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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa Palomaen palvelutalon hoitajien mielipiteita
ja kokemuksia autonomisesta tyovuorosuunnittelusta ja sen vaikutuksista tyossa jaksami-
seen. TyOaika-autonomia tarkoittaa yhteisollista tyovuorosuunnittelua, jossa tyontekijat
suunnittelevat itse omat tyovuoronsa yhteisesti sovittujen pelisaantojen ja reunaehtojen puit-
teissa. Aihe tuli Palomaen palvelutalon palveluasumisen ohjaajalta. Tiedonkeruumenetelmana
kaytettiin kyselylomaketta, jossa oli seka monivalinta- etta avoimia kysymyksia. Kohderyhma-
na oli palvelutalon 37 hoitajaa, joista 33 vastasi kyselyyn. Monivalintakysymykset analysoitiin
SPSS tilasto-ohjelmalla ja avoimet kysymykset sisallonanalyysilla.

Tuloksissa ilmeni, etta autonominen tyovuorosuunnittelu vaikutti positiivisesti hoitajien tyos-
sa jaksamiseen. Suurimpana tekijana tyossa jaksamisessa pidettiin omiin tyovuoroihin vaikut-
tamista. Lisaksi esiin nousi riittavan unen tarkeys seka tyon ja yksityiselaman yhteensovitta-
minen. TyoOaika-autonomian etuina pidettiin riittavan vapaa-ajan jaamista esimerkiksi harras-
tuksiin. Myos ergonomisuuden tyovuorosuunnittelussa koettiin parantuneen. Kyselylomakkeis-
ta kavi ilmi, etta tasa-arvo, valinnanvapaus, ergonomisuus ja tyovuorot eivat toteutuneet hoi-
tajien mielesta riittavasti. Lisaksi hoitajat kaipasivat perehdytysta ja lisaa aikaa suunnitte-
luun. Opinnaytetyon otos oli pieni, joten tuloksia ei voida yleistaa. Niita voidaan kuitenkin
hyodyntaa muissa yksikoissa tyoaika-autonomian kehittamisessa.

Asiasanat: Autonominen tyovuorosuunnittelu, vuorotyo, tyohyvinvointi, ergonominen tyovuo-
rosuunnittelu
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The purpose of this thesis was to investigate Palomaki sheltered home’s nurses’ opinions and
experiences of autonomic rota planning and its effects on nurses’ coping with workload.
Worktime autonomy refers to communal work shift planning where employees plan their own
shifts based on co-operatively made rules and preconditions. Palomaki sheltered home’s
mentor assigned the topic of this thesis. The target group comprised of 37 nurses from the
sheltered home, of which 33 answered the questionnaire. For this thesis, questionnaire was
chosen as the data acquisition method. It contained both multiple choice and open questions.
The multiple-choice questions’ results were analyzed using Microsoft Office 2013 Excel-
program and the open questions with content analysis.

The results reveal that the autonomic rota planning affected positively on nurses’ coping with
workload. The principal factor in coping well with workload was the possibility to influence
on their work shifts. The study also disclosed the importance of sleep and harmonization of
private life with work. The perceived benefits of the autonomic rota planning included
sufficient free time for example for hobbies. Also ergonomic work times improved with the
self-scheduling system. The questionnaires revealed that nurses are not content with the
levels of equality, discretion, ergonomics and work shifts. Moreover, the nurses wished for
more thorough introduction and additional time for planning. The sample size of the thesis
was fairly small, and therefore, the conclusions should not be generalized. However, the
conclusions can be utilized at other wards in order to improve autonomic rota planning.

Keywords: Autonomic rota planning, shift work, work welfare, ergonomic work time planning
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1 Johdanto

Autonominen tyovuorosuunnittelu on kaytanto, jossa tyontekijoilla on itsemaaraamisoikeus
tyovuorosuunnittelussa. Tama tarkoittaa, etta jokainen tyontekija vastaa itse omien tyovuo-
rojen suunnittelusta. (Super 2014a.) Tyoaika-autonomian tavoitteena on tyontekijoiden tyo-
hyvinvoinnin lisaaminen seka tyon ja yksityiselaman yhteensovittaminen ja tyotehokkuuden
parantaminen (Hakola & Kalliomaki-Levanto 2010, 49-50).

Tyohyvinvointi muodostuu tyosta ja sen mielekkyydesta, terveydesta, turvallisuudesta ja hy-
vinvoinnista. Sita lisaavia tekijoita ovat hyva ja motivoiva johtaminen seka tyoyhteison ilma-
piiri ja tyontekijoiden ammattitaito. Tyohyvinvointi vaikuttaa pitkalti tyossa jaksamiseen,
silla hyvinvoinnin kasvaessa tyohon sitoutuminen kasvaa ja sairauspoissaolojen maara laskee.
Tyohyvinvoinnin edistaminen tehdaan yhdessa, se kuuluu seka tyonantajalle etta tyontekijoil-
le. Ensisijassa tyonantaja vastaa ja huolehtii tyoympariston turvallisuudesta, hyvasta johtami-
sesta seka tyontekijoiden yhdenvertaisesta kohtelusta. Tyontekijan vastuulla on oman tyoky-
kynsa ja ammatillisen osaamisensa yllapitaminen. Tyopaikalla hyvinvointia voidaan kohentaa
muun muassa kehittamalla tyooloja ja ammatillista osaamista, tyoterveyshuollon seka tyoky-

kya yllapitavalla toiminnalla. (Sosiaali- ja terveysministerio)

Tassa opinnaytetyossa tarkasteltiin Palomaen palvelutalon hoitajien kaytossa olevaa autono-
mista tyovuorosuunnittelua kyselyn avulla. Kyselylomakkeella selvitettiin mita mielta he oli-
vat kyseista kaytannosta ja miten se vaikutti heidan tyohyvinvointiinsa. Opinnaytetyon aihe
oli lahtoisin Palomaen palveluasumisen ohjaajalta Paivi Jalavalta. Han tahtoi tietaa, mita
mielta tyontekijat olivat autonomisesta tyovuorosuunnittelusta. Hoitajien mielipiteiden mu-
kaan kyseista tyovuorosuunnittelumallia voi kehittaa tarvittaessa parempaan suuntaan. Auto-

nominen tyovuorosuunnittelu on ollut heilla kaytossa kolme vuotta.



2 Opinnaytetyon tarkoitus, tutkimuskysymykset ja tavoitteet

Tarkoituksena on selvittaa Palomaen palvelutalon hoitajien mielipiteita ja kokemuksia au-

tonomisesta tyovuorosuunnittelusta.

Tutkimuskysymykset:

1. Millaisia etuja autonomisesta tyovuorosuunnittelusta on?
2. Millaisia haittoja autonomisesta tyovuorosuunnittelusta on?

3. Miten autonominen tyovuorosuunnittelu on vaikuttanut tyossa jaksamiseen?

Tavoitteena on tuottaa tietoa, jota voidaan hyodyntaa tyoelaman kehittamisessa, esimerkiksi

kehittamalla tyovuorosuunnittelua ja lisaamalla tyohyvinvointia.

3 Autonominen tyovuorosuunnittelu

Autonominen tyovuorosuunnittelu on kaytanto, jossa tyontekijoilla on itsemaaraamisoikeus
tyovuorosuunnittelussa. Tama tarkoittaa, etta jokainen tyontekija vastaa itse omien tyovuo-
rojensa suunnittelusta. Tyontekijalla itsellaan on vastuu omista tyovuoroistaan seka au-
tonomian tuoma vapaus. (Super 2014a.) Autonominen tyovuorosuunnittelu tehdaan yhteis-
tyossa muiden tyontekijoiden kanssa. Koko tyoyhteiso on vastuussa tyontekijoiden oikeuden-
mukaisesta ja tasapuolisesta huomioimisesta seka itsenaisen suunnittelun sujuvuudesta (Tyo-
terveyslaitos 2010b). Tyoaika-autonomian tavoitteena on tyontekijoiden tyohyvinvoinnin li-
saaminen seka tyon ja yksityiselaman yhteensovittaminen ja tyotehokkuuden parantaminen
(Hakola & Kalliomaki-Levanto 2010, 49-50).

Autonominen tyovuorosuunnittelu ei muuta saannollisen tydajan pituutta tai tyon alkuaikaa.
Tama kaytanto antaa tyontekijalle mahdollisuuden vaikuttaa tyoaikojensa ajankohtiin. (Super
2014a.) Autonomisen tyovuorosuunnittelun perustana on tyon sisalto ja organisoinnin toimi-
vuus (Hakola & Kalliomaki-Levanto 2010, 53).

Autonomisessa tyovuorosuunnittelussa esimiehen tehtavana on maarittaa etukateen henkilos-
tomaarat ja tyotehtavat. Esimies hyvaksyy tyontekijoiden suunnittelemat vuorot, ja varmistaa
niiden asianmukaisuudet. (Super 2014a.) Jotta itsenainen suunnittelu sujuu moitteettomasti,
taytyy tyontekijoiden ja esimiehen valilla vallita luottamus (Hakola & Kalliomaki-Levanto
2010, 56).



Tyoaika-autonomian toimiminen edellyttaa ergonomisen tyovuorosuunnittelun periaatteiden
tietamysta, seka ymmarrysta siita, kuinka vuorotyo vaikuttaa tyontekijan hyvinvointiin. Tyo-
aika-autonomia edellyttaa myos tyontekijoilta vuorovaikutusta ja neuvottelutaitoja. Toimiak-
seen se myos vaatii erilaisten tyontekijoiden, yhteisollisten ja toiminnan tarpeiden ja vaati-
musten yhteensovittamista. Tyontekijan itse suunnittelemat tyovuorot vaikuttavat myos or-
ganisaation muihin asioihin. Tallaisia asioita ovat esimerkiksi raportointikaytanteet, tyohontu-
lo- ja lahtoaikoihin seka mahdollisiin tyovuoro poikkeamiin. (Tyoterveyslaitos 2010b.)

Immosen Pro gradu-tutkielmassa tutkittiin hoitotyontekijoiden kokemuksia tyoOaika-
autonomian toteutumisesta ja merkityksesta tyohyvinvointiin ja yhteisollisyyteen. Tuloksissa
tyoyhteison ilmapiiri ja toisten tyontekijoiden huomioiminen tyovuoroja suunniteltaessa ko-
rostui. Mita avoimempi ja keskustelevampi tyoyhteison ilmapiiri oli, sita myonteisempi oli
suhde myos autonomiseen tyovuorosuunnitteluun. Ohjauksen merkitys uusille tyontekijoille
nousi tarkeaksi, etenkin henkiloston muutostilanteissa. Uusien tyontekijoiden perehdyttamis-
ta tyoaika-autonomiaan pidettiin tarkeana, vaikka tyoaika-autonomia kaytantona oli jo vakiin-

tunut. (Immonen 2013.)

3.1 Tyoaikaa saatelevat lait ja sopimukset

Tyovuorosuunnitteluun on sovittu yhteiset pelisaannot seka reunaehdot, joiden mukaan tyon-
tekijan tulee suunnitella omat vuoronsa. Reunaehtoja ovat tyoaikalaki (L 9.8.1996/605), tyo-
ehtosopimus (55/2001), yksikon omat toimintatavat ja paikalliset sopimukset. Tyoterveyslai-

toksen mukaan tyoaikaa saatelee myos tyoaikadirektiivi (L 2003/88/EY).

Suomessa tyoaikaa saatelee tyoaikalaki 9.8.1996/605. Lain tarkoituksena on suojella tyonteki-
jaa. Laki sovelletaan kaikkiin tyosuhteisiin ja virkasuhteen perusteella tehtavaan tyohon, ellei
toisin ole laissa saadetty. Tyoajaksi katsotaan se aika, jona tyota tehdaan tai jolloin tyonteki-
ja on tyopaikalla tyonantajansa kaytettavissa. Tyoaikalain mukaan saannollinen tyoaika on
enintaan 8 tuntia vuorokaudessa ja enintaan 40 tuntia viikossa. Lisaksi tyoaikalaissa on huo-

mioitu eri tyoajat, ylityot ja lepoajat. (L 9.8.1996/605.)

Enemmisto hoitohenkilostosta tyoskentelee kuntasektorilla. Nain ollen heidan tyoaikoihin so-
velletaan Kunnallista yleista virka- ja tyoehtosopimusta (KVTES). KVETES:n tyoaikaluku 4§:1
maarittaa tyoajaksi varsinaiseen tyohon kaytetyn ajan, seka ajan, jonka tyontekija on velvol-
linen olemaan tyopaikalla tyonantajan kaytettavissa. Tama tyoajaksi luettava aika on otetta-
va aina huomioon, kun taytyy tarkastella saannollisen ty0ajan ylittymista. (Kuntatyonantajat
2012.)



Palomaen palvelutalon pelisaannoissa maaritellaan, etta ensin suunnitellaan yovuorot, ettei
yksittaisia yovuoroja jaa valiin. Tama siksi, koska hoitajat eivat halua tehda yksittaisia tyo-
vuoroja. Taman jalkeen hoitajat saavat tehda omat tyovuoronsa mielensa mukaan. Mikali yh-
teen vuoroon haluaa useampi hoitaja, vuorojen tekija katsoo, ettei samoja vuoroja anneta
aina samalle hoitajalle. Nain ollen viimeisena tyovuoronsa merkitsevan ei tarvitse tyytya vii-
meisiin mahdollisiin vuoroihin vaan mahdollisuus on muihinkin vuoroihin. Ehdottomia vapaa-

paivatoiveita on jokaisella hoitajalla kolme kussakin listassa.

Tyoaikadirektiivi 2003/88/EY velvoittaa kaikkia Euroopan unionin jasenvaltioita. TyoOaikadi-
rektiivin tavoitteena on parantaa turvallisuutta ja terveytta tyossa asettamalla vahimmaisvaa-
timukset kansallisille lainsaadanndlle. Tyoaikadirektiivin mukaan muun muassa tyontekijalla
on oikeus 11 tunnin keskeytymattomaan lepoon vuorokauden aikana seka keskimaarainen tyo-

aika seitseman paivan jaksona on enintaan 48 tuntia, ylityot mukaan lukien. (L 2003/88/EY.)

3.2  Autonomisen tyovuorosuunnittelun positiiviset vaikutukset

Tyoaika-autonomia vaikuttaa positiivisesti tyon hallintaan, tyomotivaatioon ja tyontekijan
sitoutumiseen. (Hakola, Kalliomaki-Levanto 2010, 50). Silla on my0s myonteisia vaikutteita
mahdollisuuteen vaikuttaa omiin tyovuoroihin, loma- ja vapaapaiviin, taukojen pitoon tyopai-
van aikana seka tyovuorojen alku- ja loppuaikoihin. Tyoaika-autonomia lisaa omien tyoaikojen
hallintaa, mahdollistaa joustavan tyoaika kayton, omien yksityisasioiden hoidon seka tasapuo-

lisen ja oikeudenmukaisen tyovuorosuunnittelun. (Tyoterveyslaitos 2010b.)

Hyvonen tutki Pro gradu-tutkielmassaan tyoaika-autonomian toteutumista sairaalahenkiloston
kokemana. Tutkimuksessa tarkasteltiin sairaalahenkiloston kokemuksia tyoaika-autonomiasta
seka selvitettiin tyoaika-autonomian muita vaikutuksia tyontekijoiden keskuudessa. TyoOaika-
autonomian etuina pidettiin tyon ja muun elaman yhteensovittamisen helpottumista. Tunte-
mukset tyovuorojen kuormittavuudesta vahentyivat tyoaika-autonomian myota. Sen sijaan
tyovuorotoiveet koettiin toteutuvan paremmin perinteisessa tyovuorosuunnittelussa. Tuloksis-
ta ilmeni myos, etta tyovuoroihin liittyvat pelisaannot koettiin tarkeana tyovuorosuunnittelus-

sa. (Hyvonen 2014.)

Mervi Jaaskelaisen opinnaytetyotutkielman ”Tyovuorosuunnittelukaytannon ja ergonomisten
tyoaikojen toteutuminen tydaika-autonomiassa” tulosten mukaan tyoaika-autonomian vahvuus
oli vaikutusmahdollisuuden lisaantyminen. Hoitajien mielesta oli tarkeaa, etta he saivat vai-
kuttaa tyovuorojensa rytmitykseen ja sijoitteluun. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta hoitajien
mielesta yksityiselaman ja tyoelaman yhteensovittaminen on helpottunut. Tutkimuksen mu-

kaan myos tyotyytyvaisyys lisaantyy autonomisen tyovuorosuunnittelun avulla. Tama nakyi
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esimerkiksi tyovuoroista valittamisen vahenemisena. TyoOaika-autonomia lisasi hoitajien tyo-
motivaatiota seka yhteisollisyytta. Tulosten perusteella tyoaika-autonomian vahvuutena olivat
sen vaikutukset tyossa jaksamiseen ja tyoaikaergonomian mahdollistamiseen. Hoitajat koki-
vat, etta saivat suunnitella juuri oman jaksamisen kannalta parhaimmat tyovuorot. (Jaaske-
lainen 2013.)

Immosen Pro-gradu tutkielman ”Hoitotyontekijoiden kokemuksia tyoaika-autonomian toteu-
tumisesta ja merkityksesta tyohyvinvointiin ja yhteisollisyyteen” mukaan autonominen tyo-
vuorosuunnittelu mahdollisti yksilollisten tarpeiden huomioimisen. Suurena etuna pidettiin
omiin tyovuoroihin vaikuttamista. Omien tyovuorojen suunnittelu vaikutti positiivisesti perhe-
elaman ja vapaa-ajan yhteensovittamiseen. Riittavan levon merkitys korostui tassa tutkimuk-
sessa, ja tuloksia katsellessa voi paatella, etta tyovuorosuunnittelulla voidaan vaikuttaa tyon-

tekijoiden unen laatuun ja maaraan. (Immonen 2013.)

3.3 Autonomisen tyovuorosuunnittelun negatiiviset vaikutukset

Autonomisen tyovuorosuunnittelun negatiivisiksi puoliksi on listattu aikaa vieva toimintatapa,
tarve kouluttautua lisaa seka uusien valmiuksien kehittaminen. Tyovuorojen suunnittelu itse-
naisesti saattaa olla hinnakkaampaa, mutta toisaalta kaytanto voi korvautua parempana laa-

tuna ja toimivuutena. (Hakola & Kalliomaki-Levanto 2010, 50.)

Jaaskelaisen tutkimuksesta kay ilmi, etta autonomisen tyovuorosuunnittelun negatiivinen puo-
li nakyy keskustelemattomuutena ja ristiriitoina. Tuloksissa myos nakyy, kuinka “nopeat syo-
vat hitaat” -efekti on hoitajien keskuudessa tyovuorosuunnittelussa. Heikkoutena nahdaan
myos osan henkilokunnan sitoutumattomuus tyovuorosuunnitteluun ja tyovuorojen toteutu-
mattomuus. Hoitajat nimeavat myos tyoaikaergonomian toteutumattomuuden huonoksi puo-
leksi tyOaika-autonomiassa. (Jaaskelainen 2013.) Kaikki hoitajat eivat ota huomioon omaa
jaksamistaan tyovuoroja suunnitellessa. Valilla tyovuoroja on liilan monta perakkain. Autono-
misen tyovuorosuunnittelun haittana pidetaan tyontekijoita, jotka ajavat pelkastaan omia

etujaan. (Immonen 2013.)

4 Vuorotyon vaikutukset

Suomessa noin joka neljas tyontekijoista tekee vuorotyota tai noudattaa epasaannollisia tyo-
aikoja (Partinen 2012). Sosiaali- ja terveysalalla tyoskentelevista 38 % tekee vuorotyota. Vuo-
rotyon muotoja on erilaisia; kaksi- tai kolmivuorotyota, yotyota ja jaksotyota. Miehilla ja nai-

silla ei ole eroja tyovuorojen tekemisen yleisyydessa. (Miettinen 2008.)
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Aivojen ja kehon toiminnoissa ilmenee erilaisia muutoksia terveyden eri osa-alueilla. Jotkut
niista ovat ohimenevia, mutta myos pysyvampia muutoksia ilmenee. Terveyden ja jaksamisen
kannalta tarkeimpia ovat riittava uni, saannolliset ja terveelliset ateriat, liikunta seka muut
terveelliset elamantavat. Vuorotyohon liittyy seka etuja etta haittoja. Etuja voivat olla muun
muassa lisaantynyt vapaa-aika ja tyon rahalliset lisakorvaukset. Unen ja uni-valverytmin muu-
tokset voivat vaikuttaa haitallisesti sosiaaliseen elamaan, ja epasaannollinen tyo saattaa
kuormittaa elimistoa normaalia enemman. (Tyoterveyslaitos 2014.) Tyosuojelurahasto on mu-
kana Tyoterveyslaitoksella tehdyssa tutkimuksessa, jossa selvitaan tyon kuormituksen seka
tyoaikajarjestelyjen vaikutusta sairaanhoitajan tyossa. Tutkimustuloksista huomataan, etta

tyoaikojen ja tyoolosuhteiden kehittamisella voidaan vahentaa tyostressia. (Reinboth 2012.)

4.1 Vuorotyon terveysriskit

Pitkaan jatkuva vuorotyo on terveysriski. Yuorotyohon liittyvat terveyshaitat ovat hyvin yksi-
lollisia. (Partinen 2012.) Yleisesti on arvioitu, etta noin 20 % ihmisista ei kesta vuorotyota.
Vuorotgista paivatyohon siirtyminen on melko yleista ja moni tekeekin niin yotyokokemusten
jalkeen. Keskeinen tekija terveyshaittojen ilmenemisessa on vuorotyon ja tyoaikojen kuormit-
tavuus. On kuitenkin todettu, etta yksilolliset mahdollisuudet vaikuttaa tyoaikoihin vaikuttaa
siihen, etta yksilo kokee terveydentilansa paremmaksi, eika hakeudu sairaslomalle. (Hakola
ym. 2007.)

Vuorotyohon liittyy erilaisia terveysriskeja. Unihairiot ovat usein ensimmaisia oireita vuoro-
tyon aiheuttamasta kuormituksesta. 40 ikavuoden jalkeen unihairiéita ja sen myota vuorokau-
sirytmin hairioita alkaa esiintya enemman. Vuorotyo lyhentaa normaalia unta noin kaksi tuntia
ja samalla Rem-unen osuus vahenee. Talloin kertyy univajetta. Unettomuutta ja vasymysta
voidaan sanoa esiintyvan kaikilla vuorotyota tekevilla. Joka neljas vuorotyota tekeva karsii
jatkuvasta vasymyksesta. (Miettinen 2008.) Unettomuusoireet ja/tai voimakas valveaikainen
uneliaisuus luonnehtivat unihairiota. Oireita esiintyy usein aikaisten aamuvuorojen tai yovuo-
rojen yhteydessa eli normaaliin nukkumisaikaan ajoittuvien tyovuorojen yhteydessa. Yleensa

oireet kuitenkin korjaantuvat vuorojen jalkeen. (Hakola ym. 2007.)

Vuorotyon on todettu lisaavan riskia sairastua verenpainetautiin verenkiertoelimiston epata-
vallisen stressiaktivoitumisen kautta. Vuorotyota tekevilla esiintyy enemman kammioperaisia
lisalyonteja. Sepelvaltimotautiin sairastumisen riski on vuorotyodlaisella jopa yli 40 % korke-
ampi kuin paivatyota tekevan riski. Noin 7 %:ssa sepelvaltimotautitapauksista on syyna vuoro-
tyo ja se voidaankin yhdistaa sepelvaltimotautitapausten merkittavaksi riskitekijaksi. Kun ta-
han yhdistaa lisaksi diabeteksen, korkeat veren rasva-arvot, ylipainon ja tupakoinnin, on se-

pelvaltimotautiin sairastumisen riski suuri. (Miettinen 2008.)
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Vuorotyo lisaa aikuistyypin diabetekseen sairastumisen riskia ja saattaa heikentaa hoitotasa-
painoa jo todetun diabeteksen kohdalla. Vapaiden rasvahappojen maara elimistossa kasvaa,
kun tyoskentelee epatyypilliseen aikaan. Rasvahappojen maaran nousu johtaa insuliiniresis-
tenssiin ja taman seurauksena elimiston glukoosinsieto heikkenee. Vuorotyon aiheuttama
vaihtelu vaikuttaa sokeritasapainoon stressihormonien erityksessa. Myos saannollisten ruokai-
luaikojen ja terveellisen dieetin noudattaminen on vuorotyodlaiselle hankalaa. (Miettinen
2008.)

Naisilla, jotka tekevat vuorotyota, on tutkimusten perusteella jopa 50-63 % korkeampi rin-
tasyopariski kuin paivatyota tekevilla naisilla. Tama luultavasti perustuu siihen, etta estro-
geenia erittyy enemman etenkin tyoskenneltaessa yolla. Toisaalta melatoniinin eritys laskee.
nin erittymisella taas on suora yhteys rintasyopaan. Yollinen valoaltistuminen mahdollisesti

selittaa naisten rintasyopariskin lisaantymisen. (Hakola ym. 2007.)

25-75 %:lla yotyota tekevista vuorotyontekijoista karsii ruuansulatuskanavan oireista (Mietti-
nen 2008). Ruoansulatuselimiston oireita ovat muun muassa vatsakivut, ilmavaivat ja naras-
tys. Yolla suolenseinaman silean lihaksiston toiminta hidastuu, jolloin ruoan imeytyminen vai-
keutuu. Yotyontekijoilla on juuri se ongelma, etta he joutuvat syomaan silloin, kun suoliston
toiminta on normaalia vaimeampaa. Vuorotyota tekevilla miehilla esiintyy pohjukaissuolen
haavaumaa noin puolet enemman kuin paivatyota tekevilla. Haavauma johtuu ilmeisesti yo-
tyosta johtuvasta stressista ja vuorokausirytmin hairiosta. (Hakola ym. 2007.) Tuukka Ronkai-
nen selvittaa pro gradu - tutkielmassaan ”Vuorotyota tekevan hoitotyontekijan elintapojen
vaikutus tyosta palautumiseen” sita, voiko saanndllisilla terveystottumuksilla vaikuttaa hoito-
tyontekijan tyovuoroista palautumisen kokemiseen. Tutkimuksen mukaan ilmavaivoja, vatsa-
kipuja ja narastysta esiintyy hoitajilla paivittain tai lahes paivittain ennen interventiota. 25 %
hoitajista karsii ilmavaivoista paivittain ja noin 35 % yli kolmena paivana viikossa. Kymmenen
viikon intervention aikana kukaan hoitajista ei karsinyt vatsakivuista, ilmavaivoista tai naras-
tyksesta paivittain tai lahes paivittain. Puolet hoitajista ei karsinyt enaa lainkaan narastykses-
ta ja vatsakivuista, kun aikaisemmin kaikki karsivat kyseisista oireista enemman tai vahem-
man. (Ronkainen 2013, 44.)

Naisilla, jotka tekevat vuorotyota, esiintyy lisaantymisterveyden hairioita enemman kuin pai-
vatyota tekevilla. Yotyota tekevilla raskaana olevilla naisilla on todettu enemman kesken-
menoja. Myos ennenaikaisia synnytyksia ja pienipainoisia lapsia on todettu tulevan enemman
yotyota tekeville naisille. (Miettinen 2008.)

Vuorotyota tekevilla saattaa esiintya psykosomaattisia oireita, kuten kroonista vasymysta,
hermostuneisuutta ja masentuneisuutta paivalla tyoskentelevia enemman. Jonkinlaista nayt-

toa on myos siita, etta vuorotyolaisilla olisi tavallista isompi riski sairastua vaikeisiin psykiatri-
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siin sairauksiin, kuten depressioon. Tyoaikojen aiheuttaman sosiaalisen eristaytyneisyyden tai
vuorotyon aiheuttaman unettomuuden kautta voidaan mahdollisesti selittaa vuorotyohon liit-
tyvat psyykkiset ongelmat. (Hakola ym. 2007.)

Vuorotyossa tapaturmariski on suurempi kuin paivatyossa. Syita riskin kohoamiseen ovat va-
symys, vireystilan lasku, tarkkaavaisuuden herpaantuminen, suorituskyvyn epatasaisuus, arvi-
ointikyvyn heikkeneminen, motivoitumattomuus ja aineenvaihdunnalliset syyt. (Miettinen
2008.)

Iltavuorosta aamuvuoroon siirtyminen tuottaa eniten stressia, joka vaikuttaa myos nukahtami-
seen. Tutkimukseen osallistuneista hoitoalan tyontekijoista suuri osa karsii univajeesta. Tu-
loksista selviaa, etta mita pidempi palautumisaika jaa tyovuorojen valiin, sita enemman se
lisaa unen pituutta ja koettua hyvinvointia. Tyoergonomia kannattaa tuoda osaksi kaytannon

vuorosuunnitteluun. (Reinboth 2012.)

4.2  Vuorotyohon sopeutuminen

Vuorotyon aiheuttama epasaannollisyys tuo useita haasteita oman itsensa ja laheisten huoleh-
timiselle. Vuorotyota tekeva voi ehkaista ja vahentaa haittoja elamantavoilla ja stressin hal-
linnalla. Ratkaisuiksi osoittautuvat yleensa perhe, ystavat, tyokaverit ja tyoterveyshuolto.

(Tyoterveyslaitos 2013.)

Vuorotyo vaikuttaa perheeseen ja muuhun yksityiselamaan. Tyontekija voi itse vahentaa hait-
toja osallistumalla esimerkiksi tyoaikasuunnitteluun, jolloin omat tarpeet otetaan huomioon.

Yksityiselamassa tapahtuvia asioita voidaan helpottaa myos silla, etta listoja tehdaan pitkaksi
jaksoiksi kerrallaan. Talloin tietaa pitkalle tyovuoronsa ja tulevia menoja on helpompi suunni-
tella. Tyoajat olisi hyva myos suunnitella saannollisiksi, jos se on mahdollista. Jokaisella tyon-
tekijalla on oikeus vapaisiin viikonloppuihin, jolloin voi viettaa perheen kanssa yhteista aikaa.
Harrastuksiin ja ystavien tapaamiseen jaa myos aikaa, kunhan pitaa huolen ettei tee useita

iltavuoroja perakkain. (Tyoterveyslaitos 2013.)

Pirjo Helastin artikkelissa "Vuorotyo aiheuttaa uniongelmia” tyoterveyslaitoksen tutkimuspro-
fessori Mikko Harma kertoo unen merkityksesta vuorotyolaisille. Riittava uni erityisesti yovuo-
rojen valissa on vuorotyontekijalle tarkeaa. Mikali uni ei tule, sita voi houkutella eri tavoin.
Makuuhuoneen olisi hyva olla viilea ja mahdollisimman pimea. Myos korvatulppien ja silma-
lappujen kaytto voi auttaa asiaa. Rituaalit, joita kay lapi nukkumaan mentaessa, kannattaa
noudattaa myos paivaunille mennessa. Naita ovat esimerkiksi peseytyminen, hampaiden har-

jaus ja yopuvun vaihto. Paivauniin tulisi myos varata tarpeeksi aikaa. (Helasti 2008.)
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Vuorotyota tekevilla kuormitus saattaa aiheuttaa stressia, jonka oireina voi olla hermostunei-
suutta ja jannittyneisyytta. Stressinhallintaa on oman tyon ja tyokaytantojen kehittamiseen
osallistuminen. Erilaisia stressinhallintakeinoja ovat lepaaminen, rentoutuminen, oma aika,
harrastukset ja keskustelu seka perheen etta esimiehen kanssa. Myos tyokavereiden tuki on
ehdottoman tarkeaa. Stressia on yleensa vahemman silloin, kun tyoyhteiso on tukeva ja kan-

nustava. (Tyoterveyslaitos 2013.)

Ruokavaliolla on vaikutusta vireyteen, hyvinvointiin ja terveyteen. Vuorotyontekijan olisi hyva
kiinnittaa huomiota sopivaan ja tarpeelliseen energian maaraan ja ravintoaineiden saantiin.
Oikea ruokavalio ehkaisee vatsavaivoja, vasymysta, tyypin 2 diabetesta seka sydan- ja veri-
suonitauteja. Saavuttaakseen hyvan olon tulisi syoda paljon kuituja seka vahan rasvaa, suolaa
ja kolesterolia. (Tyoterveyslaitos 2013.) Tutkimusprofessori Hirman mukaan kevyt ja kuitupi-
toinen ruoka on paras vaihtoehto. Kannattaa siis syoda runsaasti marjoja, hedelmia ja vihan-
neksia seka taysjyvaleipaa ja erilaisia puuroja. Hyva olisi suosia myos vaharasvaisia tai koko-
naan rasvattomia maito- ja lihatuotteita seka vahan kasvimargariinia tai -0ljya. Harman mu-
kaan ruokailuaikojen huomioiminen on tarkeaa, koska ne nopeuttavat elimiston sopeutumista

muutoksiin vuorokausirytmissa. (Helasti 2008.)

Liikunnalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia unen kestoon ja laatuun. Se myos lievit-
taa stressia ja masentuneisuutta. Paras aika liikkumiseen olisi aamu- ja paivavuorojen jal-
keen, mutta ei lilan myohaan yolla, silla elimisto tarvitsee illalla aikaa rauhoittuakseen. Ur-
heilua olisi syyta valttaa ennen yovuoroja. Mikali liikkuu tyovuorojen valissa, kannattaa valis-
sa levata kunnolla. (Tyoterveyslaitos 2013.) Artikkelissa Harma suosittelee kohtuullista liikun-
taa, kuten kavelya, holkkaa, uintia tai jumppaa 2-5 kertaa viikossa ja hyvaksi ajaksi han sanoo
20-60 minuuttia kerrallaan. Hyvaa taydennysta liilkkumiseen saa tyomatkapyorailysta tai por-
taiden noususta. (Helasti 2008.)

5  Ergonominen tyoaikajarjestelma

Vuorotyo on fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti kuormittavaa. Vuorotyosta aiheutuvia hait-
toja voidaan vahentaa muun muassa ergonomisella tyovuorosuunnittelulla. Tyontekijoiden
hyvinvointi, toimintakyvyn ja terveyden tukeminen seka tyon ja levon sopiva vuorottelu ovat
ergonomisen tyoOaikajarjestelman tavoitteita (Liite 4). Silla tuetaan tyosta palautumista tyo-
paivan ja tyojakson jalkeen, riittavaa vapaa-aikaa ja unta seka valtetaan liian suuren kuormi-

tuksen kasautuminen tyontekijalle. (Super 2014.)

Ergonomista tyovuorosuunnittelua suositellaan tyovuorosuunnittelun malliksi hoitotyossa. Sen

katsotaan olevan hyva tyontekijan terveyden, toimintakyvyn ja hyvinvoinnin kannalta. Muun
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muassa vuorojarjestelman kierrosta myotapaivaan, lepotaukojen pituudesta ja tyovuorojen

kestosta on olemassa suositukset. (Tyoterveyslaitos 2010a.)

Hyvinvointia tukevia tyovuorosuosituksia ovat muun muassa tyovuoron pituuden asettaminen
enintaan 8-10 tuntiin, vuorokautisen lepoajan toteuttaminen vuorojen valissa seka viikoittais-
ten vapaapaivien sijoittuminen perakkaisille paiville. Se, etta yovuoroja saisi olla enintaan 2-3
perakkain ja yovuoron jalkeen tulisi olla vahintaan kaksi vapaapaivaa, ovat esimerkkeja yo-

vuoroihin liittyvista suosituksista. (Super 2014.)

5.1 Ergonomisen tyovuorojarjestelman myonteiset vaikutukset

Ergonomisella tyoaikajarjestelmalla on positiivinen vaikutus ihmisen terveyteen, koska se tu-
kee luonnollista vuorokausirytmia. Tyontekija tarvitsee riittavasti lepoa jokaisen tyovuoron
valissa, joten tyovuorojen oikea kiertosuunta on tarkeaa. On todettu, etta ergonominen tyo-

vuorosuunnittelu lisaa hyvinvointia seka toissa etta vapaa-aikana. (Super 2014.)

Tyontekijoiden, jotka olivat mukana "Terveet tyoajat” -kehittamis- ja tutkimushankkeessa
(Tyoterveyslaitos, Helsingin terveyskeskuksen vuodeosastot 2005-2007), kokemusten mukaan
ergonomiset tyoaikajarjestelyt saivat jaksamaan paremmin ja paransivat vireystilaa. Lisaksi
unihairiot vahenivat merkittavasti, hyvinvointi seka toissa etta vapaa-ajalla lisaantyi ja tyo

koettiin fyysisesti helpommaksi. (Tyoterveyslaitos 2010a.)

Vuorolistan suunnittelua helpottaa saannollinen ja ennakoitava tyovuorojarjestelma. Samalla
se lisaa tyontekijan hyvinvointia. Mikali haluaa tukea henkiloston sitoutumista voi yhdistaa
ergonomisen tyovuorosuunnittelun ja vaikutusmahdollisuudet tyovuoroihin. (Tyoterveyslaitos
2010a.)

Paukkosen, Pohjoisen, Hakolan, Lindholmin, Sistosen ja Simoilan tutkimuksessa "Terveet tyo-
ajat - kehittamis- ja tutkimushankkeen loppuraportti” kavi ilmi, etta ergonominen tyovuoro-
suunnittelu on hoitotyohon suositeltava tyovuorojarjestelymalli. Se tukee henkiloston koko-
naisvaltaista hyvinvointia ja tyouraa. Tutkimuksen mukaan ergonomisen tyovuorosuunnittelun
mukaiset palautumisajat ovat parantaneet huomattavasti hoitajien tyossa jaksamista, unta,
vireytta, koettua terveytta seka vapaa-ajan ja tyoelaman yhteensovittamista. Tulosten mu-
kaan pidemmat palautumisajat koettiin fyysisesti kevyempana aamu- ja iltavuorossa. (Pauk-
konen ym. 2007.)
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5.2 Yovuoro ja ylipitkat tyovuorot

Yovuoro on ehdottomasti hankalin tyovuoro niille, jotka tekevat kolmivuorotyota. On ihmisen
biologian vastaista valvoa yolla ja nukkua paivalla. TyOvuorojen jarjestamisessa vuorokauden
ympari on hyva kayttaa tervetta jarkea ja ottaa avuksi tutkimusperainen tieto. Yotyon suun-
nittelun suosituksia ovat seuraavat:
e Vakituista yotyota tulee olla mahdollisimman vahan
e Jos yotyota ei voi vahentaa, tyovuorojen nopea kierto on suositeltavampi kuin hidas
e Perakkaisia yovuoroja saa olla enintaan 2-3.
e Yovuorojen jalkeen tulee olla vahintaan kaksi vapaapaivaa
e Jatkuva yotyo ei ole suositeltavaa tyontekijoiden enemmistolle
e Jatkuvan yotyon tulee olla vapaaehtoista
¢ Lyhyempien yovuorojen kayttaminen, suosituksena on, etta yovuoro on lyhyempi kuin
muut tyovuorot, direktiivin mukaan 8 tuntia.
(Hakola & Kalliomaki-Levanto 2010, 32-36.)

Hoitoalalla enintaan 10-12 tuntia kestavat tyovuorot ovat halutumpia. On ehdotettu, etta
kayttoon otettaisiin vielakin pidemmat, jopa 14-15 tunnin tyovuorot. Perusteluina naille ovat
hoidon jatkuvuus ja pitkat vapaat. Kun katsotaan tyon kuormittavuutta, ylipitkat tyovuorot
ovat ongelmallisia. Tyosta lahteva tarve, kuten tyon sujuvuuden tai laadun parantaminen,
pitaisi aina olla edellytyksena tyovuoron pidentamiseen. (Hakola & Kalliomaki-Levanto 2010,
40.)

6  Tyohyvinvointi

Tyoterveyslaitos maarittelee tyohyvinvoinnin turvalliseksi, terveelliseksi ja tuottavaksi tyoksi,
jota ammattitaitoiset tyontekijat ja tyoyhteisot tekevat. Tyohyvinvointi edellyttaa, etta tyon-
tekijat ja tyOyhteiso kokevat tyonsa palkitsevaksi. Talloin se tukee heidan elamanhallintaan-

sa. (Tyoterveyslaitos 2011.)

Tyohyvinvointi koskettaa jokaista tyoelamassa olevaa ja se on tyontekijoiden, tyonantajan ja
yhteiskunnan etu. Jokainen kokee tyohyvinvoinnin erilaisena, koska siihen vaikuttavat tyopai-
kan, tyonteon ja tyoyhteison lisaksi yksilon omat elintavat ja elamantilanne. Kokonaisvaltai-
nen tyohyvinvointi koostuu fyysisesta, psyykkisesta, sosiaalisesta ja henkisesta tyohyvinvoin-
nista. Nama osa-alueet vaikuttavat toinen toisiinsa, minka vuoksi erottelua ei suositella. Fyy-
sinen tyohyvinvointi on nakyvin osa tyohyvinvoinnissa. Siihen liittyvat tyoolosuhteet ja tyon
fyysinen kuormitus. Psyykkinen tyohyvinvointi kattaa tyon stressaavuuden, tyoilmapiirin seka

tyopaineet. Sosiaalinen tyohyvinvointi sen sijaan liittyy sosiaaliseen kanssakaymiseen tyoyh-
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teison jasenten kesken. Kaytannossa tama tarkoittaa sita, etta tyontekijoiden valit ovat hyvat
ja tyokaverit helposti lahestyttavia. Henkinen tyohyvinvointi pitaa sisallaan tunteet oman ja

tyoorganisaation arvomaailman kohtaamisesta. (Virolainen 2012, 9-27.)

Liskin Pro gradu-tutkielma kasittelee autonomisen tyovuorosuunnittelun yksilollisia piirteita
Kaupin sairaalassa. Siina otetaan huomioon myos sen vaikutukset tyohyvinvointiin. Aineisto
kerattiin kyselylomakkeen avulla ja tuloksista selviaa, etta tyon hallinnan kokemus on yhtey-
dessa tyohyvinvointiin. Tyon hallinta tarkoittaa myo0s parempaa tyohyvinvointia, kun taas

huonompi tyon hallinta on yhteydessa huonompaan tyohyvinvointiin. (Liski 2012.)

Tyossa jaksaminen muodostuu kunnollisista tyooloista, tarvittavasta osaamisesta, mielekkaas-
ta tyosta seka tyontekijan yksityiselamasta ja tyokyvysta. Kunnollisissa tyooloissa tyoolosuh-
teet ovat kunnossa, jolloin tyon maara ja tyon jarjestelyt ovat sopivia. Tyon osaamiseen vai-
kuttavat tyon vaativuus ja vaihtelevaisuus. Tyon mielekkyys voi vaihdella eri aikoina, kuiten-
kin niiden sailymiseksi tarvitaan palkitsevuutta ja luottamusta tyopaikalla. Tyoyhteison henki-
losuhteet voivat tukea omalta osaltaan tyossa jaksamista. Jos tyossa jaksaminen tuntuu ras-
kaalta, on syyta pohtia jaksamattomuuden syita ja keinoja puuttua niihin. (Julkisten ja hyvin-

vointialojen liitto 2015.)

7  Opinnaytetyon tutkimusmenetelmat

Tutkimusmenetelmat eli metodit ovat konkreettisia aineiston hankinta- ja analyysimenetel-
mia ja -tekniikoita. Tutkimusmenetelmat on jaettu kahteen eri osaan; maaralliseen eli kvanti-
tatiiviseen ja laadulliseen eli kvalitatiiviseen menetelmaan. Naita kahta eri tutkimusmene-
telman osaa voidaan kayttaa seka erikseen etta yhdessa, mutta usein paapaino on toisella
menetelmalla. (Jyvaskylan yliopisto 2015.) Tassa opinnaytetyossa maarallista menetelmaa
kaytettiin monivalintakysymysten analysoinnissa ja laadullista avointen kysymysten analysoin-

nissa.

Tassa opinnaytetyossa kaytettiin seka maarallista etta laadullista tutkimusmenetelmia, mutta
paapaino oli maarallisella metodilla. Maarallinen tutkimus perustuu muuttujien mittaamiseen,
tilastollisten menetelmien kayttoon ja muuttujien valisten yhteyksien tarkasteluun. Maaralli-
sessa tutkimuksessa korostuvat mittausvalineen eli tassa tapauksessa kyselylomakkeen raken-
taminen. Mittausvalineen perustana tulee aina olla kattava kirjallisuuskatsaus. (Kankkunen &
Vehvilainen-Julkunen 2013, 55.)

Laadullisessa eli kvalitatiivisessa tutkimuksessa korostuu ihmisten kokemusten ja tulkintojen
tutkiminen seka kuvaus ihmisten nakemyksesta. Sen avulla voidaan tutkia sellaisia tutkimus-

alueita, joista ei etukateen tiedeta mitaan tai jos halutaan saada uusi nakokulma jo tutkit-
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tuun aiheeseen. Tutkimusmenetelman valintaan vaikuttaa millaista tietoa tavoitellaan ja mi-

ka on tutkimuksen tavoite. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 65-66.)

7.1 Kohderyhman kuvaus

Palomaen palvelutalon asunnot sijaitsevat toisessa ja kolmannessa kerroksessa. Toisessa ker-
roksessa on 12-paikkainen ryhmakoti muistisairaille seka 5-paikkainen vammaisyksikko. Ryh-
makotien huoneet ovat tarkoitettu yhdelle hengelle ja jokaisessa huoneessa on oma kylpy-
huone. Kolmannessa kerroksessa on 26-paikkainen ikaantyneille tarkoitettu ryhmakoti. Yh-

teensa palvelutalossa on kokonaismaaraltaan 55 asukasta. (Lindstrom 2015.)

Opinnaytetyon kohderyhmana ovat Palomaen Palvelutalon hoitajat, joita on yhteensa 37.

Kaikki hoitajat tekevat kolmivuorotyota. Palvelutalossa on 0,6 hoitajaa asukasta kohden.

Palomaen palvelutalossa on kolmea erilaista vuoroa; aamu 7-15, ilta 13-21:30 tai 13:30-21:30
ja yo 21:00-7:15 tai 20:45-7:15. Vuoron alkamis- ja loppumisajat vaihtelevat kunkin tyonteki-
jan tuntien mukaan. Jokaisessa vuorossa on ennalta maaritetty tarve hoitajille. Muistisairai-
den yksikossa on kuusi hoitajaa aamuvuorossa, viisi iltaisin ja yksi yolla. Tehostetun palvelu-
asumisen yksikossa tyoskentelee aamuisin nelja hoitajaa, iltaisin nelja ja yolla yksi. Tiistaisin
taytyy olla yksi ylimaarainen sairaanhoitaja aamuvuorossa, silla silloin on laakarin puhelin-

kierto osastoilla. Naiden tietojen perusteella hoitajat suunnittelevat tyovuoronsa.

Taulukko 1: Hoitajien tarve kussakin vuorossa muistisairaiden yksikossa.

Hoitajat | Ma Ti Ke To Pe La Su
Aamu 6 7 6 6 6 5 5
Ilta 5 5 5 5 5 5
Yo 1 1 1 1 1 1 1

Taulukko 2: Hoitajien tarve kussakin vuorossa tehostetun palveluasumisen yksikossa ja vam-

maisyksikossa.

Hoitajat | Ma Ti Ke To Pe La Su
Aamu 4 4 4 4
Ilta 4

Yo 1 1 1 1 1 1 1

(Ronnberg & Larsson 2010, 11.)
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7.2 Aineiston keraaminen

Opinnaytetyon aineistonkeruumenetelmana oli kysely, koska se oli kaytannollisin kaikille osa-
puolille. Kysely toteutettiin lomakkeena, joka laadittiin ainoastaan tata opinnaytetyota var-
ten. Kyselylomakkeen kysymyksissa kaytettiin tyoaika-autonomian teoreettista taustaa ja ai-
kaisempia tutkimuksia ja niiden tuloksia. Palveluasumisen ohjaaja lupasi informoida tyonteki-
joitaan kyselysta ennen lomakkeen viemista hoitajille. Kyselylomake ja saatekirje vietiin pa-

periversioina Palomakeen.

Kyselylomake on yksi yleisimmista tavoista kerata tutkimusaineistoa. Kysymysten tekemisessa
taytyy olla tarkka, silla kysymykset luovat pohjan tutkimuksen onnistumiselle. Eniten virheita
tutkimustuloksiin aiheuttavat kysymysten muoto, jolloin vastaaja ei ole ajatellut samalla ta-
valla kuin tutkija on kysymyksen tarkoittanut. Kysymysten tulee olla selkeita ja yksiselitteisia
seka niita laatiessa on hyva huomioida tutkimuksen tavoitteet ja tutkimusongelmat. Talla ta-
valla turhilta kysymyksilta valtytaan ja muistetaan kysya tutkimuksen kannalta olennainen
tieto. (Valli 2010, 103-106.)

Kyselylomaketta (Liite 2.) rakentaessa yksi huomioitava tekija on kyselylomakkeen pituus.
Lomakkeen maksimipituutta suunniteltaessa taytyy ottaa huomioon kohderyhma seka vastaa-
miseen kaytettava aika. Lomakkeesta kannattaa tehda mahdollisimman houkutteleva, jotta
vastaaja jaksaa keskittya lomakkeeseen siina vaadittavalla tavalla. Vastaaja saattaa luopua
liilan pitkan lomakkeen vastaamisesta, jos han kokee vastaamisen liian tyolaana. (Valli 2010,
103-106.) Taman opinnaytetyon kyselylomake laadittiin kolmesivuiseksi, jotta lomake oli no-
peatekoinen ja mieluinen. Kysely muodostui taustakysymyksista, monivalintaosiosta ja avoi-
mista kysymyksista. Siina oli nelja taustakysymysta, jotka koskivat sukupuolta, ikaa, tyonimi-
ketta seka tyossaoloaikaa palvelutalossa. Monivalintaosio koostui 13 kysymyksesta, jotka liit-
tyivat tyoaika-autonomian toimivuuteen, ergonomisen tyoajan suunnitteluun ja hoitajien jak-
samiseen. Monivalintakysymyksissa oli nelja vastausvaihtoehtoa, jotka olivat 1 = taysin samaa
mieltd, 2 = jonkin verran samaa mielta, 3 = jonkin verran eri mielta ja 4 =Taysin eri mielta.
Kyselyn lopussa oli kolme avointa kysymysta, jotka kasittelivat tyoaika-autonomian hyotyja ja

haittoja, tyossa jaksamista ja autonomisen tyovuorosuunnittelun kehittamista.

Edullisin tapa kerata aineistoa on tehda kysely isolle ryhmalle samanaikaisesti, ilman tutkijan
lasnaoloa. Tutkija voi toimittaa useita kyselylomakkeita samassa kirjekuoressa ja kaikki vas-
taukset palautetaan yhdessa vastauskuoressa. Etuna tassa on, etta silloin tutkijan ei tarvitse
matkustaa aineistonkeruun vuoksi, ja aineistoa saadaan nopeasti. Vastausprosentti nain kera-
tyissa tutkimuksissa on melko korkea. (Valli 2010, 109.) Tassa opinnaytetyossa kyselylomak-
keet laitettiin taytettyna erillisiin kirjekuoriin ja palautettiin suljettuina esimiehelle. Kaikki
lomakkeet haettiin kahden viikon kuluttua kyselylomakkeiden viennista. Tana aikana oli mah-

dollista ottaa yhteytta tekijoihin sahkopostitse.



20

Avoimien kysymysten avulla saadaan vastaajien mielipiteet selville perusteellisesti. Toisena
etuna voidaan pitaa mahdollisuutta luokitella aineistoa monella tapaa. Avoimien kysymysten
huonoja puolia ovat niiden vaikea tulkinta seka vastaamattomuus. Niihin voidaan helposti jat-
taa vastaamatta, etenkin jos kysymykset ovat epatarkkoja. Aina vastaaja ei myoskaan vastaa

suoraan kysymykseen vaan vastaa sen vieresta. (Valli 2010, 126.)

7.3 Aineiston analysointi

Maarallisessa tutkimuksessa analysointimenetelmat perustuvat tutkimuksen tarkoitukseen ja
tutkimusongelmaan. Sen tarkeita kasitteita ovat havaintoyksikko, muuttuja ja arvo. Havainto-
yksikko tarkoittaa kyselyyn vastaajaa yksittaisena henkilona. Muuttujat tarkoittavat teoreetti-
sen kasitteen operationalisoituja, yksiloiden ominaisuuksia mittaavia tekijoita. Arvot ovat
muuttujien luokkia. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 128-129.)

Tuloksia analysoidaan jarjestys- eli ordinaaliasteikolla. Se asettaa mittaustulokset jarjestyk-
seen, vaikka luokat ovatkin erilaisia. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 129.) Tassa
opinnaytetyossa kyselyn analysoinnissa kaytettiin osin luokittelu- eli nominaaliasteikkoa. Sen
avulla jaettiin kyselyyn vastaajat ryhmiin ominaisuuksien perusteella. Tata analysointimene-
telmaa kaytetaan, kun halutaan tietaa onko vastaaja mies vai nainen, tai mika hanen ammat-

tinimikkeensa on. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 129.)

Kahden muuttujan valista yhteytta voidaan tarkastella ristiintaulukoinnilla (Kankkunen & Veh-
vilainen-Julkunen 2013, 132). Tassa opinnaytetyossa tarkastelun kohteena oli monivalintaky-
symyksien yhteys ikaan ja tyovuosiin. Ika jaoteltiin analysointivaiheessa neljaan eri ikajakau-
maan, jotka olivat 20-31 -vuotiaat. 31-40 -vuotiaat, 41-50 -vuotiaat ja yli 50-vuotiaat. Tyo-
vuodet jaoteltiin 0-3 ja 4-5 -vuotta Palomaessa tyoskennelleisiin. Sukupuolta ja tyonimeketta

ei otettu analysoinnissa huomioon tunnistamisriskin vuoksi.

Muuttujien valisten yhteyksien arvioinnissa kaytetaan tilastollisen merkitsevyyden p-arvoa.
Hoitotieteellisissa tutkimuksissa merkitsevyyden rajana p on suurempi tai yhta suuri kuin
0.05. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 135-136.) Tassa opinnaytetyossa kaytettiin
kyseista arvoa muuttujien valisten yhteyksien tarkastelussa ja sen mukaan analysoitiin tulok-

sien tilastollista merkitsevyytta.

Tutkimusaineistoa kuvataan usein prosenttiosuuksin ja frekvenssien avulla. Frekvenssilla saa-
daan tietaa tilastoyksikoiden lukumaara kussakin luokassa. Tama on hyva esittaa numeroina
taulukoissa tai kuvioina. Frekvenssit esitetaan tasalukuina. Prosenttiosuudet voivat olla desi-

maalilukuja, mutta ne voidaan myos pyoristaa tasaluvuksi. Pyoristettaessa on kuitenkin oltava
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tarkkana, etta kokonaisluvuksi tulee 100 prosenttia. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen
2013, 132-133.) Monivalintakysymysten analysoinnissa kaytettiin SPSS-tilasto-ohjelmaa, johon
syotettiin taustatiedot, monivalintakysymykset ja niiden vastaukset. Ohjelman avulla saatiin

frekvenssit ja prosenttiluvut, joita havainnollistettiin pylvaskuvioina.

Avointen kysymysten analysoinnissa kaytettiin sisallonanalyysia. Se sopii kaytettavaksi struk-
turoimattoman aineiston analyysissa. Kyseisen analyysin avulla pyritaan saamaan tutkittavasta
ilmiosta kuvaus tiivistetyssa muodossa. Aineisto pyritaan muokkaamaan tiiviiseen ja selkeaan
muotoon kadottamatta sen sisaltamaa informaatiota. Tavoitteena on luoda hajanaisesta ai-

neistosta mielekasta ja selkaa informaatiota. (Sarajarvi & Tuomi 2009, 105-108.)

Eskolan (2001; 2007) mukaan sisallonanalyysi voidaan jakaa aineistolahtoiseen, teoriasidon-
naiseen ja teorialahtoiseen analyysiin. Tahan oppinaytetyohon valittiin aineistolahtoinen ana-
lyysi. Aineistolahtoinen sisallonanalyysi koostuu kolmesta eri vaiheesta, joita ovat aineiston
pelkistaminen eli redusointi, ryhmittely eli klusterointi ja teoreettisten kasitteiden luominen
eli abstrahointi. Redusoinnissa analysoitavasta informaatiosta karsitaan tutkimukselle epa-
olennainen pois ja se tiivistetaan tai pilkotaan osiin. Klusteroinnissa aineistosta haetaan sa-
mankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia kuvaavia kasitteita. Samaa asiaa tarkoittavat kasitteet
ryhmitellaan ja yhdistetaan luokaksi, joka kuvaa parhaiten siina olevien kasitteiden sisaltoa.
Talla tavalla aineisto tiivistyy, koska yksittaiset tekijat on ryhmitelty yleisempiin kasitteisiin
ja sita kautta luokkien alle. Pelkistetyt ilmaukset ryhmitellaan alaluokiksi, jotka taas ryhmi-
tellaan ylaluokiksi ja sita kautta paaluokiksi ja lopulta yhdistavaksi luokaksi. Viimeisessa vai-
heessa eli abstrahoinnissa aineistosta erotetaan tutkimuksen kannalta olennainen tieto ja nii-
den perusteella muodostetaan teoreettisia kasitteita. Abstrahoinnissa jatketaan luokkien yh-
distelya niin kauan kuin mahdollista. Yleisesti voidaan sanoa, etta aineistolahtoisessa sisallon-
analyysissa yhdistetaan kasitteita, jonka avulla saadaan vastaus tutkimustehtavaan. (Sarajarvi
& Tuomi 2009, 95, 108-112.)

8  Opinnaytetyon tulokset

Opinnaytetyon aineisto hankittiin kyselylomakkeiden avulla. Kyselylomakkeita vietiin Paloma-
keen tyontekijoita vastaava maara eli 37 kappaletta. Kyselyyn vastasi 33 hoitajaa, joten vas-
tausprosentiksi saatiin 89,2 %. Kaikki palautetut kyselylomakkeet olivat kayttokelpoisia, eika
yhtaan kyselylomaketta tarvinnut hylata. Kukaan vastaajista ei ollut vastannut kaikkiin kysy-

myksiin.
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8.1  Kyselyyn vastanneiden taustatiedot

33:sta kaksi, eli 6 %, jatti vastaamatta osaan taustakysymyksista. Suurin osa, eli 94 %, suun-

nitteli tyovuoronsa itse.

Ikaa kysyttiin avoimena kysymyksena ja analysointivaiheessa ika luokiteltiin neljaan eri ikaja-
kaumaan, jotka olivat 20-30 -vuotiaat, 31-40 -vuotiaat, 41-50 -vuotiaat ja yli 50-vuotiaat. Ika-
jakaumat esitettiin taulukossa. Vastaajista suurin osa, 15 eli 46 % oli yli 50-vuotiaita. Hoitaji-

en ikajakauma oli 25-vuotiaasta elakeikaisiin. (Kuvio 1.)

Kuvio 1. Vastaajien ikajakauma
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Vastanneista suurin osa, eli 94 %, oli naisia. Miehia ja kysymykseen vastaamatta jattaneita oli
kumpaakin 3 %. Kyselyyn vastasi kaksi sairaanhoitajaa eli 6 % vastaajista. Yksi, eli 3 %, ei vas-

tannut tyonimiketta koskevaan kysymykseen. Loput vastaajista olivat lahihoitajia.

Palomaki perustettiin viisi vuotta sitten ja yli puolet hoitajista oli tyoskennellyt Palomaen
palvelutalossa sen perustamisesta lahtien. Kaksi vuotta tyoskennelleita hoitajia oli toiseksi
eniten. Kolme hoitajista oli tyoskennellyt Palomaessa kolme vuotta. Alle vuoden, vuoden ja

nelja vuotta tyoskennelleita oli Palomaessa kaikkia yksi. (Kuvio 2.)



Kuvio 2. Vastaajien tyovuodet Palomaen palvelutalossa
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8.2 Hoitajien kokemuksia tyoaika-autonomiasta
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Monivalintakysymyksissa noin puolet vastanneista oli taysin tai jonkin verran samaa mielta
siita, etteivat olleet saaneet riittavaa koulutusta omien tyovuorojen suunnitteluun. Alle 40-
vuotiaat vastasivat, etta he olivat saaneet riittavan koulutuksen omien tyovuorojen suunnitte-

luun. Yli 40-vuotiaat vastasivat toisin. (Taulukko 1.)

Taulukko 1. Olen saanut riittavan koulutuksen omien tyovuorojeni suunnitteluun

0-3 vuotta tyossa olleet 4-5 vuotta tyossa olleet
Taysin samaa mielta tai 16,7 % 52,0 %
jonkin verran samaa mielta f=1 f=13
Taysin eri mielta tai jonkin 83,3 % 48,0 %
verran eri mielta f=5 f=12

Uusien tyontekijoiden perehdytykseen liittyvassa kysymyksessa kolmannes tiesi, kuka ottaa
vastuun tyontekijoiden perehdyttamisesta. Alle kolme vuotta Palomaessa tyoskennelleista
83,3 % oli vajavaiset tiedot perehdyttajasta. Alle 30-vuotiaat ja 41-50 -vuotiaat eivat myos-
kaan tienneet perehdyttajaa. Kolmannes ei tiennyt kuka perehdyttaa uuden tyontekijan ian

perusteella.

Noin kolmannes hoitajista oli sita mielta, etta tyovuorojen suunnitteluun ei ollut tarpeeksi
aikaa. Tama asia nousi esille myos kehittamisehdotuksissa. Suurimman osan 31-40 -vuotiaiden

mielesta tyovuorosuunnitteluun ei ollut tarpeeksi aikaa. 4-5 vuotta Palomaessa tyoskennellei-
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den joukosta vain neljannes koki, ettei aikaa omien tyovuorojen suunnitteluun ollut tarpeek-

si.

Alle 30- ja yli 40-vuotiaista hoitajista kolmannes koki saavansa tarpeeksi tukea esimiehelta
tyovuorosuunnitteluun. Muuten hoitajien ialla ei ollut merkitysta vastauksiin. Palomaessa
kauemmin ja alle kolme vuotta tyoskennelleet kokivat, etta saivat tarvittaessa tukea ja ohja-
usta esimiehelta. Kaksi kolmesta hoitajasta koki saavansa tarvittaessa ohjausta kollegalta
tyovuorojen suunnitteluun. Tama nakyi yli 50-vuotiaiden kohdalla seka niiden kohdalla, jotka
olivat tyoskennelleet Palomaessa viisi vuotta. Palomaessa alle kolme vuotta tyoskennelleiden
hoitajien joukosta puolet kokivat saavansa kollegoiltaan tukea ja ohjausta tyovuorosuunnitte-

lussa. lalla ei ollut merkitysta tassa kysymyksessa.

Yli puolet hoitajista ei kokenut tyoaika-autonomian kayttoonottoa haasteelliseksi. Alle 30-
vuotiaat hoitajat eivat kokeneet tyoaika-autonomiaa haasteelliseksi. Vanhemmilla hoitajilla
vastaukset heittelivat, mutta he eivat kuitenkaan kokeneet sita haasteena. Tyokokemuksen

pituus ei ollut yhteydessa vastauksiin.

Reilu puolet hoitajista oli taysin tai jonkin verran samaa mielta siita, etta tyoaika-autonomia
toimi osastolla hyvin. Alle 30-vuotiaat kokivat, etta autonominen tyovuorosuunnittelu ei toi-
minut osastolla kovin hyvin, muut ikaluokat olivat eri mielta. 4-5 vuotta osastolla tyoskennel-

leiden mielesta tyoaika-autonomia toimi paremmin. (Kuvio 3.)

Kuvio 3. Tyoaika-autonomian toimivuus osastolla
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Kolme neljasta hoitajasta vastasi tyovuorotoiveiden toteutuvan nykyisessa tyoaika-
autonomiassa paremmin. Alle 30-vuotiaat seka yli 40-vuotiaat olivat sita mielta, etta tyovuo-

rot toteutuvat toivomallaan tavalla, kun taas 31-40 -vuotiaiden kohdalla joka viides koki, ett-
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eivat omat tyovuorotoiveet toteudu. Tyokokemuksella ei ollut vaikutusta siihen, miten omien

tyovuorotoiveiden koettiin toteutuvan.
Kaksi kolmesta vastaajasta koki, etta tyoaika-autonomialla pystyi vaikuttamaan tyon ja va-
paa-ajan tasapainottamiseen. Silla, kuinka kauan Palomaessa oli tyoskennellyt, ei ollut tassa

kysymyksessa merkitysta. (Taulukko 2.)

Taulukko 2. Pystyn tyoaika-autonomialla vaikuttamaan tyon ja vapaa-ajan tasapainottamiseen

20-30 v 31-40 v 41-50 v yli 50 v
Taysin samaa mielta tai 66,7 % 20,0 % 71,4 % 86,7 %
jonkin verran samaa mielta f=2 f=1 f=5 f=13
Taysin eri mielta tai jonkin 33,3 % 80,0 % 28,6 % 13,3 %
verran eri mielta f=1 f=4 f=2 f=2

Vahan yli puolet vastasivat, etta tyoaika-autonomia oli merkittava tekija nykyisessa tyopai-
kassa pysymiseen. 20-50 -vuotiaista reilu puolet oli sen kannalla, etta tyoaika-autonomialla oli
merkitysta tyopaikalla pysymiseen. Yli 50-vuotiaista hieman yli puolet vastasivat toisin. Hie-
man yli puolet, neljasta viiteen vuotta Palomaessa tyoskennelleista, vastasi pysyneensa tyo-
paikassa autonomisen tyovuorosuunnittelun vuoksi. Alle nelja vuotta tyoskennelleiden kohdal-

la tilanne oli toisin pain.

Kaksi kolmesta hoitajista toteuttaa tyoaika-ergonomiaa suunnitellessaan tyovuoroja. Alle 30-
vuotiaat eivat tyovuoroja suunnitellessaan ajatelleet tyovuorojen ergonomisuutta. Yli 30-
vuotiaat puolestaan otti huomioon tyoaika-ergonomian. Tyoajalla Palomaessa ei ollut suurta-
kaan merkitysta ergonomisuuden kaytossa. Lahes joka neljas vastaaja oli sita mielta, etta
tyoaika-autonomia tukee ergonomista tyovuorosuunnittelua. Hoitajien ialla tai tyossaoloajalla

ei ollut merkitysta taman kysymyksen kohdalla.

Viimeisessa monivalintakysymyksessa tiedusteltiin autonomisen tyovuorosuunnittelun vaiku-
tuksia elaman eri osa-alueilla. Reilu puolet hoitajista vastasi autonomisen tyovuorosuunnitte-
lun parantaneen unen laatua ja helpottaneen yleisesti terveydentilaa. Kolme neljasta hoita-
jasta kertoi tyoaika-autonomian vaikuttaneen tyopaikan ilmapiiriin seka tyon ja yksityisela-
man yhteensovittamiseen. Joka viides vastaajista taas oli sita mielta, etta tyoaika-
autonomian ansiosta heille jai enemman aikaa vapaa-ajan harrastuksille. Naita tuloksia ana-
lysoidessa hoitajan ialla tai tyossaoloajalla ei ollut merkitysta. Kolme neljasta hoitajasta ker-
toi tyoaika-autonomian vaikuttaneen positiivisesti tyossa jaksamiseen, suurin poikkeavuus oli
30-40 vuotiaissa. Heista 60 % ilmoitti, etta tyoaika-autonomia ei ole juuri vaikuttanut tyossa

jaksamiseen. Tyokokemuksella ei ollut merkitysta kokemukseen tyossa jaksamisesta. (Kuvio
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4.) Suurin osa yli 40-vuotiaista totesi, etta tyOoaika-autonomian myota sosiaalinen elama on

parantunut. Alle 40-vuotiaiden kohdalla melkein puolet olivat asiasta eri mielta.

Kuvio 4. Tyoaika-autonomian positiiviset vaikutukset tyossa jaksamiseen
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Tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamiseen liittyvassa kysymyksessa ainoastaan ialla oli tilastol-

lista merkitysta. Ristiintaulukoinnilla p-arvoksi saatiin 0,047. Muiden kysymysten kohdalla ar-

vot eivat ylittaneet tilastollisen arvon rajaa.

8.3  Avointen kysymysten tulokset

Aluksi avoimet kysymykset litteroitiin tietokoneelle. Taman jalkeen aineisto pelkistettiin,

ryhmiteltiin ja koottiin taulukkoon. (Taulukko 3.) Tutkimuskysymykset ja tavoitteet maaritte-

livat taulukon

eroavaisuuksia.

ryhmittelya. Aineistoa kaytiin lapi etsien ilmaisujen samankaltaisuuksia ja

Noin puolet vastaajista jatti vastaamatta avoimiin kysymyksiin. Kukaan vastanneista ei vas-

tannut kaikkiin avoimiin kysymyksiin. Autonomisen tyovuorosuunnittelun etuja koskevaan ky-

symykseen saatiin vain kaksi vastausta. Haittoja sen sijaan loytyi enemman. Niita vastaajat

olivat havainneet kahdeksan. Kysymykseen tyossa jaksamisesta oli vastattu runsaasti. Vasta-

uksia saatiin perati 28, joista monet kasittelivat samaa. Kehittamisideoita annettiin kahdek-

san.
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Tyoaika-

autonomian edut

Vapaa-aikaa jaa harrastuksille

Ergonomisuus parantunut

Tyoaika-

autonomian haitat

Ergonomisuus ei toteudu

Tyovuorot eivat toteudu

Tyovuorojen toteutumattomuus vaikeuttaa yksityiselamaa
Valinnanvapaus ei toteudu

Tasa-arvo ei toteudu

Toisten huomioiminen

Tyossa jaksaminen

Tyovuoroihin vaikuttaminen
Riittavan unen saanti

Riittava lepo

Tyon ja yksityiselaman yhteensovittaminen auttanut jaksamaan
Ei sairaslomapaivia

Jaksaminen parempaa
Energisyys

Keskittyminen parantunut
Uusien asioiden oppiminen
Henkinen hyvinvointi lisaantynyt
Ei vaikuta

Sosiaalinen elama voi paremmin

Tyoyhteison hyva henki

Kehittamisideat

Aamuvuoroista vapaille

Lisaa palavereja

Lisaa koulutusta

Tyovuorojen tarkistus ennen listantekijalle menoa
Tasa-arvon huomioiminen

Uusien tyontekijoiden perehdytyksen huomioiminen
Lisaa aikaa suunnitteluun

Ehdottomien toiveiden lisaaminen

Autonomisen tyovuorosuunnittelun eduiksi koettiin ergonomisuuden paraneminen ja vapaa-

ajan lisaantyminen. Kolme mainitsi haitoiksi ergonomisuuden toteutumattomuuden. Muita

haittoja olivat tyovuorojen toteutumattomuus ja sen vaikutukset yksityiselamaan, valinnan-

vapauden ja tasa-arvon toteutumattomuus seka toisten huomioitta jattaminen.

Suurin tekija tyossa jaksamiseen oli se, etta hoitaja pystyi itse vaikuttamaan omiin tyovuoroi-

hin. Perati kymmenen hoitajaa mainitsi taman vastauksissaan. Nelja hoitajaa oli sita mielta,
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etta riittava unia auttoi heita jaksamaan tyossaan paremmin. Tyon ja yksityiselaman yhteen-
sovittaminen mainittiin neljassa kyselylomakkeessa. Muita tyossa jaksamiseen vaikuttavia asi-
oita olivat riittava lepo ja tyoyhteison hyva henki. Tyoaika-autonomian myota positiivisiksi
asioiksi nousivat parempi jaksaminen, energisyys, keskittymiskyvyn ja sosiaalisen elaman pa-
raneminen, henkisen hyvinvoinnin lisaantyminen, sairaslomapaivien puuttuminen ja uusien
asioiden oppiminen. Yksi vastaajista oli sita mielta, ettei tyoaika-autonomialla ollut vaikutus-

ta tyossa jaksamiseen.

Kehittamisideoiksi nousivat palaverien, ehdottomien toiveiden ja koulutuksen lisaaminen.
Tyovuorojen suunnitteluun kaivattiin myos lisaa aikaa. Tyovuorojen tarkistajia, jotka tarkista-
vat oikeat henkilomaarat kussakin vuorossa, haluttiin ottaa kayttoon. Vastauksissa mainittiin

myos tasa-arvon huomioiminen ja uusien tyontekijoiden perehdytys.

”Vapaa silloin kun tarvitsee esim. harrastuksiin.”

“Haittoja jos iltavuoron jdlkeen on aamuvuoro, ei nukuta juuri ollenkaan, saat unen vasta

aamuyostd, sitten soikin kello”

”Tyon ja perheen yhteensovittaminen tdrkedd. Se toteutuu kun on autonominen tybvuoro-

suunnittelu, silloin jaksaa tdissdkin paremmin.”

”On vaikuttanut erittdin positiivisesti. Sairauspdivid nolla. Jaksan hyvin ja olen energinen.
Pystyn harrastamaan ja keskittymddn, oppimaan uusia asioita. Henkisesti olen vahva, kun

osaan itse mddrdtd omista asioista”

”Paremmin aikaa omien toiveiden laittamiseen, tosin tyoyhteisossd on hyvd henki joten jous-

toa tarvittaessa loytyy”

Alle 30-vuotiaiden mielesta tyoaika-autonomian etu oli se, etta vapaa-aikaa jai enemman ja
sen pystyi kayttamaan esimerkiksi harrastuksiin. 30-40 -vuotiaiden mielesta tarkeaa oli se,
etta aikaa jai perheelle ja muulle sosiaaliselle elamalle. Yli 50-vuotiaat pitivat riittavaa unen
saantia tarkeana seka sita, etta tyovuorosuunnitteluun olisi enemman aikaa. Kaikissa ika-
luokissa pidettiin hyvana asiana sita, etta tyovuoroihin sai itse vaikuttaa. Viisi vuotta Paloma-
essa toissa olleet hoitajat pohtivat vastauksissaan enemman ergonomisuutta kuin vahemman
aikaa toissa olleet. Alle viisi vuotta toissa olleiden hoitajien vastaukset koskivat eri osa-

alueita.
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9 Pohdinta

Tarkoituksena oli selvittaa Palomaen palvelutalon hoitajien mielipiteita ja kokemuksia au-
tonomisesta tyovuorosuunnittelusta. Tavoitteena oli tuottaa tietoa, jota voidaan hyodyntaa
tyoelaman kehittamisessa, esimerkiksi kehittamalla tyovuorosuunnittelua ja lisaamalla tyohy-
vinvointia. Tutkimuskysymykset koskivat ty0aika-autonomian etuja ja haittoja seka sen vaiku-

tuksia tyossa jaksamiseen.

Opinnaytetyon aiheeksi valittiin ty0aika-autonomia, koska se on ajankohtainen ja aihe tuli
tyoelaman edustajalta, Paivi Jalavalta. Han oli prosessissa aktiivisesti mukana. Aihetta on

tutkittu vahan, koska se on melko uusi.

Opinnaytetyota oli helppo lahtea toteuttamaan kyselylomakkeen avulla. Kyselylomake onnis-
tui hyvin vastaajien maaran ja palautteen perusteella. Avointen kysymysten kohdalla vastaa-
jien maara laski puoleen. Syita tahan voi olla monia. Avoimet kysymykset olivat mahdollisesti
tyolaampia vastata ja veivat enemman vastaajan aikaa. Ne oli sijoitettu kyselylomakkeen
loppuun, joka saattoi vaikuttaa avointen kysymysten vahaiseen huomioimiseen tai vastauspro-
senttiin. Opinnaytetyon analysointi oli pitka ja tyolas prosessi. Analysoinnissa haastavinta oli

ohjelmistojen kaytto, silla niiden kaytosta oli vain vahan kokemusta.

Opinnaytetyon tulokset esiteltiin hoitajille joulukuussa Palomaessa. Opinnaytetyon palautetta
kerattiin tyoelaman edustajalta ja hoitajilta. Palveluasumisen ohjaaja antoi positiivista palau-
tetta yhteistyosta, motivaatiosta ja aktiivisuudesta. Han kertoi lahettaneensa tulokset esi-
miehelleen ja vanhuspalveluiden johtajalle. Esittelyn yhteydessa hoitajat antoivat suullista
palautetta opinnaytetyon tekijoille. He pitivat kyselylomaketta helppokayttoisena ja kattava-
na. Esityksen aikana syntyi keskustelua aiheista. Kehittamisideat olivat ennestaan tiedostettu-
ja ja opinnaytetyon myota ne nousivat taas esille. Opinnaytetyo antoi kehittamisideoille hy-

van pohjan, jonka perusteella lahtea niita kehittamaan.

Opinnaytetyon kautta tekijat oppivat paljon tutkimustiedon ja teorian hankkimisesta. Nyt
tekijat osaavat tehda luotettavan ja kattavan kyselylomakkeen. Tekijoiden yhteistyo toimi
mallikkaasti koko opinnaytetyoprosessin ajan. Haastavinta opinnaytetyon tekemisessa oli ai-

kataulutus, koska tekijoita oli kolme ja tyoharjoittelut osuivat samalle ajanjaksolle.
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9.1 Opinnaytetyon tulosten tarkastelu

Taman opinnaytetyon tulokset ovat yhdenmukaisia aiempien tulosten kanssa. Hoitajien vasta-
ukset olivat hyvin samanlaisia kuin mita taman opinnaytetyossa kaytettavissa tutkimuksissa oli
kaynyt ilmi. Tuloksista nakyi, etta autonominen tyovuorosuunnittelu oli Palomaen palveluta-
lon hoitajien mielesta positiivinen asia. Se paransi yksityiselaman ja tyon yhteensovittamista.
Tama sama kavi ilmi Hyvosen tekemassa Pro-Gradu-tutkielmassa ”Tyoaika-autonomia sairaa-
lahenkiloston kokemana”. Taman opinnaytetyon tuloksissa kolme neljasta hoitajasta vastasi,

etta tyoaika-autonomia vaikutti positiivisesti tyon ja yksityiselaman yhteensovittamiseen.

Taman opinnaytetyon tuloksista ilmeni kuinka omiin tyovuoroihin vaikuttaminen oli hoitajien
mielesta tarkeaa. Jaaskelaisen tutkimuksessa kavi sama asia ilmi. Ristiriitaa opinnaytetyon
tuloksissa oli, kun kavi ilmi, etta ergonomisuuden koettiin parantuneen, mutta se ei toteutu-
nut riittavasti osan hoitajien mielesta. Helsingin kaupungin terveyskeskuksissa tehdyn tutki-
muksen mukaan ergonominen tyovuorojarjestelma lisaa hoitajien terveytta ja helpottaa hei-
dan tyossa jaksamistaan. Taman opinnaytetyon kyselyssa nakyy, etta yli puolet hoitajista to-

teutti tyoaika-ergonomiaa suunnitellessaan tyovuoroja ja he kokivat sen hyodylliseksi.

Immosen tutkimuksessa toisten tyontekijoiden huomioiminen korostui autonomisen tyovuoro-
suunnittelun toteutumisessa. Taman opinnaytetyon tuloksista ilmeni, etta hoitajat kokivat

toisten huomioon ottamisen osittain puutteelliseksi.

9.2 Maarallisen tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Kvantitatiivisessa eli maarallisessa tutkimuksessa luotettavuutta voidaan miettia tarkastele-
malla tutkimuksen validiteettia ja reliabiliteettia. Validiteetilla tarkoitetaan sita, onko tutki-
muksessa mitattu juuri sita, mita on ollut tarkoituksenakin mitata. Ulkoisella validiteetilla
taas tarkoitetaan sita, miten tutkimuksen tuloksia voidaan kayttaa perusjoukossa, joka on
tutkimuksen ulkopuolella. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009, 152.) Opinnaytetyon tu-
lokset koskivat vain Palomaen palvelutaloa, joten otos oli pieni. Niita ei talloin voida yleistaa.
Tuloksia voidaan kayttaa hyvaksi muissa yksikoissa, jotta tyOaika-autonomiaa saadaan kehitet-

tya paremmaksi.

Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen tulosten pysyvyytta. Mittaamisen pysyvyydella tarkoite-
taan sita, etta mittari ei tuota sattumanvaraisia tuloksia. Mikali samansuuntaisia vastauksia
saadaan kayttamalla samaa mittaria eri tutkimusilmioissa, voidaan kyseista mittaria pitaa re-
liaabelina. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009, 152.)



31

Tutkimuksen luotettavuuden perustana on mittarin sisaltovaliditeetti. Luotettavia tuloksia ei
voi saada, jos valittu mittari on vaara tai se ei mittaa oikeaa tutkimusilmiota. Kun mietitaan
sisaltovaliditeettia, arvioidaan mittaako mittari haluttua ilmiota riittavan kattavasti, onko se
riittavan selvarajainen, onko mittari oikea, onko kasitteita luotettavasti operationalisoitu ja
millainen on mittarin teoreettinen rakenne. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009, 152-
153.) Kyselylomakkeiden vastauksista saatiin tarvittavat tiedot, mika lisaa opinnaytetyon luo-
tettavuutta. Opinnaytetyon tuloksissa kaytettiin kaikkia taustatietoja analysoidessa vastauk-

sia.

Suositeltavaa on kayttaa olemassa olevia, testattuja ja standardoituja mittareita tutkimuk-
sessa. On kuitenkin muistettava tarkastella mittarin ikaa ja kontekstisidonnaisuutta. Hoito-
tyossa kehitys on nopeaa, joten esimerkiksi 20 vuotta vanhaa mittaria kannattaa tarkastella
kriittisesti. Teoreettisten kasitteiden operationalisointi edellyttaa sita, etta kirjallisuuteen on
tutustunut kattavasti. Opinnaytetoissa ja muissa julkaisuissa tulee jokaiselle mittarin muuttu-
jalle olla perustelu kirjallisuudessa. Kun tutkimusta varten tehdaan uusi mittari, on mittarin
teoreettisen rakenteen arvioiminen hyvin tarkeaa. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009,
153.) Kyselylomake tehtiin tata opinnaytetyota varten tutkimuskysymysten ja teorian pohjal-

ta. Vastaajat kokivat kyselylomakkeen helppokayttoiseksi ja hyodylliseksi.

Opinnaytetyo toteutettiin tutkimuksen eettisten ohjeiden mukaisesti. (Liite 3) Tata opinnay-
tetyota varten kysyttiin Palomaen palvelutalon hoitajilta ja ohjaajalta lupa palvelutalon ja
palveluasumisen ohjaajan nimen julkaisemiseen. Opinnaytetyon kysely toteutettiin nimetto-
mana, jotta vastaajia ei tunnistettu. Vastausten ja taustatietojen analysoinnissa ei otettu
huomioon hoitajien sukupuolta tai tyonimiketta, silla niita oli hyvin pieni maara. Vastauksista
oli mahdollista tunnistaa vastaaja. Kyselylomakkeeseen vastaaminen oli vapaaehtoista. Vas-
taamisen jalkeen, kyselylomakkeet suljettiin kirjekuoreen ja palautettiin palvelutalon ohjaa-
jalle. Vastausten aineistoa kaytettiin luottamuksellisesti, jonka jalkeen kyselylomakkeet havi-

tettiin asianmukaisesti.
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Liite 1

’ LAUREA | Yhdessi

AMMATTIKORKEAKOULU enemman

Hyvé palvelutalon tyontekija!

Olemme viimeisen vuoden hoitotydn opiskelijoita Porvoon Laurea-ammattikorkeakoulusta.
Teemme opinnaytetyd6tdmme autonomisesta tyévuorosuunnittelusta. Tarkoituksena on kartoit-
taa teidan kokemuksia autonomisesta tyovuorosuunnittelusta ja siité, miten se vaikuttaa tytssa
jaksamiseen. Tuloksia hyddynnetaan tyovuorosuunnittelukaytantdjen kehittamiseen.

Ole hyva, ja vastaa kysymyksiin mahdollisimman avoimesti ja totuudenmukaisesti. Nain saam-
me opinnaytetydstamme mahdollisimman luotettavan ja kattavan. Kokoamme vastauksista yh-
teenvedon, jonka tulemme esittdmaan mydhemmin tdn& vuonna osastollenne. Kysely vie noin
10 minuuttia aikaasi.

Kyselyyn vastataan anonyymisti ja vastaukset ovat luottamuksellisia. Vastaukset havitetdan
asianmukaisesti analysoinnin jalkeen.

Vastausaikaa on perjantaihin 27.11.2015 klo 10:00 asti. Vastattuasi ole hyva ja laita kyselylo-
make kirjekuoreen, sulje se ja palauta se palautuslaatikkoon.

Olemme hyvin kiitollisia kaikista vastauksistanne!

Terveisin,

Julia Huttunen, lina Ritvanen & Maiju Valmu

Jos sinulla on kysyttavaa, voit olla meihin yhteydessa sahkopostitse. Sahkopostiosoitteemme

ovat muodossa: etunimi.sukunimi@laurea.fi
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Liite 2

KYSELYLOMAKE

Taustatiedot:

Sukupuoli Nainen__ Mies__

Tyonimike Sairaanhoitaja__  Lahihoitaja__  Perushoitaja__
Muu, mika?

Ika

Kuinka monta vuotta olet tyoskennellyt Palomaen palvelutalossa?

Suunnitteletko itse tyovuorosi? KYLLA El

Alla on tyoaika-autonomiaa ja ergonomista tyovuorosuunnittelua koskevia vaittamia. Valitse se vastausvaihtoehto,
joka kuvaa parhaiten sinun tilannettasi/mielipidettasi

Vastausvaihtoehdot:

1 = Taysin samaa mielta

2 = Jonkin verran samaa mielta

3 = Jonkin verran eri mielta

4 = Taysin eri mielta

Tyoaika-autonomia
Tyoaika-autonomialla tarkoitetaan yhteisollista tyovuorosuunnittelua, jossa tyontekijat suunnittelevat itse omat
tyovuoronsa yhteisesti sovittujen pelisaantojen ja reunaehtojen puitteissa.

-

. Olen saanut riittavan koulutuksen omien tyovuorojeni suunnitteluun

1 2 3 4

2. Tiedan kuka perehdyttaa uudelle tyontekijalle tyoaika-autonomian
1 2 3 4

3. Minulla on riittavasti aikaa suunnitella omat tyovuoroni
1 2 3 4

4. Saan tarvittaessa tukea ja ohjausta esimiehelta tyovuorosuunnitteluun
1 2 3 4

5. Saan tarvittaessa tukea ja ohjausta kollegoilta tyovuorosuunnitteluun
1 2 3 4

6. Olen kokenut tyoaika-autonomian kayttoonoton haasteelliseksi
1 2 3 4
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7. Tyoaika-autonomia toimii mielestani osastolla hyvin

1 2 3 4
8. Tyovuorotoiveeni toteutuvat paremmin tyoaika-autonomiassa
1 2 3 4
9. Pystyn tyoaika-autonomialla vaikuttamaan tyon ja vapaa-ajan tasapainottamiseen
1 2 3 4
10. Autonominen tyovuorosuunnittelu on merkittava tekija nykyisessa tyopaikassa pysymiseeni
1 2 3 4

Ergonominen tyoaika (esim. AA 11 YY VV)
Ergonominen tyoaikajarjestelma tukee tyosta palautumista tyopaivan ja tyoaikajakson jalkeen, koska se tukee
ihmisen luonnollista vuorokausirytmia. Ergonomisen tyoajan tavoitteena on tyontekijoiden hyvinvoinnin,

toimintakyvyn ja terveyden tukeminen seka tyon ja levon sopiva vuorottelu.

11. Toteutan tyoaika-ergonomiaa tyovuoroja suunnitellessani

1 2 3 4
12. Koen tyoaika-autonomian tukevan ergonomista tyévuorosuunnittelua
1 2 3 4

13. Vuorotyo kuormittaa ihmisia eri tavoin. Autonominen tyovuorosuunnittelu on...
a) parantanut unen laatua 1 2

b) helpottanut tyossa jaksamista

c) helpottanut yleisesti terveydentilaa

d) parantanut sosiaalista elamaa

e) helpottanut tyon ja yksityiselaman yhteensovittamista

f) tuonut aikaa vapaa-ajan harrastuksiin

U U U Y
w w w w w w w
A A A DN DN AN BN

2
2
2
2
2
2

g) vaikuttanut positiivisesti tyopaikan ilmapiiriin

Mita muita etuja ja/tai haittoja olet havainnut?
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Avoimet kysymykset

14. Milla tavalla autonominen tyovuorosuunnittelu on vaikuttanut tyossa jaksamiseesi?

15. Kehittamisideoita autonomisen tyovuorosuunnittelun toimintatapoihin:

Kiitos vastauksistasi! ©
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Liite 3 Hoitotieteellisen tutkimuksen eettiset ohjeet

- Tutkija kunnioittaa autonomisten tutkittavien tietoiseen suostumukseen perustuvaa osal-
listumista tutkimukseen ja maarittelee mahdolliset negatiiviset seuraamukset tutkimuk-
seen osallistumisesta

- Tutkija estaa tai minimoi mahdolliset haitat ja edistaa kaikkien tutkittavien, myos haavoit-
tuvien ryhmien hyvaa

- Tutkija ymmartaa tutkittavien persoonallisia eroja, heidan perhettaan ja muita laheisia
seka arvostaa heidan erilaisuuttaan

- Tutkija varmistaa, etta kaikki tutkittavat ovat samanarvoisia suhteessa tutkimuksen hyo-
tyihin ja haittoihin

- Tutkija suojelee tutkittavien yksityisyytta mahdollisimman hyvin

- Tutkija varmistaa tarkistuksin tutkimuksen eettisyyden sen kaikissa vaiheissa

- Tutkija raportoi mahdolliset, oletetut ja havaitut tieteelliset virheet asianmukaiselle tut-
kimustoiminnan valvojalle

- Tutkija sailyttaa kompetenssinsa suhteessa tutkimusaiheeseen ja metodologiaan, muihin
ammattilaisiin ja yhteisollisiin seikkoihin, jotka vaikuttavat hoitotyon tutkimukseen ja ylei-
seen hyvaan

- Elaintutkimuksissa tutkija suojaa elaimet haitoilta ja karsimykselta

Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 217-218



Liite 4 Ergonomisen vuorotyon kriteerit

10.

11.

12.

13.

(Partinen 2012.)

Perakkaisia yovuoroja on vain yksi tai kaksi kerrallaan.

Aamu- tai iltavuoroja on perakkain enintaan kolme.

Kahden perakkaisen tyovuoron vali on yli 11 tuntia.

Kello 6 tai aiemmin alkavia aamuvuoroja on korkein-

taan kerran viikossa.

Perakkaisia tyopaivia on enintaan kuusi.

Jakson viimeisen yovuoron jalkeen on vahintaan kaksi
vapaapaivaa. Jaksoa yovuoro - aamuvuoro tulee valt-

taa.

Ei yksittaisia vapaapaivia (esim. yo-vapaa-yo).

Ei yksittaisia tyopaivia (esim. aamu-vapaa-ilta-vapaa-

yo0).

Pitkia tyovuoroja (yli 8 tuntia) tulee harkita vain, jos
pitka vuoro sopii tyon luonteeseen ja kuormittavuu-
teen, tauotus on riittavaa ja vuorojen valiin jaa tar-

peeksi aikaa.

Pyritaan valttamaan jatkuvaa yotyota. Jatkuva yotyo

on vapaaehtoista.

Viikonlopputyota on enintaan kerran kuukaudessa.

Sovitaan etukateen, miten mahdollisista muutoksista
tyovuoroissa ilmoitetaan ja miten muutokset korva-

taan.

Tyontekijat voivat vaikuttaa omiin tyoOaikoihinsa ja

kaytettaviin vuorotyojarjestelmiin.
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Liite 5 Monivalintakysymysten tulokset

1 2 3 Tyhjat

f % f % f % f % f %
Kysymys 1 5 15,2 9 27,3 10 30,3 |7 21,2 |2 6,1
Kysymys 2 6 18,2 5 15,2 9 27,3 12 36,4 |1 3,0
Kysymys 3 9 27,3 11 33,3 10 30,3 |2 6,1 1 3,0
Kysymys 4 13 |39,4 6 18,2 9 27,3 3 9,1 2 6,1
Kysymys 5 13 | 39,4 8 24,2 9 27,3 |2 6,1 1 3,0
Kysymys 6 1 3,0 11 33,3 9 27,3 10 30,3 |2 6,1

Kysymys 7 7 21,2 12 36,4 12 36,4 2 6,1 0 0
Kysymys 8 10 | 30,3 14 42,4 6 18,2 |2 6,1 1 3,0
Kysymys 9 14 | 42,4 8 24,2 8 24,2 |2 6,1 1 3,0

Kysymys 10 11 33,3 7 21,2 8 24,2 7 21,2 | 0O 0
Kysymys 11 24,2 11 33,3 9 27,3 3 9,1 2 6,1
Kysymys 12 9 27,3 14 42,4 7 21,2 1 3,0 2 6,1
Kysymys 13a | 6 18,2 13 39,4 10 30,3 2 6,1 2 6,1
Kysymys 13b | 10 | 30,3 14 42,4 7 21,2 1 3,0 1 3,0
Kysymys 13c | 6 18,2 14 42,4 9 27,3 3 9,1 1 3,0
Kysymys 13d | 7 21,2 13 39,4 10 30,3 2 6,1 1 3,0
Kysymys 13e | 13 | 39,4 10 30,3 21,2 1 3,0 2 6,1
Kysymys 13f | 7 21,2 20 60,6 4 12,1 1 3,0 1 3,0
Kysymys 13g | 11 33,3 11 33,3 24,2 2 6,1 1 3,0
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Tekijat, vuosi ja tutkimuk-

sen nimi

Tutkimuksen tarkoi-

tus

Kohderyhma ja aineiston-

keruumenetelmat

Keskeiset tulokset

Reinboth, C. 2012. Tyon
psykososiaalisen kuormituk-
sen ja tyoaikajarjestelyjen
vaikutukset uneen, kuor-
mittumiseen ja toimintaky-

kyyn sairaanhoitajilta

Selvittaa epasaan-
nollisten tyoaikojen
yhteyksia sairaan-
hoitajien kuormit-
tumiseen, elpymi-
seen seka toiminta-
kykyyn. Pyrkia tun-
nistamaan tyoaikoi-
hin liittyvia tekijoi-
ta, jotka vaikutta-

vat hyvinvointiin.

Kohderyhmana oli sata
naispuolista hoitoalan
ammattilaista, jotka teki-
vat yotyota sisaltavaa
vuorotyota. He olivat
osallistuneet Kunta-alan
henkiloston seurantatut-

kimukseen vuonna 2008.

Tyovuorojen valiin
jaava palautumisaika
lisaa uneen pituutta
ja koettua hyvinvoin-
tia.

Tyostressiin vaikutta-
vat kuormittavat tyo-
olot, heikentyneet
vaikutusmahdollisuu-
det ja tyovuorojar-

jestelma.

Jaaskelainen, M. 2013. Tyo-
vuorosuunnittelukaytannon
ja ergonomisten tyoaikojen
toteutuminen tyoaika-
autonomiassa. Opinnayte-

tyotutkielma.

Selvittaa tyovuoro-
suunnitteluun kay-
tettavaa tyoaikaa.
Kuvata tyovuoro-
suunnittelun kay-
tannon toteutusta
tyoaika-
autonomiassa seka
selvittaa tyoaika-
autonomian etuja ja
haittoja. Tarkoituk-
sena on myos verra-
ta ergonomisten
tyoaikojen toteutu-
mista ennen ja jal-
keen tyoaika-
autonomian kayt-

toonoton.

Kohderyhmana olivat
Kuopion yliopistollisen
sairaalan hoitotyonteki-
jat. Aineistonkeruumene-
telmana kaytettiin kyse-
lya. Ergonomista tyoaikaa
arvioitiin tarkastelemalla
tyovuorotaulukoit. Maa-
ralliset kysymykset analy-
soitiin kayttamalla SPSS
tilasto-ohjelmaa ja avoi-
met kysymykset sisallo-

analyysilla.

Tyoaika-autonomian
tarkeimpina etuina
pidettiin tyontekijoi-
den
vaikutusmahdollisuu-
den lisaantymista
tyoaikoihin, tyossa
jaksamisen lisaanty-
mista seka perheen
ja yksityiselaman yh-
distamista. Haittana
pidettiin yhteisolli-
syyden puuttumista.
Ergonomiset tyoajat
toteutuivat hyvin
kummassakin, eli en-
nen tyoaika-
autonomiaa seka tyo-

aika-autonomiassa.
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Immonen, A. 2013.
Hoitotyontekijoiden
kokemuksia tyo-
aika-autonomian
toteutumisesta ja
merkityksesta tyo-
hyvinvointiin ja yh-
teisollisyyteen. Pro

gradu-tutkielma.

Kuvata hoitotyonteki-
joiden kokemuksia tyo-
aika-autonomian toteu-
tumisesta, seka tarkas-
tella siihen liittyvia te-
kijoita tyoyhteisossa.
Selvittaa tyoaika-
autonomian merkitys
tyohyvinvointiin ja yh-

teisollisyyteen.

Kohderyhmana oli kahden
organisaation hoitotyonteki-
jat (12kpl), joiden tyoyhtei-
sossa on tyoaika-autonomia.
Aineistonkeruumenetelmana
kaytettiin teemahaastatte-
lua ja analysointi tapahtui

sisalloanalyysilla.

Tuloksissa korostui ko-
ko esimiehen ja tyon-
tekijoiden aktiivinen
rooli tyoyhteison kehit-
tamisessa. Tyoyhteison
myonteinen ilmapiiri ja
huomioonottaminen
korostui tyoaika-
autonomian toteutta-
misessa. Tyoaika-
autonomian avulla hoi-
totyontekijat kokivat
pystyvansa vaikutta-
maan omaan jaksami-
seensa ja

tyohyvinvointiin.

Hyvonen, J. 2014.

Tyoaika-autonomia
sairaalahenkiloston
kokemana. Pro gra-

du -tutkielma.

Tarkastella sairaalahen-
kiloston kokemuksia
tyoaika-autonomiasta.
Selvittaa tyoaika-
autonomian muita vai-
kutuksia tyontekijoiden

keskuudessa.

Kohderyhmana oli sairaala-
organisaatiossa tyoaika-
autonomiahankkeeseen
osallistuneet tyontekijat.
Tutkimusaineisto kerattiin
verkkokyselyna vuosina
2009 ja 2010.

Tyovuoroihin liittyvat
pelisaannot koettiin
tarkeana tyovuoro-
suunnittelussa. Tyovuo-
rotoiveet koettiin to-
teutuvat paremmin
perinteisessa tyovuoro-
suunnittelussa. Tyo-
aika-autonomian etuina
pidettiin tyon ja muun
elaman yhteensovitta-
misen onnistumista
helpommin. Tuntemuk-
set tyovuorojen kuor-
mittavuudesta olivat

myos vahentyneet.
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Liski, A. 2012. Au-
tonominen tyovuo-
rosuunnittelu ja
tyohyvinvointi Kau-
pin sairaalassa. Pro

gradu.

Selvittaa autonomisen
tyovuorosuunnittelun
yksilollisia piirteita
Kaupin sairaalassa seka
ottaa selvaa autonomi-
sen tyovuorosuunnitte-
lun vaikutuksia tyohy-

vinvointiin.

Kohderyhmana olivat Tam-
pereen Kaupin sairaalan
hoitohenkilokunta eli 133
tyontekijaa. Aineistonke-
ruumenetelmana kaytettiin

kyselya.

Tuloksista kavi ilmi,
etta tyoaika-
autonomialla on mah-
dollista parantaa tyon
hallintaa. Tyonhallinta
tarkoittaa myos pa-
rempaa tyohyvinvoin-

tia.

Ronkainen, T. 2013.

Vuorotyota tekevan
hoitotyontekijan
elintapojen vaiku-
tus tyosta palautu-
miseen. Pro gradu -

tutkielma.

Tarkoituksena oli selvit-
taa vuorotyota tekevan
hoitotyontekijan elinta-
pojen muutoksien vaiku-
tuksia tyovuoroista pa-

lautumiseen.

Kohderyhmana oli Helsingin
yliopistollisen keskussairaa-
lan (HYKS) Jorvin ja Peijak-
sen osastojen vuorotyota

tekevat hoitajat. Aineiston-
keruumenetelmana oli kyse-

lylomake.

Tuloksista voidaan paa-
tella, etta saannollinen
lilkunnan ja ruokavali-
on rytmitys oli helposti
toteutettavissa eri tyo-
vuoroissa ja se lisasi
hoitajien motivaatiota
pitaa ylla terveystot-

tumuksiaan.

Paukkonen, M.,
Pohjoinen, T., Ha-
kola, T., Lindholm,
H., Sistonen, H. &
Simoila, R. 2007.
Terveet tyOajat -
kehittamis- ja tut-
kimushankkeen

loppuraportti.

Tarkoituksena oli to-

teuttaa tyovuorojarjes-
telyja perusterveyden-
huollossa ergonomisten
tyoaikasuositusten mu-

kaisesti.

Kohderyhmana oli Helsingin
kaupungin kuusi terveyskes-
kuksen osastoa. Hoitajia oli
75 ja aineistonkeruumene-

telmana oli kyselylomake.

Tuloksista nakyy, etta
ergonomisella tyovuo-
rojarjestelylla voidaan
lisata hoitajien terve-
ytta ja helpottaa hei-
dan tyossa jaksamis-
taan. Tulosten perus-
teella tama vuorosuun-
nittelun malli on suosi-

teltava hoitotyohon.




