihen liittyvaan
teoriaan. Tasta paastaan siirtymaan opinnaytteen empiiriseen osaan, jossa kerrotaan
muun muassa tutkimuksen kulusta. Kaydaan lapi tutkimuksessa kaytettya tutkimusmene-
telmaa ja hyvan tutkimuksen kriteereja. Tutkimuksesta saadut tulokset esitellaéan ja analy-

soidaan. Viimeiseksi tydssa on opinnaytetyon tekijan pohdinta-osuus tutkimuksesta.



2 Tyohyvinvointi
2.1 Kokonaisvaltainen tyéhyvinvointi

Terveellinen ja turvallinen tydymparistd kuuluu nykykasityksen mukaan jokaisen tyonteki-
jan perusoikeuksiin. Fyysisesti turvallinen tydymparisto ei kuitenkaan nykyisin riita, vaan
tydyhteison pitaa olla myos psyykkisesti ja sosiaalisesti terve. Tatéa korostaa myds nykyi-
nen lainsdadantdmme. Entista enemman puhutaankin tyéhyvinvoinnista, joka onkin varsin
laaja aihealue, mutta samalla yha tarkeampi, kun puhutaan hyvasta tyopaikasta. Tyohy-
vinvointia voidaan tarkastella monesta eri nakékulmasta; tekniikan, sosiaalipolitikan, psy-
kologian, lainsdadannon ja liiketaloustieteen kulmasta. Tyoyhteisttasolla voidaan sanoa,
ettd nimenomaan jalkimmainen nékdkulma yhdistaa pitkalti kaikki ndma muut nakékulmat.
(Kauhanen 2016, 21)

Ty6hyvinvointi tarkoittaa toisaalta jokaisen yksilén hyvinvointia eli henkildkohtaista tunnet-
ta ja viretilaa. Toisaalta se tarkoittaa koko tydyhteisdn yhteista vireystilaa. Tyéhyvinvointi
on ennen kaikkea ihmisten ja tyGyhteison jatkuvaa kehittamista sellaiseksi, etté jokaisella
on mahdollisuus olla mukana onnistumassa ja kokea tyon iloa. Positiivisuus, sitoutuminen
ja innostus tarttuvat. Koko tydyhteis6on syntyy lisdé energiaa. Energialla luodaan menes-
tysta. Tyohyvinvointia on ollut vaikea kasitelld, koska se ei ole konkreettinen asia kuten
koneet ja rakennukset. Liséksi tydhyvinvointi tarkoittaa yhdelle ihmiselle yhté ja toiselle
toista; yksi arvostaa turvallisuutta ja toinen vapautta. Ihminen on mielen, tunteiden ja fyy-
sisen kehon muodostama kokonaisuus, jonka pitéaa voida hyvin kaikilla nailla alueilla.
(Otala & Ahonen 2005, 28)

Tyohyvinvointi ei ole pelkdstaan tydpahoinvoinnin osa-alueiden, kuten tydpaikkakiusaami-
sen, puuttumista. Sen sijaan tyéhyvinvointi on hyvin kokonaisvaltainen ilmi6. Tytterveys-
laitos maarittelee tydhyvinvoinnin seuraavasti: "Tyohyvinvointi tarkoittaa, etta tyd on mie-
lekasta ja sopivaa turvallisessa, terveyttd edistavassa seka tyburaa tukevassa tydymparis-
tossa ja tyOyhteisdssa.”. Kokonaisvaltainen tyohyvinvointi pitaa sisallaan fyysisen, psyyk-
kisen, sosiaalisen ja henkisen ty6hyvinvoinnin. Huomattavaa on, etta kaikki osa-alueet
liittyvat ja vaikuttavat toinen toisiinsa, minka vuoksi tydhyvinvointia tuleekin tarkastella
kokonaisvaltaisesti, eikéa pelk&staan yhta osa-aluetta irrallisesti. Puutteet tydhyvinvoinnin
jossakin osa-alueessa heijastuvat helposti toisiin osa-alueisiin. Esimerkiksi psyykkisesti
stressaava ty0 heijastuu helposti fyysiseen terveyteen sairastumisen muodossa. (Virolai-
nen 2012, 11-12)



Tyohyvinvointi mm.

— pienentaa sairauspoissaolokustannuksia, tapaturmakustannuksia ja tyokyvytto-
myyskustannuksia ja vaikuttaa kustannustehokkuuteen, mik& puolestaan vaikuttaa
mydnteisesti tuottavuuteen ja kannattavuuteen. Taman seurauksena hintakilpailu-
kyky paranee.

— parantaa tyotyytyvaisyytta, motivaatiota ja tydyhteison ilmapiiria, jonka myo6ta pal-
velutaso paranee. Tama puolestaan parantaa toiminnan laatua ja asiakastyytyvai-
syytta ja lisaa sita kautta kilpailukykya.

— lisd& yhteistd osaamista ja parantaa organisaation oppimista, jonka seurauksena
syntyy uusia palveluja ja tuotteita seka mahdollistaa kilpailuedun s&ilymisen.

— tukee innostuksen ja sitoutumisen syntymista, mika parantaa yrityksen imagoa se-
k& haluttuna tydpaikkana etta tavoiteltuna yhteistydkumppanina. Tdma puolestaan
avaa uusia markkinoita ja luo mahdollisuuksia sailyttaa kilpailukyky.

(Otala & Ahonen 2005, 69-70)

Ty6hyvinvointi on noussut viimeisten vuosien aikana yha keskeisemmaksi puheenaiheek-
si organisaatioissa. TyOnantajat ovat alkaneet kiinnittdd huomiota ja panostaa tyéhyvin-
vointiin ynd enemman, silla on huomattu, etta henkiléstén tydhyvinvointi on niin tyonteki-
jéiden, tyénantajan kuin koko yhteiskunnankin etu. Ty6hyvinvointiin panostamisen kehitys
ei ole kuitenkaan pelkastaan tydnantajan harteilla, vaan myos tyontekijat itse ovat alka-
neet kiinnittd& huomiota omiin elintapoihinsa, tyétapoihinsa ja asenteisiinsa. Esimerkiksi
viela 1950-luvulla suurella osalla tydntekijoistd keskeiset motiivit tydnteolle olivat toimeen-
tulo ja raha. Nykyisin nuoret tydntekijat arvostavat tydssaan entista enemman tydssa viih-

tymistd, uusia haasteita, mahdollisuutta kehittya ja oppia uutta. (Virolainen 2012, 9)

Tyohyvinvoinnin tilaa voidaan tarkastella monella eri tavalla. Yksi on se, etta tukeudutaan
koviin faktoihin eli erilaiseen tilastolliseen aineistoon ja toinen se, etta tarkastellaan erilais-
ten kyselytutkimusten tuloksia. Molemmat antavat viime vuosilta samansuuntaisia tulok-
sia. Tyohyvinvointi on Suomessa ollut 2000-luvulla mielenkiinnon ja aktiivisen kehittami-
sen kohteena. Tydhyvinvointi on myds aidosti parantunut. Elakkeellesiirtymisika on tasai-
sesti noussut. Tyon henkinen rasittavuus on hieman vahentynyt, samoin kuin oireina il-
meneva stressi. Sairauspoissaolojen, tyokyvyttomyyselakkeiden, tydtapaturmien ja naihin
liittyvan sairaanhoidon ja alentuneen tydkyvyn kustannukset ovat Suomessa noin 40 mil-
jardia euroa vuodessa. Ne ovat siis kustannuksia, joihin tydhyvinvoinnin kehittamisella
voidaan vaikuttaa. (Kauhanen 2016, 29-30)

Yrityksen toimintakyky ja menestys ovat ennen muuta sen henkisen pddoman varassa.

Henkinen pddoma puolestaan perustuu yrityksessé tyoskentelevien inmisten osaamiseen,



hyvinvointiin ja keskindisen luottamuksen ja vuorovaikutuksen tuloksena syntyneeseen
sosiaaliseen paaomaan. Vaikka ihminen osaisi kuinka hyvin tehda tydnséa, han ei pysty
panemaan parastaan likoon, jos han voi psyykkisesti tai fyysisesti huonosti. Tydn suunnit-
telu, organisointi ja johtaminen vaikuttavat henkiloston tyéhyvinvointiin. Tyohyvinvointi
tarkoittaa turvallista, terveellista ja tuottavaa tyota, jota ammattitaitoiset tyontekijét ja tyo-
yhteisot tekevét hyvin johdetussa organisaatiossa. Talldin tyontekijat ja tydyhteistt koke-
vat tydnsa mielekk&aksi ja palkitsevaksi, ja heidan mielestaan tyo tukee heidan elaman-
hallintaansa. (Viitala & Jylha 2013, 239-240)

Tydaikojen kehittaminen ja uusien ratkaisujen kayttdonotto vaikuttavat koko tyoyhteison
toimintaan. Tydyhteison ja tydorganisaatioiden kehittdmisen tavoitteena on tydyhteisojen
ongelmien korjaaminen ja toimintojen parantaminen. Tavoitteena yleisesti on terve ja tuot-
tava organisaatio, joka pystyy toimimaan tehokkaasti muuttuvassa toimintaymparistossa.
Terveella tydyhteisolla ja organisaatiolla tarkoitetaan sita, ettd tydpaikan toimintatavat ja
tydilmapiiri ovat kunnossa. Ne vaikuttavat henkiléston hyvinvointiin, sitoutumiseen ja tyo-
suoritukseen. Tydyhteisén ongelmat heijastuvat tydntekijoiden stressin ja tyduupumuksen
lisaantymisena seka tyotyytyvaisyyden vahenemisena. Henkildston tyotyytyvaisyydelld on
osaamisen ohella vaikutusta suoraan organisaation tehokkuuteen. Lisaksi tydpaikan toi-
mintatavat ja tyoyhteison ilmapiiri vaikuttavat suoraan tuotannon ja palvelun maaraan ja
erityisesti laatuun. Organisaatio on terve, kun se on tehokas monissa erilaisissa ymparis-
toissa ja pystyy vastaamaan ympariston muutoksiin, pystyy yhdistdmaan toiminnassaan
eri tavoitteita, kuten tuottavuuden, osaamisen ja hyvinvoinnin, pystyy toimimaan siséisesti
yhtendisesti, niin tehtavien suorittamisen, ongelmien ratkaisun kuin kehittymisenkin tasol-
la. (Hakola ym. 2007, 50-52)

Toimivien tyGaikaratkaisujen rakentamisessa on kaksi tarkeaa elementtida. Ensimmainen
edellytys on, ettd uusilla tydaikaratkaisuilla on merkittavia myonteisid vaikutuksia sekéa
yritykselle etta tyontekijoille. Toinen edellytys on, ettéa uusien tydaikojen kayttéonotto
suunnitellaan yhteistytssa. Uusia tydaikamalleja otetaan kayttdon useista syista. Aloite
uusien tydaikamallien kayttdonotolle voi herata seka yrityksen ettd tyontekijdiden tarpeis-
ta. Yrityksen keskeisena tyOaikaintressind on ty6ajan sopeuttaminen kysynnan mukaises-
ti. Tama tarkoittaa usein pidempia kaynti- ja aukioloaikoja seka tyajan pituuden vaihtelua
kysyntatilanteiden mukaan keskim&éarin tasoittuvaksi tyfajaksi. Esimerkkeja yritysten tar-
peista ovat kausivaihtelut vuodenajan tai suhdanteiden mukaan, ennustamaton lyhytaikai-
nen vaihtelu poissaolojen tai tydvalineiden rikkoutumisen vuoksi, laitteiden pidennetty
kayntiaika ja asiakaslahtdiset aukioloajat. Yritysten ja organisaatioiden tarpeisiin kaytettyja
tyGaikaratkaisuja ovat tuolloin ylity6t, vuorotyd, ty6ajan porrastus tai tietylla aikavalilla kes-

kimaaraiseksi tasoittuva tyodaika. (Hakola ym. 2007, 50-52)



Elinkeinoelaman keskusliitto EK:n mukaan tyéelaman laadusta ja sita kautta tyohyvin-
voinnista huolehtimiseen liittyvat muun muassa
— hyva johtaminen
— ik&johtaminen
— palkitseminen
— osaamisen kehittdminen
— vastuullinen yritystoiminta
— tyOajat
— tydn ja perheen yhteensovittaminen
— tasa-arvo
— tyokyky ja tyoterveys
— ty6turvallisuus
(Kehusmaa 2011, 22-23)

EK:n mukaan tydelaméan laatu ja tydhyvinvointi eivét synny vain ongelmia poistamalla.
Kukoistavien tytpaikkojen ja tydn imun syntymiseen tarvitaan myos tyon voimavarateki-
jéiden vahvistamista, joita ovat EK:n mukaan esimerkiksi

— tybn palkitsevuus ja kehittavyys

— selkeét johtamiskaytannot ja esimiehen tuki

— myonteiset asiakassuhteet

— palaute ja arvostus

— luottamus ja hyva tiedonkulku

— innostava ja kannustava tydyhteiso
(Kehusmaa 2011, 22-23)

Kokonaisvaltaisen tydhyvinvoinnin edistdminen jakaantuu yhteiskunnan, organisaation ja
yksilon kesken. Yhteiskunnan tehtavana on luoda puitteet ja mahdollisuudet tyokyvyn yl-
lapitamiselle sdatamalla lakeja ja tukemalla toimintaa, jolla edistetédén kansalaisten terve-
ytta, oppimista, tydssd osaamista seka tydnteon kannattavuutta. Organisaatioiden vas-
tuulla on huolehtia tytpaikan turvallisuudesta, noudattaa tydntekoa koskevaa lainsaadan-
toa seka rakentaa miellyttava tydskentelyilmapiiri. Yksil6 puolestaan vastaa omista elinta-

voistaan seka tydpaikan saantdjen ja ohjeiden noudattamisesta. (Virolainen 2012, 12)

Tyohyvinvoinnin puute on liilketoimintariski ja vahentaa yrityksen aineetonta varallisuutta.
Tyohyvinvointiriskeja tulisi tunnistaa, arvioida ja hallita samaan tapaan kuin muitakin liike-
toimintariskeja. Viime kadessé ongelmat johtavat kilpailukyvyn heikkenemiseen ja aineet-
toman varallisuuden pienenemiseen ja sité kautta kestavan tuloksentekokyvyn heikenty-
miseen. (Otala & Ahonen 2005, 92)



Tutkimukset osoittavat, etté henkiléston hyvinvoinnilla ja yrityksen taloudellisella menes-
tymisella on selva yhteys. On laskettu, etté yritykset voivat saada 10—20-kertaisina takai-
sin sen rahan, jonka ne ovat sijoittaneet tyohyvinvointiin. (Ahonen 1997). Ty0hyvinvointi
on juuri se kilpailukeino, jolla luodaan kestavaa tuloskehitysta eli sen avulla voidaan uu-
siutua ja jaksetaan tehd& hyvaa tulosta tulevinakin vuosina. Tyokyvyn edistamisen liiketa-
loudelliset vaikutukset syntyvat monen tekijan yhteisvaikutuksena. Tyoterveyslaitoksen
PientyOpaikkaohjelmassa laskettiin, etta yritys voi saastaa 1000-2500 euroa vuodessa
tyontekijaa kohti panostamalla eri tavoin tydhyvinvoinnin edistamiseen. S&aastot kertyivat
sairauspoissaolojen vahenemisesté ja tuottavuuden kasvusta. Kannattavinta oli kehittaa
esimiestyota ja ammatillista osaamista. Hyvalla esimiestyolla ja henkiloston tyytyvaisyy-
della todettiin olevan yhteytta yrityksen tehokkuuteen. Myds tydpaikan ilmapiirin paranta-

misesta saatiin taloudellista hyétya. (Otala & Ahonen 2005, 72)

Tilastokeskuksen ty6olotutkimuksia on tehty kuuden seitseman vuoden vélein. Niiden pe-
rusteella voidaan tarkastella Suomen tydelamaa jo 30 vuoden ajalta ja todeta siina tapah-
tuneen paljon parannuksia:
— palkansaajien osaamis- ja koulutustaso on noussut
— mahdollisuudet kehittya tydssa ja saada tydpaikkakoulutusta ovat parantuneet tun-
tuvasti
— ty6tehtavat ovat muuttuneet monipuolisemmiksi ja itsendisemmiksi
— omat vaikutusmahdollisuudet tyon eri osatekijoihin ovat parantuneet (mm. kehitys-
keskustelujen yleistyminen)
— palkansaajat kokevat tyonsa entistd useammin tarkeaksi, jopa merkittavaksi.
(Hyppanen 2010, 248-249)

Samaisen tutkimuksen mukaan suomalaisten arvostukset ovat muuttuneet: perhe-elaman
ja vapaa-ajan merkitys on kasvanut ja tyon merkitys hieman vahentynyt. Tyossa viihtymis-
ta heikentavat eniten kiire ja kireat aikataulut. Joka toinen palkansaaja tuo taman esille;
tilanne on pysynyt samana ty6olotutkimuksissa vuosina 1997, 2003 ja 2008. Joka kolmas
otti esille palkan ja joka viides palautteen ja arvostuksen puutteen. Muutoksista ja epa-
varmuustekijoista huolimatta tydpaikkauskollisuus on yhé vahva Suomessa. Tydsuhteen
kesto oli keskimaarin 10 vuotta, kun se vuonna 1984 oli 8,4 vuotta. (Hyppanen 2010, 248—
249)

Tyokyky on tyGhyvinvoinnin keskeinen osa ja l[ahtokohta. Tyokyky rakentuu ihmisen voi-
mavarojen ja tyon vaatimusten valisesta tasapainosta. Ihmisen voimavarat muodostuvat

terveydestéa ja toimintakyvysta, koulutuksesta, osaamisesta seka arvoista ja asenteista.



Tyo puolestaan kattaa seka tydympariston ja tydyhteison etta itse tyon sisallon, tyén vaa-
timukset ja tydn organisoinnin. Ty6hon liitetaan myods tyon johtaminen eli esimiestyd. Ty6-
kyky voidaan kuvata rakennelmana, jossa on eri kerroksia. (Kauhanen 2016, 23) Tama

rakennelma nahdaan seuraavaksi kuviona.
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Kuvio 1. Tyodkyky ja siihen vaikuttavat tekijat. (Kauhanen 2016, 24)

Tyokyky ei ole irrallaan tyontekijaa ymparoivasta elamasta. Perhe ja lahipiiri voivat vaikut-
taa myds yksilon tydkykyyn monin eri tavoin elamankulun aikana. Tyon ja muun elamén
yhteensovittaminen on noussut keskeiseksi tekijaksi. Kaytdnnossa tdma yhteensovittami-
nen tapahtuu paaasiassa tydseikkojen kautta. Kuinka paljon ty6ta tehdaéan, miten tydajat

ja lomat joustavat ja niin edelleen. (Kauhanen 2016, 25)

2.2 Ergonomia

Ergonomia on keskeinen osa kokonaisvaltaista tythyvinvointia. Ergonomia-kasite on joh-
dettu kreikan kielen sanoista ergon (tyd) ja nomos (lait), ja se merkitsee "tyodn tiedetta”.

Ergonomia on jarjestelméan kokonaisvaltaisuutta korostava tieteenala, jonka sovellusalu-



eena on kaikki inhimillinen toiminta. Tieteenalana ergonomia tarkastelee ihmisen ja toi-
mintajarjestelmén muiden osien valista vuorovaikutusta ja soveltaa ammattialana er-
gonomian teoreettisia periaatteita, tietoja ja menetelmia ihmisen hyvinvoinnin ja toiminta-

jarjestelman suorituskyvyn optimoimiseksi. (Virolainen 2012, 28)

Ergonomia tutkii ihmisen, tydn ja tekniikan vuorovaikutusta ja tuottaa tietoja ja menetel-
mid&, joiden avulla jarjestelmét, tehtavat ja ymparisto sovitetaan ihmisen ominaisuuksien,
kykyjen ja tarpeiden mukaisiksi. Tavoitteena on ihmisten turvallisuus, terveys ja hyvinvoin-
ti seka toiminnan tehokkuus ja sujuvuus. Ergonomian kaytantéon soveltaminen edellyttaa
laajaa, koko tieteenalan ymmartamysta; tarkastelussa ovat nain mukana fyysiset, kognitii-
viset, sosiaaliset, organisatoriset, ymparistolliset ja muut keskeiset nakokulmat. (Virolai-
nen 2012, 28)

Kansainvalinen ergonomiajarjestd (IEA) jakaa ergonomian kolmeen osa-alueeseen: fyysi-
seen, kognitiiviseen ja organisatoriseen ergonomiaan. Fyysinen ergonomia tarkastelee
ihmisen anatomisia, fysiologisia ja biomekaanisia ominaisuuksia fyysisessa toiminnassa.
Se kasittelee ihmiskehon vastauksia fysiologisiin kuormiin. Keskeisia aiheita ovat mm.
tydasennot, tydpisteen tila, tydn vaatimukset, tydperdiset tuki- ja likuntaelinsairaudet, tyo-
paikan layout, turvallisuus, terveys ja riskitekijat, kuten toisto, tarina, voima ja epamiellyt-
tavat tai staattiset asennot, jotka liittyvat lihas- ja tukielinsairauksiin. Kognitiivinen ergono-
mia tarkastelee psyykkisia toimintoja, kuten havaintokykya, muistia, paattelya ja motorisia
vasteita, ihmisen ja muun toimintajarjestelman osien vuorovaikutuksessa. Keskeisia aihei-
ta ovat psyykkinen kuormitus, paatoksenteko, taitosuoritukset, ihmisen ja tietokoneen vuo-
rovaikutus, inhimillisen toiminnan luettavuus, tydstressi ja koulutus. Organisatorinen ergo-
nomia tarkastelee sosioteknisten jarjestelmien, kuten organisaatiorakenteiden, toimintata-
pojen ja prosessien optimointia. Keskeisid aihealueita ovat viestinta, tydn suunnittelu, tyo-

ajat, tiimityd, yhteisty0, etatyo ja laatujohtaminen. (Virolainen 2012, 28—29)

Tyopaikan esteettémyys on yksi ergonomian osa-alue, mika tarkoittaa tyopaikkaraken-
nuksen saavutettavuutta seka liikkkumisen ja toimimisen esteettomyytta rakennuksen sisal-
la. Esteettomalla tydpaikalla tyétilat on suunniteltu erilaisia kayttdjia ajatellen. Tyovalineet
ovat helppokayttdisia ja palvelut ovat kaikkien saavutettavissa. Tyon organisoinnissa

huomioidaan tyontekijoiden fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet. (Virolainen 2012, 29)



2.3 Fyysinen tyohyvinvointi

Fyysinen tyéhyvinvointi on hyvin nakyva osa tyohyvinvointia. Se pitaa sisalladan mm. fyysi-
set tydolosuhteet, tyon fyysisen kuormituksen seka ergonomiset ratkaisut, kuten tydasen-
not seka tydpdydan ja -tuolin. Fyysisiin tydolosuhteisiin liittyvat osaltaan tydpaikan siiste-
ys, lampdtila, melu ja tyévalineet. Kyseinen tyéhyvinvoinnin osa-alue korostuu etenkin
fyysisissa tyotehtavissa. Teollisuuden parissa tyotehtavat saattavat olla fyysiselta rasitta-
vuudeltaan rutiininomaisia. Talldin jotkin kehon osista rasittuvat toisia enemman. Suositel-
tavaa on, etta kehon kuormitusta muutetaan niin, ettei rasitus ole yksipuolista. Esimerkiksi
tyokierto, jossa valilla tehdaan erilaisia tyotehtavia, toimii yhtena keinona vaikuttaa kehon
kuormittumiseen. Samalla kun ty6tehtavat vaihtuvat, tulee mielelle muuta ajateltavaa ja
nain myos tyon psyykkinen kuormitus muuttuu ja tyypillisesti piristaa yksiloa. (Virolainen
2012, 17)

Tyon fyysisen kuormituksen muodot jaetaan useimmiten raskaaseen dynaamiseen lihas-
tydhon, staattiseen lihastydhon, taakkojen kasittelyyn ja toistotyéhén. Maaritelman mu-
kaan fyysisesti raskas tyd on ty6ta, jossa tydntekija joutuu kayttdmaan isoja lihasryhmia
joko oman kehonsa tai taakan liikuttamiseksi. Seka verenkiertoelimisto etta likuntaelimet
kuormittuvat, ja elimist6 alkaa vaatia happea, jolloin sydan sykkii nopeammin ja elimiston
lampdtila nousee aiheuttaen hikoilua. Jatkuvasti toistuva, joihinkin kehon osiin kohdistuva
rasitus tuottaa helposti rasitusvammoja ja kiputiloja. Tyon fyysisia kuormitustekijoita ovat
esimerkiksi tydasennot, tytliikkeet, nostaminen ja liikkuminen seka tydjarjestelyt kuten
tydajat, tydvuorot ja tydn tauotukset. Kuormittumiseen vaikuttavat tydn ja tekijan ominai-
suudet: tehtavien fyysiset vaatimukset seka tyontekijan terveydentila, toimintakyky, suku-
puoli ja ika. (Viitala 2013, 214-215)

Fyysisen hyvinvoinnin alueella tyd voidaan suunnitella siten, etté turhat likkeet seka fyysi-
nen, yksipuolinen ja kova rasitus vahenevat. Apuna voidaan kayttaa laitteita, apuvélineita,
tilajarjestelyja ja parempia tydmenetelmia. Paras ladke onkin tydon suunnittelu siten, etta
tydssa on riittdvasti vaihtelua ja monipuolista liiketta, silla virheelliset tydasennot lisdavat
kipeytymisten ja loukkaantumisen vaaraa. Kevyessakin tydssa, esimerkiksi paatetydssa,
tyGasennot voivat tuottaa lihasjannityksen aiheuttamia vammoja. On seka tyéntekijan etta
tydnantajan etu, etta fyysiset vammat minimoidaan kiinnittamalla huomiota oikeisiin ty6-
asentoihin, liikesarjoihin seka inmista s&dastaviin tyovalineisiin ja -laitteisiin. Erityisesti ras-

kaassa tyossa rasittuvat lihakset kaipaavat venytyksia ja vastaliikkeita. (Viitala 2013, 231)



2.4 Psyykkinen ja henkinen tydhyvinvointi

Psyykkisesti kuormittava ty® on tyota, jossa tyén vaatimusten ja tyéntekijan voimavarojen
valilla tai tydon antamien mahdollisuuksien ja tyontekijan tavoitteiden valilla on ristiriitaa.
Psyykkinen kuormitustekija on jonkinlainen kitka tyéntekijan ja hdnen tyénsa valilla. Se voi
aiheutua myds tydyhteison tai koko organisaation toiminnan ongelmista. (Viitala 2013,
215)

Psyykkinen ty6hyvinvointi pitaa sisallaan mm. tyon stressaavuuden, tydpaineet ja tydilma-
piirin. Psyykkinen tyohyvinvointi korostuu varsinkin asiantuntijatehtavissa. Tyon fyysiset
olosuhteet, kuten toimitilat ja tydvalineet tyGtuolista tietokoneeseen ja tyopoytaén, ovat
usein suhteellisen hyvalla tasolla monissa organisaatioissa ja niiden vaikutus kokonaishy-
vinvointiin on marginaalista. Sen sijaan psyykkinen hyvinvointi saattaa kaivata kohenta-
mista, ja juuri silla saattaa olla oleellinen merkitys sairauspoissaolojen ehkaisyssa ja ylei-
sessa tydssa viihtymisessa. Tyodsta aiheutuva psyykkinen pahoinvointi on nykyisin melko
yleistd. Suomalaisista joka kolmannella naisella ja joka viidennella miehella on tyésta joh-
tuvia psyykkisia oireita. Yksi suurimmista psyykkista kuormitusta aiheuttavista tekijoista on
kiire. Psyykkista tydhyvinvointia voidaan edistaa tukemalla henkilostta, jakamalla tdita
henkiloston kesken seké huolehtimalla riittdvasta tyon, vapaa-ajan ja levon suhteesta.
(Virolainen 2012, 18)

Tyo6n sopiva rytmittaminen on myos psyykkiselle hyvinvoinnille tarkeaa. Tyén maaran ja
vaativuuden pitaisi vaihdella. Raskaita jaksoja pitaisi seurata kevyempi tydjakso, jolloin
tydntekija ehtisi palautua. Myds keskeneraisten tdiden loppuunsaattamiselle pitaisi olla
omia rauhallisempia jaksojaan. Lukuisa joukko kesken olevia asioita rasittaa psyykkisesti,
etenkin jos tietoa niiden loppuunsaattamisen edellyttamasta ajasta ei ole. Alyllisesti haas-
tavia toita pitaisi myos voida katkaista rutiiniluonteisilla tehtavilla. Tasainen tyorytmi ei siis

ole ihmiselle paras, vaikka usein nain kuvitellaan. (Viitala 2013, 231)

Ihminen on emotionaalinen olento, jolle tunteet ja niiden ilmaisu ovat luonnollisia asioita.
Suositeltavaa on, etta ihmisilla olisi myds tydpaikalla mahdollisuus kokea ja ilmaista tun-
teitaan. Tama ei tarkoita sita, ettd esimerkiksi suuttuessaan asiakaspalvelutehtavissa toi-
miva henkild alkaisi raivota asiakkaalle, vaan sitd, ettéd ihminen saisi kertoa vapaasti tun-
temuksistaan ja ilmaista mielipiteensa kollegoilleen ja esimiehelleen. Mikéali ihminen ko-
kee, ettei hanella ole mahdollisuutta ilmaista tuntemuksiaan ja mielipiteitddn, tukahduttaa
ihminen tunteitaan sisdanpdain. Tunteiden tukahduttaminen aiheuttaa ahdistuneisuutta ja

tydpahoinvointia. (Virolainen 2012, 19)
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Parhaimmillaan ty6 edistdd ihmisen hyvinvointia ja terveytta. Tyontekijan kohdalla hyvin-
vointi edellyttaa vastuuta omasta elamasta, tydurasta, tyosta ja tyokyvysta. Hyvassa kun-
nossa jaksaa enemman ja elpyy nopeammin. Itsearvostus auttaa asettamaan rajoja, ot-
tamaan omat kokemukset vakavasti ja hoitamaan itsedan hyvin. On myés hyva pyrkia
tunnistamaan omat vahvuutensa ja ne tyotavoitteet, jotka on mahdollista kohtuudella saa-
vuttaa ja jotka tuovat toteutuessaan tyydytysta. Tietojen ja taitojen ollessa ajan tasalla
tydsta selviytyy helpommin. Ongelmat eivat muodostu ylivoimaisiksi, kun niihin tarttuu
varhain. Keskustelu ja avun vastaanottaminen jasentavét ajatuksia, auttavat ndkemaan
vaihtoehtoisia tapoja ja antavat tukea. Yksilon kohdalla kestava hyvinvointi edellyttaa vas-
tuun kantoa omasta elamastaan. Henkiseen hyvinvointiin tydssa on kuitenkin parhaat
edellytykset silloin, kun sitéd edistetddn yhta aikaa tyontekijaa, tyota ja tydyhteiséa koske-

villa toimilla. (Vesterinen ym. 2006, 9)

Henkiseen tybhyvinvointiin liittyy tunne oman ja tyéorganisaation arvomaailman kohtaami-
sesta, harmoniasta. Kun tydlla koetaan olevan positiivia vaikutuksia laajemmaltikin yhteis-
kuntaan, ja organisaation motiivina ovat puhtaat arvot pelkan taloudellisen voiton tavoitte-
lun sijaan, luo tdma osaltaan puitteita henkiselle hyvinvoinnille. Korkea arvomaailma ja
organisaation selkeé missio luovat puitteita organisaation henkisen tyéhyvinvoinnin raken-
tamiselle. Henkista pahoinvointia saattaa puolestaan aiheuttaa mm. se, ettd organisaation
arvomaailma on ristiriidassa tyontekijan omien arvojen ja moraalikasitysten kanssa. Mikali
tydssa edellytetaan esimerkiksi lain rikkomista, valehtelemista, liioittelua tai vaarien tieto-
jen antamista, saattaa tama aiheuttaa suuria ristiriitoja yksilon omien moraalikasitysten
kanssa, mika taas on omiaan aiheuttamaan henkisté tydpahoinvointia. (Virolainen 2012,
27)

2.5 Sosiaalinen tydhyvintointi

Sosiaalinen tydhyvinvointi pitda sisalladan mahdollisuuden sosiaaliseen kanssakaymiseen
tydyhteison jasenten kesken. Talla tarkoitetaan sitd, etté tydpaikalla on mahdollisuus kes-
kustella tybasioista vapaasti tydyhteison jasenten kesken, tydntekijéiden valit ovat toimivat
ja tydkavereita on helppo lahestya. Mikali tydaikataulu on hyvin kiireinen, saattaa sosiaali-
nen kanssakayminen jaada vahaiseksi. Sosiaaliseen hyvinvointiin liittyy osaltaan myds
tydkavereihin tutustuminen ihmisina. Tytkavereiden harrastuksiin ja perheeseen tutustu-
minen luo osaltaan yhteiséllisyyden tunnetta. Kun tytkaverin tuntee henkilokohtaisella
tasolla, on hanta helpompi lahestya myds tydasioiden puitteissa tarpeen tullen. La&mmin-
henkiset sosiaaliset kohtaamistilanteet rakentavat positiivista ty6ilmapiiria tyontekijoiden
valille. Joissakin tydpaikoissa kopiokoneen tai vesiautomaatin paikka on mietitty tarkoin

niin, etta sen laheisyydessa syntyy sosiaalisia kohtaamistilanteita. Tyopisteiden l&aheinen
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sijainti luo niin ikdan helpon mahdollisuuden lahestya tytkavereita niin tydasioiden kuin
henkilokohtaistenkin asioiden merkeissd. Sen sijaan henkildston ty6pisteiden sijaitessa
kaukana toisistaan sosiaalinen kanssakayminen jaa tyypillisesti vahaisemmaksi. (Virolai-
nen 2012, 24)

2.6 Tyopahoinvoinnin osa-alueita

Vaikka tyohyvinvointi ei ole pelkastaan tydpahoinvointitekijoihin puuttumista, voivat tyopa-
hoinvointia aiheuttavat tekijat toimia merkittavana tyohyvinvoinnin esteené. Yleisimpia
tydpahoinvoinnin tekijoité ovat tyon kiireisyys seka stressi. Pitkd&n jatkuessaan ne aiheut-
tavat usein tyon ilon katoamista, tyduupumusta ja jopa burnoutia. Merkittavana tydhyvin-
voinnin esteend voidaan pitdd myos epavarmuutta tydpaikalla. Epavarmuus téiden jatku-
misesta aiheuttaa usein edella mainittua stressia. Suomessa tyopaikkakiusaaminen on
jostain syysta noussut merkittavaksi tydpahoinvoinnin osa-alueeksi. Tydpaikkakiusaami-
nen on vakava ongelma, silla kiusaamisen kohteena olevalle jo pelkastdén tydpaikalle

meneminen saattaa olla ylitsepaasemaéattoman vaikeaa. (Virolainen 2012, 30)

Stressilla on erittain suuri merkitys tydhyvinvointiin. Tydperdinen stressi aiheuttaa erittain
paljon kuluja ja vahentaa tydtehokkuutta. Tydperéisen stressin on havaittu olevan yksi
suurimmista sairauspoissaolojen syista. Eraiden arvioiden mukaan n. 60 % sairauspois-
saoloista johtuu stressista. Pitkaan jatkuva stressi voi aiheuttaa elimiston kroonisen stres-
sivasteen, jolla on monia haitallisia vaikutuksia. Se muun muassa heikentaa vastustusky-
kya seka lisaa sydan- ja verisuonitautien ja astman riskia. Suuri osa pitkdkestoisen stres-
sin haitallisista terveysvaikutuksista syntyy vdlillisesti stressin aiheuttaman epaterveellisen
toiminnan kautta, johon liittyy esimerkiksi alkoholin k&ytdn ja tupakoinnin lisd&ntyminen,

epaterveellinen ravitsemus seka vahainen liikunta. (Virolainen 2012, 31-32)

Stressi saattaa aiheuttaa esimerkiksi vasymysta, unettomuutta ja keskittymiskyvyn puutet-
ta. Huonosti paranevat flunssat, pitkittyvat kiputilat tai jatkuvat vatsaongelmat voivat myds
olla merkkeja stressista. Siihen voi liittya myos mielihyvan kokemisen menettaminen, aloi-
tekyvyttomyys, keskittymisvaikeuksia, jatkuva tyytyméattémyys, alemmuudentunne ja
mahdollisesti ahdistuneisuus. Stressaantuneella ihmisella nama eivat tunnu vaistyvan,

vaan ne kestavat viikkokausia. (Viitala 2013, 220)

Pitkaan jatkuessaan tyostressi voi johtaa tyduupumukseen, joka on vakava, tydssa kehit-
tyva, krooninen stressioireyhtymé. Uupumuksen seurauksena suoriutuminen tydssa heik-
kenee, mikad edelleen vahvistaa stressin kokemista. Tyduupumus ei ole sama asia kuin

masennus, joskin se voi olla oleellinen tunnusmerkki masennuksen kehittymisesta. Pro-
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fessori Maslachin mukaan tyéuupumuksessa on kolme toisiinsa liittyvaa ulottuvuutta, joi-
den kokonaisuudesta tyéuupumus muodostuu. Ensimmaista ulottuvuutta voidaan nimittaa
uupumiseksi, eli tilaksi, jossa ihminen tuntee olevansa tyhjiin puristettu, eik& hanella ole
sen enempaéa henkista kuin fyysistak&an energiaa tarttua mink&aanlaisiin tehtaviin. Pelk&s-
taan tama ei kuitenkaan viela tarkoita, etta kyse olisi tybuupumuksesta eli burnoutista.
Toiseen ulottuvuuteen liittyy kyynisyys. Se on kyynisté asennoitumista ja reagoimista ty6-
hon, suoritettaviin tehtaviin ja tydyhteisoon. Usein taustalla on reagointi liian suureen tyo-
maaraan, mika johtaa uupumiseen ja tydtehon védhenemiseen. Kyynisyydesta voi seurata,
etta yksilo alkaa suhtautua kielteisesti tyopaikkaansa ja tyOkavereihinsa. Kun asenne on
kyyninen ty6ta ja tydyhteisoa kohtaan, heijastuu tama tyypillisesti negatiivisesti tydonteon
laatuun ja tehokkuuteen. Kolmas ulottuvuus on kielteinen kasitys omasta itsesta, eli tunne
oman ammatillisen osaamisen riittamattomyydesta. Yksild suhtautuu negatiivisesti siihen

ihmiseen, joka hanesté on tullut. (Virolainen 2012, 35-36)

Tybuupumus uhkaa erityisesti niita, jotka kokevat tydnsa innostavaksi ja ovat vastuunkan-
tajia. Monesti he ovat myds hyvin koulutettuja ja tydskentelevat haastavissa tehtavissa.
Tybuupumuksen tunnistaa muun muassa siita, etta ihmiselta katoaa ensin tyémotivaatio
ja tyonilo. Uupumus kehittyy vaiheittain. Varhaisen vaiheen tunnusmerkkeja ovat turhau-
tuminen, lisdantyva oman onnistumisen epaily ja psyykkinen vasymys. Rinnalla kehittyy
epatodellisuuden, vierauden ja yksindisyyden tunne, joka usein muuttuu kyynisyydeksi.
Ahdistuneisuus, unihairiét ja psykosomaattiset eli psyykeen aiheuttamat fyysiset oireet
astuvat kuvaan. Vahitellen toimeliaisuus muuttuu aktiivisuudeksi, jolla ei oikeastaan saa
kuitenkaan aikaan tulosta. Ihminen alkaa kokea syyllisyytté ja vetaytyy yhd enemman
omiin oloihinsa. Tassa vaiheessa yksittdinenkin tapahtuma voi olla lopullinen sysays kliini-
seen burnoutiin, joka pitkittyessaan voi johtaa masennukseen. Henkilo joutuu ehka pitkalle
sairauslomalle, saa siirron muihin tehtaviin, joutuu lopettamaan tyonteon kokonaan tai

joutuu karsimaan koko loppuelaméansa kroonisista sairauksista. (Viitala 2013, 221-222)

Ihmisell& on luontainen halu kokea turvallisuuden tunnetta. Maslowin luomassa tarve-
hierarkiassa turvallisuuden tunne mainitaan yhtena ihnmisen perustarpeista. Turvattomuus
ja epavarmuus tdiden jatkumisesta kuormittavat tydntekijaé varsin paljon ja ovat tydhyvin-
voinnin kannalta selkeitd uhkatekijoita. Toiden jatkumisen epavarmuuden on havaittu hei-
jastuvan tyontekijan psyykkisina ja fyysisiné oireina seka heikentyneena sitoutumisena.
Epavarmuus tydsuhteen jatkumisesta ulottuu koko organisaatioon ja heikentda organisaa-

tioilmapiiri& merkittavasti. (Virolainen 2012, 38)

Tyon epévarmuus aiheuttaa useimmille inmisille ahdistusta. Ty6sta ja sen jatkumisesta

riippuvat monet muut elamassa tarkeat asiat: perheen perustamisen mahdollisuudet, ko-
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din ja tarpeellisten tavaroiden hankkiminen seka mahdollisuus vapaa-ajan viettoon. My6s
kokemus omasta arvosta ja saadusta arvostuksesta yhteiskunnassa voi riippua tyosta ja
ammatillisesta asemasta. Tyopaikan epavarmuus on ahdistavampaa niille henkiltille, joilla
vaihtoehtoja on vahan. Turvallisen tydpaikan arvo korostuu etenkin paikkakunnilla, joissa
tyopaikkoja on niukasti, tai henkil6illa, joilla on vahan osaamiseen perustuvaa liikkumava-
raa. (Viitala 2013, 226)

Tyohyvinvointia edistavan tydpaikan yksi tunnusmerkki on tasa-arvoinen kohtelu. Laajasti
nahtyna se tarkoittaa yhdenvertaista kohtelua. Tydsuojeluviranomaiset valvovat yhdenver-
taisuuslain noudattamista tyopaikoilla. Sen mukaan tyénantaja ei saa asettaa tyontekijaa
eriarvoiseen asemaan ilman hyvaksyttavaa perustetta

— sukupuolen

— ian

— etnisen taustan

— kielen

— uskonnon

— vakaumuksen

— mielipiteen

— terveydentilan

— vammaisuuden

— sukupuolisen suuntautumisen

— muun henkil6on liittyvan syyn perusteella.
(Viitala 2013, 237)

Ihmiset kaipaavat tasa-arvoista kohtelua tytpaikalleen. Epatasa-arvoinen kohtelu vaikut-
taa negatiivisesti niin yksilon kuin myos koko organisaation tydhyvinvointiin. Tasa-arvo
tyOpaikalla tarkoittaa sita, etta sovitut sd&nndot ja toimintaohjeet koskevat kaikkia tyéyhtei-
son jasenia. Lisaksi tydyhteistssa arvostetaan sité, ettei ketddn suosita toisia enemman.
Tasa-arvo ei varsinaisesti paranna tyéviihtyvyytta ja tyéhyvinvointia, mutta tasa-arvon

puuttuminen heikentda niita selkeasti. (Virolainen 2012, 39)

Univaikeudet ovat viime vuosina lisaantyneet. Tyostressi on univaikeuksien yleisin aiheut-
taja. Noin joka kolmas aikuinen suomalainen karsii unettomuudesta. Vuonna 1997 naisis-
ta 26 % ja miehista 20 % karsi univaikeuksista vahintaan kerran viikossa. Vuonna 2003
naisista 36 % ja miehista 27 % karsi niista. Liian vahaiset unet vaarantavat terveyden.
Unettomuus lisda sydan- ja verisuonitautien sek& diabetekseen sairastumisen riskia. Li-
saksi unettomuus on yhteydessa ylipainoon, johtaa tyGtapaturmiin ja kasvattaa kuollei-

suuden riskid. Univaikeuksista onkin tullut merkittdva kansanterveydellinen ongelma. Ter-
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veyshaittojen lisaksi univaikeudet vahentavat luovuutta ja lisdavat usein yksilon karttyi-
syyttd, jolloin ihnmissuhteet saattavat karsid. Unenpuute vaikuttaa ihmisen kognitiiviseen
suorituskykyyn (kasitys- ja havaintokykyyn), pidentéé reaktioaikaa, heikentdé arvosteluky-
kya ja haittaa ongelmien ratkaisemisessa. Suosituksena on, etta tyota ei tehda yli 12 tun-
tia vuorokaudessa, eika poikkeustapauksissakaan yli 16 tuntia yhtajaksoisesti. Vuorokau-
dessa tulisi suositusten mukaan olla vahintaan 11 tuntia keskeytymatonté lepoaikaa. Y06-
vuoroja tai pidennettyja tyévuoroja ei mydskaan ole suositeltavaa teettdd sdannénmukai-
sesti yli neljané tai missdan tapauksessa yli kuutena perakkaisené paivana. Suositeltavaa
on, etta tyontekijoilla olisi kaksi vapaapaivaa perakkain, jottei kertyisi univajetta. (Virolai-
nen 2012, 47-48)

Yksil6tasolla koulutus ja asema organisaatiossa vaikuttavat koettuun tydtyytyvaisyyteen.
Korkeasti koulutetut ja organisaatiossa korkeammassa asemassa olevat henkilét ovat
tyypillisesti tyytyvaisempia tydohonsa. Heilla on tyypillisesti vaikutusmahdollisuuksia omaan
tyéhdnséa, kuten tybaikoihinsa ja tydtapoihinsa. Antamalla enemman vaikutusmahdolli-
suuksia myos tyontekijatason henkildstolle pystytddn vaikuttamaan yksilon kokemuksiin
tydn omistajuudesta ja taten myds tydviihtyvyyteen. Kun yksilélla on mahdollisuuksia vai-
kuttaa tydaikoihinsa seké tapaan, jolla tyét tehdaan, voidaan yksilon kokemuksiin vaikut-

taa positiivisella tavalla. (Virolainen 2012, 49)

2.7 Tyo6hyvinvoinnin johtaminen

Ty6hyvinvoinnin johtamiseen liittyy tydhyvinvoinnin ndkeminen kokonaisvaltaisena ilmi6-
na, mika on monen tekijan summa. Toiseksi johtamiseen liittyy tydhyvinvointiin panosta-
misen nakeminen investointina siind missa muutkin liiketoimintainvestoinnit. Kolmanneksi
tybhyvinvointi tulee nivoa osaksi organisaation aitoa arvomaailmaa ja organisaatiokulttuu-
ria. Naiden kolmen tekijan sisdistaminen toimii perustana muille tydhyvinvoinnin hyvaksi
tehtaville toimenpiteille. (Virolainen 2012, 105)

Johtamisen ja tydyhteison hyvinvoinnin valisen yhteyden tarkastelulle on monia syita. Niis-
ta itsestaan selvin lienee se, ettéd seké organisaatiot etta tdiden luonne ovat viime vuosina
nopeasti muuttuneet. Jatkuvat muutokset kuormittavat inmisia. Kun jatkuvien muutosten
ohella seka tavat jasentaa tyo ettd organisaatio ovat muuttuneet, on useille ihmisille ai-
heutunut jaksamisongelmia. Toinen syy tarkastella johtamisen ja hyvinvoinnin valista yh-
teyttd on se, ettd johtamisella ja tydyhteison hyvinvoinnilla ja sen k&éanteisiimidlla tyoyhtei-
son pahoinvoinnilla on selked yhteys. Hyva johtaminen liittyy ty6hyvinvointiin. Sen sijaan,
piittaamaton, kylmakiskoinen tai liian ankara johtamisote aiheuttaa pahoinvointia tytyhtei-

sdissé. (Vesterinen ym. 2006, 77)
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TyOnantaja ei yksin voi koskaan vastata kenenkdan hyvinvoinnista mutta voi toimia hyvin-
voinnin edistamiseksi. Parhaimmillaan tyontekijan fyysisesta ja psyykkisesta jaksamisesta
ja terveydesta huolehtiminen on yrityksessa tarkeé arvo ja sen oma-aloitteiseen vaalimi-
seen kannustetaan jokaista tyontekijaa. Sijoittaminen henkiloston hyvinvointiin on sijoitta-
mista yrityksen menestymisen perustaan myos tulevaisuuden tarpeita varten. Henkilostoa
voi talta osin verrata koneeseen: jos sen halutaan kestavan, ei sita kannata kayttaa jatku-
vasti maksimiteholla ja ilman huoltoa. (Viitala 2013, 225)

Kokonaisvaltaiseen tyohyvinvoinnin nakokulmaan liittyy osaltaan se, etté tyohyvinvointia
mitataan ja siihen panostetaan kokonaisvaltaisesti yksittaisten toimenpiteiden sijaan. Tyo-
hyvinvointia mitataan ja mittareita tarkastellaan saannéllisin valiajoin siind missa muutakin
organisaation liiketoimintaa. Liséksi suunnitellaan ja analysoidaan, miten tydhyvinvointia

kehitetaan kokonaisvaltaisesti myds jatkossa. (Virolainen 2012, 105)

Ty6hyvinvointia voidaan seurata monenlaisilla mittareilla. Ne voivat mitata jotain tiettya
asiaa tai ilmi6ta tai olla laajempia, jopa kokonaisvaltaisia mittareita. Tall6in ne ovat yleen-
sa arvioita tai niissa mitataan eri ilmidita ja indikaattoreita, jotka kuvaavat ilmiéta. Hyvia
mittareita suuntaviivojen tarkasteluun ovat sairauspoissaolot, tydtapaturmatilastot, vaihtu-
vuus, asiakaspalautteet ja asiakastyytyvaisyystutkimukset. Kokonaisvaltaiset mittarit ovat
yleensa kyselyja, joissa selvitetddn henkildstdn tuntemusta erilaisista asioista. tallaisia
ovat esimerkiksi ty6ilmapiiri, tydn kuormitus-, stressi- ja tyytyvaisyystekijat, tyotyytyvai-
syys, tyon muutokset, koetut kehittdmistarpeet, organisaation jaksaminen, johtajuus ja
johtaminen. (Otala & Ahonen 2005, 232—-233)

Oleellinen tekija tydhyvinvoinnin kehittamisessa on tyéhyvinvoinnin mittaamisen sdannol-
lisyys. Mittaaminen itsesséén ei ole tarkoitus, vaan se, etta organisaatio saa tietoa hyvin-
voinnin nykytilasta ja kehittymisesta. Mittarit tulisi laatia niin, ettd ne edesauttaisivat oikei-
den asioiden kehittymista ja selkeyttaisivat yrityksen strategian kannalta tarkeita osioita.
Mittaamisen avulla ndhdaan, mihin suuntaan tydhyvinvointi on menossa. Mittaamisen
jalkeen on tarkeaa kayda tulokset lapi henkildston kesken, seké miettia keinoja tyéhyvin-
voinnin kehittamiseksi. Liian usein tulokset jaavat organisaatioissa hyodyntamatta kehitys-
toiminnassa. Yleisimpia syita kehitystoimenpiteiden vahaisyyteen seka mittaustulosten
vahaiseen hyddyntadmiseen ovat valinpitamattomyys, kiireellisyys ja se, ettei tydhyvinvoin-
tia ndhda organisaatiossa aitona arvona. Kun tyéhyvinvointia pidetdan aidosti yhtena or-

ganisaation arvona, panostetaan siihen ikaan kuin automaattisesti. (Virolainen 2012, 111)

Tyo6hyvinvoinnin edistdmiseen tahtddvien toimenpiteiden tuottavuuden mittaaminen ei ole

aivan yksiselitteista. Yksi keino on arvioida panos — tuotos suhdetta. Panostuksiin voidaan
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laskea ns. suorina kustannuksina tydhyvinvointitoimenpiteisiin panostettu rahamaara, ku-
ten liilkuntaohjaajien palkkiot, iimapiiritutkimuksen toteutuksesta maksettu korvaus konsult-
tiyritykselle ja tyontekijoille jaettavista liikuntaseteleista aiheutuvat kulut. Epasuoria kuluja
puolestaan aiheutuu mahdollisesta tydajan menetyksesta kuten henkilostopalavereihin
kaytetysta ajasta (jossa kasitelty tyéhyvinvointia), seka tydhyvinvointikoulutuksiin osallis-
tumisista tyoajalla. Tuotospuolelle voidaan laskea kuuluviksi tyontekijéiden pienentyneet
sairauspoissaolojen kustannukset, joista aiheutuu selke&a taloudellista saastoad. Lasken-
nallisesti ei kuitenkaan ole aivan selke&&, kuinka paljon juuri tyéhyvinvointitoimenpiteet
ovat vaikuttaneet sairauspoissaoloihin, vai onko jokin muu tekija kenties vaikuttanut saira-
uspoissaoloihin merkittavasti. Mahdollisina muina hyotyind voidaan nahda vireys- ja ener-
giatason nousu ja tyotehokkuuden paraneminen. Taménkaan tekijan mittaaminen ja selit-
taminen tietyilla tydhyvinvointitoimenpiteilld ei ole aivan yksiselitteista, silla yksilon vireys-
ja energiatason nousuun saattavat vaikuttaa kyseisten toimenpiteiden lisédksi monet muut-
kin toimenpiteet. Tyokavereihin tutustuminen ja sitd seuraava viestinnan ja ilmapiirin kehit-
tyminen ja tyokavereiden parempi tunteminen ovat taloudellisesti hankalasti mitattavissa
tai muutettavissa euroiksi, vaikka ne todennakoisesti vaikuttavatkin tyéntehokkuuteen ja

tuottavuuteen positiivisesti. (Virolainen 2012, 127)

Professori Guy Ahosen mukaan vuonna 2008 suomalaisissa tydyhteisoissa tyohyvinvoin-
nin kehittdmiseen kaytettiin 2 miljardia euroa. Samaan aikaan suomalaiset tydyhteisot
maksoivat pelkastaan tyokyvyttomyyselakkeisté aiheutuneita kuluja 25 miljardia euroa.
Vertailun vuoksi mainittakoon, ettd Suomen valtion budjetti on n. 50 miljardia euroa. Puut-
teellinen tydhyvinvointi aiheuttaa lukuisia erilaisia kustannuksia tyopaikoille ja yhteiskun-
nalle. Arvioiden mukaan sairauksien aiheuttamat kustannukset yhteiskunnalle ovat Suo-
messa vuosittain n. 20 miljardia euroa. Myds tydpaikoille sairauspoissaolot tulevat kalliiksi,
silla keskim&arin sairauspoissaolojen osuus on n. 5 % palkkakustannuksista. Sairauspois-
saolon kustannukset tydnantajalle ovat noin 1500 euroa tydntekijad kohden ja kansanta-
loudelle noin 3 miljardia euroa vuodessa. Kalleimmiksi tulevat lyhyet, 1-3 paivan sairaus-
poissaolot, joista suuri osa johtuu todennakdisesti tydpahoinvoinnista ja uupumuksesta tai

tydssa viihtymattomyydesta. (Virolainen 2012, 120-121)
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3 Vuorotyo

3.1 Mité on vuorotyd

Vuorotydssé vuorojen on vaihduttava saannollisesti ja muututtava ennakolta sovituin ajan-
jaksoin. Vuorojen katsotaan vaihtuvan sdanndéllisesti, kun vuoro jatkuu enintdén yhden
tunnin yhdessa tyéhon sijalle tulleen vuoron kanssa tai kun vuorojen valiin jaa enintaan
yhden tunnin aika. Jaksotytdssa tyontekijalla saa tybvuoroluettelon mukaan teettéda perak-
kéain enintdan seitseméan tyévuoroa yotyota. Yoévuorolla tarkoitetaan tydvuoroa, josta va-

hintddn kolme tuntia sijoittuu kello 23:n ja 6:n valiseen aikaan. (Ty6aikalaki 1996/605)

Yleensa vuorotydssa tydvuorot seuraavat toisiaan valittbmasti, mutta laki antaa mahdolli-
suuden myds enintaan tunnin paallekkaisyyteen tai valiaikaan.

Vuoroja ei tarvitse olla kaikkina viikonpaivind samaa maaraé, eika niiden tarvitse alkaa
paivittdin samaan kellonaikaan.Toéiden tulee kaikissa vuoroissa olla samanlaista ja tyonte-
kijan on tehtava eri vuoroja. Vuorojen vaihtumisen tulee olla ennalta sovittu ja tyontekijoi-
den on tiedettava ennakolta vuoron kesto. Tydsuojeluviranomainen voi myontaa luvan
poiketa siita, mitd edella olevat rajoitukset asettavat vuorotydlle. Se voi siten periaatteessa
sallia esimerkiksi valjemman maaritelman tyévuorojen vaihtumiselle tai hyvaksya vuoro-
tyoksi tybaikajarjestelyn, jossa vuorot eivat muutu joidenkin tydntekijoiden osalta lainkaan
tai eivat ainakaan ennakolta sovituin ajanjaksoin. (Tydsuojelu 2016)

Tyoaikalaki (605/1996) noudattaa EU:n tydaikadirektiivia (93/104/EY). Tydaikadirektiivin
tavoitteena on suojata tyontekijan turvallisuus ja terveys vahvistamalla tyGajan jarjestamis-
ta koskevat tietyt vahimmaisvaatimukset. Tydaikalaissa (TAL) saadetaan minimistandardit
vuorokausilevolle, keskimaaraiselle viikkoty6ajalle, yotydlle ja vuosilomalle. Tydaika on se
aika, jonka tyontekija kayttaa tyontekoon seka se aika, jonka héan on velvollinen muutoin

olemaan tyopaikalla tai tydnantajan kaytettavissa. (Hakola ym. 2007, 12)

Tyoaikalaki (35 8) edellyttaa, etta jokaiselle tyopaikalle on laadittava tyévuoroluettelo, jos-
ta kayvat ilmi tyontekijan saanndllisen tydajan alkamisen ja paattymisen seka lepoaikojen
ajankohdat, ja etta tyontekijalle (tai luottamusmiehelle tai tydsuojeluvaltuutetulle) on varat-
tava tilaisuus esittaa mielipiteenséa. Ty6évuoroluettelo on lain mukaan annettava tiedoksi
kirjallisesti hyvissa ajoin, viimeistéaén viikkoa ennen siin& tarkoitetun jakson alkamista.
Taman jalkeen tyévuoroluetteloa saa muuttaa vain tyontekijan suostumuksella tai tyon

jarjestelyyn liittyvasta painavasta syysta. (Hakola ym. 2007, 122)
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Vuorotyota tekevan elama on usein epasaanndllistd, mika asettaa paljon haasteita omas-
ta itsestda ja ihmissuhteista huolehtimiselle. Tydnteko elimistén ollessa lepovaiheessa
stressaa ja on vaativaa myds terveydelle. Tyévuorosuunnittelun lisaksi vuorotyontekija voi
itse ehkaista ja vahent&é vuorotydn haittoja sopivilla elaméantavoilla ja stressinhallintakei-
noilla. Ratkaisut 16ytyvat usein perheen, ystavien, tydtovereiden tai tydterveyshuollon
avulla. Elamantapaneuvonnan tavoitteena on ratkaisukeskeinen ongelmien ehkaisy ja
ennakointi seka vuorotyontekijan motivoiminen terveellisiin elaméantapoihin. Keskeisia
elaméntapaohjauksen teemoja ovat miten jaksottaa perhe-elama ja muu sosiaalinen ela-
ma, aktiivisten stressinhallintakeinojen kaytto, yksilolliset keinot unen ja vireyden paran-
tamiseksi, ruokavalio tydkyvyn ja hyvinvoinnin edistdamisessa ja likunnan hyddyt vuoroty6-
ta tekevélle. Elaméantapaneuvonnan toteutus ryhméohjauksena on hyodyllista, koska sil-

loin ryhmalaiset saavat tukea ja vinkkeja myos vertaisiltaan. (Hakola ym. 2007, 121)

3.2 Elimistén rytmien sopeutuminen vuorotyéhdn

Ihminen ei biologisesti pysty sopeutumaan kovinkaan hyvin nopeisiin uni-valverytmin
muutoksiin. Elimistdn sopeutumattomuus vuorotydn edellyttdmaan rytmiin ilmenee usein
voimakkaana uneliaisuutena valvejakson aikana seka unettomuusoireina (vaikeus nukah-
taa tai yllapitda unta tai unen kokeminen virkistamattémaksi) unijakson yhteydessa. Ajoit-
tain naita oireita esiintyy lahes kaikilla vuorotydntekijéilla erityisesti aikaisten aamuvuoro-
jen ja yovuorojen yhteydessa. Tyoterveyslaitoksen tutkimukset osoittavat, etta tahatonta
tai tiedostettua torkahtelua esiintyy yovuorossa noin 20-50 prosentilla. Noin 10 %:lla kol-
mivuorotyontekijdista kehittyy vuorotydn aiheuttama unihairié. Sopeutumiskyvyssa vuoro-
tyéhdn on suuria yksilollisia eroja esimerkiksi iastd, aamu-iltatyyppisyydesta ja ympariston

valo-pimedarytmisté johtuen. (Hakola ym. 2007, 23-24)

Terveella aikuisella uni- ja valvejaksot vaihtelevat saanndéllisesti siten, ettd vuorokaudessa
nukutaan keskimaarin 7,5-8 tuntia. Yksil6lliset erot unen tarpeessa ovat kuitenkin suuret ja
osittain geenien maaraamat. Unen maaraa, syvyytta ja ajoitusta saatelee kolme seikkaa:
edeltavan valveen kesto, valveen laatu (esimerkiksi ruumiillinen ja henkinen aktiivisuus ja
tyon vaatimukset) seka elimiston sisaisen kellon toiminta. Monella muullakin tekijalla, ku-
ten terveydentilalla tai elaméantilanteella, on vaikutusta. Siséinen kello kertoo, milloin on
oikea aika nukkua — normaalisti se on pimeé aika eli yo. Kello saatelee, milloin keho on
valmis ottamaan unen vastaan: nukkumaan valmistautuneen ihmisen ruumiinlampd las-
kee ja stressihormoni kortisolin eritys vahenee. Jos ihminen nukkuu "vaaraan” vuorokau-
denaikaan vuorotytn tai aikaerorasituksen takia, elimistd ei ole valmistautunut nukkumaan
ja uni ja& sekad normaalia lyhyemmaéksi etta huonolaatuisemmaksi. Myds sisaisen kellon

toiminta on yksilollista ja osittain geeneihin kirjoitettu: toisille ilta on parasta toiminta-aikaa,
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toiset taas herédavat aikaisin ja ovat parhaimmillaan varhaisina aamun tunteina. (Harma,
Hublin ym. 2011, 80)
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Kuvio 2. Uni-valverytmiin vaikuttavat yksilolliset tekijat vuorotydssa
(Harmé&, Hublin ym. 2011, 81)

Mikali nukkumiseen kaytetaan vahemman aikaa kuin unen tarve sanelee, kertyy univel-

kaa. Univelka haittaa aivojen toimintaa, mutta se on haitallista my6s kehon muille toimin-
noille, varsinkin energia-aineenvaihdunnalle ja elimiston puolustusjarjestelmaélle. Aivoissa
univelka hairitsee etenkin etuaivolohkon niin sanottuja korkeampia toimintoja, kuten toi-

minnanohjausta, muistia ja oppimista, keskittymiskykya seka mielialan saatelya. Vireyden
ja aivotoiminnan heikkeneminen vaikuttaa tydsuoritukseen ja lisaa likenne- ja tyétapatur-
mia. Unen hairiintyminen lisaa myds masennuksen, ahdistuneisuushairididen, kakkostyy-

pin diabeteksen ja valtimosairauksien riskia. (Harma, Hublin ym. 2011, 82)

3.3 Miten vuoroty0 vaikuttaa terveyteen

Tarkeimpia vuorotydn aiheuttamia terveysriskeja ovat vuorokausirytmin hairiintyminen,
perhe-elamén ja yksilollisen vapaa-ajan hairiintyminen, unettomuus ja paivaaikainen va-
symys, tydsuorituksen heikkeneminen vasymyksen takia, tapaturmariski, sepelvaltimotau-
ti, aikuisian diabetes ja rintasyopa. Voit itse vaikuttaa vuorotyéhdn sopeutumiseen ja vuo-
rotyon aiheuttamien haittojen vahentamiseen. Parhaan tuloksen saavutat kokeilemalla
monia eri keinoja ja vaihtamalla kokemuksia muiden vuorotyota tekevien kanssa. (Harma
ym. 2011, 3)

Vuorotydn aiheuttamat terveyshaitat ilmenevat hyvin yksildllisesti. On arvioitu, ettéd noin
viidesosa ihmisistéa ei sopeudu lainkaan vuorotyéhén. Sopeutumattomuus vuorotyéhén

johtunee pééosin perinndllisista vaihteluista kyvyssa nukkua poikkeavina vuorokau-
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denaikoina sekéa yksilllisista eroista kestéaa univajeen ja ybétydn aiheuttamaa uneliaisuut-
ta. Vuorotyon ja tytaikojen kuormittavuus on keskeinen tekija, joka selittda terveyshaitto-
jen ilmenemisté. On my0s todettu, etté hyvat yksilolliset vaikutusmahdollisuudet tyoaikoi-
hin, myos vuorotytssa, ovat yhteydessa parempaan koettuun terveydentilaan ja vahai-
sempiin laakéarin toteamiin sairauspoissaoloihin. (Hakola ym. 2007, 32—-33)

Taulukko 1. Vuorotyon vaikutukset terveyteen (Hakola ym. 2007, 32)

Vahva naytto:

vuorotydn aiheuttama unihairio
sydan- ja verisuonisairaudet
ruoansulatuselimiston sairaudet
e lihavuus

Melko vahva naytto:

tapaturmat

lisdantymisterveyden hairiét
rintasybpa

metabolinen syndrooma ja diabetes

Vuoroty0 ja poikkeavat tydajat asettavat erityisvaatimuksia tyéterveyshuollolle. Siihen tu-
lee tavallisten palvelujen lisdksi sisaltya saannollisesté paivatyosta poikkeaviin tydaikoihin
liittyvien terveyshaittojen tunnistaminen, hoito ja terveysneuvonta sekd mahdollisten ter-
veyshaittojen ennaltaehkaisy. Ihminen on lahtdkohtaisesti "paivaelain”, ja epasaanndllisiin
tydaikoihin sopeutuminen on yksildllista. Epasaanndllisiin tydaikoihin myaos liittyy enem-
man oireilua kuin saanndlliseen tytaikaan: esimerkiksi unettomuus, paivaaikainen vasy-
mys ja ruoansulatuselimiston oireet ovat yleisia ja ne vaikuttavat konkreettisesti koettuun
terveyteen. Usein myds psykososiaalinen kuormitus lisdantyy ja taméa voi heijastua hyvin-
vointiin ja toimintakykyyn. Saanndéllisesta paivatyosta poikkeaviin tydaikoihin sopeutumista
edistavat hyva terveydentila, terveet elaméantavat seka perheen ja muun lahipiirin tuki.
Tyoterveyshuollolla on tarkea rooli, kun arvioidaan tyontekijan sopivuutta epasaanndlli-

seen ty6hon ja seurataan sita tekevien terveydentilaa. (Hakola ym. 2007,105)

Epasaanndlliset tybajat ja vuorotyt aiheuttavat stressia ja kuormittumista. Vuorotydn vaa-
tima elaméanrytmin muutos aiheuttaa yleensa nukkumisvaikeuksia, joista puolestaan seu-
raa usein vasymysta ja stressioireita, kuten hermostuneisuutta, artyisyytta ja jannittynei-
syyttd. Myds erilainen tyon ja vapaa-ajan rytmittaminen, joka poikkeaa normaalissa paiva-
rytmissa elavien perheenjasenten ja ystavien rytmista, saattaa heikentdd yhteenkuulu-
vuuden tunnetta ja vaikeuttaa saanndéllisia harrastuksia. Henkiseen hyvinvointiin vaikuttaa
paljon se, miten stressiin vastataan ja minkalaisia selviytymiskeinoja kaytetaan. Yksilolli-
sista selviytymiskeinoista selvimmin stressia lievittavat aktiiviset keinot. Kun tyo ja tydajat

aiheuttavat stressia, on syyta aktiivisesti keskustella asiasta laheisten perheenjasenten,
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ystavien tai tydtovereiden kanssa. Ihmiset sopeutuvat vaativilta tuntuviin tilanteisiin pa-
remmin, jos he saavat tarvittaessa sosiaalista tukea. Vetaytyminen muiden seurasta ja
itseensé kapertyminen painvastoin lisaavat stressia ja psyykkisia oireita. (Hakola ym.
2007, 123-124)

Myo0s tyOtovereilta saatu sosiaalinen tuki on tarkeé suoja stressia vastaan. Organisaa-
tioilmapiirin myonteisimpien piirteiden on havaittu liittyvan juuri tyétoverisuhteisiin. Esimie-
het ovat samoin tarkeda tuen lahde. Tybuupumuksen on havaittu olevan vahaisempaéa sel-
laisen henkildston keskuudessa, jolla on hyvét suhteet esimiehiin. Esimiehet ja tyotoverit
edesauttavat stressista selviytymisté erityisesti silloin, kun he kannustavat toisiaan ja tyo-
paikan yhteisty0 sujuu tehokkaasti. (Hakola ym. 2007, 124)

Stressitekija
Kontrollin kokeminen hyva (‘) \/(‘) Kontrollin kokeminen heikko
¢
®

4 ; ¥
Ongelmakeskeinen kayttaytymismalli Emootiokeskeinen kayttaytymismalli
* ongelman maaritys n * ahdistuksen vahentaminen
* ratkaisujen kartoitus ongelmaan puuttumatta

* ratkaisun valinta * psyykkisten puolustusmekanismien
e ratkaisun toteutus voimakas kaytto

Kuva 1. Ihmisen kaksi keskeista kayttaytymismallia stressitilanteessa
(Hakola ym. 2007, 124)

Ongelmakeskeisessa mallissa ihminen pyrkii tarttumaan itse ongelmaan, kun taas emoo-
tiokeskeisessa mallissa han pyrkii valttamaan itse ongelmaan tarttumista ja vahentamaan
epamiellyttavaa oloa psyykkisten puolustusmekanismien, kuten ongelman kieltamisen tai
vahattelyn, avulla. Ensin mainittu kayttaytymismalli johtaa usein stressireaktion haviami-

seen ja jalkimmainen sen pitkittymiseen. (Hakola ym. 2007, 124)

Myds aktiivinen harrastaminen vahentaa stressia. Vaikka vuorotyontekijan on joskus han-
kalaa osallistua sd&nndllisesti aikaan sidottuihin harrastuksiin, olisi oman harrastuksen
[6ytaminen suotavaa. Esimerkiksi ulkoilu ja liikunta eivét ole aikaan sidottuja ja niita voi
harrastaa yksin tai yhdessa muiden kanssa. Vaikka passiiviset stressinkasittelykeinot ei-
vat ole yhta suositeltavia kuin aktiiviset keinot, on ajan varaaminen omista tarpeista huo-

lehtimiselle ja rentoutumiselle tarkedaa. Tyosta kotiin siirryttdessa olisi hyva varata aikaa
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hengahdystauon pitdmiseen. Lepaaminen, TV:n tai radion &éressa rentoutuminen, on

samalla voimien keraamista tuleville paiville. (Hakola ym. 2007, 125)

Vuorotyontekijoiden stressinhallintakeinoja:
1 yksilon keinot
e aktiiviset
— pysahtyminen miettimaan
— keskustelu, avun ja tuen hakeminen
— harrastukset, liikunta
e passiiviset
— lepo ja rentoutuminen
2 tybyhteistn keinot
o tydaikojen osallistuva suunnittelu
e vuorojarjestelmien kehittdminen
(Hakola ym. 2007, 125)

Kun unta ja vireyttd halutaan parantaa vuorotyssa, on ensin tiedostettava unen ja virey-
den merkitys tyon terveellisyyden, turvallisuuden ja tyéssa viihtymisen kannalta. Tama luo
pohjan vireytta edistavien keinojen kaytolle. Keinoja valittaessa on hyva kiinnittda huomio-
ta siihen, etteivéat ne esimerkiksi aseta kohtuuttomia vaatimuksia vapaa-ajan kaytolle.
Keskeinen keino, jolla nukkumista voidaan edistaa tyévuorojen valissa, on elimistén ryt-
mien sopeuttaminen vuorotyorytmiin. Nokostauko seka tyon virikkeisyydesta huolehtimi-
nen ovat puolestaan keinoja vireyden tukemiseksi tyévuoron aikana. (Hakola ym. 2007,
126)

3.4 Miten tybajat vaikuttavat sosiaaliseen ja henkiseen hyvinvointiin

Erilaisilla tydajoilla on etunsa ja haittansa. Hyvinvointiin vaikuttavat kokonaistytaika, tyds-
kentelyn vuorokaudenaika ja tydajan saannéllisyys. Vaikutusmahdollisuudet omiin ty6-
aikoihin on osoittautunut tarkeéksi hyvinvointia tukevaksi asiaksi. Kun tehdaan pitkaa tyo-
aikaa, etenkin ylitoita, ihmissuhteille, harrastuksille ja joutenololle ei jaa tarpeeksi aikaa.
Naille asioille tarvitaan riittavasti aikaa hyvinvoinnin tukemiseksi. Vuorotyd ja siina etenkin
ilta- ja viilkonloppuvuorot merkitsevéat eritahtisuutta perheen ja muun sosiaalisen elaman
toimintojen kanssa. Jos vuorotyd on epaséanndllista ja vuorolistat ovat tiedossa vain lyhy-
en aikaa eteenpain, on vaikea suunnitella yhteista aikaa perheen ja muiden ihmisten
kanssa. Jos ei itse pysty vaikuttamaan tydaikoihinsa tai vaikuttaminen on vahaista, ovat

tyGajat jaykat eivatka jousta yksildllisten tarpeiden mukaan. Pitkista tytajoista, vuorotydsta
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ja vahaisista vaikutusmahdollisuuksista syntyy usein ongelmia ja ajan myota stressia.
(Hakola ym. 2007, 40)

Perheeseen ja muuhun sosiaaliseen elamaan liittyvat seikat tulevat selvasti esille, kun
vuorotyontekijat arvioivat tyfaikojensa parhaita ja huonoimpia puolia. Kolme neljasta
suomalaisesta vuorotyontekijasta, niin miehista kuin naisistakin, asettaa vuorotyén myon-
teisimmaksi puoleksi vapaa-ajan maaran tai sen sijoittumisen. Vaihtelevat tydajat, etenkin
arkivapaat, helpottavat asioiden hoitamista, kuten ostoksilla, virastoissa tai hammaslaaka-
rissa kayntejé. Vuorotyontekijat joutuvat usein luopumaan perhe- ja muun sosiaalisen
elamén viettdmisessa tarkeina pitamistaén vapaahetkistd, illoista, viikkonlopuista ja juhla-
pyhista. Viikonloput ja juhlapyhét ovat etenkin lapsiperheissa arvokasta yhdesséolon ai-
kaa. Perhe-eldman ja sosiaalisen toiminnan hairiintyminen nousevatkin vuorotydn haittoi-
na esille lahes yhta usein ja joskus jopa selvemmin kuin nukkumiseen ja terveyteen liitty-
vat ongelmat. Suomalasista vuoroty6ta tekevista miehista ja naisista lédhes joka neljas
pitdd perhe-elaman hairiintymista vuorotydn suurimpana haittana. Esimerkiksi hyvin mies-
valtaisessa kuljetustydssa kolmivuorotyota tekevilla korostuvat sosiaalisen ja perhe-
elaman hairiintyminen vuoroty6n haittoina enemman kuin uneen ja terveyteen liittyvét hai-
riét. Tama ilmentad Suomessa vallitsevaa kasitysta yhteisesta vanhemmuudesta: seka

isat etta aidit pitavat tarkeina perheeseen liittyvia asioita. (Hakola ym. 2007, 40-41)

Ty0stressi tarkoittaa ristiriitaa tyontekijan voimavarojen ja tyon vaatimusten valilla. Kun
tyon kuormitus ja paineet ylittéavat tyontekijan voimavarat, hanen hyvinvointinsa vaarantuu.
Aikaisemmat kokemukset, itseluottamus ja asenteet vaikuttavat osaltaan stressin kokemi-
seen ja tapaan kohdata stressi. Stressaava tilanne voidaankin kokea joko uhkana tai
haasteena. Mydnteinen asenne tulevaisuuteen, aiemmat onnistumisen kokemukset ja
usko selviytymiseen rohkaisevat nakemaéan ongelman haasteena ja edistavat siten ratkai-
sun loytymista ja hyvinvoinnin sailymista. Jos stressaava tilanne ei ajan my6ta muutu,
vaan jatkuu pidempéaan, voivat stressin merkit alkaa nékya toiminnoissa ja terveydessa

erilaisina oireina. (Hakola ym. 2007, 42)

Tyoterveyslaitoksen tutkimuksen Ty0 ja terveys Suomessa 2006 mukaan suomalaisista
tydikaisista noin yksi kymmenesté koki stressia paljon (miehista 10 %, naisista 13 %),
toisin sanoen oli tilanteessa, jossa tunsi itsensa jannittyneeksi, levottomaksi, hermostu-
neeksi tai ahdistuneeksi tai nukkui huonosti asioiden vaivatessa jatkuvasti mielta. Jonkin
verran stressid koki liséksi noin kolme kymmenesta (miehista 28%, naisista 35%). Tyo-
stressia aiheuttavat ennen kaikkea tyon kiireisyys ja aikapaineet. Samoin tydyhteison il-
mapiirin hairiot aiheuttavat stressia. Jos tydtoverien valit ovat huonot tai jos esimiehelta ei

tarvittaessa saa apua ja tukea, on stressitaso yleenséa korkeampi kuin hyvan tyGilmapiirin
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vallitessa. My0s ylityot ja paivatydsta poikkeavat tybajat voivat olla stressin syyna. Paiva-
tydstéa poikkeavan tydajan vaatima elamanrytmin muutos aiheuttaa usein nukkumisvaike-
uksia, mista puolestaan usein seuraa vasymysta ja hermostuneisuutta, siis stressia. Myods
yhteenkuuluvuuden tunne normaalissa paivarytmissa elavien perheenjasenten ja ystavien
kanssa saattaa karista, jolloin téarke&n sosiaalisen tuen saanti stressitilanteessa voi jaada
vahaiseksi. Stressia koetaankin erityisesti silloin, kun tydajat hairitsevat tydn ja muun elé-
man yhteensovittamista. Suomalaisista kolmivuorotydntekijoista noin puolet kertoo vuoro-
jarjestelman aiheuttavan jonkin verran tai paljon stressia. Nain arvioivat seka teollisuudes-
sa ettd sairaalassa tyoskentelevat vuorotyontekijat. Tybaikojen sosiaalista ja henkista hy-
vinvointia kuormittavat tekijat voidaan kiteyttda seuraaviin asioihin: pitkat tydrupeamat,
vuoroty0 (paljon iltavuoroja, vahan vapaita viikonloppuja, lyhytkestoiset vuorolistat), va-
haiset vaikutusmahdollisuudet. (Hakola ym. 2007, 43)

3.5 Toimivat tydaikamallit

Yksinkertaisimmillaan tyévuorojarjestelmassa on vain yhdenlaisia tyévuoroja, joko aamu-,
paiva-, ilta-, tai ydvuoroja. Tydntekijan hyvinvoinnin kannalta tarkeaa on, miten tyévuoro
ajoittuu ja kuinka pitka tyévuoro on. Aikainen aamuvuoro lyhentéé tyévuoroa edeltavaa
unta, koska suurin osa tyontelijoistd menee joka tapauksessa nukkumaan “tavalliseen”
aikaan. Lisaksi jotkut ihmiset stressaantuvat odotettavissa olevasta aikaisesta ylosnou-
susta. Aamuvuoron alkaminen varhain (kello 04-05) lisaa vasymysta ja heikentaa tyévuo-
ron aikaista suorituskykya. Jos tyévuoro alkaa kovin aikaisin, onkin suositeltavaa rajoittaa
vastaavasti sen pituutta. Tyovuorojen alkamis- ja loppumisaikoja sovittaessa on huomioi-
tava tydmatkajarjestelyt, tydn sisalto, riittava yovuorojen jalkeinen uni, perhe-elamaén tar-

peet seka tyontekijoiden toiveet. (Hakola ym. 2007, 75)

Tyovuorojarjestelmien suunnittelussa taytyy ottaa huomioon monia seikkoja. Lainsdadan-
non seka tuotannollisten ja taloudellisten tekijéiden lisdksi huomionarvoista ovat tydnteki-
jéiden omat tarpeet ja tydaikamieltymykset. Olennaisen tarkeda on tydntekijan terveyden,
turvallisuuden ja tyétehon huomioon ottaminen. Seuraaviin taulukoihin on koottu kaksi-
kymmenta keskeytyméttoman kolmivuorotydn ergonomista suositusta ja odotettavissa

olevaa vaikutusta silloin, kun suositus toteutuu. (Hakola ym. 2007, 96)
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Taulukko 2. Tydvuorojaksot (Hakola ym. 2007, 97)

Suositus

Perakkaisia yovuoroja kaksi tai kolme.
Joskus on helpointa tehda vain yksi
yovuoro kerrallaan.

e Jos ydvuoroja on vahemman kuin mui-
ta vuoroja, ne kannattaa keskittaa yh-
teen jaksoon.

2. Pyritdan valttdmaan jatkuvaa yotyota.
Jatkuvan yotyon tulisi perustua vapaa-
ehtoisuuteen.

3. Hyvin aikaisin alkavia aamuvuoroja
mahdollisimman vahan perakkain
(enintd&n kolme).

4. Perakkaisia iltavuoroja mahdollisim-
man vahan (enintdan kolme),

5. TyoOvuorojen valin tulisi olla yli 11 tun-
tia, mika toteutuu helpommin, jos ty6-
vuorojen kertosuunta on eteenpain
(AlY-) Taaksepain kiertavaa jarjestel-
maa (Y1A-) tulisi valttaa.

6. Jakson viimeisen ydvuoron jalkeen

tulisi olla vahintaan kaksi vapaapaivaa.

7. Valtetdan yksittaisia vapaapaivia
(esimerkiksi Y-Y).

8. Valtetdan yksittaisia tyopaivia
(<A, —I—, =Y-).

Vaikutus

Vuorokausirytmien mukautumisongelmat
vahenevat.

Univelkaa kertyy vahemman.

Tyon ja yksityiselaman parempi yhteenso-
vittaminen.

Mahdolliset pitkaaikaiset terveyshaitat
vahenevat.

Univelan kertyminen vahenee.

Tyon ja yksityiselaman parempi yhteenso-
vittaminen.

Univelkaa kertyy vahemman.

Tyon ja yksityiselaman parempi yhteenso-
vittaminen.

Univelkaa kertyy véahemman.

Vuorokausirytmien mukautumisongelmat
vahenevat.

Uni lyhenee vahemman aamuvuoron yh-
teydessa.

Vuorokausirytmien mukautumisongelmat
vahenevat.

Vapaajakso pysyy yhtenaisena.

Tarkeité seikkoja ovat vuorojen kiertonopeus ja kiertosuunta seka tietyt erikoistapaukset
(A aamuvuoro, | iltavuoro, Y yovuoro, — vapaa). (Hakola ym. 2007, 97)
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Taulukko 3. Tydajan kesto ja jakautuminen (Hakola ym. 2007, 98)

Suositus

9.

10.

11.

Perakkaisia tyopaivia on enintéaan 5-7.

Pitkia tyévuoroja (yli 8 tuntia) tulisi harkita vain, jos
pitka vuoro sopii tyén luonteeseen ja kuormittavuu-
teen

tauotus on riittava

vuorojarjestelma on suunniteltu siten, ettéa uupumi-
sen kertyminen valtetdan eli vuorojen valiin jaa
tarpeeksi aikaa

poissaolot hoidetaan riittavalla varamiehistolla
ylitoita ei teeteta

altistuminen terveydelle vaarallisille aineille on
rajoitettu

taydellinen elpyminen tydstd on mahdollista ja
kaikki suostuvat pitkiin vuoroihin

Tyo6vuorojen valissa tulisi olla riittavasti lepoaikaa
(yli 11 tuntia) palautumiseen ja virkistymiseen
(tydmatkat, nukkuminen, yksityisasiat). Nopeita
vuoronvaihtoja tulisi valttaa.

Vaikutus
Vasymysta kertyy vahemman.

Vasymysta kertyy vahemman.
Virheitd véhemman.
Tapaturmia véhemman.
Mahdolliset pitkaaikaiset ter-
veyshaitat vahenevat.

Unen lyhentyminen véltetaan.

Tarkeité seikkoja ovat perdkkaisten vuorojen lukumaara, tyévuoron pituus ja vapaa-aika

vuorojen valilla. (Hakola ym. 2007, 98)

Taulukko 4. Tydajan ajoittuminen (Hakola ym. 2007, 99)
Suositus

12.

13.

14.

15.

16.

Vaikutus

Aamuvuoro ei saisi alkaa liian aikaisin, kello Uni lyhenee vahemman.

6.30 on parempi kuin kello 6.00, joka on pa-
rempi kuin kello 5.00 jne.

lltavuoro ei saisi loppua liian myohaan, kello Uni lyhenee vahemman.
22 on parempi klo 23, joka on parempi kuin Tyon ja yksityiselaman parempi
klo 24 jne. Erikoistapauksessa iltavuoro voisi  yhteensovittaminen.

loppua hyvin aikaisin, kuten kello 18 lauantai-
sin.

Yovuoron tulisi loppua mahdollisimman aikai-  Nukkumisaika diseen aikaan pite-

sin. Lyhyempia y6vuoroja kannattaisi harkita.  nee.

Valtetdan viikonloppu ty6ta. Tyon ja yksityiselaman parempi
yhteensovittaminen.

Jarjestelmassa tulisi olla joitakin vapaita vii- Tyon ja yksityiselaman parempi

konloppuja, joissa vahintdan kaksi perékkaista sovittaminen.

vapaapaivaa (jos suositus 15 ei toteudu).

Tarkeit& seikkoja ovat aamuvuoron alkamisaika, iltavuoron ja yévuoron loppumisaika seka
viikonloput. (Hakola ym. 2007, 99)
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Taulukko 5. Sovitusta tydvuorojarjestelmasta poikkeaminen (Hakola ym. 2007, 100)

Suositus Vaikutus

17. Pyritaan valttamaan sovitusta listasta poik- Mahdollisuus suunnitella vapaa-
keamista. ajankayttda paranee.

18. Sovitaan ennakkoilmoitusten ja korvausten Mahdollisuus suunnitella vapaa-
pelisaanndista muutoksissa. ajan kayttoa paranee

19. Tyéryhmat sopivat keskenaan tydajoistaan ja  Tyon ja yksityiselaman parempi
ovat vastuussa toiden suorittamisesta ajal- yhteensovittaminen.
laan.

20. Yksiléllinen joustavuus ty6ajoissa on suotavaa TyOn ja yksityiselaman parempi
(esimerkiksi liukuvat tydajat vuorojen vaihto, yhteensovittaminen.
tms. aikaikkunat, aikaitsenaiset ryhmat).

Saannollisen tydvuorojarjestelmén suosiminen helpottaa tyon ja vapaan yhdistamista.
Tilapaiset tai lyhytaikaiset poikkeamat voivat olla joko tyonantajan maaraamia tai tyonteki-
jéiden toivomia. (Hakola ym. 2007, 100)

EU:n ty6aikadirektiivi maaraa eraita poikkeuksia lukuun ottamatta mm. yévuoron enim-
maispituudeksi 8 tuntia ja tydvuorojen vahimmaisvaliksi 11 tuntia. Nama suositukset pe-
rustuvat erityisesti tydsuojelunakdékulmaan. Tydpaivan pituutta tulisikin aina tarkastella
myds terveyden ja tydssa suoriutumisen nakokulmasta. Pitkien tydvuorojen vaikutuksia
vireyteen, tydssa suoriutumiseen, tydn laatuun, tuottavuuteen ja poissaoloihin on tutkittu
sangen paljon seké laboratoriotutkimuksin ettd tyopaikalla tehdyin kenttatutkimuksin ja
kyselyin. Tutkimukset painottuvat erityisesti 12 tunnin tyévuorojen vaikutusten selvittami-
seen suhteessa 8 tunnin tyévuoroihin. Tutkimusten perusteella turvallisin tydvuoron pituus
on 6-9 tuntia. Tyévuoron pituuden lisaksi tapaturmariski riippuu olennaisesti mm. amma-
tista, tyotahdista, tydn organisoinnista seka tyévuoron ajoittumisesta. Ty6olot ovat usein
yolla ja paivalla erilaiset. Vaikka pitkat tydvuorot ovat tyotekijdiden suosiossa niiden tarjo-
amien hyvien vapaa-aikajarjestelyiden vuoksi, 12 tunnin tydvuoroissa suoriutuminen on
paasaantoisesti heikompaa ja vasymys kasvaa vuoron aikana enemman kuin 8 tunnin

tydvuoroissa. (Hakola ym. 2007, 76—77)

Tyoaikojen ergonomian kannalta termi vuoroty6 voidaan ymmartaa laajasti: kiintea noin 8-
tuntinen tydvuorojarjestelmé, jossa paaosa tydtunneista tehdaan klo 8:n ja 17:n ulkopuo-
lella. Vuorotydtd on esimerkiksi kaksivuoroty®, kolmivuorotyd ja saannéllinen ilta- tai yo-
tyd. Tybaikalaissa ja alakohtaisissa tyoehtosopimuksissa esiintyy erilaisia vuorotyon jar-
jestelyihin liittyvia kasitteitd. Tydvuorojarjestelmé voidaan suunnitella enemman tai va-
hemman sdanndlliseksi. Mitd saannollisempi vuorojarjestelma, sen ennakoitavampi se on,

minka katsotaan lisdavan tyontekijan hyvinvointia seké helpottavan vuorolistan suunnitte-
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lua. Vuorolistan saannéllisyys voi toteutua eri mittaisissa ajanjaksoissa (viikoittain, kuu-
kausittain tai vuosittain). Varsinkin pitkdkestoisissa vuorolistoissa olisi hyva jattaa tilaa
my0s tyontekijoiden yksildllisille toiveille, jotka sovitaan erikseen. Toinen tarkea seikka on
tyon ja levon sopiva sijoittuminen. On erittéain téarkeda huolehtia riittavasta palautumisajas-
ta paivittaisten seka viikoittaisten tydjaksojen valilla. N&in toimimalla on mahdollista estaa
pitkalla aikavalilla syntyvad kuormittuneisuutta. Kolmas huomionarvoinen tekija on viikon-
loppujen asema vuorojarjestelmassa, mika on tydnantajan kannalta taloudellinen kysy-
mys. Tyontekijalle vilkonloppuvapailla on merkitystd myods sosiaalisen elaméan kannalta.
(Hakola ym. 2007, 74-75)

Kaksivuoroty0 ajoittuu ihmisen fysiologisten toimintojen kannalta luonnolliseen aikaan.
Haittapuolena on se, etta kaksivuorotydsséa aamuvuoroon tarvitsee usein herété aikaisin
ja iltavuoro puolestaan loppuu usein mythaan. Tyévuorojen ajoitus vaikuttaakin mahdolli-
suuksiin sovittaa yhteen ty0 ja vapaa-aika seka perhe-elama. Aamuvuorojen haitta on
aikainen heraaminen, iltavuorojen haitta on sosiaalinen: illat ollaan poissa kotoa ja poissa
harrastuksista. Toisaalta aamupaivat ennen iltavuoron alkua ovat omaa aikaa ja paivatun-
teja voi kayttaa mm. harrastuksiin. Tavallisin keskeytyméaton jarjestelma on kolmivuorotyd,
jossa 8 tunnin aamu-, ilta- ja yovuoroja jokaista on yhtd monta. Tama ty6aikamuoto on
yleinen sellaisessa teollisuudessa, jossa prosessit jatkuvat samanlaisina kaikkina viikon-
paivina. Tyontekijan hyvinvoinnin kannalta merkityksellistd on se, montako samaa tyévuo-
roa on perdkkain, miten tydévuorot ajoittuvat toisiinsa nahden ja kuinka pitka on tyévuoro-
jen valiin jaava lepoaika. (Hakola ym. 2007, 79-80)

Pitaisiko tyovuorojen kiertdad eteen- vai taaksepain? Eteenpain kiertavat tyévuorot vaihtu-
vat aina myohemmin alkaviin vuoroihin (aamuvuorot > iltavuorot > yévuorot). Tallgin paiva
tavallaan pitenee ja valveilla ollaan kauemmin. Viivastyva rytmin vaihe sopii paremmin
yhteen ihmisten luonnollisen vuorokausirytmin kanssa. Tutkimuksissa eteenpain kiertavi-
en vuorojen yhteydessa on havaittu vihemman fyysisid, sosiaalisia ja psykologisia on-
gelmia seka vdhemman vasymysta kuin taaksepain kiertéavien vuorojen yhteydessa. Myos
unen laatu on parempi ja sydaninfarktin riskitekijat pienempia. Lisaksi molempia jarjestel-
miad kokeilleet tydntekijat arvioivat eteenpain kiertavat vuorot paremmiksi. Myds unihai-
ridtutkimusten perusteella eteenpain kiertavat jarjestelmat vaikuttavat suositeltavammilta.
Taaksepain kiertavien tyévuorojen jarjestelmassa perékkaisten vuorojen alkamisajat ai-
kaistuvat (ybvuorot > iltavuorot > aamuvuorot tai iltavuorot > aamuvuorot > yévuorot). On
havaittu, etté taaksepéin kiertvia vuoroja tekevilla on huonompi fyysinen ja psyykkinen
hyvinvointi ja enemman kroonista vasymysta kuin eteenpdin kiertavia vuoroja tekevilla.
(Hakola ym. 2007, 88)
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Tyontekijan kuormittumisen kannalta kiertosuuntaa oleellisempaa on vuorojen yhdistami-
nen ja vapaa-ajan pituus tydévuorojen valilla. Vapaa-ajan ja vapaajaksojen sijoittuminen on
merkityksellista riittavan unen maéaran, vasymyksen torjumisen, hyvinvoinnin seka tasa-
painoisen perhe-elaman ja muun sosiaalisen elaman kannalta. Usein pitkia vapaita pide-
ta&n sosiaalisten syiden vuoksi tarkedmpina kuin tyovuorojen valista vapaa-aikaa. Pitkat
tydvuorojaksot mahdollistavat pitemmat yhtenéiset vapaat, mutta monta perakkaista ty6-
paivaa aiheuttaa vasymyksen kertymista. Vaikka tyontekijat valitsevat helposti kuormitta-
van ratkaisun, suositeltavaa olisi jakaa tyoaika ja vapaa-aika mahdollisimman tasapainoi-
sesti. Taaksepain kiertaviin keskeytymattomiin jarjestelmiin liittyy valittomia kielteisia vai-
kutuksia: tydvuoron aikainen vireystila heikkenee ja uni poikkeuksetta lyhenee. Vaikutuk-
set ilmenevat heti, kun vuorovali on alle 11 tuntia. Esimerkiksi siirryttdessa iltavuorosta
suoraan aamuvuoroon tyévuorojen valiin voi jaada vain 8 tuntia, mika on liian lyhyt aika
elpymisen kannalta. Tyévuorojen valinen aika kuluukin nukkumisen lisaksi helposti tyo-

matkoihin, ruokailuun ja muihin valttamattémiin toimiin. (Hakola ym. 2007, 89)

Pirkanmaan sairaanhoitopiirin henkilostélle on tehty tydaikahanke vuonna 2006. Hank-
keessa tavoitteena oli selvittda kyselyn perusteella nykyiset henkildston kaytdssa olevat
perinteisista poikkeavat tydvuoromallit Pirkanmaan sairaanhoito-piirissa ja kokeilla erilai-
sissa tyoyksikoissa uusia tyévuoromuotoja ja I6ytda malleja, jotka auttavat tyontekijoita
jaksamaan paremmin tytelamassa. (Unkila ym. 2008, 3) Tyodntekijoilta kysyttiin tydvuoro-
suunnittelun etuja ja haittoja ennen ja jalkeen kokeilun. Tydaikaergonomian etuina pidet-
tiin sitd, etta iltavuoron jalkeen ei tarvitse tulla aamuvuoroon. Useampi ilta- tai aamuvuoro
perékkain koettiin hyvéksi. Muutama vastaaja piti haittana liian monen iltavuoron perak-
kaisyytta. Yli puolet vastaajista koki haittana tyéhon tulon vapaapaivalta aamu- tai yévuo-
roon. Kolmannes hoitajista ei pitanyt vapaalle jaamista iltavuorosta hyvana. Osa tytnteki-
joista koki tydaikaergonomian vahentavan vapaa-aikaa. Vastaavasti osa koki tydaikaer-
gonomian lisdavan perheen yhteista aikaa. Yksittaisista vapaapaivistéa ei pidetty kummas-
sakaan mallissa. Perinteisessa tydvuorosuunnittelussa arkivapaat mainittiin hyvina puoli-
na, mutta ei kokeilun aikana. (Unkila ym. 2008, 13)

3.6 Perhe-elaméan ja vuorotydn yhdistdminen

Ty6nantajalla on velvollisuus helpottaa tyo- ja perhe-elaman yhteensovittamista. Tama
saattaa edellyttaa yksilokohtaisia ratkaisuja, kuten esimerkiksi tytaikajarjestelyja, erityis-
ten vuorojen jarjestamisté yksinhuoltajille ja tyon sijaintiin ja siihen liittyvdan matkustami-
seen liittyvia erikoisjarjestelyja. Miehia on toivottavaa kannustaa kayttdmaan perhevapai-
ta. He ovat yhta lailla oikeutettuja hoitamaan sairasta lasta ja pitdmé&an vanhempain- ja
hoitovapaata. (Viitala 2013, 238)
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Tutkimukset Suomessa ja muualla ovat osoittaneet, etta tyo- ja perhe-elama ovat monin
tavoin vuorovaikutuksessa keskendan. Tyo koetaan selvasti useammin muuta elaméaa
hairitsevaksi tekijaksi kuin perhe-elama tyota hairitsevaksi tekijaksi. Perhe-elamalla on
enemman mydnteisia vaikutuksia tyéhon kuin tydlla perhe-elamaan, ja kokemukset tyon
kielteisista vaikutuksista perhe-elamaan ovat sen myonteisia vaikutuksia suurempia. Ta-
ma tarkoittaa sitd, etta vaikka toiss& menisikin hyvin, ei se valttamaéatta heijastu suoraan
positiivisesti perhe-elaméaén. Sen sijaan, mikali yksilo kokee perhe-elaméansa positiivisena,
toimii se voimavarana myos tydelamassa. Huomioitavaa on, ettd inminen on kokonaisval-
tainen olento, jonka toimintaan vaikuttavat monet eri tekijat. Mitd paremmin perhe-elaméa
ja muut elaman osa-alueet ovat tasapainossa, sita paremmin yksilo jaksaa panostaa

myds tydhonsa. (Virolainen 2012, 100)

Paivatyosta poikkeava tydaika haittaa usein perheen kanssa vietettavaa aikaa ja muuta
sosiaalista elamaa. Naita haittoja ja ongelmia voidaan helpottaa seka tytssa ettd per-
heessa tapahtuvin toimin. TyOpaikkatason toimista tarkeaksi on tutkimuksissa osoittautu-
nut aktiivinen osallistuminen ty6aikojen suunnitteluun, jolloin tyéntekijoiden yksillliset
tarpeet ja toiveet tulevat mahdollisuuksien mukaan huomioon otetuiksi. Myés oma moti-
vaatio seka perheen ja ystavien tuki helpottavat aikataulujen yhteensovittamista ja autta-
vat jaksamaan vuorotytssa. Kun tydvuorot tiedetaan pidemmalle ajanjaksolle eteenpain,
perheen ja ystavien kanssa on helpompi suunnitella yhteisia tekemisia ja tapahtumia.
Tyovuoroja suunniteltaessa onkin suositeltavaa tehda tydvuoroluettelot pidemmaksi aikaa
eteenpdin. Myos tyévuorojen saannoéllinen toistuminen tuo perhe-elaméén ja harrastuksiin
lisdd sddnnbénmukaisuutta. (Hakola ym. 2007, 122)

Vuorotyon ja perhe-elaman yhteensovittamista voidaan helpottaa parantamalla vuorojar-
jestelyja. Keskeista on vapaiden viikonloppujen ja iltavuorojen maara. Mitd enemman vuo-
rojarjestelmassa on vapaita viikonloppuja, sitd vahemman vuorotyd hairitsee perhe-
elamaa. llitavuorot haittaavat yévuoroja enemman perhe-elamaa, etenkin silloin, kun per-
heessa on pienia tai kouluikaisia lapsia. Myds harrastusten ja ystavien tapaamisen kan-
nalta vapaat illat ovat tarkeita. Perheelta saatu sosiaalinen tuki, seka henkinen ettéa konk-
reettinen auttaminen, vahentavat vuorotyon sosiaalista rasittavuutta ja taten lisaavat tyy-
tyvaisyytta ja henkista hyvinvointia. Tueksi riittda, ettd perhe huomioi vuorotyntekijan
vasymyksen ja levon tarpeen ja on valmis auttamaan asioiden hoidossa. Esimerkiksi koti-
toiden jakamisella perheessa on myonteisid vaikutuksia. Kun molemmat puolisot ja lapset
osallistuvat kotitdiden tekemiseen, kasvavat myos keskinaisen kumppanuuden ja kannus-
tuksen kokemukset. (Hakola ym. 2007, 123)
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Vuorotydntekija voi parhaiten valttya perheesta etaantymisen vaaralta, kun
— puoliso ja lapset suhtautuvat vuorotyéhdén myonteisesti, antavat sosiaalista tukea
— esimies tukee ja auttaa tyossa
— héanella on mahdollisuus osallistua ty6aikojen suunnitteluun
— vapaita viikonloppuja on riittavasti
— iltavuoroja ei ole useita perékkain
— tyotahti ei kiristy liiaksi, jolloin energiaa riittaa perheellekin
(Hakola ym. 2007, 123)

3.7 Hyvinvointia vuoroty6hon

Kun vuorotyon haittoja halutaan vahentaa, keskeisia keinoja ovat tydvuorojen suunnittelu
ja tydn organisointi, tydterveyshuollon jarjestamé saanndllinen terveysseuranta, koulutus
ja tiedottaminen. Tarkeita ovat kuitenkin myos ne keinot, joiden avulla jokainen tydntekija
Voi itse helpottaa sopeutumistaan vuorotydhon. (Harma ym. 2011, 2) Omaan sopeutumi-
seen voi vaikuttaa valon ja unirytmin avulla. Elimistén elintoiminnot noudattavat vuorokau-
sirytmia, jota aivoissa oleva biologinen kello sédételee. Auringonvalo tai kirkas keinovalo
tahdistavat biologista kelloa pyrkien paasaantdisesti estamaan "poikkeavaan” uni-
valverytmiin (kuten vuorotydhodn) sopeutumista. Kirkkaalla valolla (noin 2000 luxia tai sita

enemman) on lisaksi valiton mielialaa ja vireytta parantava vaikutus. (Harma ym. 2011, 4)

On tarkeaa, etta vuorotydntekija yrittdd nukkua niin paljon kuin mahdollista. Erityisesti
yovuorojen valissa, niiden jalkeen ja ennen aikaisia aamuvuoroja kaikki keinot unen maa-
ran lisaamiseksi ovat tarpeen. Myos perheenjasenille on selvitettava, etta uni on vuoroty6-
laiselle todella tarkeda. Perheen on myos tiedettava vuorot. Nukkuvaa yovuorolaista ei

saa hairitd. (Harmé ym. 2011, 8)

Saanndllinen ruokailurytmi on tarkeaa vireyden kannalta, vatsavaivojen valttdmiseksi,
tahdistettaessa elimiston vuorokausirytmid ja muuta vuorokausiohjelmaa. Saanndélliset
ruoka- ja kahvitauot tydssa ovat tarkeita etenkin vastuullisissa, tarkkaavaisuutta vaativissa
ja yksitoikkoisissa ty6tehtavissa. Ateriat kotona ovat perheen yhteisia hetkia. Vuorotydnte-
kijan ravitsemuksen tavoitteet ovat vatsavaivojen ehkaisy, vasymyksen ehkaisy ja hyvan
ja pitkdn unen takaaminen, sydan- ja verisuonitautien riskitekijéiden ja lihavuuden kehit-
tymisen ehkaisy seka sopivan energian ja eri ravintoaineiden saannin takaaminen. (Har-
mé& ym. 2011, 14-15)

Unild&kkeiden kayttd vuorotydssa ei ole suositeltavaa. Unildékkeet on tarkoitettu vain va-

liaikaiseen unettomuuteen, esimerkiksi harvinaisten yovuorojen tai vuorokausikombinaa-
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tioiden yhteydessa kaytettavaksi. Unilaakkeet eivat mydskaan aina paranna nukkumisen
jalkeista vireytta. Melatoniinia voidaan kayttaa aikarasituksen hoidossa, mutta vuoroty6lai-
sille se soveltuu huonosti. Melatoniinin pitk&aikais- ja sivuvaikutuksia ei tunneta riittavasti.
(Harméa ym. 2011, 17)

Vuoroty0 saattaa olla ristiriidassa perhe-elamén ja sosiaalisen toiminnan kanssa. Oma
motivaatio seké perheen ja ystavien tuki helpottavat kuitenkin aikataulujen yhteensovitta-
mista ja auttavat jaksamaan vuorotydssa. Tyévuorojen tietdminen pidemmalle jaksolle
eteenpdin helpottaa yhteisten tekemisten ja tapahtumien suunnittelua. Osallistuminen
tydvuorojen suunnitteluun helpottaa tydn ja muun elaman yhteensovittamista. (Harméa ym.
2011, 18)

Vuorotyo6laisen kannattaa harrastaa liikuntaa. Saanndéllinen liikunnan harrastaminen pa-
rantaa unen laatua ja nukkumista, vireytta tydssa ja vapaa-aikana seka yleista terveyden-
tilaa. Harrasta kohtuullista liikuntaa (esim. kavely, holkka, uinti, jumppa) 2-5 kertaa viikos-
sa, 20—60 minuuttia kerrallaan. Harrasta hyotyliikuntaa, kuten tydmatkapydrailya ja portai-
den kavelya, aina kun se on mahdollista. Valta raskasta liikkuntaa 2-4 tuntia ennen nukku-
maan menoa, silla elimistd kaipaa riittavasti aikaa palautuakseen liikunnan aiheuttamasta
vaikutuksesta. Liiku mieluiten aamu- ja paivavuorojen jalkeen. Kavely tai pyoraily aurin-
gonvalossa yovuoron jalkeen auttaa palautumista paivarytmiin. Valta liikuntaa juuri ennen
iltavuoroa. Jos liikut yovuorojen valissa, ota lyhyet nokoset ennen seuraavan yovuoron
alkua. (Harma ym. 2011, 20-21)

Vuoroty0 ja epasaannolliset tydajat kuormittavat ihmisté ja aiheuttavat stressia. Tyypillisia
stressioireita ovat hermaostuneisuus, artyneisyys ja jannittyneisyys. Kun olet stressaantu-
nut, ala jaa yksin. Keskustele ystaviesi, tyétovereidesi ja esimiehesi kanssa. Samassa
tilanteessa olevat (vuorotyota tekevat) ystava- ja tuttavaperheet ymmartavat todennakai-
sesti parhaiten vuorotydn aiheuttamia rajoituksia sosiaaliselle kanssakaymiselle. Osallistu
oman tyosi ja tyokaytantdjen kehittamiseen. Tuloksellisimpia selviytymiskeinoja ovat sel-
laiset, joiden avulla pyritddn ongelmien ratkaisuun ja stressia aiheuttavan tilanteen muut-
tamiseen. (Harméa ym. 2011, 23)
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4 Kvantitatiivinen tutkimusmenetelma

Taman tutkimuksen aiheena on selvittdd vuorotydn vaikutuksia tyohyvinvointiin. Tutki-
muksesta saatuja tuloksia voidaan kayttaa apuna vuoroty6ta tekevien tydntekijoiden hy-
vinvoinnin lisdéamiseen ja sité kautta parempaan liiketulokseen. Tutkimus toteutettiin kvan-
titatiivisin tutkimusmenetelmin. Kvantitatiivisella tutkimuksella tarkoitetaan maarallista tut-
kimusta, jonka paatyypit ovat survey- eli kyselytutkimus, kokeellinen tutkimus ja seuranta-
eli pitkittaistutkimus. Tassa tydssa kaytettiin kyselytutkimusta. Kvantitatiivista tutkimusta
kaytetaan silloin, kun halutaan saada suuresta kohderyhmasta luvuiksi muunnettua tietoa

esim. asenteista, arvoista, mielikuvista tai kokemuksista.

Tutkimus on validiteetti eli pateva silloin kun tutkimusmenetelma mittaa sita, mita silla on
tarkoitus mitata. Eli kuinka hyvin tutkimusmenetelma ja siin& kaytetyt mittarit vastaavat
sitd ongelmaa, jota halutaan tutkia. Tasséa tapauksessa kyselytutkimus vastaa ongelmaan,
miten vuoroty0 vaikuttaa tyohyvinvointiin. Hyvassé tutkimuksessa kaikki vastaajat ymmar-
tavat kysymyksen samalla tavalla, kysymys ei mydskaan saa olla johdatteleva. Tutkimus
on reliabiliteetti eli luotettava silloin kun tutkimus antaa samoja tuloksia, jos tutkimus teh-

taisiin uudestaan. Tama tarkoittaa sita, etta tulokset eivéat ole sattumanvaraisia.

Tutkimuksen kohderyhmé&na eli perusjoukkona on Haaga-Helian liiketalouden opiskelijat.
Opiskelijoita on kahdesta ryhmasté: nuoret opiskelijat ja monimuoto-opiskelijat. Kohde-

ryhmaa rajattiin ja siitd puuttuvat kokonaan matkailun ja johdon assistentin opiskelijat.

Seuraavaksi kaydaan lapi tutkimuksen kulkua. Kyselya varten pyydettiin lupa tehda tutki-
mus Haaga-Helian opiskelijoille. Tutkimuslupahakemus lahetettiin 22.9.2016 ja myontava
vastaus saatiin 26.9.2016. Kyselytutkimuksen kyselyn pohjana kaytettiin tyoterveyslaitok-
sen tekemdaa vuorotyokyselya. Kyselytutkimus tehtiin Webropol-ohjelmaan viikon 41 aika-
na. Valmis kyselyn linkki ja saatekirje lahetettiin Haaga-Helian tietohallintoon 13.10.2016,
jotta kysely saadaan lahetettya sitd kautta opiskelijoille. Kysely lahetettiin 18.10.2016
2554 opiskelijalle ja kyselyn linkki oli auki viikon 42. Viikolla 43 kyselyn tulokset analysoi-
tiin Excelilla ja spss-ohjelmalla. Kyselyyn vastasi 168 henkil6a, joista 136:lla on kokemus-
ta vuorotyosta.
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5 Tutkimustulokset

5.1 Vastaajien taustatiedot

Taustatietoina kysyttiin kokemusta vuorotydstd, vastaajien ikda, sukupuolta, kotona asu-
vien lasten maaraa ja siviilisdatya sekda ammattia. Lisaksi kysyttiin, kuinka kauan on tehnyt
vuorotydta, mika vuorotydjarjestelma on kaytdssa ja onko tydvuorolistat kaytéssa. Tausta-

tiedot olivat kyselyn ensimmaiset kysymykset. (Liite 1)

ei 19%

kylla 81%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Kuvio 3. Onko kokemusta vuorotydsta
Vastaajien maara on yhteensa 168 ja 136:lla vastaajista on kokemusta vuorotydsta.

Taulukko 6. Vastaajien ikdjakauma

ka Lukumaara Prosenttia

20-24 63 46 %
25-29 35 26 %
30-34 15 11%
35-39 13 10%
40 - 44 2 1%
45 - 49 7 5%
50 - 54 1 1%
Yhteensa 136 100,00 %

Suuri osa vastaajista on ialtaan 20 - 24 vuoden valilta. Ik&haarukka on kuitenkin laaja ja
vastaajat ovat ialtdan kolmenkymmenen molemmin puolin, iakk&in vastaaja on viisikym-

mentanelja vuotias.
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avoliitossa 40%

naimisissa 13%

naimaton 47%
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Kuvio 4. Vastaajien siviilisaéaty

Suuri osa vastaajista on haimattomia, mutta hieman yli puolet vastaajista on joko naimi-
sissa tai avoliitossa. Taten suurella osalla vastaajista puolison suhtautuminen vuoroty6-
hon saattaa vaikuttaa tydssa jaksamiseen. Lasten suhtautuminen voi myos vaikuttaa pal-

jonkin vuoroty®ssa jaksamiseen.

Kyselyssa tiedusteltiin vastaajan ammattia. Suurin osa vastaajista tekee myyjan tyota,
mutta on mielenkiintoista, kuinka monta eri ammattia vastaajista koostuu. Mukana amma-
teista muun muassa taksinkuljettaja, bussikuski, varastotyontekija, vuoropaallikkd, myyn-
tiassistentti, vastaanottovirkailija, vartija, sairaanhoitaja, kirjanpitdja jne. Kyselyssa ei
huomattu erikseen laittaa erittelyd, ettd onko ammatti nyt taménhetkinen, vai senhetkinen
kun teki vuorotyota. Johtopaatoksena vastaajat ovat ilmoittaneet nykyisen ammattinsa.
Tutkimuksen kannalta olisi ollut hyva kysya sitd ammattia, missé vastaajalla on kokemus-

ta vuorotyosta.
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alle 12 1-5vuotta 6-10 vuotta 11-15 vuotta 16-20 vuotta yli 20 vuotta
kuukautta

Kuvio 5. Kuinka kauan on tehnyt vuorotyota

Yleisin kokemus vuorotydsta on viisi vuotta tai alle, mika taas on luonnollista vastaajien

ian perusteella, mutta kokemusta 16ytyy myds yli kymmenen vuoden ajalta. Tasta voidaan

paatella, etta vastaukset kyselyn kysymyksiin ovat todellakin kokemusta tehdysta vuoro-

tyosta.

jokin muu, mika 5%

kolmivuoroty®

2-vuorotyo

aamuvuoro 5%

649

0% 16% 26% 30% 40% 50% 60%
Kuvio 6. Kayttssa oleva vuorotyojarjestelma

Jokin muu, mika:

kaupan kassa extra tarpeen mukaan

tarpeen mukainen12-18h sykli

Periaatteessa kaksivuoroty®d, mutta vuorovaihtoehtoja on enemman.
Eripituisia vuoroja, aloitus vaihtelee aamusta iltapaivaan

epasaanndllinen vuorotyd
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Tutkimuksen vastaajista suuri osa tekee kaksivuorotyota. Kaksivuoroty6 ajoittuu ihmisen
fysiologisten toimintojen kannalta luonnolliseen aikaan. Haittapuolena on se, etta 2-
vuorotydssa aamuvuoroon tarvitsee usein herata aikaisin ja iltavuoro puolestaan loppuu

usein myohaan.

ei 7%

kylla 93%

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Kuvio 7. Tybvuorolistat kaytossa

Lahes kaikilla vastaajilla on tyovuorolistat kaytdssa. Tydaikalaki edellyttad, ettd jokaiselle
tydpaikalle on laadittava tydvuoroluettelo. Voidaan olettaa, etta heilld, joilla ei ole tyévuo-
rolistaa kayttssa, ovat joko kaupan extroja tai heilla on saanndéllinen aamuvuoro, jolloin
tydvuorolista on tarpeeton. Syy voi olla tietysti jokin muukin, kuten esimerkiksi yrittajyys.

Tassa kohtaa olisi voinut olla avoin kysymys, etta jos ei ole kaytdssa, niin miksi ei ole.

5.2 Tyo6 jatybajat

Tyo ja tyOajat osiossa kysyttiin keskimaaraista tydaikaa viikossa ja sitd miten hyvin henki-
|6kohtaiset toiveet otetaan huomioon tydvuorolistaa laadittaessa. Kysyttiin myds voiko itse
vaikuttaa silhen missa vuorossa tydskentelee. Kysyttiin lisaksi miten paljon tytssa esiintyy
tydvuorojarjestelyihin liittyvida ongelmia ja voiko itse vaikuttaa ndiden ongelmien ratkaise-
miseen seka voiko itse saadella tydpaivan pituutta. Lisaksi kysyttiin kuinka monena viikon-
loppuna tydskentelee, kuinka monesta erillisesta jaksosta tyopaiva muodostuu, kahden
perékkaisen tydvuoron valinen aika on vAhemman kuin 11 tuntia, kaksi tai useampi perét-
téinen vapaapaiva, yksittaisia vapaapaivid, suurin perakkaisten tyévuorojen (ei vapaapai-
vid tyopaivien valissa) lukumaaraa ja pisimman tyévuoron kestoa. Liséksi pyydettiin arvi-
oimaan, kuinka kokee vuorojarjestelman yleensa vaikuttavan tyépaikan ilmapiiriin, tydsuo-
ritukseen, yleiseen terveydentilaan, tydssa jaksamiseen, uneen ja nukahtamiseen, per-
heen yhdessaoloon, vireyteen ja valveillaoloon, vapaa-ajan harrastuksiin seka sosiaali-
seen elamaan. Taman osion lopuksi kysyttiin viela vuorojarjestelman hyvia ja huonoja

puolia.
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Taulukko 7. Keskimaarainen tydaika viikossa

Tuntia vilkossa Lukumé&ara Prosenttia

8 1 0,19 %
10 4 0,94 %
15 10 3,52 %
16 2 0,75 %
18 1 0,42 %
20 13 6,09 %
24 1 0,56 %
25 6 3,52 %
30 16 11,25 %
32 1 0,75 %
33 3 2,32 %
34 2 1,59 %
35 3 2,46 %
36 1 0,84 %
37 13 11,27 %
38 19 16,92 %
40 32 30,00 %
45 1 1,05%
47 1 1,10 %
50 2 2,34 %
90 1 2,11 %
Yhteenséa 133 100,00 %

Kuten huomataan, yleisin tydaika on 40 tuntia viikossa. Siitd voidaan paatelld, etta tyd on

vakituinen ja kokoaikainen.

toivomuksesi otetaan huomioon 19% 51%

Miten hyvin henkil6kohtaiset I
tydvuorolistaa laadittaessa? (ka 3,8)
Voitko vaikuttaa siihen, missa vuorossa

tyoskentelet? (ka 3,1) 2 et

Voitko vaikuttaa naiden ongelmien

ratkaisemiseen? (ka 3,0) 23% 32%

Miten paljon tydssasi esiintyy
tybvuorojen jarjestelyihin liittyvia
ongelmia? (ka 2,7)

23% 21%

& 2

Voitko itse saadella tyopaivasi pituutta?
esim. liukumat tai tuntien tekeminen
toisena paivana yms. (ka 1,8)

%
10%

3%

—

0% 20% 40% 60% 80% 100 %

m ei lainkaan ® melko vahan = ei vahan eika paljon = melko paljon = erittain paljon

Kuvio 8. Vastausten tulokset Liitteen 2 kysymykseen 11



Puolet vastaajista ei voi itse saadella tydpaivansa pituutta, mutta puolet on sitéa mielta, etta
henkilokohtaiset toivomukset otetaan melko paljon huomioon tydvuorolistaa laadittaessa.
Myds 28 % prosenttia vastaajista on sitd mieltd, ettd pystyy vaikuttamaan siihen missa
vuorossa tyoskentelee ja ainoastaan 7 % ei pysty lainkaan vaikuttamaan.

Vuoroty6kyselyssa haluttiin selvittda kuinka monena viikonloppuna vastaaja keskimaarin
tydskentelee kuukaudessa. Suuri osa vastaajista tydskentelee kolmena viikonloppuna
kuukaudessa. limeisesti osa oli ajatellut kysymyksen vuodessa eiké kuukaudessa, eli tas-
ta voi tehd& johtopaatoksen, etta valttamatta kaikki eivéat ole ajatelleet vastausta haetulla
tavalla, joten tulokset eivat ole kovinkaan luotettavia tahan kohtaan.

Kahdesta tai useammasta jaksosta (esim.

klo 9-12 ja 16-19) paivana /viikko A%

Yhdesté jaksosta (esim. klo 9-17) 89%

0% 20 40% 60% 80% 100%

Kuvio 9. Kuinka monesta jaksosta vastaajien tydpéaiva muodostuu

Perinteisin on yhdesta jaksosta koostuva tyopdiva ja se nahdaan myds tassa tutkimuk-

Sessa.

Taulukko 8. Kuinka useasti kahden peréattaisen tydvuoron valinen aika on alle 11 tuntia

kertaa /viikko Lukumaara

0 61
1 31
2 21
3 7
4 4
5 2
Yhteensa 126

Tutkimuksesta kay ilmi, ettéa noin puolella vastaajista lepoaika tyovuorojen valilla on va-
hemman kuin suositeltu 11 tuntia ainakin kerran viikossa. Tama vaikuttaa riittdvan unen
maaraan, vasymykseen ja muutenkin hyvinvointiin. Puolella vastaajista tdma on kunnos-

sa, eli tydvuorojen véalinen on enemman kuin 11 tuntia, jolloin saa riittavan levon.
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Taulukko 9. Kaksi tai useampi perattainen vapaapaiva

Kertaa /kuukausi Lukumaara
0 6
13
28
25
44
8
2
2
10 3
Yhteensa 131

o0k, WN R

Suurimmalla osalla vastaajista on kaksi tai useampi peréttdinen vapaapdaiva nelja kertaa
kuukaudessa. Suositeltavaa on, ettd tyontekijdilla olisi kaksi vapaapaivaa perakkain, jottei

kertyisi univajetta.

Taulukko 10. Yksittaisia vapaapaivia

Kertaa /kuukausi Lukumaéaara

0 30
1 17
2 18
3 14
4 11
5 12
6 9
7 2
8 4
10 6
14 1
15 2
20 1
22 1
25 1
Yhteensa 129

Yksittaisia vapaapaivid on monella vastaajalla kolme tai enemmankin kuukauden aikana,
mutta yleisin vastaus oli, etta yksittaisia vapaapaivia ei ole ollenkaan, mika on hyva asia
tydssa jaksamisen kannalta. Yksittaiset vapaapaivat eivat ole riittavia tyosta palautumi-

seen eli riittavaan unen ja levon maaréan.
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Taulukko 11. Suurin perakkaisten tyévuorojen lukumaara

Suurin perakkaiset tyévuorot Lukuméaara

0 4
2 3
3 2
4 4
5 19
6 20
7 8
8 13
9 22
10 14
11 4
12 2
13 1
14 5
19 1
21 3
28 1
30 1
Yhteensa 127

Suurimmalla osalla vastaajista suurin perdkkaisten tydvuorojen méaara on yhdeksan tyo-

vuoroa.

Taulukko 12. Pisimmé&n tyovuoron kesto

Tuntia Lukumaara

6 1
7 2
8 32
9 26
10 26
11 5
12 14
13 1
14 5
15 4
16 11
20 1

Yhteensa 128

Yleisin vastaus pisimman tyovuoron kestoon on kahdeksan tuntia, mutta moni vastaajista
tekee myos pidempia tydvuoroja, kuten 12-tuntista tydpaivad. Suosituksena on, etta tyota
ei tehda yli 12 tuntia vuorokaudessa, eika poikkeustapauksissakaan yli 16 tuntia yhtajak-

soisesti. Tutkimusten perusteella turvallisin tydvuoron pituus on 6-9 tuntia.
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tyopaikan ilmapiiriin _ 50% 10%| 1%
tydsuoritukseen _ 44% 7%
yleiseen terveydentilaasi _ 43% 4<%I 1%
tydssé jaksamiseen _ 20% 9%
uneen ja nukahtamiseen _ 27% 2%
perheenne yhdesséoloon _ 25% 4% 1%
vireyteen ja valveillaoloon _ 19% 2% 1%
vapaa-ajan harrastuksiin _ 15% 4%
sosiaali;een elamaasi, ysf[avien _ 129 1 >
sukulaisten ym. tapaaminen
0% 10 %20 %30 %40 %50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %

| hairitsee paljon m hairitsee jonkin verran = ei vaikutusta
helpottaa jonkin verran m helpottaa paljon

Kuvio 10. Kuinka vastaaja kokee vuorojarjestelman yleensa vaikuttavan

Tutkimuksen mukaan vuorojarjestelma vaikuttaa eniten hairitsevasti sosiaaliseen elaméaan
ja vapaa-ajan harrastuksiin seka vireyteen ja valveillaoloon. Vahiten hairitsevasti vuorojar-

jestelma vaikuttaa tydpaikan ilmapiiriin seka tyésuoritukseen.

Tutkimuksessa haluttiin selvittda vastaajien mielipidetta vuorojarjestelmén parhaimpiin ja
huonoimpiin puoliin. Vastaajien méara vuorojarjestelman parhaimpiin puoliin oli 105 ja 107
henkil6a vastasi kysymykseen, etta mitk& ovat vuorojarjestelman huonoimmat puolet. Sel-
keéasti esille nousi parhaimpina puolina arkivapaat, etta asioiden hoitaminen on helpom-
paa, esim. pankissa ja kampaajalla kaynnit. Myos vaihtelu esiintyi vastauksissa vahvasti
parhaana puolena. Vuorojarjestelman huonoina puolina vastauksissa nousi selkeasti esil-
le vahvoina perhe- ja sosiaalisen elaman karsiminen seka epasaannolliset rytmit ja vasy-

mys.

5.3 Tyoolot ja tydyhteiso

Tyoolot ja tydyhteisd kappaleessa kysyttiin, ettéd onko ty6 henkisesti / ruumiillisesti rasitta-
vaa aamuvuorossa, iltavuorossa ja yovuorossa, minkalaiset ovat tyotovereiden valit tyo-

paikalla seké& saako esimiehelta apua tarvittaessa.
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Tutkimuksen tuloksista kay ilmi, etta tyé on seka henkisesti, etta ruumiillisesti jonkin ver-
ran rasittavaa iltavuorossa ja aamuvuorossa. Yovuorossa taasen tyé on sekd henkisesti
etta ruumiillisesti melko kevytta. Nainhéan sen pitaisikin olla, koska yévuorossa on va-
syneempi, niin tyon taytyy olla kevyempaéa. Nain pienennetddn tapaturmariskia.

Puolet vastaajista on sitd mielta, etta tyétovereiden valit ovat kohtalaisen hyvéat tydpaikal-
la. My06s ilmapiirin parantamisesta saa taloudellista hyotya, kuten jo aiemmin on todettu

ty6hyvinvoinnin teoriaosuudessa.

erittain paljon
melko paljon 39%
en vahan enka paljon

melko vahan

erittdin vahan

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Kuvio 11. Saako tarvittaessa apua esimiehelta

Puolet vastaajista kokee saavansa melko paljon tai erittiin paljon tarvittaessa apua esi-
miehelta. Hyvalla esimiestydlla ja henkiloston tyytyvaisyydella on todettu olevan yhteytta

yrityksen tehokkuuteen.

5.4 Unijaterveys

Uni ja terveys osiossa kysyttiin keskimaaraista vuorokautista unen maaraa ja kuinka mon-
ta tuntia unta tarvitsee ollakseen seuraavana paivana virkea ja hyvassa tyovireessa. Ky-
syttiin: esiintyykd unettomuutta aamuvuorossa, iltavuorossa, yovuorossa ja vapaa-ajalla.
Kuinka usein on tuntenut voimakasta vasymystéa tydssa seka vaikuttaako vasymys tyo-

suoritukseen ja vapaa-ajanviettoon.
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yli 8 tuntia
7-8 tuntia 66%

5-6 tuntia

1-4 tuntia

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuvio 12. Vuorokaudessa vastaaja nukkuu keskimaéarin

Terveelld aikuisella uni- ja valvejaksot vaihtelevat sdanndllisesti siten, ettd vuorokaudessa
nukutaan keskimaarin 7,5-8 tuntia. Yksilolliset erot unen tarpeessa ovat kuitenkin suuret ja
se huomataan my0s tassa tutkimuksessa. Suuri osa vastaajista tarvitsee 8 tuntia unta
ollakseen virkea, mutta vastaukset ovat valiltd 5 tuntia ja 12 tuntia unen tarvetta. Suurin

osa vastaajista hukkuu 7-8 tuntia.

Kuten jo aiemmin on mainittu, elimistén sopeutumattomuus vuorotyén edellyttdmaan ryt-
miin ilmenee usein voimakkaana uneliaisuutena valvejakson aikana sekd unettomuusoi-
reina (vaikeus nukahtaa tai yllapitdd unta tai unen kokeminen virkistamattomaksi) unijak-
son yhteydessa. Ajoittain naita oireita esiintyy lahes kaikilla vuorotydntekijoilla erityisesti
aikaisten aamuvuorojen ja yovuorojen yhteydessa. Tassa tutkimuksessa vastaajilla esiin-
tyy unettomuutta silloin talloin aamuvuorossa, melko harvoin iltavuorossa ja vapaa-aikana

ja harvoin / ei koskaan yévuorossa.

Tutkimuksen vastaajat kokevat, etta on ollut voimakasta vasymysta aamu- ja iltavuorossa
seka vapaa-aikana silloin talloin ja vain harvoin yovuorossa. Vastaajat kokevat vasymyk-
sen vaikuttavan tydsuoritukseen aamuvuorossa silloin talléin, melko harvoin vasymys vai-
kuttaa tyosuoritukseen iltavuorossa, vapaa-aikana ja yovuorossa. Vapaa-ajan viettoon
vastaajat kokevat vasymyksen vaikuttavan silloin talléin aamuvuorossa, iltavuorossa ja

vapaa-aikana. Melko harvoin vasymys vaikuttaa vapaa-ajan viettoon yévuorossa.

5.5 Tyokyky jaterveys

TyoOkyky ja terveys osiossa kysyttiin omaa arviota tyokyvysta seké onko tuntenut tydssa
stressia. Miten paljon seuraavat asiat aiheuttavat stressia ja henkista painetta: kiire tyos-
sd, epaselvat tai ristiriitaiset toimintaohjeet, rahahuolet, oma terveys, esimiehen johtamis-

tapa, tyon vastuullisuus, perheenjasenen sairaus, riidat / epasopu kotona, tyévuorojéarjes-
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telma, omaan tyéhon liittyvan tyéttomyyden tai lomauttamisen uhka, perheenjasenen tyot-

tomyys, yhteistyo tyétovereiden kanssa ja uhka siirtymisesta toiselle osastolle.

Tutkimuksessa selvitettiin vastaajan arviota omalle tytkyvylle. Tuloksista keskiarvoksi
saatiin pyoristetysti arvosana nelja. Arvosana viisi on tyokyky parhaimmillaan ja arvosana
yksi taysin tyokyvyton. Vastaajia téhan oli yhteensa 134 henkilda. Voidaan tehda johto-
paatos, ettéd vastaajat kokevat tydkykynsa olevan kunnossa.

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensé jannittyneeksi, levottomaksi,
hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka hdnen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa
jatkuvasti mielta. Haluttiin selvittdd, onko vastaaja tuntenut tydssaolonsa aikana téllaista

stressia.

erittéin paljon

melko paljon

en vahan enka paljon

melko vahan 34%

en lainkaan

0% 56 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Kuvio 13. Stressi

Vastaajista vahan alle puolet tuntee stressia erittdin paljon tai melko paljon tydsséolon

aikana. Vastaavasti sama maara (41 %) tuntee melko vahan tai ei lainkaan stressia.

Seuraavaksi ndhdaan kuviossa tutkimuksen tulokset asioista, jotka voivat aiheuttaa vas-

taajalle stressié ja henkista painetta.
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kiire tydssé

epaselvat tai ristiriitaise
taimintaohjeet

rahahuole

oma terveytesi
esimiehen johtamistapa
tydn vastuullisuu
perheenjdsenen sairaus
riidat / epasopu kotona

tydvuarojarjestelma
omaan tydhdsi lithyvan
tydttdmyyden ta
lomauttamisen uhka

perheenjdsenen tydttdmyy

yhteistyd tydtovereide
kanssa

uhka siirtymisestd toiselle
osastolle

I | ] 1| |
00 1,00 2,00 3,00 4,00

KeskKiarvo 1 = ei juuri lainkaan, 2 =
melko vahan, 3 = ei vahan eika paljon, 4
= melko paljon, 5 = erittadin paljon

Kuvio 14. Stressi ja paine voivat johtua eri asioista. Miten paljon seuraavat asiat aiheuttaa

vastaajalle stressia ja henkista painetta

Tuloksena suurimpana nousi kiire tydssa stressin aiheuttajana. Myos epéaselvat tai ristirii-
taiset toimintaohjeet ja rahahuolet ovat karjessa stressin aiheuttajina. Kysytyista asioista
uhka siirtymisesta toiselle osastolle, yhteistyo tyotovereiden kanssa ja perheenjasenen

tyottémyys sijoittuivat vahiten stressia aiheuttaviin asioihin.

5.6 Tyoé japerhe

Ty0 ja perhe osiossa kysyttiin tydajan yhteensopivuutta puolison kanssa ja perheen suh-
tautumista vuorotydn tekoon. Selvitettiin, ettd kuinka usein vastaaja tuntee laiminlyévansa
kotiasioita ansiotyon vuoksi seké onko vaikeuksia keskittya tyohon kotiasioiden takia.
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Kuten jo aiemmin teoriaosuudessa on mainittu, tutkimukset Suomessa ja muualla ovat
osoittaneet, ettd tyo- ja perhe-elAma ovat monin tavoin vuorovaikutuksessa keskenaan.
Ty6 koetaan selvasti useammin muuta elamaa hairitsevaksi tekijaksi kuin perhe-elaméa
tyota hairitsevaksi tekijaksi. Perhe-elamalla on enemman mydnteisia vaikutuksia tydhon
kuin tyolla perhe-elaméaan.

erittéin hyvin
melko hyvin
ei hyvin eik& huonosti
38%

melko huonosti

ei lainkaan

0% 56 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Kuvio 15. Kuinka vastaajan omat tybajat sopivat yhteen puolison kanssa

Vastaajista suuri osa kokee, etta tydajat puolison kanssa sopivat melko huonosti tai ei
lainkaan yhteen. Positiivista on, etta tuloksista voidaan nahda, etta vastaavasti 30 % vas-
taajista puolison ja omat tydajat sopivat melko hyvin tai erittain hyvin yhteen. Tutkimuksen
tulosten perusteella keskimaarin vastaajat kokevat, etta puolison suhtautuminen vuoro-
tyon tekemiseen on melko neutraalia eli suhtautuminen ei ole kielteista eikd myonteista.
Kuitenkin lapsen suhtautuminen koetaan olevan kielteistéa vuorotyohon. Tasta voidaan
tehda paatelma, etta lapset oireilevat puolisoita enemman siihen, etté perheen yhteinen
aika karsii. Keskimaarin vastaajat kokevat laiminlydvansa kotiasioita silloin talléin ja vain
harvoin on vaikeuksia keskittya tydhon kotiasioiden takia.
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6 Pohdinta

Tutkimuksen tulokset ovat suuntaa antavia ja tutkimuksesta saa informaatiota vuorotyn
vaikutuksista tyohyvinvointiin. Tutkimuksen tuloksissa oli paljon asiaa, mika tukee teoriaa
ja aiempia olemassa olevia tutkimuksia samasta aiheesta. Tata tutkimusta olisi voinut
vieda vielda syvemmalle ja tehda erilaisia korrelaatioita, esimerkisi kayttamalla Spearman-
nin korrelaatiokerrointa, jolla olisi voinut tutkia esimerkiksi ian riippuvuutta johonkin halut-

tuun asiaan. Nyt tydssa on pintapuolinen raapaisu tutkimuksen tulosten analysointiin.

Todennakoisesti tutkimus olisi saavuttanut paremman luotettavuuden osuvammalla koh-
deryhmalla. Taman tutkimuksen kohderyhma ei ollut kovinkaan hyva, mutta toimeksianta-
jan puuttuessa tyhjaa parempi. Tama siita syysta, koska kohderyhmasté ei oikeasti voinut
etukateen tietaa, etté kenella on kokemusta vuorotyfsta, jota talla tutkimuksella haluttiin
tutkia. Tutkimus on selkedmpi ja luotettavampi, jos se tehdaén jollekin tietylle samantyyp-
piselle kohderyhmalle, jotka ovat samassa tilanteessa. Esimerkiksi sairaanhoitajat on oiva
kohderyhma vuorotyokyselylle. My6s kaupan esimiehelle tdmé vuorotyokysely on oiva
tyovaline vuorotyodntekijdiden tybhyvinvoinnin mittaamiseen ja vuorojarjestelmén kehitta-

miseen.

Toivottavaa on, ettd esimiehet tyopaikoilla ottaisivat vuorotydntekijéiden hyvinvoinnin
asiakseen ja nakisivat vaivaa vuorojen suunnittelussa siten, etta yksilolliset tarpeet ote-
taan hyvin huomioon tyévuorolistaa suunniteltaessa. Halukkaat tekemaan iltaa ja viikon-
loppua ja perhe-elaméaa viettaville viikonloppuja ja iltoja vapaaksi, jotta saavat saman ryt-

min muun perheen kanssa.

Vuoroty® on todella mielenkiintoinen aihe ja myds itsed koskettava, koska olen kymmeni-
sen vuotta tehnyt vuoroty6ta. Samanaikaisesti tehdessani opinnaytety6ta olin tyéharjoitte-
lussa, joka oli sdanndllista paivatyota liukuvilla tydajoilla. Nyt on kokemusta myds muusta
kuin vuorotydsta. Olen tullut siihen tulokseen, etta vuoroty® on itselleni paljon stressaa-
vampaa ja saanndllinen paivatyd sopii paremmin. Johtuu osittain myds omasta elamaéanti-
lanteestani, koska muu perhe eldd saanndllistd elamaa, puoliso on arkipaivat tdissa ja

viikonloput seka illat ynné muut juhlapyhat kotona ja lapsi on myos arkipéivat hoidossa.

Itsedni vuorotydssa stressaa se, etta ei tieda kuin lyhyen ajan, parisen viikkoa, tyévuorot
eteenpdin, joten mitdan ei voi suunnitella sen pidemmalle. Myds se, etta menettaa per-
heen kanssa yhteistd aikaa, on todella iso miinus, siina ei edes iltalisat eika viikonloppu-
lisat lammita paljoakaan mielta. On vuorotydssa niitad hyvidkin puolia, kuten vaihtelu, mutta

itse koen s&anndllisen elaman tarkeana nyt perheellisena. Aiemmin olen pitanyt vuorotyon
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haittana ainoastaan sita, ettei voi suunnitella menoja kovin pitkélle ja iltavuorosta suoraan
aamuvuoroon on hyvin vasyttavaa, koska usein nukkuu silloin vain 4-5 tuntia ja senkin

huonosti.

Olen oppinut tdssa opinnaytetyota tehdessani sen, etta myds itse voi vaikuttaa paljonkin
vuorotydssa jaksamiseen. Oma asenne muun muassa vaikuttaa vuorotydssé jaksami-
seen. Myds perheen asenne seka esimiehen joustavuus vaikuttavat hyvinkin paljon. Se,
ettd perhe ei suhtaudu vuorotyon tekemiseen kielteisesti auttaa jaksamaan ja joustava
esimies esimerkiksi antaa sellaisia vuoroja kuin toivot, on todella positiivista jaksamisen

kannalta.

Ajankaytto oli suurin haaste opinnaytetydn tekemiselle, johtuen tyéharjoittelusta, joka ol
samaan aikaan ja pieni lapsi kotona, joka tarvitsee myds paljon aikaa. Perhe ja oma jak-
saminen ovat niin suuressa arvossa, ettei opinnaytetyon tekemiselle uhrautunut niin pal-

joa aikaa kuin olin suunnitellut. Olen kuitenkin itse tyytyvainen tyon lopputulokseen.
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Liitteet

Liite 1. Kyselytutkimuksen saatekirje

Saatekirje

Hei liiketalouden opiskelutoveri!

Olen Haaga-Helian liiketalouden opiskelija ja opinnaytety6ni aiheena on "Vuorotydn vaiku-
tuksia tyéhyvinvointiin”. Vastaamalla tdhan kyselyyn edesautat tutkimuksen onnistumista

seka valmistumistani.

Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa vuorotyon vaikutuksia tyéhyvinvointiin. Tutkimukses-
ta on hydtya seka tydnantajille etta tyontekijoille, koska tutkimuksen tuloksia voidaan kayt-
taa apuna tydntekijéiden hyvinvoinnin lisdamiseen ja sita kautta parempaan liiketulok-

seen. Tutkimukseen vastaaminen vie vain noin 5-10 minuuttia.

Tama kysely on lahetetty Haaga-Helian liiketalouden opiskelijoille. Tutkimusaineisto ja
tulokset kasitellaan luottamuksellisesti henkilttietolain edellyttamalla tavalla. Lopulliset
tutkimustulokset raportoidaan niin, etta vastauksia ei voida yhdistaa yksittaisiin vastaajiin.
Vastaa tutkimukseen taméan linkin kautta:
https://www.webropolsurveys.com/S/70D090BDDE38D3CB.par

(Jos linkki ei toimi, kopioi se selaimen osoiteriville.)

Pyydan sinua vastaamaan kyselyyn viimeistaan su 23.11.2016, mutta mieluiten heti, kos-

ka kyselyyn vastaaminen ei tosiaan vie kauaa aikaasi.

Kiitos osallistumisestasi etukateen!

Ystavallisin terveisin

Sari Hautojarvi, opiskelija, Haaga-Helia ammattikorkeakoulu
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Liite 2. Vuorotydkysely

Ohjeet vastaajalle

Vuorotydn kyselyn avulla tutkitaan vuorotydn vaikutusta fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaa-
liseen hyvinvointiin. Tuloksia voidaan kayttaa vuorotydn haittojen vahentamiseksi. Tayta
kysely silta osin kuin sinulla on kysytysta asiasta omaa kokemusta, esim. jos sinulla ei ole
kokemusta yovuorosta, jata ko. kohta tyhjéaksi ja siirry kyselyssé eteenpain. Vastaa kyse-
lyyn viimeisimmasta kokemuksesta, jolloin teit kokoaikaisesti vuorotyota eli olit paasaan-
toisesti tydelamassa.

Taustatiedot

1. Onko sinulla kokemusta vuorotydsta?
O kylla
Qei

2. Ika

vuotta

3. Sukupuoli

O mies

O nainen

4. Kotona asuvien lasten lukumaéara

alle 7v.

7-17v.

5. Siviilisaty
O naimaton

O naimisissa

O avoliitossa
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6. Ammatti

7. Kuinka kauan olet tehnyt vuorotyota?

O alle 12 kuukautta
O 1-5 vuotta

(O 6-10 vuotta

O 11-15 vuotta

O 16-20 vuotta

QO yli 20 vuotta

8. Mika on tyossasi kaytdssa oleva vuorotyodjarjestelma?

O aamuvuoro
O 2-vuoroty6
O kolmivuorotyd

jokin muu, mika

O

9. Onko tyovuorolistat kaytossa?

O kylla
Qei

Tyo ja tyOajat

10. Keskimaarainen tyoaika viikossa?

tuntia viikossa
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11. Arvioi seuraavia ty6vuorojen jarjestelyihin liittyvia seikkoja

Voitko itse saadella tyopdaivasi pituutta?
esim. liukumat tai tuntien tekeminen

toisena paivana yms.

Miten paljon tyGssasi esiintyy tydvuoro-
jen jarjestelyihin liittyvia ongelmia?
Voitko vaikuttaa naiden ongelmien rat-

kaisemiseen?

Voitko vaikuttaa siihen, missa vuorossa

tydskentelet?

Miten hyvin henkilokohtaiset toivomuk-
sesi otetaan huomioon tydvuorolistaa

laadittaessa?

o ei vahan o

eilain- melko melko erittain
eika pal- _ )

kaan vahan paljon paljon
jon

12. Kuinka monena viikonloppuna kuukaudessa keskimaarin tydskentelet (vahintaén 4

tuntia) joko lauantaina, sunnuntaina tai molempina paivina?

viikonloppuna kuukaudessa

13. Kuinka monesta erillisesta jaksosta tydpaivasi muodostuu?

[ ] Yhdest# jaksosta (esim. klo 9-17)

Kahdesta tai useammasta jaksosta (esim. klo 9-12 ja 16-19) paivana /viikko

[
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14. (Kysymykset 14-18 Arvioi tapausten esiintyvyys keskim&arin yhden tasoitusjakson
tai vuoden aikana ja suhteuta se kysyttyyn ajanjaksoon) Kuinka usein tydssasi kahden

perakkaisen tyévuoron valinen aika on vahemman kuin 11 tuntia?

kertaa /viikko

15. Kuinka usein tydssasi esiintyy kaksi tai useampi peréttainen vapaapaiva?

kertaa /kuukausi

16. Kuinka usein tydssasi esiintyy yksittaisia vapaapaivia?

kertaa /kuukausi

17. Suurin perakkaisten tydvuorojen (ei vapaapaivia tydpaivien valissa) lukumaara ja

kuinka usein se esiintyy?

perakkaista tyévuoroa

kertaa vuodessa

18. Pisimman tydvuoron kesto ja kuinka usein se esiintyy?

tuntia

kertaa /viikko
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19. Kuinka koet tyévuorojarjestelmén yleensé vaikuttavan

o héiritsee o helpottaa
hairitsee ei vaiku- helpottaa
_ jonkin ver- jonkin ver- _
paljon tusta paljon
ran ran
uneen ja nukahtamiseen O O O O O
vireyteen ja valveillaoloon O O O O O
tydsuoritukseen O O O O O
tyossa jaksamiseen O O O O O
tyopaikan ilmapiiriin O O O @) O
yleiseen terveydentilaasi O O O @) O
sosiaaliseen elamaasi,
ystavien sukulaisten ym. O O O O O
tapaaminen
perheenne yhdessaoloon O @) O O O
vapaa-ajan harrastuksiin O O @) O @)

20. Mitka ovat vuorojarjestelmén parhaat puolet?

21. Mitk& ovat vuorojarjestelméan huonoimmat puolet?
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Tyoolot ja tybyhteis6d

22. Onko tydsi ruumiillisesti rasittavaa?

. i kevytta | o
ei lain- melko kevyt- _ melko rasitta-  hyvin rasitta-
eika rasitta-
kaan ta vaa vaa
vaa
aamuvuorossa O @) O O O
iltavuorossa O O O O O
ybvuorossa O O O O O
23. Onko ty6si henkisesti rasittavaa?
. ei kevytta | o
ei lain- melko kevyt- _ melko rasitta- hyvin rasitta-
eika rasitta-
kaan ta vaa vaa
vaa
aanmuvuorossa O O O O O
iltavuorossa O @) O O O
ydvuorossa O O O O O

24. Minkalaiset ovat mielestasi tydtovereiden valit tydpaikallasi?

O tydtovereita ei ole

O huonot (kireat, kaunaiset tms.)
O hiukan ongelmalliset

O ei hyvét eikd huonot

O kohtalaisen hyvat

QO erittain hyvat
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25. Saatko tarvittaessa apua esimieheltasi?

QO erittain vahan

O melko vahan

O en vahan enka paljon
O melko paljon

QO erittain paljon

Uni ja vireys

26. Vuorokaudessa nukun keskimaarin

O 1-4 tuntia
O 5-6 tuntia
O 7-8 tuntia
O yli 8 tuntia

27. Kuinka monta tuntia unta tarvitset vuorokaudessa ollaksesi seuraavana paivana

virked ja hyvassa tybvireessa?

tuntia unta vuorokaudessa
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28. Esiintyyko sinulla unettomuutta

harvoin / ei kos- melko har- silloin tal- melko usein / jatku-

kaan voin 16in usein vasti
aamuvuorossa O O O O O
iltavuorossa O O O O O
ybvuorossa O O O O O
vapaa-aikana O O O O O

29. Kuinka usein sinulla on ollut voimakasta vasymystéa tyossa?

harvoin / ei kos- melko har- silloin tal- melko usein / jatku-

kaan voin 16in usein vasti
aamuvuorossa O O @) O @)
iltavuorossa O O O O O
yévuorossa O O O O O
vapaa-aikana O O O O O

30. Vaikuttaako vasymys mielestasi tydsuoritukseesi?

harvoin / ei kos- melko har- silloin tal- melko usein / jatku-

kaan voin 16in usein vasti
aamuvuorossa O O O O O
iltavuorossa O O O O O
ybvuorossa O O O O O
vapaa-aikana O O O @) O
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31. Vaikuttaako vasymys mielestési vapaa-ajan viettoosi?

harvoin / ei kos- melko har- silloin tal- melko usein / jatku-

kaan voin 16in usein vasti
aamuvuorossa O O O O O
iltavuorossa O O O O O
ybvuorossa O O O O O
vapaa-aikana O O O O O

32. Mink& pistemaaran antaisit tyokyvyllesi?
12345
taysin tyokyvyton O O O O QO tyokyky parhaimmillaan

33. Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi, levot-
tomaksi, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka hanen on vaikea nukkua asioiden vai-
vatessa jatkuvasti mieltd. Oletko tuntenut tydssaolosi aikana tallaista stressia?

O en lainkaan

O melko vahan

O en vahan enka paljon
O melko paljon

QO erittain paljon
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34. Stressi ja henkinen paine voivat johtua eri asioista. Miten paljon seuraavat asiat ai-

heuttavat sinulle stressia ja henkista painetta?

ei juuri melko eivahan melko erittdin

lainkaan vahan eika paljon paljon paljon

riidat / epasopu kotona O O O O O
perheenjasenen sairaus O O O O O
perheenjasenen ty6ttomyys O O O O O
omaan tyohagsi liittyvan tyottomyy-

den tai Iz)/mauttam:;\:en u::ka > © © © © ©
uhka siirtymisesta toiselle osastol-

e O O O O O
rahahuolet O O O O O
oma terveytesi O O O O O
tydvuorojarjestelméa O O O O O
kiire tydssa O O O O O
tydn vastuullisuus O O O O O

epaselvat tai ristiriitaiset toiminta-

. O O O O O
ohjeet
yhteistyo tyotovereiden kanssa O O O O O
esimiehen johtamistapa O O O O O
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Tyo ja perhe

35. Kuinka omat tybaikasi sopivat yhteen puolisosi kanssa?

O ei lainkaan

O melko huonosti

O ei hyvin eika huonosti
O melko hyvin

QO erittain hyvin

36. Perheesi suhtautuminen siihen, etta teet vuorotyota

ei puo- o ei kielteisesti o
) _erittain melko o B melko erittain
lisoa/ei S _eika myon- ) _ _ _
. kielteisesti kielteisesti _ mydnteisesti myonteisesti
lapsia teisesti
puolisosi suh-
: O O O O O O
tautuminen
lapsesi suh-
: O O O O O O
tautuminen

37. Kotiasioiden ja tydn yhdistaminen

ei juuri ~ silloin melko  erittain
harvoin ) _ _
koskaan talléin -~ usein usein
Onko sinulla vaikeuksia keskittya
o o . O O O O O
tyohon kotiasioiden takia?
Kuinka usein tunnet laiminlyovasi
O O O O O

kotiasioita ansiotydn vuoksi?
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