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tydpaivan kriittiset kohdat jaksamisen kannalta ja miten tydpéivaa voidaan tehostaa tyohyvinvoin-
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sista kirjoista, lehtiartikkeleista, tutkimuksista ja internetista. Tyossa kaytetaan laadullista tutki-
musmenetelmaa. Tutkimus suoritettiin teemahaastatteluina kasvokkain. Teemoja ovat tyopaiva,
henkinen vireys ja fyysinen jaksaminen seka tyohyvinvointi.

Metsakoneenkuljettajien tyopaiva pitaa sisallaan muun muassa koneen huoltoa ja korjausta, tyo-
puheluja, koneen kalibrointia, satunnaisia tyon jaljen tarkistuksia, metsakoneenajoa ja puun kaa-
tamista, siirtoajoja seka keskustelua asiakkaiden kanssa. Tyo on vapaata ja kuljettajat saavat
suunnitella paivansa itse, kunhan tietyt tavoitteet tayttyvat. Tyossa motivoi luonnonlaheisyys,
itsendisyys, vapaus, oman kaden jalki ja raha. Raskasta ja vasyttavaa tydssa ovat talvi, pimeys,
pitkat paivat, istuminen, pitkat tydomatkat ja kiire. Tyon vaatimustaso ja haasteellisuus seka toisen
omaisuudesta vastaaminen tuovat paineita. Tyo vaatii jatkuvaa keskittymista. Kuljettajia virkistaa
paivan aikana esimerkiksi soitto tutuille, musiikki ja jaloittelu.

Jaksamisen ja vireyden kannalta metsakoneenkuljettajien olisi hyva kiinnittdd huomiota ruoan
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Ordering party of the Bachelor’s thesis was HURMOS-project. The thesis examines the workday
of forest machine drivers and how to improve their well-being at work. The aim was to describe
the workday and find critical factors with connection to work ability. The critical factors are mo-
ments when drivers feel tiredness. The idea was to revitalize the workday by enhancing the well-
being of employees.

The theoretical framework consists of well-being at work from the drivers” perspective. Compre-
hensive well-being includes physical, social, psychological and mental parts. The theory section
contains also work engagement and work joy. The study was based on qualitative method and in
fact, it was case study research. The data collection was conducted by face-to-face theme inter-
views. Themes are workday, mental vitality, physical well-being and well-being at work. Domestic
and foreign literature, studies related to the well-being at work and sedentary work, as well as
network sources are utilized in the theoretical framework.

The interviews showed that forest machine driver’s workday consist of the same things but the
order of work duties varies for example how many breaks drivers take during the day. Work is
very independent and free. Drivers get to decide the working process of the day as long as cer-
tain goals are achieved. Being close to nature, independence, freedom, seeing ones workman-
ship and money are motivational factors for forest machine drivers. Tiring factors are winter,
darkness, long workdays, sitting, long commutes and rush at work. Requirements and challenges
at work and in addition responsibilities towards forests that are owned by another people are
stressful factors. According to the results the work requires continuous concentration. Refreshing
factors at work are for instance music, calling someone or walking.

From the results it appeared that quality and diversity of food is important for coping at work and
vitality. Exercise at work and in free time is a good counterbalance to sedentary work. Exercise,
walking and stretching are important tasks during breaks. Taking enough breaks is very im-
portant. Commerce and social activity over free time is essential for people who work alone. Vari-
ation of duties, possibility to decide how the work day proceeds, improving competence, collabo-
ration and positive feedback improves work ability. An eight-hour or nine-hour work shift is ideal.
Work engagement and work joy was transferred from the interviewees. They are committed to
work, which is shown in the work’s target-orientation. Disadvantages and stress can be avoided
by right attitude. Further research topic is proposed forest machine drivers” management and
work community. Other topic could be how to prove ergonomics and the durability of the forest
machines.

Keywords: Well-being at work, ability to work, work engagement, forest machine driver.
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1 JOHDANTO

Suomen metsat ovat uusiutuva luonnonvara. Puu on Suomen tarkein uusiutuva luonnonvara.
Puuta kayteta@n monipuolisesti teollisuuden raaka-aineena ja jokainen meista kayttaa arjessaan
puuta tavalla tai toisella. Suomesta noin 67 % on metsaa. Suomessa on noin 740 000 metsan-
omistajaa, jos lasketaan yhteisomistustilojen osakkaat ja vahintdan kahden hehtaarin tilat. Met-
sanomistajan paatoksia ohjaa ja tukee joukko lakeja, suosituksia ja ohjeita. Metsia pitaa siis suo-
jella, hoitaa ja vaalia. Tassa kuvaan astuu metsaalan yritykset ja metsédkoneenkuljettajat. Metsa-
teollisuus ja metsatalous tydllistavat Suomessa noin 160 000 ihmista. Hakkuista huolimatta kas-
vavan puun maara on vuosi vuodelta suurempi, koska puuston vuotuinen kasvu on hakkuita suu-
rempi. (Suomen Metsayhdistys 2014, viitattu 22.7.2016.)

Metsakoneenkuljettajan tydssa parasta on vapaus ja itsenaisyys. Tyota tehdaan yksin luonnossa.
Tyo on vastuullista ja haasteellista. Valilla on kiire ja paivat venyvat pitkiksi. Tyopaivasta suurin
osa on istumista ohjaamossa. Kuljettajan motivaatio ja tydhyvinvointi ovat ensiarvoisen tarkeita
asioita tyokyvyn, tyossa jaksamisen ja tyoturvallisuuden kannalta. Tyohyvinvointi on lisaksi tyon
tuloksen ja yrityksen menestymisen nakokulmasta oleellinen asia. Hyvinvoiva tyontekija on paras
tyontekija. Tyohyvinvointi koskettaa kaikkia tyoelamassa olevia henkiloita. Tyohyvinvointi on kaik-
kien vastuulla. Tydhyvinvointi ei ole erillinen asia yrityksen toiminnasta vaan sen pitisi olla osana

jokapaivaista toimintaa.

Taman opinnaytetyon tavoite on kehittad metsédkoneenkuljettajien tyohyvinvointia. Tavoite on
tutkia kuljettajien tyopaivan kulkua ja vireystilaan vaikuttavia tekijoita. Vireystilaa on tarkoitus te-
hostaa tydhyvinvoinnin kautta. Metsakoneenkuljettajien omat mielipiteet, nékemykset ja tunte-

mukset tyéhyvinvoinnista ovat keskiéssa. Opinnaytetyon toimeksiantaja on HURMOS-projekti.

Opinnéytetyon teoreettinen viitekehys muodostuu kokonaisvaltaisesta tyohyvinvoinnista ja yksin-
tyoskentelysta. Tyohyvinvointia tarkastellaan tyontekijan nakokulmasta. Tyon imusta on oma luku
vaikka se on osa tyohyvinvointia. Tyon imu on varsin tuore kasitteena ja ansaitsee ylimaaraista
huomiota. Yksintydskentelyn yhteydessa kasitellaan istumatyota, ergonomiaa ja vireyteen vaikut-
tavia tekijoita. Tyossa kaytettiin kotimaisia ja kansainvalisia metsaalan julkaisuja, verkkolahteita,
artikkeleita, tutkimuksia ja kirjallisuutta. Metsakoneenkuljettajien nakemyksia ja kokemuksia selvi-

tettiin tapaustutkimuksena teemahaastattelujen avulla. Aineisto saatiin haastattelemalla kuutta
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metsakoneenkuljettajaa. Opinnaytetydn keskeiset kasitteet ovat tydhyvinvointi, tydkyky, tydn imu,

metsakoneenkuljettajat.

Opinndytetydn rakenne koostuu yhdeksasta luvusta. Alussa esitellaan tutkimuksen tavoitteet.
Kolmannessa luvussa kuvataan metsakoneenkuljettajan tyota Tyo- ja elinkeinoministerion seka
Kokkarisen (2013) materiaalin avulla. Neljas luku sisaltaa useita alakappaleita. Luvussa seloste-
taan tyohyvinvoinnista, sen maaritelmista seka tyokyvystd. Samassa kappaleessa kasitellaan
my0s muun muassa kokonaisvaltaista tyohyvinvointia, joka sisaltaa fyysisen, psyykkisen, henki-

sen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tydssa seka psykologisen padoman.

Yksintyoskentelylla ja tyon imulla on molemmilla omat luvut. Seitsemannessa luvussa kerrotaan
tarkemmin tutkimusprosessista ja tutkimusmenetelmasta. Luvussa kahdeksan on haastattelujen
yhteenveto ja analysointia tuloksista. Kyseisessa luvussa on taulukko tydhyvinvoinnin hallinnassa
olevista ja kehitettavista tekijoista. Opinnaytetyon viimeisesséa luvussa kuvataan johtopaatokset ja
ehdotetaan jatkotoimenpiteita ja kehitysehdotuksia. Opinnaytetyon lopussa pohditaan opinnayte-
tyon aihetta ja sen suorittamista, tavoitetta, menetelmaa, omaa oppimista, paatuloksia ja proses-

sia. Pohdinnan jalkeen on luettelo kaytetyista lahteista ja liitteet.



2 TUTKIMUKSEN TAVOITTEET

Opinnaytetyon tavoite oli kehittad metsakoneenkuljettajien tyohyvinvointia. Tavoitteena oli tutkia
metsakoneenkuljettajien tyopaivaa laadullisen tutkimuksen avulla. Laadullinen tutkimus suoritet-
tin teemahaastatteluina kasvokkain. Kyselyt suoritettin anonyymisti. Haastatteluissa kaytettiin
lomaketta, jossa kysymykset olivat maaritelty etukateen (liite 1). Kysymykset olivat jaoteltu tee-
moittain. Teemoja olivat; tyopaiva, henkinen vireys ja fyysinen jaksaminen sekd tyohyvinvointi.

Haastateltavia henkilGita oli kuusi.

Tarkoituksena oli kuvata tydpaivan kaikki vaiheet ja tunnistaa kriittiset kohdat. Kriittisia kohtia ovat
hetket, joissa kuljettajaa alkaa vasyttaa ja vireystila laskee. Tutkimuskysymykset liittyvat metsa-
koneenkuljettajan tyopaivaan. Tutkimuskysymyksia on kaksi; mitka ovat metsakoneenkuljettajien
tyopaivan kriittiset kohdat jaksamisen kannalta ja miten tyopaivaa voidaan tehostaa. Tyontekijoi-

den tyopaivaa on tarkoitus tehostaa parantamalla heidan vireyttaan tyohyvinvoinnin kautta.

Metsakoneenkuljettajat voivat olla yksityisyrittajia, yrittajia joilla on alaisia tai tyontekijoita. Metsa-
koneenkuljettajalla tarkoitetaan tassa tyossa kaikkia edellisia. Teoriaosuus koostuu tyohyvinvoin-
nista. Tyohyvinvointia kasitellaan tyontekijan nakokulmasta. Tyohyvinvointi keskittyy tyohyvin-
voinnin osa-alueisiin kuten fyysiseen jaksamiseen, yksintydskentelyyn, istumatyohon seka tyo-
paivaan. Kasitelladn myos tyokykya ja tydn imua, jotka ovat osa tyohyvinvointia. Monet tyohyvin-
voinnin teoriat kasittelevat asiaa johtamisen ja tydyhteison nakdkulmasta, mika ei vastaa metsa-
koneenkuljettajien tilannetta. Vaikka metsakoneenkuljettajilla olisi tydyhteisd, tekevat he kuitenkin

tyota suurimmaksi osaksi yksin metséssa.

IstumatyOskentelysta seka yksintyoskentelysta on kirjoitettu niukasti. Yksintyoskentelysta loytyva
materiaali kasittelee yleensé hoito- tai opetusalaa. Yksintyoskentelya kasittelevassa kirjallisuu-
dessa keskitytaan paljon vakivallan uhkaan, mika ei ole olennaista tdssa opinnaytetydssa. Inter-
netista ja kirjastosta ei 10ydy paljonkaan kirjallisuutta tai materiaalia. TyOyhteison hyvinvoinnista ja
toiminnasta 10ytyy runsaasti kirjallisuutta. Mutta mita sitten kun tydyhteisoa ei ole tai se on erilai-
nen kuin mihin perinteisesti on totuttu? Lepo, ruokailu, likunta, venyttely ja palautuminen maini-
taan, koska ne vaikuttavat vireystilaan ja jaksamiseen tydssa eli tyohyvinvointiin. Lisaksi kerro-
taan ergonomiasta, koska se on tarkeaa jokaisessa tyossa. Opinnaytetyo keskittyy tyohyvinvoin-

tiin, tyohyvinvoinnin osa-alueisiin ja tyon iloon.



3 METSAKONEENKULJETTAJAN TYO

Metsakoneenkuljettajan tyo pitad sisallaan koneellista puunkorjuuta, koneellista metsanuudista-
mista ja -hoitoa seka erilaisia metsassa tehtavia kaivinkonetdita. Metsatydmaalla tydskentelee
yleensa yksi tai kaksi konetta. Erilaisia metsékoneita ovat harvesterit, kuormatraktorit, yhdistel-
makoneet, metsaenergian korjuun erikoiskoneet, taimikonhoitokoneet, kaivinkoneet ja istutusko-
neet. Kuljettaja huolehtii itse koneensa kunnosta ja tyohon sisaltyy erilaiset korjaus- ja huoltotyot.
Metsakonetta ohjataan ohjaussauvojen avulla, tydvaiheet hoituvat koneellisesti ja tietotekniikka
on tullut isoksi osaksi tyota. Satelliittipaikannus ja sahkdiset leimikkokartat helpottavat tyota. Met-
sassa tyoskennellaan yksin ja tyd on padosin istumatyota, tydomatkojen pituudet vaihtelevat.
Yleensa ty0 on paiva- ja kaksivuoroty6ta, mutta joskus myds kolmivuoroty6ta. (Tyo- ja elinkeino-
ministeri6 2016, viitattu 26.3.2016.)

KUVIO 1. Ponssen Scorpion-harvesteri (Ponsse Oyj 20164, viitattu 5.7.2016)

Metsakoneenkuljettajan tyo on itsenaista ja vastuullista, koneen kaytto vaatii hyvaa havaintojen ja
likesuoritusten yhteensovitusta seka huolellisuutta. Kuljettajien taytyy sopeutua yksintyoskente-
lyyn sekd vuorotyohon. Tana paivana tietotekniset taidot ovat edellytyksena tyonteolle, myds
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huolto- ja korjaustyot taytyy hallita. Metsatalous tyollistaa yli 23 000 henkea, noin kaksi kolmas-
osaa on tyontekijoita tai toimihenkiloita. Loput ovat yrittdjia taikka heidan perheenjaseniaan, jotka
toimivat omissa metsissaan metsanhoito- ja puunkorjuutoita tekevina metsatalousyrittajina ja
metsanomistajina seka puunkorjuu-urakoitsijoina. Metsaalalle voi kouluttautua esimerkiksi; toisen
asteen metsaalan perustutkinto, metsakoneenkuljettajan tai metsatalousyrittajan ammattitutkinto,
metsékoneenkuljettajan ja metsamestarin erikoisammattitutkinnot. (Ty6- ja elinkeinoministerio
2016, viitattu 26.3.2016.)

3.1 Kuljettajan fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi

Metsakonetyd on yksinéista, itsenaista ja luonnonlaheista tyota. Vuosien saatossa tyonteko on
kehittynyt ja muuttunut tietokoneistetuksi. Metsakoneiden kehittymisen myota kuljettajien fyysinen
rasitus on vahentynyt. Puunkorjuun koneellistumisen my6td myds tytapaturmien maara on va-
hentynyt. Kuljettajan psyykkinen kuormittuminen on lisaantynyt, ennakointi-, suunnittelu- ja paa-
toksentekotaidot ovat keskiossa kuljettajan hyvinvoinnin kannalta. Kehittamallé ja noudattamalla
tydmalleja voidaan kuljettajaan kohdistuvia rasituksia minimoida ja sitd kautta parantaa tyossa

viihtymista ja hyvinvointia. (Kokkarinen 2013, 89.)

Metsakoneen ohjaamon tydolot ovat kehittyneet nopeasti vime vuosina. Vaikka ergonomiaa pa-
rannetaan koko ajan, staattiset ja toistuvat tydvaiheet rasittavat koneenkuljettajan niska-
hartiaseutua, kasia ja ristiselkaa. Istumatyo tuo omat haasteensa ja voi pitkalla aikavalilla aiheut-
taa pysyviakin terveyshaittoja. Vaihtelevat tydasennot, taukoliikunta ja saanndllisen likunnan
harrastaminen ovat tarkeita tyokyvyn sailymisen kannalta. Tyoergonomiaa parantavat tyonlomas-
sa pidettavat tauot seka istuimen ja kahvojen saataminen itselle sopivaan asentoon. (Kokkarinen
2013, 90.)

Turvavyon kayttd vahentaa jalkojen ja selan kuormitusta, silla ilman vyota kuljettajan on tuettava
itsedan. Ajon aikana heilunta ja tarahtely vahenevat, kun ajo suoritetaan rauhallisesti ja tasaisella
nopeudella. Ruokailu ja ravintotottumukset vaikuttavat yleiseen vireyteen ja hyvinvointiin. Saan-
ndllinen ja terveellinen ruokailu ehkaisevat vasymysta ja auttavat painonhallinnassa. Myos riittava

nesteiden nauttiminen on tarkeaa. (Kokkarinen 2013, 90.)
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KUVIO 2. Scorpion-harvesterin ohjaamo (Ponsse Oyj 2016b, viitattu 5.7.2016)

Henkista kuormitusta metsanalalla aiheuttavat esimerkiksi puun laadulle, tyojaljelle ja ymparistolle
asetetut vaatimukset, uudet ja muuttuvat tydtehtavat, pitkat tyopaivat, kirea tyotahti ja tyon kausi-
luonteisuus. Naita haittoja vahentavat tydpaikan avoin ja kannustava ilmapiiri seka hyva ammatti-
taito. Tyotehtavien vaihtuvuus, mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohon, oman osaamisen kehitta-
minen, yhteistyd seka positiivinen palaute parantavat tyossa jaksamista. Tyovuorojen pituuden
mitoittaminen oman jaksamisen mukaan vaikuttaa fyysiseen ja psyykkiseen jaksamiseen. Yleen-
sa 8—9 tunnin pituiset paivat ovat sopivia, silla tdman jalkeen kuljettajan tyovireys laskee, tyotahti

hidastuu ja mahdollisten virheiden maara kasvaa. (Kokkarinen 2013, 90.)

3.2 Tyéturvallisuus metsanalalla

Huolellisella tydn suunnittelulla seka toteutuksella kuljettajien tydturvallisuutta voidaan parantaa.
Valtioneuvoston asetus puunkorjuutyon turvallisuudesta pitaa sisallaan ohjeistukset puunkorjuu-
tyon ja metsanalan tyoloista. Asetuksessa ohjeistetaan; tydmaan suunnittelusta, yhteydenpidon
jarjestamisesta, turvaetaisyyksistd, ammattitaidon varmistamisesta, konkelon purkamisesta, tyo-
paikan haltijan velvollisuuksista, jadvarastosta ja jaatiesta, taukovarustuksesta, majoituksesta,
tydmaakuljetuksista, henkilésuojaimista ja ensiapuvalmiudesta. (Valtioneuvoston asetus

puunkorjuutyon turvallisuudesta 749/2001.)
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4 TYOHYVINVOINTI

Tyohyvinvoinnille 0ytyy useita maaritelmi@. Se on kokonaisvaltaista ja siihen vaikuttavat monet
tekijat. Hyvinvoiva henkilostd on tarkein edellytys yrityksen toiminnalle. Tyohyvinvointi edistaa
organisaation kilpailukykya, taloudellista tulosta ja imagoa. (Tyoterveyslaitos 2015a, viitattu
15.5.2016.) Tydterveyslaitoksen maaritelman mukaan "tydhyvinvointi tarkoittaa turvallista, terveel-
lista ja tuottavaa tyotd, jota ammattitaitoiset tyontekijat ja tydyhteisot tekevat hyvin johdetussa
organisaatiossa. Tyontekijat ja tydyhteisot kokevat tyonsa mielekkaaksi ja palkitsevaksi, ja heidan

mielestaan tyo tukee heidan elamanhallintaansa." (Tydterveyslaitos 2012, viitattu 15.5.2016.)

Leenamaija Otalan ja Guy Ahosen (2003, 19) mukaan tydhyvinvointi tarkoittaa "seka jokaisen
yksilon hyvinvointia eli henkilokohtaista tunnetta ja viretilaa etta koko yhteison yhteista viretilaa.
Ennen kaikkea se on yksildiden ja tydyhteison jatkuvaa kehittamista suuntaan, jossa jokaisella on
mahdollisuus kokea tyon iloa ja onnistumista.” Tyohyvinvoinnin kokonaisuus sisaltaa tyon, vapaa-

ajan ja levon tasapainon (Tyoturvallisuuskeskus 2011, viitattu 15.5.2016).

Tybturvallisuuskeskuksen (2011, viitattu 15.5.2016) mukaan tydkyky on keskeinen osa tydhyvin-
vointia. Tyokyky merkitsee tydssa onnistumisen edellytyksia yksilon voimavarojen ja tyon vaati-
musten kannalta. Tyokyky on monien asioiden summa. Se muodostuu henkilon fyysisten ja
psyykkisten voimavarojen seka tyon valisestd yhteensopivuudesta ja sopusuhtaisuudesta. Tyo-
kyvyn kivijalka on ihmisen fyysinen ja psyykkinen toimintakyky. Tyohon kohdistuvat asenteet ja
ammattitaito vaikuttavat tyokykyyn. Mielekas, sopivan haasteellinen tyo, oman osaamisen ja am-
mattitaidon kehittyminen ovat muun muassa tekij6itd, jotka vahvistavat tyokykya. Henkild voi olla
tyokyvyton jossain tietyssa ammatissa ja tyokykyinen toisessa ammatissa. (Tydelakevakuuttajat
2016, viitattu 2.6.2016.)
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KUVIO 3. Tyokykytalo (Tyoterveyslaitos 2014, viitattu 5.6.2016)

Tyokykytaloa ympéardi perheen, sukulaisten ja ystavien verkostot. Yhteiskunnan rakenteet ja
saannot vaikuttavat yksilon tyokykyyn. Vastuu yksilon tyokyvysta jakaantuu seka yksilon, yrityk-
sen ettd yhteiskunnan kesken. (Tydterveyslaitos 2014, viitattu 5.6.2016.) Tydkyvyn kokonaisuu-
teen vaikuttavat monet eri tekijat, jotka ovat vuorovaikutussuhteessa toisiinsa. Kierreportaat ku-
vaavat muutoksia ja vaikutuksia kerroksesta toiseen. Kerrokset ovat siis jatkuvassa muutoksessa,

joihin vaikuttaa esimerkiksi vaihtuvat elamantilanteet. (Valtiokonttori 2013, viitattu 5.6.2016.)

Toisiinsa vaikuttavat nelja kerrosta kuvaavat yksilon tyokykya. Kerrosten valinen sopusointu ker-
too tyokyvyn kunnosta. Jos kolme alinta kerrosta kestavat ylimman kerroksen eli tyon painon, talo
pysyy pystyssa. Tyokykya tukee esimies, itse tyontekija, tydterveyshuolto ja tydsuojelu. Voimava-
roihinsa voi vaikuttaa monin tavoin, mutta tyokykya vahvistavat toimenpiteet tapahtuvat tydpaikal-
la. Tydnantaja vastaa siitd, ettd neljds kerros ei kay liian raskaaksi. Yhteiskunta vastaa tarvitta-
vasta perusrakenteiden toimivuudesta; koulutusjérjestelma, terveydenhuolto ja sosiaaliturva.
(Valtiokonttori 2013, viitattu 5.6.2016.)

Terveys ja toimintakyky luovat talon perustan. Tyokyvyn perustan muodostavat fyysinen, psyyk-
kinen ja sosiaalinen toimintakyky seka terveys. Toisessa kerroksessa on osaaminen, jonka pe-
rustana ovat peruskoulutus sek&d ammatilliset tiedot ja taidot. Tietoja ja taitoa on tarkeaa paivittaa

jatkuvasti, puhutaan elinikdisesta oppimisesta. Arvot, asenteet ja motivaatio sijaitsevat kolman-
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nessa kerroksessa. Samassa kerroksessa myés tydeldama ja muu elama sovitetaan yhteen. Omat
asenteet tyontekoon vaikuttavat huomattavasti tyokykyyn. Tyokykya vahvistaa, jos tyo on miele-
kasta ja sopivan haastavaa. Tyokyky heikentyy, jos tyo ei vastaa omia odotuksia eika ole miele-
kasta. (Tyoterveyslaitos 2014, viitattu 5.6.2016.)

Johtaminen, tyOyhteiso ja tydolot ovat talon neljas kerros. Tama kerros kuvaa tyopaikkaa, tyota ja
tydoloja. TyOyhteisd ja organisaatio kuuluvat tahan kerrokseen. Esimiestyd ja johtaminen ovat
olennainen osa kerroksen toimintaa. Esimiesten ja johtajien vastuu seka velvollisuus on organi-
soida ja kehittaa tyopaikan tykytoimintaa. Tydnantaja ja esimiehet ovat paavastuussa talon nel-
jannen kerroksen kehittamisesta. Talon kaikkia kerroksia tulisi kehittaa jatkuvasti tyduran aikana.
Tavoitteena on turvata kerrosten yhteensopivuus, kun ihminen ja tyd muuttuvat. Yksilo on ensisi-
jaisesti paavastuussa omista voimavaroistaan. Tyontekija voi aktiivisesti osallistua seka oman

tyonsa etta tyoyhteisonsa hyvinvoinnin parantamiseen. (Tyoterveyslaitos 2014, viitattu 5.6.2016.)

41 Kokonaisvaltainen tyohyvinvointi

Kokonaisvaltainen tydhyvinvointi muodostuu fyysisesta, psyykkisesta, henkisesta ja sosiaalisesta
hyvinvoinnista tydssa. Kaikki osa-alueet liittyvat ja vaikuttavat toisiinsa, taman vuoksi tyohyvin-
vointia tulee tarkastella kokonaisvaltaisesti. Jos jokin osa-alue ei ole kunnossa, esimerkiksi fyysi-
nen tyéhyvinvointi, vaikuttaa se muihinkin tydhyvinvoinnin osa-alueisiin heikentavasti. (Virolainen
2012, 11-12.)

Jokaiseen osa-alueeseen liittyy omat kuormitustekijansa, jotka heikentavat tyohyvinvointia.
Kuormittumisen hallinnassa tarkeaa on palautuminen tyopaivan aikana. Palautumisen kannalta
olennaisia ovat myds uni ja sen laatu seka terveelliset elintavat. "Tyon monipuolisuudella, tauo-
tuksella ja jaksotuksella vaativampiin ja helpompiin on tarked merkitys hyvinvointiin ja jaksami-
seen.” (Ty6turvallisuuskeskus 2016, viitattu 15.5.2016.) Kokonaisvaltaisen tyéhyvinvoinnin yhtey-

dessa kasitellaan psykologinen padoma, koska se on olennainen osa tyohyvinvointia.

Nukkumisen lisaksi palautuminen vaatii vaihtelua sosiaalisessa elamassa ja vapaa-ajalla. Sosiaa-
linen eldma tassa yhteydesséa tarkoittaa sosiaalisiin verkostoihin kaytettya aikaa. Lepo on fyysi-
sen nukkumisen lisaksi myds henkinen prosessi. (Tyoterveyslaitos 2015¢, viitattu 15.5.2016.)

Jokainen tyontekija on yksild, joten siind on valtavia eroja, millaiset asiat koetaan tydssa kuormit-
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tavina ja millaisia oireita nama tekijat aiheuttavat. Tyon kuormitustekijat vaihtelevat eri toissa ja
niita ei voida aina poistaa, vaan ne ovat osa tyota. Kuormitustekijoita voidaan ainakin osaksi halli-
ta tunnistamalla millaisia toimia on tarpeen tehda. Koulutus, joustavat tyoajat, tyovuorosuunnitte-
lu, tauottaminen, sosiaalisen tuen lisaaminen tai muiden tyon myonteisten piirteiden vahvistami-

nen ovat hyvia keinoja hallita kuormitustekijéita. (Tydsuojeluhallinto 2016, viitattu 2.6.2016.)

Fyysinen
hyvinvointi

Psykologinen Psyykkinen
padoma hyvinvointi

Kokonaisvaltainen
tyéhyvinvointi

Sosiaalinen Henkinen
hyvinvointi hyvinvointi

KUVIO 4. Kokonaisvaltainen tyohyvinvointi

411 Psykologinen padgoma

Tyontekijat saattavat kokea, ettd heiltd vaaditaan paljon. Psykologisen padoman ajattelutapa
antaa toivoa. Kaikki voivat kehittad henkista kuntoaan loytamalla sen, mika itsessa on hyvaa ja
arvokasta, omat tavoitteet, eldmantehtava seka paamaarat. Tyoeldman muutokset vaativat tyon-
tekijoilta kykya sopeutua ja myos samalla toimia itse muutoksen ajureina. Ammattiosaamisen
lisksi tarvitaan uudenlaisia taitoja ja valmiuksia. Yksi tarkeimmista on hallinnan tunne eli usko
siihen, etta hallitsee tilanteita. Resurssien vahentyessa on hyva miettia, etta mita voi itse tehda
parantaakseen omaa hyvinvointiaan. (Manka, Larjovuori & Heikkila-Tammi, viitattu 30.6.2016.)

Psykologisella paaomalla tarkoitetaan ihmisen vahvuuksia, kasityksia tyosta ja yleista suhtautu-
mista elamaan. Kaytannossa tarkoittaa sita, etta tyontekijat voivat itse esimerkiksi vaikuttaa tyo-
uran jatkumiseen, oppia uutta, soveltaa tietoa uusissa tyotehtavissa ja nahda tyopaivan hanka-
luudet haasteita. "Ydinulottuvuuksina pidetaan itseluottamusta, sitkeytta tai sinnikkyytta, realistis-
ta optimismia seka toiveikkuutta.” Itseluottamus on yksilon voimavara, joka vaikuttaa ihmisen

suoriutumiseen ja toimintakykyyn huomattavasti. Se on kykya uskoa omiin taitoihin saavuttaa
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tiettyja tavoitteita. Uskalletaan ottaa riskeja. ltseluottamukseen sisaltyy liséksi hallinnan tunne eli
henkild pystyy itse vaikuttamaan ja hallitsemaan asioita. Sitkea eli sinnikds henkild on palautu-
miskykyinen ja joustava. Vastoinkaymisia kohdatessaan ei lannistuta, vaan jatketaan yrittamista

uusin keinoilla ja tavoilla. (Manka, Larjovuori & Heikkila-Tammi 2014, viitattu 30.6.2016.)

Realistinen optimismi on yksi hyvinvoinnin peruselementti. Optimistinen henkild nékee ympéril-
laan enemman positiivisia mahdollisuuksia kuin uhkia tai negatiivisia asioita. Optimistisessa ajat-
telussa ymmarretaan oman toiminnan merkitys onnistumisten aikaansaamisessa. Epaonnistumis-
ten syita optimisti voi pohtia laajemminkin, mutta osaa olla armollinen itselleen. Toiveikkuus on
vahva voima, joka yllapitaa tavoitteellista toimintaa. Toiveikkuuden yllapitajat ovat tavoitteiden
merkityksellisyys ja kyky 16ytaa keino niiden saavuttamiseen. Toiveikas henkild on motivoitunut
saavuttamaan tavoitteet ja kykenee arvioimaan, etta millaisella toiminnalla tavoitteet saavutetaan.
(Manka ym. 2014, viitattu 30.6.2016.)

41.2 Fyysinen tydhyvinvointi

Fyysinen tyohyvinvointi on nakyva osa tyohyvinvointia. Se siséaltdaa muun muassa fyysiset tyo-
olosuhteet, tyon kuormituksen seka ergonomiset ratkaisut. Fyysiset tydolosuhteet kasittavat tyo-
paikan siisteyden, lampdtilan, melun ja tydvalineet. Istumaty6ta tekevilld fyysinen kuormitus on
erilaista kuin fyysista tyota tekevilla. Istumaty6ta tekevilla fyysinen kuormitus ei ole raskasta vaan
tyo on yksipuolista, joka pidemman paalle rasittaa kehoa. Istumatyossa kehon haasteellisuus on
likkumattomuus. Ihminen on kuitenkin luotu likkumaan. Tauotukset tyon lomassa kuten seiso-
maan nouseminen, kavely ja erilaiset venyttelyt tuovat keholle kaivattua vaihtelua tyopaivan aika-

na ja ennalta ehkaisevéat esimerkiksi lihasjaykkyytta. (Virolainen 2012, 17.)

41.3 Psyykkinen tyohyvinvointi

Psyykkinen tyohyvinvointi sisaltdd muun muassa tyon stressaavuuden, tydpaineet ja tydilmapiirin.
Psyykkiseen tyohyvinvointiin liittyy tyotehtavien mielekkyys ja millaiseksi tyontekija kokee ne.
(Virolainen 2012, 18.) Psyykkiset kuormitustekijat kuuluvat tydhon ja sen sisaltoon. Tyon sisallolla
tarkoitetaan tyon luonteeseen ja tydtehtaviin liittyvia tekijoita. Haitallista kuormitusta voivat aiheut-
taa esimerkiksi; yksitoikkoinen tyo, jatkuva valppaana olo, liiallinen tietomaara, jatkuvat keskey-

tykset, kohtuuton vastuu ja toistuvat vaikeat vuorovaikutustilanteet asiakastydssa. Tyon jarjeste-
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lyihin liittyvia kuormitustekijoita ovat muun muassa; liiallinen tai liian vahainen tyon maara, koh-
tuuton aikapaine tyossa, tyoajoista johtuvat haittatekijat kuten vuorotyd tai tyohon sidonnaisuus,
tyoaikaan kuulumaton runsas tyohon liittyva matkustaminen, liikkkuva tyd, puutteet tyovalineissa
tai tyoskentelyolosuhteissa, epaselvat tehtavankuvat, tavoitteet tai vastuut seka epaselva tyonja-
ko. (Tyéterveyslaitos 2015b, viitattu 15.5.2016.)

41.4 Sosiaalinen tyohyvinvointi

Sosiaalinen tyohyvinvointi pitaa sisallaén sosiaalisen kanssakaymisen tydyhteison jasenten kes-
ken. Kanssakayminen tarkoittaa tyopaikalla keskustelua tyoasioista vapaasti, tydntekijéiden suh-
teiden toimivuutta ja tyokavereiden lahestyttavyytta. Tyon kiireisyys vahentda sosiaalista kanssa-
kaymista. (Virolainen 2012, 24.) Yksintyoskentelysta huolimatta metsakoneenkuljettajilla voi olla
olemassa tydyhteiso ja tyokavereita. TyOkavereita kohdataan mahdollisesti vuoron vaihtuessa tai
heihin otetaan yhteytta tyopaivan aikana puhelimitse. Metsakoneenkuljettajien tydssa sosiaalinen
kanssakayminen painottuu enemman perheeseen, ystaviin ja verkostoihin. Sosiaalisia kuormitus-
tekijoita ovat esimerkiksi; tyoskentely yksin, yhteisty0 ja vuorovaikutus, tiedonkulku ja tiedon
saanti, johtaminen, ristiriitatilanteet, epaasiallinen kohtelu ja héirinta. (Tyéturvallisuuskeskus
2016, viitattu 15.5.2016.)

41.5 Henkinen tyohyvinvointi

Henkinen hyvinvointi tydpaikalla on monen tekijan summa. Henkisen hyvinvoinnin edellytykset
tayttyvat, kun tyontekija tulee toihin mielellaan ja lahtee tyopaivan jalkeen hyvilla mielin. Henki-
seen tyohyvinvointiin vaikuttaa, etta saa tehda omien kykyjensa mukaan ammattitaitoaan vastaa-
vaa, kiinnostavaa, arvostettua ja oikeudenmukaisesti palkattua tyota, johon voi myos itse vaikut-
taa. (Suomen Mielenterveysseura 2009, viitattu 15.5.2016.) Tydntekijan ja yrityksen arvomaail-
man kohtaaminen on yksi tekija. Kun tyontekija kokee, etta yrityksella on samanlainen arvomaa-
ilma, tydsta tulee mielekkaampaa ja haluaa tehda tyota kyseisessa yrityksessa. Tyossa kehitty-

minen ja eteneminen edesauttavat henkista tydhyvinvointia. (Virolainen 2012, 26-27.)
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4.2 Maslowin tarvehierarkia

Yksilon tyohyvinvointia voidaan kuvata Maslowin tarvehierarkialla. "Tarvehierarkia on psykologi-
nen teoria, jonka Maslow julkaisi vuonna 1943. Teorian mukaan ihmisella on perustarpeet, joiden
tayttymisen my6téd ihmisen on mahdollista hakea tyydytysta korkeammille tarpeilleen” (Tribe
2015, viitattu 4.6.2016). Tarvehierarkian avulla voidaan ymmartaa ihmisen turhautumista ja moti-
vaatiota niin tyo- kuin yksityiselamassakin. Maslow esittaa tarpeet hierarkkisesti, mutta yksittainen
tarve saattaa yli- tai alikorostua. Alemman tason tarve pitaa tayttya, jotta voidaan siirtya ylemmal-
le tasolle. (Tribe 2015, viitattu 4.6.2016.)

Sisdinen into

Itsensa toteuttamisen tarpeet

Arvostuksen tarpeet
Liittymisen tarpeet

Turvallisuuden tarpeet

Fysiologiset tarpeet

KUVIO 5. Maslowin tarvehierarkia

Teoriassa alimman tason tarpeet ovat ihmisen fysiologiset perustarpeet kuten ravinnon ja nes-
teen saanti seka riittdvan unen tarve. Inmisen terveytta ja fyysista kuntoa voidaan verrata néihin
perustarpeisiin eli fyysinen hyvinvointi on tydhyvinvoinnin perusta. Toisella tasolla ovat turvalli-
suuteen liittyvat tarpeet. Myds tydelamassa tarvitaan fyysista seka henkista turvallisuutta. Fyysis-
ta turvallisuutta luovat esimerkiksi tydymparisto ja tyovalineet. Henkista turvallisuutta taas ovat
muun muassa tydilmapiiri ja luottamus siita, etta ty6t jatkuvat. (Otala & Ahonen 2003, 20.)

Kolmannen tason tarpeet liittyvat laheisyyteen ja haluun kuulua johonkin yhteisoon. lhmissuhteet
tydssa ja yksityiselamassa kuuluvat sosiaaliseen hyvinvointiin. Sosiaalinen hyvinvointi auttaa
jaksamaan ty0ssa ja tukee tyohon sitoutumista. Neljantena ovat arvostuksen tarpeet. TyGelamas-

sa arvostus perustuu suurilta osin ammattitaitoon ja osaamiseen. Arvostus luo turvallisuutta ta-
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man paivan tydelamassa ja tukee sosiaalista hyvinvointia. Ylimpana ovat itsensa toteuttamisen ja

kasvun tarpeet, joihin kuuluu esimerkiksi luovuus ja halu kehittya. (Otala & Ahonen 2003, 21.)

Otava & Ahonen (2003, 21-22) lisdavat kirjassaan Maslowin portaiden péélle viela yhden tason.
Henkisyys ja sisainen into, johon kuuluvat omat arvot, motiivit ja oma sisainen energia. Edella
mainitut ohjaavat ihmisen sitoutumista ja innostumista eri asioista. Tana paivana inmisen on otet-

tava yha enemman vastuuta itsestaan, jolloin hyvinvointi lahtee omasta halusta ja omasta itsesta.

4.3  Luonnon vaikutus hyvinvointiin

Metsantutkimuslaitoksen selvityksen mukaan jo lyhyet ajat metsassa vaikuttavat inmisen fysiik-
kaan ja henkiseen hyvinvointiin. Jo 20 minuutin oleskelulla mets@ssa on terveysvaikutuksia. Ih-
misten lisdantyva henkinen ja fyysinen kuormitus ovat johtaneet tutkimaan metsan vaikutusta
hyvinvointiin. Viimeisen viiden vuoden aikana tutkimuksia on tehty enemman. (K&hkonen 2015,
viitattu 16.7.2016.)

Luonnon terveysvaikutusten merkitys kasvaa tulevaisuudessa. Yli puolet ihmisista elaa kaupunki-
alueilla. Kaupunkiasumiseen seka virtuaalimaailman ja teknologian hallitsemaan tyohon on liitetty
stressin lisaantyminen. Luontoymparistd on yksi tarkea keino monille hallita stressia ja elaman
paineita. Tutkimusten mukaan luontoalueilla vierailu muun muassa parantaa huomiokykya, tyosta
suoriutumista seka kohottaa mielialaa. Luonnossa oleilu alentaa verenpainetta, lievittaa lihasjan-

nitysta seka vahentaa stressia. (Tyrvainen 2016, viitattu 16.7.2016.)

Luonto houkuttaa likkumaan, kannustaa sosiaaliseen kanssakaymiseen ja mahdollistaa siita
irrottautumisen seka parantaa myos vastustuskykya. Kaupunkien ulkopuoliset luontoalueet kohot-
tavat mielialaa kaupunkiviheralueita paremmin. Positiiviset vaikutukset ovat havaittavissa, kun
lahiviheralueilla vieraillaan yli viisi tuntia kuukaudessa tai kun kaupungin ulkopuolisilla luontokoh-
teissa kaydaan 2 — 3 kertaa kuukaudessa. (Tyrvainen 2016, viitattu 16.7.2016.)

Luonnossa on paljon asioita, joiden ansiosta siella voi rauhoittua ja keskittya omaan toimintaan.
Luonnossa on hiljaista ja ihmisid on huomattavasti vahemman kuin kaupungissa, muutokset ovat
hitaita ja liikkeet vahaisia. Luonnossa itsetietoisuus haviaa, hetkellisten huolten ja rajoitteiden

tilalle tulee hyvanolontunne. Maisemien ja vérien esteettisyys seka kaikki luonnon aanet ja hajut
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rauhoittavat. Luonnon elvyttava vaikutus on voimakkaampi, mita enemman ja pidempaan siella
vietetaan aikaa. (Simola 2014, viitattu 18.7.2016.)

Luontoharrastukset koetaan virkistavampina kuin monet muut vapaa-ajan harrastukset. Positiivi-
set tuntemukset lisaantyvat opiskeluun, tyohon tai vapaa-aikaan liittyvan luonnonkayton myota.
Luonnossa liikkumisesta ja oleilusta saatua hyvinvointihyotya selittavat monet tekijat. Ympariston
laatu, esteettisyys, turvallisuus ja kiinnostavuus vaikuttavat kokemukseen. Lisaksi ympariston
olosuhteet, kuten valon maara, iimanlaatu, lampotila ja melu vaikuttavat hyotyihin. Viheralueiden
kaytto ja luonnossa liikkuminen vaikuttavat epasuorasti tyon tuottavuuteen ja laatuun parantamal-
la psyykkista hyvinvointia ja yllapitamalla tyokykya. Tyopaivan aikana tulisikin pitaa "elpymishet-
kid" eli esimerkiksi katsella luontoa ikkunasta tai mahdollisuuksien mukaan tehda lyhyt kavely
luonnossa. (Tyrvainen, L., Korpela, K. & Ojala A. 2014, 48-57.)

4.4 Tyohyvinvoinnin mittarit

Tyohyvinvointi syntyy monen tekijan yhteisvaikutuksesta ja sen edistaminen edellyttaa pitkajan-
teista tyota. Jotta henkiloston tilaa ja kehitysta voidaan seurata realistisesti se edellyttaa moni-
puolista mittaristoa. Pelkat rahamaaraiset mittarit ja luvut eivat riita. (Otala & Ahonen 2003, 163.)
Tydhyvinvoinnin mittaaminen on oleellinen osa tyéhyvinvoinnin kehittdmista. Sen avulla saadaan
tietoa siitd, mika on tyopaikan tydhyvinvoinnin tila silld hetkelld. (Manka & Bordi 2016, viitattu
20.7.2016.)

Tyohyvinvointia voidaan seurata erilaisilla mittareilla. Mitata voidaan tiettya asiaa, iimiota tai laa-
jempaa kokonaisuutta. Henkilostoa koskevan tiedon keraaminen ei itsessaan riita vaan johdon
taytyy analysoida ja tulkita kerattya tietoa aktiivisesti. Lisaksi jo mittaamisen alussa on hyva sopia
seurannasta ja miettid saavutettiinko tavoitteet seka oliko toteutustapa toimiva. Mittarin seuraa-
minen saannollisesti on tarkead, jotta voidaan nahda mihin suuntaan ollaan menossa ja miten
toimenpiteet ovat vaikuttaneet. (Otala & Ahonen 2003, 162-163.)

Tarkeaa on, etta tyohyvinvointia mitataan laadukkaasti. Toteutustapa vaikuttaa tyontekijoiden
suhtautumiseen tydhyvinvoinnin kehittdmisesta. Esimerkiksi, jos vastaajille tehdaan ylipitka ja
vaikeaselkoinen kysely, joka ei sisélla heille merkityksellisia asioita, voi vastaajan halu seka vas-

tata ettd osallistua tyéhyvinvoinnin kehittdmiseen havita jo alkumetreilla. Kysymysten avulla huo-
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mio suunnataan myos tiettyihin asioihin. Taman vuoksi kannattaa pohtia mita ja milla tavalla kysy-
taan. Sitakin kannattaa miettia, halutaanko mitata tyohyvinvointia vai pahoinvointia. (Manka &
Bordi 2016, viitattu 20.7.2016.)

Mittaukset ovat tarkeita ennaltaehkaisevan tyosuojelutoiminnan kannalta, silla niiden avulla saa-
daan tietoa tyontekijoista, tydoloista ja ilmapiirista. Mittausten saannollisyys on tarkeaa, jotta voi-
daan havaita muutoksia ja ennakoida kehittdmistarpeita. Mittausten ja seurannan avulla epakoh-
tiin voidaan puuttua ennen kuin ne muodostuvat ongelmaksi. Tulokset on tarkeaa tuoda myods
henkildston tietoon. (Virolainen 2012, 110-111.) On selvaa, ettd vastausmotivaatio vahenee, jos
tutkimustulokset jatetdan joka vuosi poytalaatikkoon polyttymaan. Kyselyihin kysymisen takia ei
viitsita vastata samalla tavalla kuin kyselyihin, joilla tiedetaan olevan vaikutusta ja joiden tulokset
otetaan huomioon. (Manka & Bordi 2016, viitattu 20.7.2016.)

Suuntaviivoja antavia mittareita ovat esimerkiksi; sairauspoissaolot, tyétapaturmatilastot, vainhtu-
vuus, asiakaspalautteet ja asiakastyytyvaisyystutkimukset. Nama ovat maarallisia ja melko yksi-
selitteisia mittareita. Kokonaisvaltaiset mittarit ovat yleensa erilaisia kyselyja, joissa selvitetaan
henkiloston ajatuksia ja tuntemuksia tietyista asioista. Esimerkkeja mitattavista asioista ovat;
tyGilmapiiri, tyon kuormitus-, stressi- ja tyytyvaisyystekijat. Kyselyissa kaytetaan aihealueita kuten;
tyotyytyvaisyys, tyon muutokset, koetut kehittamistarpeet, organisaation jaksaminen, johtajuus ja
johtaminen. (Otala & Ahonen 2003, 163-164.)
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5 YKSINTYOSKENTELY

Yksintyoskentely tarkoittaa tyota, jossa tyontekija on sosiaalisesti tai fyysisesti eristetty muista
tyontekijoista. Fyysinen yksintyoskentely on kyseessa silloin, kun tyontekija ei voi saada yhteytta
tyopaikan muihin tyontekijoihin ollenkaan tai vain kayttamalla teknistd kommunikaatiovalinetta.
Yksintyoskentelyssa esimerkiksi koneiden sijoittelu, tyon vaatima sidonnaisuus ja kiire estavat
yhteydenpitoa. Yksintyoskentelyyn liittyy paljon tapaturmavaaroja muun muassa metsataloudes-
sa. Yksintyoskentely ei ole aina haitallista. Keskittymista ja tarkkaavaisuutta vaativa ty0 edellyttaa
ajoittaista yksinoloa. Yksildiden valilld on myds eroja, silla jotkut henkilot haluavat tydskennella
yksin eivatka karsi siita. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 6-10.) Yksintydskentely voi olla tyo-

hyvinvointia yllapitava ja edistava tekija tai tydhyvinvointia uhkaava tekija.

Yksintyoskentely voi saada aikaan haitallista tyokuormitusta tyontekijoille. Jopa lyhytaikainen
yksintyoskentely voi aiheuttaa haitallista tyokuormitusta, varsinkin jos tilanteeseen liittyy viela
muita kuormitustekijoita. Kuormitustekijoita ovat muun muassa; vuorotyo, rasitushuippujen aiheut-
tama kiire, urakkatyo, huonot tyoskentelyasennot, vastuu, tyon yksipuolisuus, tyon mielekkyyden
puute, tapaturmavaara ja vaikeus saada apua vaaratilanteissa. Yksittaisten kuormitustekijoiden
lisaksi taytyy arvioida tyotilanteen psyykkinen kokonaisrasitus. Tyon oikea tauotus ja mahdolli-
suus sosiaalisen kanssakaymiseen taukojen aikana lieventavat yksintydskentelyn haittoja. Hen-
kistd kokonaiskuormitusta voidaan vahentaa tyohon perehdyttamiselld ja koulutuksella, jolloin

tydntekijan mahdollisuus selviytya tydssaan parantuu. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 6-10.)

5.1 Sosiaalinen kanssakayminen

"Yhteiséllisyyden ja vuorovaikutuksen on todettu lisaavan myds tyon tuottavuutta. Niin kutsuttu
sosiaalinen padoma muodostuu yhteison valisista suhteista ja toimintatavoista, ja silla voi olla
suuri tehostava vaikutus.” (Kauppalehti 2016, viitattu 29.5.2016.) Sosiaalinen yksintyoskentely
tarkoittaa tilanteita, joissa tyontekijalla ei ole mahdollisuutta saada tyoyhteisonsa tukea (Tydsuo-
jeluhallinto 2015, viitattu 29.5.2016). Metsakoneenkuljettajat voivat tydskennelld yrityksessa, jos-
sa on muitakin tyontekijoita. TyOyhteiso ei valttamatta kuitenkaan kokoonnu usein ja tyokaverin
nakee vain, kun tyovuoro vaihtuu. Kiireen takia tyOkavereihin voi olla hankalaa ottaa yhteytta

23



tyopaivan aikana tai metsakoneenkuljettaja tyoskentelee katvealueella, jolloin matkapuhelimella

ei saa yhteytta.

Ihmiset vaikuttavat tyopaikalla siihen, etta millainen ilmapiiri on. Negatiiviset tunteet, jotka kum-
puavat ongelmakeskeisesta ajattelusta, estavat asioiden nakemista laajemmasta nakokulmasta
ja tunnistamasta uusia mahdollisuuksia. Positiiviset tunteet mahdollistavat laajentamaan havain-
tokykya ja nain ollen edistaa uusien ideoiden, tekojen ja suhteiden syntya. Positiiviset tunteet
lisddvat myos henkilokohtaisia resursseja kuten tunnetta yhteisollisyydesta ja omasta paatosval-
lasta asioiden suhteen. (Manka & Larjovuori 2014, viitattu 8.7.2016.)

Tunteet vaikuttavat terveyteen ja onnellisuuteen. Ystavallisilla tyokavereilla ja hyvalla iimapiirilla
on siis suuri rooli positiivisten tunteiden ja tyonilon syntymisessa. Positiivinen ilmapiiri valittyy
myos asiakkaille. Yhteisollisyys on avain. Vastavuoroisuus, varmuus, yhteiset arvot ja yhteisen
edun tavoittelu lisda sosiaalista padomaa. Kun kaikki yhteison tyontekijat tuntevat olevansa sa-
massa veneessa, se innostaa yhteistoimintaan pitkélla tahtaimella. (Manka & Larjovuori 2014,
viitattu 8.7.2016.)

Tydhyvinvointi liittyy olennaisesti ihmissuhteiden toimivuuteen ja toisin pain. Sosiaalisilla suhteilla
ja niiden laadulla on vaikutus yksilon tyohyvinvointiin. Lisaksi tyontekijoiden tyohyvinvointi tai
tyopahoinvointi voi siirtya esimerkiksi tyokaveriin tai kotiin. Metsakoneenkuljettajan tyo sisaltaa
myos asiakaspalvelua ja asiakkaiden haastavuus voi olla uhka tyontekijan tyohyvinvoinnille. Vas-
tavuoroisesti myodnteiset asiakaskontaktit voivat vahvistaa tyéhyvinvointia. (Makiniemi, Bordi,
Heikkila-Tammi, Seppanen & Laine 2014, viitattu 29.5.2016.)

Yksintyoskentelyssa on hyvid ja huonoja puolia. Kun tyoskentelee yksin, keskittymiskyky on hui-
pussaan. Ihmiset ovat luonnostaan sosiaalisia, jolloin yksinolo voi lannistaa ja johtaa syrjaytymi-
seen. Osa ihmisista viihtyy luonteensa puolesta yksikseen pitkia aikoja, mutta eivat kasita kuinka
paljon tarvitsevatkaan ulkopuolisia arsykkeita. Esimerkiksi tydpaikan yhteisollisyys, keskustelut,
ideoiden jakaminen ja yhdessa syominen voivat olla arsyttavia asioita tai asioita, joita kaipaa
yksin tyoskennellessaan. Jatkuva omien ajatusten kanssa oleminen saattaa heikentaa motivaa-
tiota ja mielialaa. Yksin tyotd tekevan henkilon on tarkeda saada sosiaalisia kontakteja vapaa-
ajalla ja lahtea pois kotoa. Vapaa-ajan sosiaalinen vuorovaikutus antaa piristysta ja eloa vasta-
vuoroisesti myos tyopaiviin. (Heminsley 2013, viitattu 13.7.2016.)
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Metsakoneenkuljettajina voi tyoskennella yksinyrittajia. "Yksinyrittajalla ei ole tyoyhteisoa tuke-
naan vaan hanen tydyhteisonsa koostuu usein verkostoista. Naista yrittajaa lahimpana ovat yritta-
jan perhe, omaiset ja ystavat.” Lahipiiri on yrittajan tarkein tukiryhma. Verkostot tarkoittavat muita
yrittajia, asiakkaita ja oman alan vaikuttajia. Verkostoissa toimiminen on yrityksen menestymisen

kannalta olennaista. (Tydterveyslaitos 2015d, viitattu 29.5.2016.)

Ty0 tarvitsee vastapainoksi yksityiselaman. Hyva yksityiselama ravitsee ammattitaitoa ja arvoa
tyontekijana. Ystavien, perheen ja muun sosiaalisen elaman suhteita tulisi vaalia. Yksityiselamaa,
siind olevia ihmisia, harrastuksia ja omia mieltymyksia tulisi arvostaa. Tyoelaman lisaksi elama on
hyva nahda laajempana kokonaisuutena seka hahmottaa vapaa-ajan tarkoitus elamassa ja arjes-
sa. (Torppa 2013, 68.)

5.2 Istuminen ja ergonomia

Ergonomia on kokonaisvaltainen tapa tarkastella tekniikan ja toiminnan sovittamista ihmisille. Sen
avulla voidaan kehittda tyontekijoiden turvallisuutta, terveyttd, hyvinvointia seké jarjestelmien
keskeytyméatonta ja tehokasta toimintaa. Ergonomia jaetaan osa-alueisiin; fyysinen, kognitiivinen
ja organisatorinen. Kaytannossa yleensa suunnataan huomio johonkin tiettyyn osa-alueeseen.
Fyysinen ergonomia paneutuu tydympariston, tyopisteiden, tyovalineiden ja tydomenetelmien ym-
parille. Kognitiivinen ergonomia liittyy jarjestelmien ja niiden kayttoliittymien, kuten nayttojen ja
ohjainten, seka tiedon esittdmistapojen suunnitteluun. (Tyoterveyslaitos 2016¢c, viitattu
30.5.2016.) Tassa kyseisessa metsakoneenkuljettajien tydhon kohdistuvassa opinndytetydssa

keskitytaan fyysiseen ergonomiaan.

Metsakoneenkuljettajien tyd on suurimmaksi osaksi fyysisesti kevytta ja siistia sisatyota. Konees-
ta noustaan pois esimerkiksi tauon ajaksi, venyttelemaan tai tekemaan huolto-, korjaus- seka
tarkistustoita. Voisi sanoa, etta kuljettajat tekevat ohjaamossa toimistoty6ta. Ohjaamossa on tie-
tokone, jota kuljettajat kayttavat tyovalineena. Ihmiset, jotka kayttavat tietokonetta tyovalinee-
naan, voivat kokea rasittuneisuutta ja epdmukavuuden tunnetta tyopaivan jalkeen. Silmien kutina
ja vasyminen, niska-hartiaseudun seka kasien kipu ja rasittuminen ovat yleisia vaivoja nayttopaa-
tetyon tekij6illa. Monet tyontekijat saattavat karsia henkista rasitusta johtuen tietotekniikan jatku-

vasta kehittymisesta ja uuden tiedon omaksumisesta. (Tyéterveyslaitos 2013, viitattu 30.5.2016.)
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Kohtuullisen liikunnan terveyshyodyt saattavat kadota, jos henkilo istuu paljon paivittain. Erityi-
sessa vaarassa ovat paljon arjessa istuvat, liikuntaa harrastamattomat henkilot. Heilla on suuri
mahdollisuus huonoon kuntoon, ylipainoon ja aineenvaihdunnan ongelmiin, jotka yhdessa nosta-
vat merkittavasti riskia sairastua yleisiin kansansairauksiin. Istumisen maara on likkumisen maa-
rasta riippumaton kuolleisuuden riskitekija, varsinkin jos paivittainen istuminen ylittaa kuusi tuntia.
(Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, viitattu 1.6.2016.)

Neljan tunnin paivittainen istuminen lisdd vaaraa kohonneeseen verenpaineeseen, vyotaroliha-
vuuteen ja hyvan kolesterolin (HDL) liilan matalaan tasoon. "Tydpaikkaliikuntamahdollisuuksia
pitaisi parantaa erityisesti niillé tydpaikoilla, joissa on paljon vahan koulutettuja henkilita ja joissa

on vield erittain fyysisesti tai henkisesti kuormittavat tydolot.” (Husu ym. 2011, viitattu 1.6.2016.)

Istuminen voi luoda suuren joukon vaivoja. Jatkuva istuminen ei ole optimaalinen asento kenelle-
kaan. Liikkkumattomuus voi uuvuttaa lihakset, hidastaa nesteiden kiertoa kehossa ja aineenvaih-
duntaa seka heikentaa verenkiertoa. Istuma-asennon korjaaminen onnistuu jos tiedostaa, etta
istuu vaarassa asennossa. Kun huomaa, etta istuminen aiheuttaa vaivoja, kannattaa tehda korja-
uksia. Suurimmat ongelmat esiintyvat yleensa niska-hartiaseudulla ja alaselassa. (Laakso 2015,
76-77.) Metsakoneenkuljettajat eivat voi tehda tyotaan seisten. Tietokonetta ei voi sédataa kasvo-
jen korkeudelle, koska se haittaisi nakyvyytta ja ajoa. Istuma-asentoa voi vaihdella valilla. Istual-

taan on mahdollista venytella ja koneesta poistua useamman kerran tyopaivien aikana.

Ryhdin ja selan voi suoristaa istuessa, joka auttaa muun muassa lihasten toimintaan ja vartalon
verenkiertoon. Hyva ja suora ryhti kuormittaa rankaa tasaisesti. Oikea istuma-asento saattaa
tuntua aluksi hankalalta ja raskaalta, mutta vaikutukset huomaa pian. Hyvaan ryhtiin ja suorassa
istumiseen tarvitaan lihaksia ja syvid keskivartalon lihaksia, joita kannattaa harjoittaa. Huono
lihaskunto ja esimerkiksi kaulan lihasten heikkous ei parane pelkastaan venyttelemalld. Venytte-
lyn liséksi tarvitaan lihaskuntoa, jonka saa likkumalla. Liikkeella hoitaa ja ennaltaehkaisee on-
gelmia parhaiten. (Laakso 2015, 81-86.)

Tauot kannattaa kayttda ainakin osaksi likuntaan. Tyopaivan jalkeen on hyva lisata arkiaktiivi-
suutta. Ergonominen sanky on tarkeda unen ja selan terveydelle. Selké voi paremmin jos venytte-
lee, pyorittelee ja likuttaa selkaa seka kay saanndllisesti hierojalla. Liikkua kannattaa mahdolli-
simman paljon tyGpaivan aikana, koska vahainen vapaa-ajan likunta ei korjaa tyopaivan passiivi-
suutta. (Laakso 2015, 88-89.)
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On monia hyvia syita harrastaa likuntaa. Liikunta lisda aivojen verenkiertoa, jolloin kehon hapen-
saanti paranee. Liikkkuminen lisaa mielihyvahormonien eritysta ja vahentaa stressia. Stressihor-
monien, adrenaliinin ja kortisolin maara kehossa laskee. (Laakso 2015, 97-99.) Yleiskunto vaikut-
taa my0s energiatasoon. Hyvan yleiskunnon avulla 10ytyy kuntoa, energiaa ja innostusta siihen
mita haluaakin tehda (Laakso 2015, 115).

5.3 Vireyteen vaikuttavat tekijat

Palautuminen on yksi keino ehkaista tyon negatiivisia vaikutuksia psyykkiseen ja fyysiseen

terveyteen. Riittdva palautuminen on yksi keino ehkaista tyostressia ja tyduupumusta. Tyosta
palautumisessa harrastuksilla ja muulla vapaa-ajan toiminnalla on suuri merkitys. Uni on téarkein
yksittainen palautumista edistava tekija. (Makiniemi ym. 2014, viitattu 29.5.2016.) Yrittajan terve-
ys ja jaksaminen vaikuttavat yrityksen kannattavuuteen ja tulokseen. Terveelliset elintavat ovat

sijoitus omaan hyvinvointiin seka yritykseen. (Tyoterveyslaitos 2015d, viitattu 29.5.2016.)

Ammattikuljettajalla tydvireytta ja tydkykya yllapitavat tekijat ovat riittdva uni ja lepo, sdanndllinen
ateriointi ja monipuoliset ruokavalinnat seka fyysisen kunnon yllapitaminen. Yllapitavat tekijat
myos lieventavat vuorotyon vaikutuksia elimistoon. Tunnistamalla vasymyksen, ymmartamalla
sen syita ja miten siihen voi vaikuttaa, kuljettaja voi kehittad omaa ammattitaitoaan ja tyoturvalli-
suutta. Ty vaatii hyvaa keskittymista ja taitoa pitaa ylla hyvaa toimintakykya. (Tyoterveyslaitos
20164, viitattu 29.5.2016.)

Pitkat tydvuorot seka epasaannolliset tydajat altistavat vasymykselle. Vasymys ilmenee vireysta-
son heikkenemisena ja koneen hallintakyky voi herpaantua. Uneliaisuus vahentaa kiinnostusta
ymparilla oleviin asioihin ja hidastaa reagointia tilanteisiin. Vasymykseen on mahdollisuus vaikut-
taa hyvélla unen huollolla, unen ja muun eldman rytmittdmiselld ja mahdollisten uneen ja virey-

teen vaikuttavien sairauksien hoitamisella. (Tyoterveyslaitos 2016a, viitattu 29.5.2016.)

Vireyteen voi vaikuttaa usealla keinolla kuten harrastamalla kevytta liikuntaa ennen ty6vuoron
alkua tai edellisena iltana. Taukoja kannattaa pitaa riittdvan usein. Koneesta on hyva nousta ulos
jaloittelemaan valilla. Saanndllinen syonti ja tydpaivan aikana saanndlliset ruokatauot yllapitavat
vireyttd. Jos on tarvetta paivanokosille, 10—20 minuutin nokoset parantavat vireytta. Radion

kuunteleminen ja jonkinlainen "aivojumppa" auttavat yllapitdmaan vireytta. Vireyden vuorokausi-
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vaihtelu on hyva huomioida tydsuunnittelussa ja ennakoida tyévuoron vasymyspiikit. (Tyoterveys-
laitos 20164, viitattu 29.5.2016.)

Kun sy0 3—4 tunnin valein ja kokoaa aterian riittdvan monipuolisesti, olo pysyy hyvana ja mieli
virkeana koko tyovuoron ajan. Kuljettajilla on haasteellista noudattaa saanndllista ateriarytmia ja
lautasmallin mukaista ruokavaliota. Evaiden suunnittelu ja tekeminen ovat ensisijaisia asioita
kuljettajalle. Lampiman aterian sijasta voi syod@ monipuolisen leipa-aterian. Nesteytyksesta huo-
lehtiminen tyopaivan aikana on tarkeda. Kahvin tankkaaminen ja makeat virvoitusjuomat kuivat-
tavat elimistda. Vesi on paras juoma nesteytykseen. Veden voi korvata ainakin osittain nestepi-
toisilla hedelmilla ja marjoilla. (Kemppainen, Korkiakangas, Nevanpera, Rahkonen, & Laitinen
2010, viitattu 29.5.2016.)

Ammattikuljettajalle hyva fyysinen kunto on olennaista, kun vaihtelevat tydajat kuormittavat eli-
mistod. Myds pitkaaikainen istuminen vaatii hyvaa lihaskuntoa, jotta valtyttaisiin tuki- ja liikunta-
elimiston ongelmilta. Huono fyysinen kunto vaikuttaa kuljettajan tyokykyyn ja sitd kautta tyo-
turvallisuuteen. Liikunta on motivoivaa, jos se on mukavaa. Liikkunnan harrastamisen voi aloittaa
lisaamalla arkiaktiivisuutta eli hyotyliikuntaa kuten portaiden nousu. Tyoaikana pienet tauot, joi-
den aikana verrytellaan, edistavat niska-hartiaseudun ja selan hyvinvointia. Vapaa-ajalla olisi
hyva harrastaa saanndllisesti reipasta tai rasittavaa liikuntaa seka lihasharjoittelua. (Kemppainen
ym. 2010, viitattu 29.5.2016.)

Liikunta parantaa myo0s psyykkista tyokykya. "Lilkunnan myota itsearvostus ja itseluottamus pa-
ranevat, stressinsietokyky kohenee sek@ oman elaman hallinnan ja kontrollin tunne lisaantyy
oman kehontuntemuksen ja fyysisen kunnon kautta.” Psyykkiset vaikutukset ovat parhaimmillaan,
kun liikunta on omaehtoista, sopivasti kuormittavaa ja saannallista seké auttaa sosiaalisten kon-

taktien luomisessa. (Kemppainen ym. 2010, viitattu 29.5.2016.)

Venyttelyliikkeitd kannattaa tehdé tyopaivan aikana ja tydpaivan jalkeen, koska venyttelylla voi-
daan vahentéa lihasten kireytta ja kipeytymista. Verryttely my6s lammittaa lihaksia ja néin ollen
lisda nivelten liikelaajuutta, jolloin tydtapaturmien riski saattaa vahentya, varsinkin kylmalla saalla.
(Tyoterveyslaitos 2016b, viitattu 30.5.2016.)
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6 TYONIMU

Tyon imun kasite on tullut tyo- ja organisaatiopsykologiaan positiivisen psykologian myota. Kasite
on syntynyt 2000-luvun vaihteessa ja se kuvaa tyohyvinvoinnin positiivista puolta, ja on litetty
my0s sitoutumisen kasitteistoon. Lahikasitteita ovat tydhon kiintyminen ja organisaatioon sitoutu-
minen. (Virolainen 2012, 90.) Innostuminen on keskeinen osa ty6hyvinvointia. Innostunut ja hy-
vassa tyovireessa oleva tyontekija voi paasta niin sanottuun Flow-tilaan, jolloin tydnteko sujuu
kuin itsestaan ja siita irrottautuminen on vaikeaa. Flow-tila ja tydn imu eroavat toisistaan siten,
ettd Flow-tila on hetkellinen huippukokemus ja kohdistuu yhteen tilanteeseen kerrallaan. Tyon
imu taas on pitkakestoinen ja kokonaisvaltaisesti myonteinen tunnetila. (Manka, Hakala, Nuutinen
& Harju 2010, viitattu 4.6.2016.)

Tydn imu kuvaa ty6hon liittyvaa innostumista ja iloa. "Silla tarkoitetaan mydnteisté tunne- ja moti-
vaatiotilaa tydssa. Henkiloston tyon imu ja tydpaikan tuottavuus kulkevat kasi kadessa” (Tyoter-
veyslaitos 2016c¢, viitattu 29.5.2016). Tydn imua luonnehtii tarmokkuus, omistautuneisuus ja up-
poutuminen. Tarmokkuus on energisyytta, halua panostaa tyohon, sinnikkyytta ja halua ponnistel-
la myds vastoinkdymisissa. Omistautumista on kokemus tyon merkityksellisyydesta, innokkuu-
desta, inspiraatiosta, ylpeydesta ja haasteellisuudesta. Uppoutumista on keskittyminen ja paneu-
tuneisuus tydhon seka naista koettu nautinto. Tydssé aika kuluu nopeasti ja huomaamatta seka

tydstd on haastavaa irrottautua. (Tyoterveyslaitos 2016c, viitattu 29.5.2016.)

Tyon imu ei siis ole tyon imeva ominaisuus eika tarkoita sita, etta tyd on pelkastaan kivaa. Tyon
imun kokemus ei ole harvinaista, vaan sita voidaan kokea kaikissa ammateissa ja aloilla. Tyon
imun tila itsessaan on jo arvokas hyvinvoinnin kokemus. Sen sijaan, etta tyontekija olisi esimer-
kiksi kyllastynyt, uupunut tai valinpitdmaton, han onkin tarmokas tydssaan ja kokee sen omistau-
tumisen arvoiseksi seka tuntee iloa syventyessaan tehtaviinsa. Tyon imu ei lopu tyontekijaan,
vaan silla on myonteisia seuraamuksia myods hanen perheelleen seka organisaatiolle, jossa han
tyoskentelee. Tyon imu kuvaa parasta tyohyvinvoinnin tilaa ja sen edistaminen tyoelamassa luo

edellytyksia lisaté laatua seka menestysta. (Hakanen 2011, 39-41.)

Tyon imua kokeva henkild todennakdisemmin; suhtautuu myoOnteisesti tyohon ja tyopaikkaan,
ajattelee vahemman tyopaikan vaihtamista, on oma-aloitteinen ja toimii tyonsa ja tyoyhteison
parhaaksi, tekee tyotaan hyvin ja tuloksellisesti, on motivoitunut kehittdmaan itsedan ja kouluttau-
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tumaan, kokee tyon ja vapaa-ajan toisiaan rikastuttavina ja ennen kaikkea on terveempi seka
tyytyvaisempi elaméaansa. (Tyoterveyslaitos 2016¢, viitattu 29.5.2016.) Tydn imun kokemus on
yhteydessa tyontekijan onnellisuuteen, terveyteen ja hyvaan tyosuoritukseen seka yrityksen me-
nestymiseen. Tyon imun positiivista vaikutusta tuottavuudelle selittdvat monet tekijat. Myonteiset
tunteet kuten ilo, innostuminen ja ylpeys liittyvat tyon imuun. Nama myonteiset tunteet parantavat
yksilon fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia taitoja ja voimavaroja, jotka taas mahdollistavat laaduk-

kaamman tyonteon. (Hakanen 2011, 42.)

Tyon imua kokevat henkilot myds muokkaavat tyotaan haastavammaksi ja etsivat tarvittavia voi-
mavaroja selvitdkseen tyossaan. Tyon imussa olevat tyontekijat voivat myos tartuttaa imua mui-
hin, jolloin koko tiimin suoritus voi parantua ja kehittyd. Koska tyon imua kokevat ovat monesti
muita terveempid, voivat he kohdistaa enemman voimavaroja ja osaamista tyohonsa. Vastavuo-
roisuus periaate koskee myos tyon imua; kun tydolot ja johtaminen synnyttavat tyon imua, haluaa

tyontekija tehda tyossa parhaansa. (Hakanen 2011, 42.)

6.1  Tyon mielekkyys

Tyon mielekkyys perustuu osin siihen, mita tyd merkitsee itselle ja mita silté odottaa. Pelkistetysti
tyohon suhtautuminen voidaan jakaa kolmeen ryhmaan; tyo tyona, urana tai kutsumuksena. Ty
tyona -ryhmaan kuuluvat ne, joille tyd merkitsee eniten toimeentuloa, jolla voi hankkia mielekkaita
asioita elamaansa. Tyon sisaltoa ei koeta kovin arvokkaaksi vaan tyolta odotetaan lahinna mate-

riaalista palkitsevuutta ja elaméan tarkeat asiat [ytyvat muualta. (Hakanen 2011, 26.)

Tyo urana -ryhmaan kuuluvat panostavat tydohon enemman henkilokohtaisia voimavarojaan. Toi-
meentulon lisaksi tyd merkitsee mahdollisuutta edeta ammatillisella uralla ja sita kautta saavuttaa
parempi asema, itseluottamus ja saada vaikutusmahdollisuuksia. Tyo kutsumuksena -ryhmaan
kuuluvat kokevat tyonsa tarkeaksi osaksi elamaansa. Tyo itsessaan palkitsee eika tyota tehda
pelkastaan toimeentulon tai uran takia. Kutsumustyd saattaa olla vaatimuksiin néhden heikosti

korvattua, mutta tuntua silti mielekkaalta. (Hakanen 2011, 27.)
Vaikka voi olla mahdollista kokea jossain maarin tyon merkitsevan kaikkia yllamainittuja asioita,

yleensa itsensa voi sijoittaa johonkin naista kolmesta ryhmésta. Suhde omaan tyoéhon voi kertoa

siita, mita tyoltaan ylipdansé odottaa ja siita, millaista tyota tai millaisissa tydoloissa talla hetkella
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tyotaan tekee. Henkilo, joka kokee tyonsa valttamattomana pahana esimerkiksi epaselvien tavoit-
teiden tai kirean tyGilmapiirin takia, voisi suotuisissa oloissa samassa tehtavassa kokeakin ole-
vansa kutsumustyossaan. Merkitsipa tyo mita tahansa edelld mainituista, haluaa jokainen voida
tyossaan hyvin. Tyossa ollessaan on hyva pysahtya ajattelemaan mita tyossaan arvostaa ja mita
arvostamaansa menettaa, jos tyota ei olisikaan. Tiedostettuina nama asiat voivat olla omaa tyon
imua ja tydmoraalia kannattelevia asioita, joita vaalimalla on mahdollista voida entista paremmin
tyossaan. (Hakanen 2011, 27-28.)

6.2 Tyon imun yllapitaminen ja edistaminen

Tyon imun yllapitamiseksi, on huolehdittava siita, ettd palautumiselle ja levolle jaa tarpeeksi ai-
kaa. Tyon imu ei tarkoita tyoholismia, jolloin tydsta ei pysty irrottautumaan. Kiireen ja jatkuvien
vaatimusten keskella oleva tyontekija ei valttamatta huomaa siirtyvansa tyon imusta tyduupumuk-
seen. Liika kiire ja itselle asetetut vaatimukset johtavat usein siihen, ettei palautumiselle jaa enaa

aikaa, jolloin virheet lisaantyvat. (Manka ym. 2010, viitattu 4.6.2016.)

Vasymys voi johtaa ylisuorittamiseen, jolloin tyon olennaisia asioita ei hahmoteta enaa. Ajanhal-
linta auttaa asettamaan asiat tarkeysjarjestykseen ja oikeisiin mittasuhteisiin. Tyon imun vasta-
kohtia ovat vasymys, huono keskittyminen ja kyyniset seka negatiiviset ajatukset. Tyon imua
voidaan parantaa kehittamalla yrityksen toimintatapoja ja vuorovaikutusta seka etsimalla tyosta
mielekkaita ja tarkeitd asioita. (Manka ym. 2010, viitattu 4.6.2016.) Suotuisat tydolosuhteet ja
omien vahvuuksien kaytto tyossa synnyttavat tyon imua. Tyon voimavarat vahvistavat tyonimua
kuten; tyotehtavien haasteellisuus ja monipuolisuus, vaikutusmahdollisuudet, arvostus ja tuki
tydpaikalla, kannustava johtaminen, mahdollisuus oppia ja kehittyd omassa tydssaan. (Tyoterve-
yslaitos 2016¢, viitattu 29.5.2016.)

Jokaisella on mahdollisuus itse yllapitaa ja lisata tyon imuaan eli tydssé kokemaansa tarmokkuut-
ta, innostumista, omistautumista ja uppoutumista. Tyontekijan taytyy suostua kokemaan tyon
imua, vaikka tyossa ja tyoyhteisossa olisi itselle vastentahtoisia piirteitd. Tama tarkoittaa muun
muassa sita, ettd suhtautuu ongelmiin ratkaisukeskeisesti, sailyttda aikuisuutensa kiperissakin
tilanteissa ja antaa tyokavereille luvan iloita tyostaén ja onnistumisista. Mielenlaadun ja ajattelu-
tapojen kasvusuuntaisuus eli halu kehittya ja valmius tehda toita kehittymisen eteen mahdollista-
vat tyén imun. (Hakanen 2011, 82-83.)
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7 AINEISTO JA TUTKIMUSMENETELMAT

Tavoite oli kehittdd metsakoneenkuljettajien tyhyvinvointia. Tavoitteena oli tutkia metsa-
koneenkuljettajien tyopaivaa laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen avulla. Tutkimus oli aineis-
tolahtdinen. Paapaino oli haastatteluista saatavalla aineistolla, jonka pohjalta teoriaosuus syntyi.
Tiedettiin, etta teoreettinen viitekehys koostuu tydhyvinvoinnista, johon haastattelukysymyksetkin
suuntautuivat, mutta haastatteluiden avulla teoriaosuus tarkentui. Laadullinen tutkimus suoritettiin
henkilokohtaisina haastatteluina kasvokkain. Haastatteluissa kaytettiin lomaketta, jossa kysymyk-

set olivat maaritelty etukateen (liite 1).

Kysymykset olivat jaoteltu teemoittain. Teemoja ovat tydpéaiva, henkinen vireys ja fyysinen jaksa-
minen seka tyohyvinvointi. Haastatteluissa kaytettiin apuna janaa tyopaivan kulusta (liite 2), johon
haastateltavat itse piirsivat oleellisimmat asiat. Piirrosta kaytettiin helpottamaan tydpaivan hah-
mottamista. Haastateltavia henkiloité oli kuusi. Tarkoituksena oli kuvata tydpaivan kaikki vaiheet
ja tunnistaa kriittiset kohdat. Kriittisia kohtia ovat hetket, joissa kuljettajaa alkaa vasyttaa ja vireys-
tila laskee. Tutkimuskysymykset liittyvat metsakoneenkuljettajan tyopaivaan. Tutkimuskysymyksia
on kaksi; mitka ovat metsakoneenkuljettajien tyopaivan kriittiset kohdat jaksamisen kannalta ja

miten tyopaivaa voidaan tehostaa.

Tutkimuksella taytyy olla vertailuperusta, josta tutkimus I&htee liikkeelle ja lopulta palaa takaisin.
Vertailuperusta muodostuu tutkimukselle asetetuista vaatimuksista. Tutkimusta ennen kartoite-
taan aiempia aiheeseen liittyvia tutkimuksia seka hyddynnetaan teoreettista viitekehysta. (Vilkka
2015, 31.) Teoreettinen viitekehys luo tutkimukselle kehyksen ja toimii nakdkulmana tarkastella
tutkimusaineistoa (Vilkka 2015, 37). Tutkimusetiikka asettaa myds vaatimuksia tutkimukselle.
"Tutkimuksen tekemisen on oltava kurinalaista, jarjestelmallista ja tasmallista.” (Vilkka 2015, 31.)

Tieteellisen tutkimuksen tavoite on tuottaa uutta tietoa (Vilkka 2015, 33).

Tutkimusraportin tulee olla tasmallinen siten, ettd perustelut ja paattely ovat esitetty selkeasti ja
aukottomasti (Vilkka 2015, 39). Tutkimuksessa kaytetaéan aihepiiriin liittyvad oman ammattialan ja
tieteenalan kirjallisuutta ja muita asianmukaisia lahteita seka tutkimusaineistosta saatavaa tietoa
(Vilkka 2015, 39-40). Tarkka ja huolellinen viittaaminen ja lahdeviitteiden merkintad noudattaa
hyvaa tieteellista kaytantoa. Kaytanto edellyttaa, etta tutkimus on suunniteltava, toteutettava ja
raportoitava laadukkaasti. (Vilkka 2015, 45.)
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Tutkimuksen vaatimukset ovat tayttyneet. Tutkimuksen tavoitteet ja tarkoitus saavutettiin. Tutki-
muksessa noudatettiin hyvaa tieteellista kaytantoa ja tutkimusetiikkaa. Tutkimus on toteutettu
kayttaen perustellusti valittuja valineita. Tutkimusongelma, tutkimuskysymykset, tavoitteet, tutki-
musmenetelma, aineiston keraamisen tapa, teoreettinen viitekehys, analyysitapa, tutkimustulok-
set ja johtopaatokset ovat esitetty tasmallisesti. Aiempia aiheeseen liittyvia tutkimuksia kartoitet-
tiin ja opinnaytetyossa on hyodynnetty teoreettista viitekehysta. Lahteet liittyvat tutkimuksen aihe-
piiriin. Lahteind on kaytetty oman ammattialan ja tieteenalan kirjallisuutta, muita asianmukaisia

lahteitd ja tutkimusaineistosta saatua tietoa.

Tutkimus on tuottanut uutta tietoa. Lahdeviittaukset ovat merkitty huolellisesti. Tutkimukseen ja
opinnaytetydhon on kaytetty tarpeeksi aikaa eika ole kiirehditty, joten lopputulos on huolellinen.
Tutkittavia on kunnioitettu ja heidan nimia eika yrityksia mainita tekstissa. Tutkimusaineisto saily-

tetdé@n tutkimuksen aikana ja sen jalkeen oikein, joten se ei joudu vaariin kasiin.

7.1 Tutkimusprosessi

Idea tutkimukseen tuli Oulun ammattikorkeakoulun opiskelijoille tarkoitetulta sivustolta. Tutkimus-
prosessi lahti liikkeelle tutkimuskysymyksista ja pohtimalla tutkimusmenetelmia seka aikataulua.
Laadullisen tutkimuksen valitseminen oli jarkevaa aiheen kannalta seka tutkijoille mielekkaampi.
Tutkimuskysymyksia oli kaksi; mitka ovat metsakoneenkuljettajien tyopaivan kriittiset kohdat jak-
samisen kannalta ja miten tyopaivaa voidaan tehostaa. Tutkimuksen tavoitteena oli kehittaa met-

sakoneenkuljettajien tyohyvinvointia.

Tutkimuksen avulla kehitetdan Oulun ammattikorkeakoulussa mobiilisovellus syksylla 2016, joka
auttaa yllapitamaan metsakoneenkuljettajien tyovireytta tyopaivan aikana ja nain ollen tehostaa
tydntekoa. Aiheesta ei ole tehty aiemmin opinnaytety6ta. Samaan aihealueeseen liittyen on tehty
opinnaytetydt tydssa viihtymisesta, metsakoneenkuljettajan tydn sosiaalisesta verkostosta ja

tydmotivaatioon vaikuttavista tekijoista.

Tutkimussuunnitelman teon jéalkeen tutustuttiin toimialaan ja kuljettajien tydnkuvaan. Toimialaan
tutustuttiin internetin ja lehtiartikkelien avulla. Tutkijoilla ei ollut aiempaa tietoa eika kokemusta
toimialasta. Lisaksi tietoa metsakoneenkuljettajan tyosta saatiin kirjallisuudesta ja tutulta henkildl-

ta, joka toimii metsakoneenkuljettajana. Huhtikuussa vierailtiin Vieremalla Ponssen toimipaikassa,
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jossa paastiin nakemaan metsakoneen ohjaamo seka tutustumaan toimialaan kuin myos itse
yritykseen. Haastattelu ja tutkiminen ovat haastavia, jos toimiala ei ole tuttu. Toimialan tuntemi-

nen on tarpeellista oikeiden haastattelukysymyksien teossa.

Liiketalouden ja tyohyvinvoinnin nakokulmasta metsaalasta ei 10ydy paljon tietoa. Metsakoneen-
kuljettajista l0ytyva tieto on perustietoa tyotehtavista. Metsakoneenkuljettajien tydpaivan kulusta
tai tydhyvinvoinnista 10ytyy niukasti tietoa. Vireystilaan liittyvia tekijoita oli myos haasteellista 10y-
taa. On hyodynnetty linja-autonkuljettajien vireystilaan littyvaa materiaalia, koska ammateissa on

hyvin paljon samoja piirteita.

Toimialaan tutustumisen jalkeen luotiin kyselylomake. Lomake jaettiin teemoihin, jotta kokonai-
suus olisi helpompi hahmottaa seka teemat auttaisivat haastateltavia syventymaan aiheeseen.
Kyselylomake testattiin tutulla metsakoneenkuljettajalla, jonka jalkeen aloitettiin haastattelukier-
ros. Ponsse Oy:n yksi aluepdallikk oli yhteydessa yrityksiin ja kyseli [0ytyisikd kiinnostuneita
seka innostuneita vastaajia. Aluepaallikon kautta oli sujuvaa saada haastateltavia, koska hanella
oli valmiita kontakteja. Tarkeaa oli l0ytaa kuljettajia, joita aihe kiinnosti todella ja heidan taytyisi

olla myds avoimia seka halukkaita vastaamaan kysymyksiin.

Haastattelut suoritettiin kolmessa osassa. Jokaisella kerralla haastateltiin kaksi henkiloa samasta
yrityksesta, jokainen henkilo haastateltiin yksitellen. Yrityksia oli mukana kolme. Yksi haastattelu-
kerta tapahtui yrityksen toimitiloissa ja loput kaksi yrittajien kotona. Kaikki haastateltavat olivat eri-
ikaisia miehia ja tyovuodet vaihtelivat. Haastattelut sujuivat mutkattomasti ja tietoa saatiin riitta-
vasti. Anonyymiyden turvaamiseksi haastatteluiden tapahtumapaikkoja ei paljasteta. Sijainti ei ole

aineiston kannalta olennainen tieto.

Ennen haastatteluja vastaajille lahetettiin saatekirje (lite 3) s&hkopostitse, jossa kerrottiin tutki-
muksesta Iyhyesti ja miten valmistautua haastatteluun. Haastattelut tallennettiin nauhurin avulla.
Kaikilta haastateltavilta pyydettiin lupa nauhoitukseen haastattelun alussa ja haastattelut tehtiin
nimettomasti. Toinen tekijoistd haastatteli ja toinen kirjasi vastaukset tietokoneelle. Tallenteet
kuunneltiin ja litteroitiin eli tallenteet purettiin kirjalliseen muotoon. Litterointitasona kaytettiin pe-
ruslitterointia. "Puhe litteroidaan sanatarkasti puhekielta noudattaen, mutta siita jatetdan pois
taytesanat (esim. tota, niinku), toistot, keskenjaavat tavut ja yksittaiset @@nnahdykset. Myos sel-
vasti kontekstiin liittymaton puhe voidaan harkitusti jattaa litteroimatta” (Yhteiskuntatieteellinen
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tietoarkisto 2016a, viitattu 6.7.2016). Kyseisen tason koettiin olevan sopiva tutkimuksen tavoit-

teen seka analysoinnin kannalta.

Teemahaastattelun aineistolle luonteva analysointitapa on teemoittelu. Haastatteluissa kaytetta-
vat teemat eli keskeiset aiheet l0ytyvat jokaisesta lapi kaydysta haastattelusta. Teemoja saattaa
myos joskus l0ytya aineistosta lisaa. "Kun aineistoa jarjestellaan teemojen mukaan, kunkin tee-
man alle kootaan esimerkiksi kustakin haastattelusta ne kohdat, joissa puhutaan ko. teemasta.”
Teemoihin liittyvat kohdat jarjestella@n omiksi kokonaisuuksiksi. (Yhteiskuntatieteellinen tietoar-
kisto 2016b, viitattu 7.7.2016.) Aineisto jarjesteltiin litteroinnin jalkeen teemoittain tekstinkasittelyn

avulla taulukoiksi ja teemat olivat samat, kuin mita haastatteluissa kaytettiin.

7.1.1 Pohdintaa haastatteluista

Tapaustutkimuksissa tutkijat ja tutkittavat ovat vuorovaikutuksessa keskenaan. "Tutkijat voivat
vaikuttaa pelkalla lasnaolollaan tapahtumien kulkuun siita huolimatta, ettd he pyrkivat olemaan
puuttumatta niihin. Heidan raporttinsa tapauksesta on heidan tulkintansa siitd.” Raportista pyri-
taan saamaan seikkaperainen ja elava, jotta siita voisi tunnistaa tapahtuman kaikki piirteet ja sita
voidaan tarkastella yksityiskohtaisesti seka perustellen. (VirtuaaliAMK 2007, viitattu 12.8.2016.)

Tutkimusta tehdessa olisi hyva huomioida se, etta tutkimukseen osallistuvat eivat valttamatta
puhu kaikissa tilanteissa yhdenmukaisesti, eli kielenkaytto ja puhetavat ovat tilannesidonnaisia.
Aiheita tutkittaessa kannattaa huomioida, etteivat vastaajat kerro heidan todellista tilannettaan,
vaan pyrkivat vastaamaan sosiaalisesti hyvaksyttavalla tavalla. Toisaalta vastaukset voivat olla
hyvinkin rehellisia ja todellisia. Kuka voi vaittaa, ettei toisen subjektiivinen kokemus olisi tosi. Jos-
kus ihminen voi nahda asiat aivan toisin kuin muut ja antaa iimidille muiden nakokulmasta poik-

keavia selityksia. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006, viitattu 12.8.2016.)

On hyva pohtia miten tutkimuksen luonne ja tutkimusaihe ovat mahdollisesti vaikuttaneet siihen,
kuinka haastateltavat ovat vastanneet. Tutkimustuloksiin on hyva suhtautua kriittisesti ja pohtia,
ettd mista tulokset kertovat. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006, viitattu 12.8.2016.) Jokai-
sessa tutkimuksessa on mahdollisuus, ettd vastaajat eivat kerro kaikkea ja vastauksiin saattaa
vaikuttaa tutkimusaihe seka haastattelijat. Jokainen tutkimus on aina yksildllinen ja ainutlaatuinen

tilanne. Haastatteluihin vaikuttaa tutkijoiden luonne, asenne ja persoona. Haastatteluiden alusta
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alkaen oltiin rehellisia ja kerrottiin, ettd miksi metsakoneenkuljettajia haastatellaan. Opinnayte-
tyosta, tutkimuksesta ja sovelluksesta kerrottiin haastateltaville. Haastattelijoiden asenteet olivat
rennot ja avoimet. Hyva ilmapiiri pyrittiin luomaan heti alusta alkaen. Haastattelutilanteessa kayt-
taydyttiin asiallisesti, kunnioittavasti seka osoitettiin aitoa kiinnostusta vastauksia kohtaan. Muo-
dostui kuva, ettd haastateltavat arvostivat néita asioita. Olennaista oli myés, etta tutustuttiin toi-

mialaan ja metsakoneenkuljettajan tyohon etukateen.

Haastattelutilanteet voivat olla jannittavia ja nain ollen on tarkeaa, etta haastateltavat seka haas-
tattelijat Idytavat niin sanotusti yhteisen maaperan ja tulevat toimeen. Kysymys ei niinkaan ole
sukupuolesta tai iasta vaan persoonallisuuksien kohtaamisesta. Metsakoneenkuljettajat olivat
avoimia ja vastasivat kaikkiin kysymyksiin runsassanaisesti. Haastateltavat suostuivat vapaaeh-
toisesti haastatteluihin ja he vastasivat mielellaan kysymyksiin. Kaikilta kysyttiin samat etukateen
suunnitellut kysymykset ja haastateltavia ei johdateltu milldén tavalla. Téassa tutkimuksessa on

tuotu esille my6s asioita, joista ei haastatteluissa puhuttu tai jotka eivat tulleet ilmi.

7.1.2 Pohdintaa tutkimusprosessista

Tutkijat eivat olleet koskaan aiemmin tehneet kokonaista laadullista tutkimusta ja sisalto oli kayty
lapi ainoastaan teoreettisella tasolla, yhden kurssin aikana. Laadullisen tutkimuksen kokonaisuus
on myos vaikea hahmottaa siinakin mielessa, ettd jokainen tutkimus on erilainen ja yhtenaista
ohjeistusta ei ole olemassa. Ohjeistus on enemmankin suuntaviivoja antavaa yleistysta. Jokai-
seen tutkimuksen vaiheeseen 16ytyy kirjallisuutta. Teoreettisen viitekehyksen rakentamiseen tay-
tyy lukea runsaasti kirjoja ja saman verran kirjoja tarvitsee lukea itse laadullisen tutkimuksen te-

kemiseen seka ymmartamiseen. Prosessi on haasteellinen ja aikaa vieva.

Tutkimuskysymysten pohtimisessa meni aikaa. Mietittiin, ettd mita tietoa tutkimuksen haluttiin
antavan, mika on paamaara, tavoite, tarkoitus ja mita toimeksiantaja haluaa. Aluksi oli vaikea
hahmottaa, ettd mista aloittaa ja mihin suuntaan menna, voisi sanoa, etta oli alkukankeutta. Pro-
jekti oli isompi verrattuna aiempiin tehtaviin ja hahmotus otti aikansa. Suunnitelman teko oli help-
po, tiedettiin, ettd suunnitelmakin voi elaa tilanteiden mukaan. Alun perin suunniteltiin, etta kayte-
taan palvelumuotoilua apuna tyéssa. Metsakoneenkuljettajien tyopaivasta oli tarkoitus tehda pal-
velupolun avulla kartta, mutta se ei onnistunut, koska jokainen tydpaiva on erilainen ja samat

tehtavatkin tehdaan eri jarjestyksessa.
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Haastattelut jannittivat aluksi, mutta parin kerran jalkeen nekin sujuivat rutiinilla. Haastattelut oli-
vat onneksi vaivattomia ja luontevia. Haastateltavat olivat mukavia ja heidan kanssaan oli help-
poa tulla toimeen. Lisaksi he vastasivat jokaiseen kysymykseen useallakin lauseella, eika tietoa
tarvinnut houkutella esiin. Haastattelujen saamisessa kesti, koska haastateltavat olivat kiireisia.
Teoreettinen viitekehys muodostettiin haastattelujen pohjalta, joten opinnaytetyo ei edennyt mil-
|aan tavalla ennen kuin haastattelut olisivat ohi. Odottaminen ja tekeméattémyys olivat turhautta-

via.

Haastattelujen jalkeen asiat lahtivat luistamaan, kun paasi kerddmaan teoria-aineistoa. Ainoa
ongelma oli, ettd yksintydskentelysta, yksintyoskentelevien ja metsakoneenkuljettajien tydhyvin-
voinnista ei [0ytynyt tydbhon sopivaa materiaalia. Tietoa etsittiin todella paljon ja saatiin pienia
osioita sielta taalta. Tietoa saatiin pitkan etsimisen jalkeen kiitettavasti. Kattavaan teoriaosuuteen
ollaan hyvin tyytyvaisia ja se tukee tyon tavoitteita. Teoriassa kasitelladn myds uudempia kasittei-

ta kuten tyon imua ja metsan vaikutusta hyvinvointiin.

Analysointi koettiin haasteelliseksi. Sita tutkijat eivat olleet koskaan aiemmin tehneet ja harmittaa,
etta sita ei opetettu millaén kurssilla tekemaan. Analysoinnistakaan ei l0ytynyt hyvaa ohjetta.
Ohjaavalta opettajalta saatiin siihen neuvoja. Analysointi on aika pitkalti aineiston pohdintaa ja
oivaltamista seka asioiden yhdistelya. Loppujen lopuksi analysoinnissa onnistuttiin todella hyvin,
ottaen viela huomioon lahtopisteen. Aineisto ja teoria saatiin yhdistettya toisiinsa. Hyvia huomioita
ja oivalluksia tehtiin tyopaivasta, sen kulusta seka tyohyvinvoinnista. Ehdotettiin myos loistavia
jatkotutkimusaiheita ja ajatuksia sovellusta varten. Prosessin jalkeen tutkijat ovat yhta kokemusta

rikkaampia ja oppivat paljon uutta.

7.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelmana kaytettiin laadullista eli kvalitatiivista tutkimusta. Laadullisella tutkimusme-
netelmélld tarkastellaan merkityksid, jotka ovat ihmisten vélisia ja sosiaalisia. Ihmiset kertovat
omat kuvaukset koetusta todellisuudesta. Laadulliseen tutkimukseen sisaltyy aina kysymys, etta
mitd merkityksia tutkitaan. (Vilkka 2015, 118.) Laadullinen tutkimus valittiin, koska haluttiin ym-
martaa kohderyhmaa eli metsékoneenkuljettajia ja siihen liittyvia iimiité eli nakdkulmia ja koke-
muksia syvallisemmin. Tutkimusongelmat keskittyvat henkildiden kokemuksiin. Laadullinen tutki-

mus tassa opinnaytetydssa on tarkemmin kuvattuna tapaustutkimus eli case-tutkimus.
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Tarkkaan rajaukseen ja teoreettiseen kattavuuteen perustuvaa menetelmaa kutsutaan tapaustut-
kimukseksi. Se ei ole varsinaisesti menetelmé vaan lahestymistapa todellisuuden tutkimiseen.
Menetelma soveltuu tutkimuksiin, joissa kohteen rajaus voidaan suorittaa tarkasti. (Vilkka 2015,
154-155.) Tutkittava tapaus tai tapaukset ovat keskeinen asia. Tutkimuskysymys, tutkimusase-
telma ja aineistojen analyysit perustuvat tutkittavaan tapaukseen. Tapaustutkimusta kaytetaan,
kun halutaan lisata tietamysta yksilosta, ryhmasta, organisaatiosta, yhteiskunnasta tai politikasta
ja niihin liittyvista iimidista. Case-tutkimus on tavallinen lahestymistapa muun muassa liikealalla,

kun halutaan ymmartaa monimutkaista sosiaalista ilmiota. (Yin 2014, 4.)

Tapauksesta selvitetddn kohteen taustaa, elinolosuhteita, toimintatapoja, ominaisuuksia, koke-
muksia ynna muuta. Tutkijan pitda paattaa, etta mita henkiloon liittyvia asioita on tarkoituksenmu-
kaista tutkia. (Eriksson & Koistinen 2005, 1.) Tutkimuksen lahestymistavaksi kannattaa valita
tapaustutkimus, jos kaytetaan mita, miten ja miksi - kysymyksia, tutkijalla on vahainen kontrolli
tapahtumiin, aiheesta on tehty vahan kokemusperaista tutkimusta seka tutkimuskohteena on
jokin nykyajan ilmid. (Eriksson & Koistinen 2005, 4.) Tassa tutkimuksessa kaikki tapaustutkimuk-

sen kriteerit tayttyvat.

Tiedonkeruumenetelmana kaytettiin yksilokohtaista haastattelua kasvokkain, jotta saataisiin mo-
nipuolisesti tietoa ja avoimia vastauksia haastateltavilta. Haastattelutilanteessa on myds helppo
kommunikoida haastateltavan kanssa, jos jotain kysymysta taytyy selittaa tai tarkentaa. Kysy-
myksia oli 16, joten haastateltaville oli miellyttavampaa vastata suullisesti kuin kirjoittaa. Kysy-

mykset muotoiltiin niin, etta vastaaja ei voi vastata kylla tai ei.

Haastattelumenetelméana kaytettiin teemahaastattelua yksiloittain. Teemahaastattelussa eli puoli-
strukturoidussa haastattelussa tutkimusongelmasta otetaan keskeiset aiheet tai teemat, joita
haastattelussa on valttamatonta kasitella tutkimusongelmaan vastaamiseksi. Teemojen kasittely-
jarjestyksella ei ole valia. Tavoitteena on, ettd vastaaja antaa oman kuvauksen kaikista teemois-
ta. (Vilkka 2015, 124.) Haastatteluissa kaytettiin teemoja, jotka olivat keskeisia tutkimuksen tavoit-
teiden ja tutkimusongelmien kannalta. Teemat helpottivat haastattelijoita seké vastaajia hahmot-
tamaan oleelliset aihealueet. Teemat auttavat myds aineiston purkamisessa ja analysoinnissa.
Haastatteluissa kysymykset, kasiteltavat aiheet ja asiat seka haastateltavien maara olivat ennalta

maarattyja. Toinen tutkijoista kirjasi vastaajan antamat vastaukset lomakkeeseen.
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Tutkittavien maara rajautuu sen mukaan kuinka laadukas aineistosta halutaan. Aineisto toimii
apuvalineena tulkinnan muodostamisessa. Tavoitteena ei ole yleistettavyys vaan iimion selittami-
nen ymmarrettavasti. (Vilkka 2015, 150.) Haastateltavien henkildiden mééaréa oli kuusi. Tietoa
kerataan, kunnes uudet tapaukset eivat tuota enaa uutta informaatiota, jolloin kylladntymispiste
on saavutettu. Kyllaantymispisteen maarittdminen on hankalaa, kun tutkitaan ihmisten omakoh-
taisia kokemuksia. Yksittaisen ihmisen kokemus on aina ainutkertainen, vaikka samaa henkiloa
haastattelisi uudestaan. (Vilkka 2015, 152.) Jokainen haastattelu nauhoitettiin luvan kanssa ja
litteroitiin seka jarjesteltiin aineistoksi. Haastateltavien maara oli riittava ja lisaaineisto ei olisi tuo-

nut selvityksen kannalta enda uutta tietoa.

Tutkijan taytyy tutkimuksen aikana omata kykya tarkastella tutkittavaa asiaa yksittaistapausta
yleisemmalla tasolla (Vilkka 2015, 195). Laadullisella menetelmalla tehty tutkimus on luotettava,
kun tutkimuksen tutkimuskohde ja tulkittu materiaali ovat yhteensopivat (Varto 1992, 103-104).
Tutkimuksen toteuttamista ja tutkimuksen luotettavuutta ei voi pitaa erilldan. Luotettavuuden kri-
teeri on itse tutkija ja hanen rehellisyytensa, koska arvioinnin kohteena ovat tutkijan tuottama
materiaali. Tutkijan on pystyttdva kuvamaan ja perustelemaan valintansa ja ratkaisut. (Vilkka
2015, 196-198.)
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8 TULOKSET

Opinnaytetyon tavoite oli kehittdd metsakoneenkuljettajien tyohyvinvointia. Tavoitteena oli tutkia
metsakoneenkuljettajien tyopaivaa laadullisen tutkimuksen avulla. Tarkoituksena oli kuvata ty6-
paivan kaikki vaiheet ja tunnistaa kriittiset kohdat. Krittisia kohtia ovat hetket, joissa kuljettajaa
alkaa vasyttaa ja vireystila laskee. Tutkimuskysymyksia on kaksi; mitka ovat metsakoneenkuljet-
tajien tyopaivan kriittiset kohdat jaksamisen kannalta ja miten tyopaivaa voidaan tehostaa. Tyon-
tekijoiden tydpaivaa on tarkoitus tehostaa parantamalla heidan vireyttdan tyéhyvinvoinnin kautta.

Tutkimuskysymyksiin vastataan tdssé kappaleessa ja johtopaatoksissa.

Tyopaivan kaikista tyovaiheista ei voi tehda yleispatevaa kuviota, koska vaikka tyovaiheet ja teh-
tavat ovat kaikilla metsakoneenkuljettajilla samat, niin jarjestys ja aikataulu vaihtelevat. Tyopaivan
kaikki vaiheet on selvitetty ja kuvattu tassa tyossa. Jokainen kuljettaja suunnittelee oman paivan-
sa ja paivaan liittyy yllattaviakin tekijoita kuten erilaiset tarkistukset ja huollot. Paiva alkaa ja lop-
puu kaikilla tyontekijoilla samalla tavalla. Jokainen maarittelee omien taukojensa maaran ja pituu-
den. Tyopaivan vasyttavat ja virkistavat tekijat pystytaan tunnistamaan ja kuvaamaan alla olevis-

sa kuvioissa.

Metsakoneenkuljettajien tydpéiva koostuu tyypillisesti samoista asioista. Tyopaiva pitaa sisallaan;
koneen huoltoa ja korjausta, tydpuheluja, koneen kalibrointia, satunnaisia tyon jaljen tarkistuksia,
metsékoneenajoa ja puunkaatamista, siirtoajoja seka keskustelua metsanomistajien eli asiakkai-
den, tydnantajien tai muiden asianomaisten kanssa. Tyopaivan lopuksi kone tankataan, tarkiste-
taan ja huolletaan seuraavaa ajoa varten. Koneet pidetaan siistind myos sisalta, jotta kaikilla on

viihtyisampaa.

Tydpaivan kriittisia kohtia ei voi maaritella kellon tarkkuudella ja ne eivat yleensa ole yksittaisia ja
satunnaisia tekijoita. Kriittiset kohdat eivat ole varsinaisesti kohtia, vaan ne ovat tyohon liittyvia
kuormitustekijoita, jotka ovat toistuvia metsakoneenkuljettajan tydssa. Tyon vasyttavia tekijoita
ovat tyon vaativuus ja vastuullisuus, jatkuva keskittyminen, tyon keskeytykset, istuminen, pitkat
tydmatkat, syominen ja ruoan laatu seka syominen puolen paivan aikaan, nopeat tauot, turhau-

tuminen huonosti hoidettuun metsaan, huono fyysinen kunto ja huonosti nukuttu yo.
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Tyopaivaa voidaan tehostaa useillakin keinoilla. Vireystilaan voi vaikuttaa tyontekija itse, tyonteki-

jan laheiset ihmiset, esimies seka tyoyhteiso.

Johtaminen ja tyoyhteis6

Kehittamalla ja noudattamalla tyomalleja voidaan kuljettajaan kohdistuvia rasituksia minimoida ja
sita kautta parantaa tyossa viihtymista ja hyvinvointia. Henkista kuormitusta voi vahentaa tyopai-
kan avoin ja kannustava ilmapiiri seka hyva ammattitaito. Tyotehtavien vaihtuvuus, mahdollisuus
vaikuttaa omaan tyéhdn, oman osaamisen kehittdminen, yhteistyo seka positiivinen palaute pa-
rantavat tydssa jaksamista. Tydvuorojen pituuden mitoittaminen oman jaksamisen mukaan vai-
kuttaa fyysiseen ja psyykkiseen jaksamiseen. Yleensa 8—9 tunnin pituiset paivat ovat sopivia.
(ks. Kokkarinen 2013, 89-90.) Tyohon kohdistuvat asenteet ja ammattitaito vaikuttavat tyoky-
kyyn. Mielekas, sopivan haasteellinen tyd, oman osaamisen ja ammattitaidon kehittyminen ovat
muun muassa tekijoita, jotka vahvistavat tyokykya. (ks. Tyoelakevakuuttajat 2016, viitattu
2.6.2016.)

Jokainen tyontekija on yksilo, joten siina on valtavia eroja, millaiset asiat koetaan tyossa kuormit-
tavina ja millaisia oireita nama tekijat aiheuttavat. Kuormitustekijoita voidaan ainakin osaksi hallita
tunnistamalla, millaisia toimia on tarpeen tehda. Koulutus, joustavat tyoajat, tydvuorosuunnittelu,
tauottaminen, sosiaalisen tuen lisaaminen tai muiden tyon myonteisten piirteiden vahvistaminen

ovat hyvia keinoja hallita kuormitustekijéita. (ks. Tyosuojeluhallinto 2016, viitattu 2.6.2016.)

Henkiseen tyohyvinvointiin vaikuttaa, etta saa tehda omien kykyjensa mukaan ammattitaitoaan
vastaavaa, kiinnostavaa, arvostettua ja oikeudenmukaisesti palkattua ty6ta, johon voi myds itse
vaikuttaa. (ks. Suomen Mielenterveysseura 2009, viitattu 15.5.2016.) Tunteet vaikuttavat tervey-
teen ja onnellisuuteen. Ystavallisilla tydkavereilla ja hyvalla iimapiirilla on siis suuri rooli positiivis-
ten tunteiden ja tyonilon syntymisessa. Positiivinen ilmapiiri valittyy myds asiakkaille. Yhteisolli-

syys on avain. (ks. Manka & Larjovuori 2014, viitattu 8.7.2016.)

Tyontekija

Nukkumisen liséksi palautuminen vaatii vaihtelua sosiaalisessa elamassa ja vapaa-ajalla. Sosiaa-
linen eldama tassa yhteydessa tarkoittaa sosiaalisiin verkostoihin kaytettya aikaa. Lepo on fyysi-
nen ja henkinen prosessi. (ks. Tyoterveyslaitos 2015c, viitattu 15.5.2016.) Riittava palautuminen
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on yksi keino ehkaista tyostressia ja tyouupumusta. Tyosta palautumisessa harrastuksilla ja
muulla vapaa-ajan toiminnalla on suuri merkitys. Uni on tarkein yksittainen palautumista edistava
tekija. (ks. Makiniemi ym. 2014, viitattu 29.5.2016.)

Ammattiosaamisen lisaksi tarvitaan uudenlaisia taitoja ja valmiuksia. Yksi tarkeimmista on hallin-
nan tunne eli usko siihen, etta hallitsee tilanteita. Resurssien vahentyessa on hyva miettia, mita
voi itse tehda parantaakseen omaa hyvinvointiaan. (ks. Manka, Larjovuori & Heikkila-Tammi
2014, viitattu 30.6.2016.) Sitkea eli sinnikas henkild on palautumiskykyinen ja joustava. Vastoin-
kadymisia kohdatessaan ei lannistuta, vaan jatketaan yrittamista uusin keinoilla ja tavoilla. (ks.
Manka ym. 2014, viitattu 30.6.2016.)

Optimistinen henkild nakee ymparillddn enemman positiivisia mahdollisuuksia kuin uhkia tai ne-
gatiivisia asioita. Optimistisessa ajattelussa ymmarretaan oman toiminnan merkitys onnistumisten
aikaansaamisessa. Toiveikkuus on vahva voima, joka yllapitaa tavoitteellista toimintaa. Toiveikas
henkilo on motivoitunut saavuttamaan tavoitteet ja kykenee arvioimaan, etta millaisella toiminnal-
la tavoitteet saavutetaan. (ks. Manka ym. 2014, viitattu 30.6.2016.)

Tydasentoon ja ergonomiaan on hyva kiinnittdd huomiota. Oikea istuma-asento saattaa tuntua
aluksi hankalalta ja raskaalta, mutta vaikutukset huomaa pian. Hyvaan ryhtiin ja suorassa istumi-
seen tarvitaan lihaksia ja syvia keskivartalon lihaksia, joita kannattaa harjoittaa. (Laakso 2015,
81-86.) Ammattikuljettajalle hyvéa fyysinen kunto on olennaista, kun vaihtelevat tyoajat kuormitta-
vat elimistoa. Myds pitkaaikainen istuminen vaatii hyvaa lihaskuntoa, jotta valtyttaisiin tuki- ja
likunta-elimiston ongelmilta. Vapaa-ajalla olisi hyva harrastaa saannollisesti reipasta tai rasitta-

vaa likuntaa seké lihasharjoittelua. (ks. Kemppainen ym. 2010, viitattu 29.5.2016.)

Ammattikuljettajalla tydvireytta ja tydkykya yllapitavat tekijat ovat riittdva uni ja lepo, sadanndllinen
ateriointi ja monipuoliset ruokavalinnat seka fyysisen kunnon yllapitaminen. Yllapitavat tekijat
myos lieventavat vuorotyon vaikutuksia elimistdon. Tunnistamalla vasymyksen, ymmartamalla
sen syita ja miten siihen voi vaikuttaa, kuljettaja voi kehittdd omaa ammattitaitoaan ja tyoturvalli-
suutta. (ks. Tyoterveyslaitos 2016a, viitattu 29.5.2016.) Liikunta parantaa myds psyykkista tyoky-
kya. "Liikunnan myota itsearvostus ja itseluottamus paranevat, stressinsietokyky kohenee seka
oman elaman hallinnan ja kontrollin tunne lisaantyy oman kehontuntemuksen ja fyysisen kunnon

kautta.” (ks. Kemppainen ym. 2010, viitattu 29.5.2016.) Venyttelyliikkeita kannattaa tehda tyopai-
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van aikana ja tyopaivan jalkeen, koska venyttelylla voidaan vahentaa lihasten kireytta ja kipeyty-
mista. (ks. Tydterveyslaitos 2016b, viitattu 30.5.2016.)

Taukoja kannattaa pitaa riittavan usein. Koneesta on hyva nousta ulos jaloittelemaan valilla.
Saanndllinen syonti ja tydpaivan aikana saanndlliset ruokatauot yllapitavat vireytta. Radion kuun-
teleminen ja jonkinlainen "aivojumppa" auttavat yllépitamaan vireyttad. (ks. Tyoterveyslaitos
20164, viitattu 29.5.2016.) Kun sy6 3—4 tunnin valein ja kokoaa aterian riittdvan monipuolisesti,
olo pysyy hyvana ja mieli virkeana koko tyovuoron ajan. Evaiden suunnittelu ja tekeminen ovat
ensisijaisia asioita kuljettajalle. L&mpiman aterian sijasta voi sydda monipuolisen leipa-aterian.
Nesteytyksesta huolehtiminen tyopaivan aikana on tarkeda. Vesi on paras nesteytykseen. (ks.
Kemppainen ym. 2010, viitattu 29.5.2016.)

8.1  Haastattelujen yhteenveto

Kaikki vastaajat olivat eri-ikaisia miehia. He ovat toimineet metsakoneenkuljettajina viidesta vuo-
desta ylospain, jopa koko ikansa. Alalle on tultu kesatdiden kautta tai perheyrityksen kautta ja
metsapuoli on aina kiinnostanut. Kaikki pitavat luonnosta ja viihtyvat metsassa. Kaikki haluavat

tyoskennelld yksin. Yhteista on my0s mielenkiinto koneita ja niiden toimintaa kohtaan.

Metsakoneenkuljettajien tyopaiva koostuu tyypillisesti samoista asioista. Tyopaiva pitaa sisallaan;
koneen huoltoa ja korjausta, tyopuheluja, koneen kalibrointia, satunnaisia tyon jaljen tarkistuksia,
metsakoneenajoa ja puunkaatamista, siirtoajoja seka keskustelua metsanomistajien eli asiakkai-
den, tyonantajien tai muiden asianomaisten kanssa. Tydpaivan lopuksi kone tankataan, tarkiste-
taan ja huolletaan seuraavaa ajoa varten. Koneet pidetaan siistina myos sisalta, jotta kaikilla on

viihtyisampaa.

Tyd on hyvin itsendista ja vapaata, kuljettajat saavat itse suunnitella tauotukset ja paivan kulun,
kunhan tietyt tydmaarat ja tavoitteet toteutuvat. Tyé on vaativaa ja vastuullista. Vastuuta tulee
aina vain lisda. Tyon tuloksen pitaa tayttaa tietyt kriteerit ja paivassa pitda saada tietty kiintio tay-
teen. Vastuuta tulee myds siita, ettd on vastuussa toisen henkilon omistamasta metsasta. Tyo
vaatii keskittymista, jotta tuotos on laadukasta. Haasteita tuo, kun on isoja puita, sahkélinjoja tai
asutusaluetta koneen lahella. Lisaksi asiakkailla saattaa olla liian kovat tai eparealistiset vaati-

mukset lopputuloksen suhteen.
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Keskeytyksia tyopaivaan tulee, kun konetta taytyy huoltaa tai korjata. Ty0 tehdaan kahdessa
vuorossa. Tyonteko on yleensa ottaen sujuvaa ja pakollisia keskeytyksia tulee huolloista, jotka
kuuluvat asiaan. Tyomatkat ovat yleensa 20—100 kilometria pitkia, joten ajoa tulee paljon. Tyo-
paiva alkaa koneen kaynnistyksella ja lammityksella, joka kestaa noin 10—30 minuuttia. Lammi-
tys on tarkeaa, varsinkin talvella, etta kone ei mene epakuntoon. Samalla kaynnistellaan tietoko-
ne. Taukoja pidetaan, kun halutaan. Tauot ovat yleensa lyhyita ja niita pidetaan useita tyopaivan
aikana. Taukojen aikana juodaan kupponen kahvia tai teetd, syddaan nopeasti tai kaydaan ulko-
na jaloittelemassa ja venyttelemassa. Evaana on usein leipaa, keittoa tai salaattia, joka tapauk-

sessa kevytta ja nopeaa ruokaa, jotta ei ala vasyttamaan.

Tyopaivaan valmistaudutaan nukkumalla hyvat younet, mika on valilld haastavaa. Tyopaiva alkaa
varhain ja herata pitaa aikaisin. Evaat tehdaan valmiiksi ja tulevaa tyopaivaa suunnitellaan etuka-
teen. TyOpaivan aikana vasyttaa, kun on syonyt. Puolilta paivin tulee yleensa vasymyspiikki,
myos pitkat tydmatkat vasyttavat, varsinkin tyopaivan jalkeen. Turhautumista aiheuttaa epata-
vanomainen koneen reistailu tai huonosti hoidettu metsa. Virkistavia asioita ovat; jaloittelu, noko-
set, kahvin juonti, venyttely, radion kuuntelu, soitto jollekin tutulle. Jos tydomatkan aikana vasyttaa,
pysahdytaan tien laitaan hetkeksi. Sosiaalisen median kéyttd ei ole suosittua tyopaivan aikana,
se saattaa heikentaa tyonlaatua. Tauoilla saatetaan vilkaista puhelimesta sosiaalista mediaa tai
lukea uutisia. Puhelimessa puhutaan paljon tyopaivan aikana. Kielten opiskelu on kaynyt mieles-

sa, se olisi kaytannallista ja helppoa tyopaivan aikana.

Fyysisesti tyossa auttaisi jaksamaan, jos likkuisi enemman, mutta tydpaivan jalkeen ei valttamat-
ta ole energiaa. Vuoroty0 hankaloittaa harrastamista jonkin verran. Hierojalla kaynti saannollisesti
auttaa niska-hartiaseudun vaivoihin. Tydasiat jatetdan toihin eika@ niita mietitd kotona. Vapaa-
ajalla on tarkeaa rentoutua. Riittava uni auttaa jaksamaan. Sovellukseen suhtautuminen oli ristirii-
taista, ohjatut venyttelytuokiot olisivat mieluisia tai uuden kielen opiskelu. Aanikirjat toisivat vaihte-
lua radion kuunteluun. Sovellus voisi muistuttaa esimerkiksi tauoista. Sovellus voisi auttaa jollain

tavalla kehittdméaan itseaén tydpaivan aikana. Radiokanavien musiikki kyllastyttaa valilla.
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KUVIO 6. Ty6paivan vasyttavat tekijat

Metsékoneenkuljettajia motivoi tydssa luonnonlaheisyys ja itsenaisyys seké raha. Vapaus tehda
tyéta rauhassa ja omaan tahtiin innostaa, saa olla itsensa pomo. Tyopaivélle asetetaan tavoittei-
ta. Oman kaden jalki kannustaa, kun nakee konkreettisesti mita on saavuttanut tydpaivan aikana.
Tyd on vaihtelevaa ja paivat ovat erilaisia. Maisemat ovat upeita. Yksinolo ja yksin tekeminen on
mukavaa ja se sopii heille. Jatkuva keskittyminen tyoéhon ja istuminen koetaan raskaiksi. Talvi,
pimeys, pitkat paivat ja kiire ovat rasittavia. Pimedssa nakeminen on vaikeaa. Joskus yksin ole-
minen saattaa tuntua ikavalta. Tyon vaatimustaso ja haasteellisuus seka toisen omaisuudesta

vastaaminen tuovat paineita. Pitkat tydmatkat ovat vasyttavia.
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KUVIO 7. Tydpéivaa virkistavat tekijat

Tydskentelyolosuhteisiin ollaan padosin tyytyvaisia. Ohjaamo on hiljainen eika tarinaa ole juuri
lainkaan. Kun ohjaamo pidetaan siisting, niin siella viihtyy ja maisemat ovat myds hyvat. Hyvat
tyokalut ovat tarkea osa tyohyvinvointia. Koneen laatu on yrittajasta kiinni, koska raha vaikuttaa
hankintoihin. Uudet koneet ovat hyvin suunniteltuja. Ergonomia on melko hyvalla tasolla, mutta
siina olisi viela kehitettavaa. Penkeissa on nykyaan hyvat saatomahdollisuudet, mutta niita voisi
kehittaa edelleen. Uusien koneiden kestavyys ei ole hyvalla tasolla, niihin joutuu tekemaan likaa

remonttia ja varsinkin pakkaset aiheuttavat ongelmia.

Lopuksi sai viela kertoa, jos oli jotain aiheeseen liittyvaa. Alalle olisi hyva saada enemman nuoria,
siihen voisi kehittaa jotain. Myds naisia alalle halutaan lis@a, naiset parjaavat tydssa samalla ta-
valla kuin miehetkin. Vapaa-aikaa tulee arvostaa ja vaalia. Tydssa jaksaminen on tarkea aihe ja
siitd on hyva tiedottaa. Vaatimukset lisdantyvat joka suhteessa, mutta aikaansaannos ei saisi silti
heikentyd. Satunnaisotokset eivat saisi lisaantya, ne vievat turhaa tybaikaa ja tydpaiviin tulee
keskeytyksia. Palkkaus saisi olla alalla parempi. Tyd on kokonaisuudessaan mukavaa ja maise-

mat vaihtuvat paivittain.
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8.2 Tulosten analysointia

Haastatteluissa kaytettiin teemoja; tydpaiva, henkinen vireys ja fyysinen jaksaminen seka tyohy-
vinvointi. Teemoja ei voi erottaa toisistaan analysoinnissa, koska tyohyvinvointi on kokonaisval-
taista ja samoja asioita ilmenee kaikissa teemoissa. Analysoinnissa kasitellaan asioita, mitka
herattivat keskustelua. Tyon tutkimuskysymykset liittyvat metsakoneenkuljettajan tyopaivaan.

Tutkimuskysymyksia on kaksi; mitka ovat metsakoneenkuljettajien tyopaivan kriittiset kohdat jak-

samisen kannalta ja miten tyopaivaa voidaan tehostaa.

TAULUKKO 1. Tyohyvinvoinnin kehitettavat ja hallinnassa olevat asiat.

Kehitettavaa

Hallinnassa

Tydyhteison tuki, onko yrittdjille tukea tarpeek-

si?

Motivaatio. Kuljettajat ovat motivoituneita ja

sitoutuneita seka kokevat tyon iloa.

Ruoka, lepo ja liikunta. Kuljettajat olivat itsekin
sita mielta, etta likkua pitaisi enemman. Ruo-

kailu yksipuolista.

Tyoskentelyolosuhteet ja tydvalineet. Tyosken-

telyolosuhteisiin ollaan paaosin tyytyvaisia.

Istumajumppa.

Hakevat aktiivisesti sosiaalista kontaktia puhe-

limitse tyopaivan aikana.

Taukojen maara ja niiden laatu.

Yksintyoskentely koetaan positiivisena asiana.

Haasteet ja vastuu lisaantyvat, onko koulutusta
tarpeeksi? Huolehditaanko ammattiosaamises-

ta?

Tyd on tavoitteellista ja palkitsevaa. Oman

tyonjalki palkitsee. Tyo on vapaata.

Johtaminen? Haastatteluissa ei tullut esille

johtaminen.

Luonnonlaheisyydella terveysvaikutuksia.

Tyodterveyshuolto?  Tydsuojelu? Mitataanko

tydhyvinvointia?

Metsakoneenkuljettajilla on selkea tehtavanku-
va ja he tietavat mita heilta odotetaan.

Mitd kuljettajat tekevéat vapaa-ajalla? Onko
tarpeeksi harrastuksia ja sosiaalisia suhteita

tyon vastapainoksi?

Positiivinen ja mielekas asenne omaa tyota

kohtaan.

Sovellus, joka piristéisi tyOpaivéa ja auttaa

kehittamaan itseaan.

Etsivat keinoja piristyakseen tyopaivan aikana.
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Tyopaivan vaiheet ovat tunnistettu ja kuvattu. Tyopaiva pitaa sisallaan; koneen huoltoa ja korja-
usta, tyopuheluja, koneen kalibrointia, satunnaisia tyon jaljen tarkistuksia, metsakoneenajoa ja
puunkaatamista, siirtoajoja seka keskustelua metsanomistajien eli asiakkaiden, tyonantajien tai
muiden asianomaisten kanssa. Tyopaivan lopuksi kone tankataan, tarkistetaan ja huolletaan
seuraavaa ajoa varten. Taukoja pidetaan, mutta ne ovat lyhyita. Jokainen tyontekija maarittaa itse

omat taukonsa. Pitkia taukoja ei pideta, koska on kiire ja tulosta pitaa syntya.

Tyohyvinvointi

Tyokyvyn perustan muodostavat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky seka terveys.
Tyokykyyn kuuluu myés tydeldaman ja muun elaman yhteensovittaminen. Omat asenteet tyonte-
koon vaikuttavat huomattavasti tyokykyyn. (ks. Ty6terveyslaitos 2014, viitattu 5.6.2016.) Metsa-
koneenkuljettajien asenteet tyotdan kohtaan olivat positiiviset. Kaikki pitavat tyostaan ja viihtyvat
tydssaan, muuten he eivat sité tekisi. Tyon haittapuolet ovat osa tyota ja kuuluvat asiaan. Haasta-
teltavien pitaisi omasta mielestaan likkua enemman. Venyttely on hyvasta ja sita tulisi harrastaa

enemman seka hierojalla kayda saannollisesti.

Metsakoneenkuljettajat kokevat tydssaan vastuuta, haasteita ja kovia vaatimuksia. Heidan mie-
lestaan vastuu kasvaa koko ajan. Kuten Tyoterveyslaitoksen (2014) tydkykya koskevassa osuu-
dessa todetaan, tyossa taytyykin olla haasteita, jotta tyokyky sailyy. Toisaalta liian kova vastuu,
haasteet ja vaatimukset voivat rasittaa psyykkista hyvinvointia ja jaksamista, kuten myos pitkat
tyomatkat ja vuoroty0. Hyvat tydvalineet, tyoskentelyolosuhteet ja tyon tavoitteet parantavat

psyykkista tyéhyvinvointia. (ks. Tyoterveyslaitos 2015b, viitattu 15.5.2016.)

Henkisen hyvinvoinnin edellytykset tayttyvat, kun tyontekija tulee tdihin mielelldan ja lahtee tyo-
paivan jalkeen hyvilla mielin. Henkiseen tyohyvinvointiin vaikuttaa, ettd saa tehda omien kykyjen-
sa mukaan ammattitaitoaan vastaavaa, kiinnostavaa, arvostettua ja oikeudenmukaisesti palkattua
tyota, johon voi myds itse vaikuttaa. (ks. Suomen Mielenterveysseura 2009, viitattu 15.5.2016.)
Haastateltavat metsakoneenkuljettavat ovat yleisesti ottaen tyytyvaisia tydhonsa, jolloin henkisen
hyvinvoinnin edellytykset tayttyvat. Kuljettajien mielesta palkka ei ole kohdallaan, varsinkin kun

vastuu lisaantyy.

Haastatteluiden mukaan metsakoneenkuljettajan tyo vaatii jatkuvaa keskittymistd, joka aiheuttaa
vasymysta. Vasymys voi heikentaa tyoturvallisuutta. Kuormitustekijoita voidaan ainakin osittain
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hallita tunnistamalla millaiset toimet ovat tarpeellisia. Koulutus, joustavat tyoajat, tydvuorosuunnit-
telu, tauottaminen, sosiaalisen tuen lisaaminen ja muiden tyon myonteisten piirteiden vahvistami-
nen ovat hyvia keinoja hallita kuormitustekijéita. (ks. Tydsuojeluhallinto 2016, viitattu 2.6.2016.)
Likunta on hyva keino kehittdd psyykkista tyokykya. (ks. Kemppainen ym. 2010, viitattu
29.5.2016.)

Metsakoneenkuljettajia motivoi tydssa luonnonlaheisyys, itsendisyys ja raha. Vapaus tehda rau-
hassa ja omaan tahtiin ty6ta innostaa, saa olla itsens@ pomo. Oman kaden jalki kannustaa, kun
nakee konkreettisesti mita on saavuttanut tydpaivan aikana. Maisemat ovat kauniita. Yksinolo ja
yksin tekeminen on mukavaa ja se sopii heille. Metsakoneenkuljettajat ovat tyytyvaisia tyosken-
nellessdan metsassa ja tata tukee teoria metsan vaikutuksista hyvinvointiin. Metsassa oleskelu
vaikuttaa tutkitusti fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Metsan laheisyys vahentaa stressia ja

ihminen voi paremmin. (ks. K&hkonen 2015, viitattu 16.7.2016.)

Yksintyoskentely

Metsakoneenkuljettajat tekevat tyota yksin. Haastatteluissa ei tullut esiin tyoyhteisoon liittyvia
asioita ja sita, etta tukevatko tyoyhteison jasenet toisiaan tai saavatko yrittajat tarpeeksi tukea.
Koska tyota tehdaan paaasiassa yksin, tarkeaksi muodostuu muut sosiaaliset suhteet, kuten
ystavat ja perhe seka heidan tukensa. Kuljettajat soittelevat paljon tyopaivan aikana, eli ovat pu-
helimitse kontaktissa muihin. Sosiaalinen hyvinvointi vaikuttaa tydhyvinvointiin ja tyokykyyn. (ks.
Tyoterveyslaitos 2014, viitattu 5.6.2016.) Tydhyvinvointi liittyy olennaisesti ihmissuhteiden toimi-
vuuteen ja toisin pain. Sosiaalisilla suhteilla ja niiden laadulla on vaikutus yksildn tydhyvinvointiin
(ks. Makiniemi ym. 2014, viitattu 29.5.2016).

Kuten teoriaosuudessa todettiin, taukoja kannattaisi pitaa riittavan usein. Koneesta on hyva nous-
ta ulos jaloittelemaan valilla. Saanndllinen syonti ja tyopaivan aikana saanndlliset ruokatauot
ylldpitavat vireytta. (ks. Tyoterveyslaitos 2016a, viitattu 29.5.2016.) Kun sy6 3—4 tunnin valein ja
kokoaa aterian riittdvan monipuolisesti, olo pysyy hyvana ja mieli virkeana koko tydvuoron ajan.
Evaiden suunnittelu ja tekeminen ovat ensisijaisia asioita kuljettajalle. Lampiméan aterian sijasta
voi syoda monipuolisen leipa-aterian. Nesteytyksesta huolehtiminen tydpaivan aikana on tarkeaa.
Kahvi ja makeat virvoitusjuomat kuivattavat elimistoa. Vesi on paras juoma nesteytykseen. (ks.
Kemppainen ym. 2010, viitattu 29.5.2016.)
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Haastateltavat eivat maininneet kahvin ja teen lisaksi muita nesteita ollenkaan, jolloin heraa ky-
symys, etta juovatko he tarpeeksi vetta. Lisaksi mietityttaa, etta onko ruoka tarpeeksi monipuolis-
ta ja onko sita riittavasti. Pitaisikd taukojenkin olla pitempia, joiden aikana kuljettajat ehtisivat

rentoutua ja syoda kunnolla.

Palautuminen on yksi keino ehkaista tyon negatiivisia vaikutuksia psyykkiseen ja fyysiseen ter-
veyteen. Riittava palautuminen voi ehkaista tyostressia ja tyduupumusta. Tyosta palautumisessa
harrastuksilla ja muulla vapaa-ajan toiminnalla on suuri merkitys. Uni on tarkein yksittdinen palau-
tumista edistava tekija. (ks. Makiniemi ym. 2014, viitattu 29.5.2016.) Ty tarvitsee aina vastapai-
noksi yksityiselaman. Hyva yksityiselama ravitsee ammattitaitoa ja arvoa tyontekijana. Ystavien,
perheen ja muun sosiaalisen elaman suhteita tulisi vaalia. Yksityiselamaa, siind olevia ihmisia,

harrastuksia ja omia mieltymyksia tulisi arvostaa. (ks. Torppa 2013, 68.)

Istuminen ja ergonomia

Venyttelyliikkeita kannattaa tehda tyopaivan aikana ja tyopaivan jalkeen, koska venyttelylla voi-
daan vahentaa lihasten kireytta ja kipeytymista. (ks. Tyoterveyslaitos 2016b, viitattu 30.5.2016.)
Fyysisen kunnon yllapitaminen edistaa hyvaa tyovireytta ja tyokykya seka vahentaa vuorotyon
vaikutuksia terveyteen (ks. Kemppainen ym. 2010, viitattu 29.5.2016). Riittdva uni ja lepo, saan-
ndllinen ateriointi ja monipuoliset ruokavalinnat vaikuttavat kokonaisvaltaisesti vireyteen ja tyohy-

vinvointiin. (ks. Tyoterveyslaitos 2016a, viitattu 29.5.2016.)

Tauotukset tyon lomassa kuten seisomaan nouseminen, kavely ja erilaiset venyttelyt tuovat ke-
holle kaivattua vaihtelua tyopéivan aikana ja ennalta ehkaisevat esimerkiksi linasjaykkyytta. Yk-
sintyoskentelyn haittoja voi lieventda sosiaalisella kanssakaymisella taukojen aikana. Henkista
kokonaiskuormitusta voidaan vahentaa tydhon perehdyttamiselld ja koulutuksella, jolloin tydnteki-
jan mahdollisuus menestya tydssaan parantuu. (ks. Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 6-10.)

Metsakoneenkuljettajat soittelevatkin ahkerasti tydpaivan aikana.

Jatkuva keskittyminen tydhon ja istuminen koetaan raskaiksi. Talvi, pimeys, pitkat paivat ja kiire
ovat rasittavia. Jossain vaiheessa yksin oleminen saattaa tuntua ikavalta. Pitkat tyomatkat ovat
vasyttavia. Virolaisen (2012, 17) mukaan istumatyota tekevilla fyysinen kuormitus ei ole raskasta
vaan yksipuolista, joka pidemman paalle rasittaa kehoa. Istumatydssa kehon haasteellisuus on

likkumattomuus.
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8.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tapaustutkimus on haasteellinen tapa tehda tutkimusta, koska sen avulla ei yleensa voi tuottaa
tilastollisia yleistyksia. Varsinkaan pienesta tapaustutkimuksesta ei voi tehda tilastollisia yleistyk-
sid, mutta se ei yleensa ole tapaustutkimuksen tarkoitus. (Eriksson & Koistinen 2005, 34.) Staken
(1995, 7-8) mukaan tapaustutkimuksessakin voidaan tuottaa yleistyksia, mutta paatarkoitus on
tuottaa yksityiskohtaisia ja tasmentavia tietoja tutkitusta aiheesta tapausten avulla. Tapauksen

erityisyytta ja mielenkiintoisuutta itsessaan on oleellista ymmartaa.

Ensimmainen ja tarkein kriteeri on, ettd esitettyjen tutkimuskysymysten tulee olla kiinnostavia
monella tavalla kuten teoreettisesti, kaytannon elaman nakokulmasta, tutkimukseen osallistuvien
toimijoiden kannalta, taloudellisesti, poliittisesti tai kansallisesti. Tutkittavan asian tulisi olla jonkin
toimijan n&kokulmasta erityinen ja ainutlaatuinen. Kaikkien tutkimusten tulisi olla huolellisesti
suunniteltuja, toteutettuja ja loppuun saatettuja. Lukija tulisi vakuuttaa, etta tutkija on kasitellyt
kaiken oleellisen aineiston eika mitaan ole jatetty ulkopuolelle. Tapaustutkimuksissa on esitettava
rittdva nayttd ehdotetuista tuloksista eli aineisto on analysoitu riittdvan hyvin, jolloin tutkija on
pystynyt rakentamaan polun aineiston, analyysin ja johtopaatoksien valille. Lopuksi tutkimus ra-
portoidaan vakuuttavasti, luotettavasti, uskottavasti ja mielenkiintoisesti. (Eriksson & Koistinen
2005, 41-42.)

Metsakoneenkuljettajien vireytta tutkiva opinnaytetyd on tutkimuksena mielenkiintoinen ja uutta
tietoa tuova. Tydssa on pystytty luomaan yleistyksia kuten tyopaivan vaiheet ja lisaksi on tuotettu
yksityiskohtaista seka tasmentavaa tietoa littyen metsakoneenkuljettajien vireyteen ja tyohyvin-
vointiin. Tutkimuskysymykset ovat kiinnostavia teoreettisesti, kaytannon kannalta, tutkimukseen
osallistuvien metsakoneenkuljettajien ja koko toimialan kannalta seka taloudellisesti. Haastatelta-
vien aineisto on kéyty kokonaan lapi ja kaikki asiat on tuotu esille yhteenvedossa, tuloksissa ja
johtopaatoksissa. Aineiston ja johtopaatdsten valilld on polku ja tulokset ovat selkeat. Tulokset ja

johtopaatokset ovat yhteydessa teoreettiseen viitekehykseen.

Hyvan tapaustutkimuksen perustapahtumat voi toistaa, vaikkakin kahta samanlaista tilannetta ei
koskaan voi saada aikaiseksi luonnollisessa ympéristdssa. Teoreettisen toistettavuuden periaat-
teen mukaan lukijan on paadyttava tutkimustekstissd samaan loppu tulemaan kuin tekija itse.
(Vilkka 2015, 196-198.) Tutkimuksen toteuttaminen ja tutkimuksen luotettavuus liittyvat toisiinsa.

Luotettavuuden kriteeri on itse tutkija ja hanen rehellisyytensa, koska arvioinnin kohteena on
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tutkijan tuottama materiaali. Tutkijan on pystyttava kuvamaan ja perustelemaan valintansa ja
ratkaisut. (Vilkka 2015, 196-198.)

Laadullisella menetelmalla tehty tutkimus on luotettava, kun tutkimuksen tutkimuskohde ja tulkittu
materiaali ovat yhteensopivat (Varto 1992, 103-104). Tutkimusongelmiin on saatu vastaus. Tut-
kimuksen tavoite ja tarkoitus ovat saavutettu. Tutkimuskohde ja tulkittu materiaali seka teoreetti-
nen viitekehys tukevat kaikki toisiaan. Aineisto tukee teoreettista viitekehysta. Taman opinnayte-
tyon toteuttamisesta on kerrottu mahdollisimman tarkasti, jotta se olisi mahdollista toistaa ja luki-
jalle jaa selkea kuva prosessista. Opinnaytetyon tekemiseen on kaytetty seitseman kuukautta.
Kaikki vaiheet ovat etukateen harkittu ja pohdittu. Tyossa on kaytetty tarkoituksenmukaisia mene-

telmia ja nain saatu luotettavia tuloksia.

Toteutuksessa, tutkimuksessa ja sen kuvaamisessa on oltu avoimia ja rehellisia, joka valittyy
my0s lukijoille tekstissa. Kaikki ratkaisut ja valinnat ovat perusteltuja. Koko tutkimuksen ajan on
pyritty olemaan puolueettomia seka aktiivisesti tiedostamaan omat asenteet ja uskomukset, ja
toimittu parhaan mukaan siten, etteivat ne vaikuttaisi tutkimukseen. Tutkittavia kohtaan on toimit-
tu luottamuksellisesti. Tutkittavien anonyymiys on sailynyt ja heille kerrottiin rehellisesti tutkimuk-
sen tarkoitus. Haastattelut nauhoitettiin seka kirjoitettiin paperille, jotta kaikki tieto saatiin kerattya.

Aineisto purettiin, litteroitiin seka analysoitiin teemoittain.

Tutkimuksessa noudatettiin yleisia toimintatapoja, rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta
tutkimustyossa, tulosten tallentamisessa ja esittamisessa seka tutkimusten ja niiden tulosten
arvioinnissa. Opinnaytetydssa sovellettiin tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia ja eettisesti
kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia ja toteutettiin avoimuutta tutkimuksen
tuloksia julkaistaessa. Kaytettiin ajankohtaisia ja tutkimustyon kannalta oleellisia kotimaisia ja
kansainvalisia internetlahteita, tutkimuksia, artikkeleita ja kirjallisuutta. Lahteet ja viittaukset ovat
merkitty vaaditulla tavalla. Tutkimus suunniteltiin, toteutettiin ja raportoitiin asianmukaisella me-
nettelylla. Tutkimuksessa syntyneet tietoaineistot tallennettiin tieteelliselle tiedolle asetettujen

vaatimusten edellyttamalla tavalla. Opinnaytetydssa ei kaytetty minkaanlaista rahoitusta.
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9 JOHTOPAATOKSET

Kuljettajista valittyi vahvasti tyon ilo ja imu. He ovat sitoutuneita tydhonsa, joka nakyy tyon tavoit-
teellisuudessa. He haluavat saada tydpaivan aikana paljon aikaan ja he eivat seisota koneitaan
turhaan. Kuljettajat ovat sitoutuneita tavoitteisiinsa. Sitoutuneisuudesta kertoo myos se, etta he
ajavat toihin pitkia matkoja ja ovat valmiita tekemaan pitkiakin tyovuoroja saadakseen tyon tehtya.

Vaélilla he kuvailivat uppoutuvansa tyohonsa niin, etta tauot saattavat unohtua.

Tyon imua luonnehtii tarmokkuus, omistautuneisuus ja uppoutuminen. Tarmokkuus on energi-
syytta, halua panostaa tyohon, sinnikkyytta ja halua ponnistella my6s vastoinkaymisissa. Omis-
tautumista on kokemus tyon merkityksellisyydesta, innokkuudesta, inspiraatiosta, ylpeydesta ja
haasteellisuudesta. Uppoutumista on keskittyminen ja paneutuneisuus tyohon seka naista koettu
nautinto. Tydssa aika kuluu nopeasti ja huomaamatta seka tydsta on haastavaa irrottautua. (ks.
Tyoterveyslaitos 2016c¢, viitattu 29.5.2016.)

Kuljettajien olisi hyva kiinnittaa huomiota ruoan laatuun ja monipuolisuuteen. Valipalana voisi
kuljettaa esimerkiksi kypsia kananmunia, marjoja, pahkinoita ja hedelmia. Kylmalaukku on helppo
kuljettaa t6ihin mukana, jossa voi sailyttaa vaikka salaattiaterioita, rahkaa ja muita ruokia. (ks.
Tyoterveyslaitos 2015e, viitattu 16.8.2016.) Olisi hyva sy6da lammin ateria tydpaivan aikana.
Lammin ruoka kulkeutuu helposti termospullossa ohjaamoon. (ks. Kemppainen ym. 2010, viitattu
29.5.2016.) Taukojen maara ja pituus voisi olla hyva suunnitella etukdteen tyopaivan alussa,
jolloin taukoja olisi tarpeeksi ja ne olisivat riittavia. Puhelimeen voi laittaa muistutuksia, jos kokee

sen tarpeelliseksi.

Kuljettajat istuvat suurimman osan typaivasta, ja se on raskasta vartalolle. Ryhdin ja selan voi
suoristaa istuessa, joka auttaa muun muassa lihasten toimintaan ja vartalon verenkiertoon. Hyva
ja suora ryhti kuormittaa rankaa tasaisesti. Oikea istuma-asento saattaa tuntua aluksi hankalalta
ja raskaalta, mutta vaikutukset huomaa pian. Hyvaan ryhtiin ja suorassa istumiseen tarvitaan
lihaksia ja syvia keskivartalon lihaksia, joita kannattaa harjoittaa. Huono lihaskunto ja esimerkiksi
kaulan lihasten heikkous ei parane pelkastaan venyttelemalla. Venyttelyn lisaksi tarvitaan lihas-
kuntoa, jonka saa likkumalla. Liikkeelld hoitaa ja ennaltaehkaisee ongelmia parhaiten. (ks. Laak-
so0 2015, 81-86.)
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Tauot kannattaa kayttaa ainakin osaksi likuntaan. Tyopaivan jalkeen on hyva lisata arkiaktiivi-
suutta. Selka voi paremmin jos venyttelee, pyorittelee ja liikuttaa selkéa seka kay saanndllisesti
hierojalla. Liikkua kannattaa mahdollisimman paljon tyopaivan aikana, koska vahainen vapaa-
ajan liikunta ei korjaa tyopaivan passiivisuutta. (ks. Laakso 2015, 88-89.) On monia hyvia syita
harrastaa likuntaa. Liikunta lisaa aivojen verenkiertoa, jolloin kehon hapensaanti paranee. Liik-
kuminen lisda mielihyvahormonien eritysta ja vahentaa stressia. (ks. Laakso 2015, 97-99.) Yleis-
kunto vaikuttaa my0s energiatasoon. Hyvan yleiskunnon avulla I6ytyy kuntoa, energiaa ja innos-
tusta siihen mita haluaakin tehda (ks. Laakso 2015, 115).

Henkista kuormitusta metsanalalla aiheuttavat esimerkiksi puun laadulle, ty6jaljelle ja ymparistolle
asetetut vaatimukset, uudet ja muuttuvat tyotehtavat, pitkat tyopaivat, kirea tyotahti ja tyon kausi-
luonteisuus. Tyypillisia metsaalan haittoja voi vahentaa tyopaikan avoimella ja kannustavalla
ilmapiirilld seka hyvalla ammattitaidolla. Tyotehtavien vaihtuvuus, mahdollisuus vaikuttaa omaan
tyéhon, oman osaamisen kehittaminen, yhteistyd seka positiivinen palaute parantavat tyossa
jaksamista. Tyovuorojen pituuden mitoittaminen oman jaksamisen mukaan vaikuttaa fyysiseen ja
psyykkiseen jaksamiseen. Yleensa 8 —9 tunnin pituiset paivat ovat sopivia, jonka jalkeen kuljetta-
jan tydvireys laskee, tyotahti hidastuu ja mahdollisten virheiden maara kasvaa. (ks. Kokkarinen
2013, 90.)

Haastatteluissa kavi ilmi, etta tyon kausiluonteisuus ei ole haittatekija ja toita voi olla ympari vuo-
den. Valilld lomautukset ovat tervetulleita, jolloin saa olla vapaalla. Haastatteluissa ei tullut pu-
heeksi tyopaikan ilmapiiri. Haastateltavat puhuivat hyvin vahan johtamisesta ja tyoyhteisosta.
Asiastahan voisi tehda jatkotutkimuksen. Haastatteluissa voisi keskittya siinen, millainen tyoyhtei-
sO ja tydilmapiiri ovat, jos sellaiset 6ytyvat yleensa ottaen. Lisaksi voi haastatella johtamiseen
littyvista asioista. Puheeksi ei mydskaan tullut ammattitaito ja sen taso. Haastateltavat eivat ker-
toneet, etté kokevatko osaamisen tason olevan oikea ja saavatko tarpeeksi koulutusta osaamisen

yllapitoon.

Haastatteluissa ei kaynyt ilmi, etta mitataanko tyohyvinvointia joillain mittareilla ja keskustellaanko
tydhyvinvoinnista. Tydhyvinvointi on tarked osa yrityksen menestymista. Tydhyvinvointi ei ole
"kukkahattutatien” yksinomistuksessa. "Jokainen tyohyvinvoinnin, siis tyon sujuvuuden, kehittdmi-
seen laitettu euro tulee moninkertaisena takaisin. Niukkenevat aineelliset — fyysiset, taloudelliset
tai teknologiset — resurssit eivat enaa takaa tulevaisuuden menestymista, vaan kivijalka I0ytyy
henkilostosta ja sen osaamisesta.” Tyohyvinvoinnin edellytys on, etta sitd suunnittelee. Jokaisen
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tyota tekevan on huolehdittava omasta tyéhyvinvoinnista ja jaksamisesta. (ks. Manka & Bordi
2016, viitattu 20.7.2016.)

Tydhyvinvointia olisi hyva tutkia ja mitata jokaisella tydpaikalla. Sairauspoissaolot ja tyontekijoi-
den vaihtuvuus ovat hyvia mittareita kertomaan tydhyvinvoinnin tasosta. (ks. Otala & Ahonen
2003, 163-164.) Myos pienissa yrityksissa tydhyvinvoinnista kannattaa keskustella tydyhteison
kesken. Keskusteluissa voi kayttaa valmista lomaketta tai antaa keskustelun edetd vapaamuotoi-
sesti. (ks. Manka & Bordi 2016, viitattu 20.7.2016.) Yksinyrittjakin voi kehittda omaa tyohyvin-

vointiaan itse tai kayttamalla ammattilaisen apua.

Haastattelujen pohjalta mietittiin jatkotutkimusaiheita ja kehitysehdotuksia. Istuminen on raskasta,
kun se on jokapaivaista ja monta tuntia kestavaa. Vinkkina metsaalan yrityksille; tutkimus siita
miten ergonomiaa voisi vield kehittad ja miten koneiden kestavyyteen voisi vaikuttaa. Voisiko
tulevalla sovelluksella vaikuttaa ergonomiaan esimerkiksi ehdottamalla vaihtoehtoisia tydasentoja
tai muistuttamalla istualtaan tehtavista venytys- ja verenkiertoa parantavista likkeista. Sovellus

voisi myos sisaltaa jonkinlaista aivojumppaa, vaikka muistia parantavia tehtavia tai arvuutusta.

On nostettu esiin haittatekijditd ja kuormitustekijoitd metsakoneenkuljettajien tyossa. Jokaisella
alalla on omat kuormitustekijansa. Totuus on kuitenkin se, etta ainoastaan tietyn tyyppiset ihmiset
pystyvat tekemaan metsakoneenkuljettajan tyota. Siihen vaaditaan oikeanlainen asenne ja per-
soona, kuten jokaiseen tyohon. Haittoja ja stressia pystyy valttamaan ja vahentamaan sopivalla
asenteella ja suhtautumisella tyohon, jota haastateltavat henkilot omaavat. Yksintyoskentely on
monelle henkilolle asia, jota eivat voisi koskaan harkita, mutta haastateltavat henkildt nauttivat
tyon tekemisesta yksin. Jokainen ihminen on erilainen ja kokevat asiat eri tavalla. Jotkut ovat

alttimpia kuormitustekijoille kuin toiset.
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POHDINTA

Opinnaytety0 on tutkimus metsakoneenkuljettajien tyopaivan haasteista. Opinndytetyon tavoit-
teena oli kehittad metsakoneenkuljettajien tydhyvinvointia. Tavoitteena oli tutkia metsakoneenkul-
jettajien tyopaivaa laadullisen tutkimuksen avulla. Laadullinen tutkimus suoritettiin tapaustutki-
muksena ja tiedonkeruumenetelmana kaytettiin teemahaastatteluja. Haastattelut suoritettiin yksi-
|6haastatteluina kasvokkain. Valittu menetelma sopi tutkimukseen ja sen tavoitteisiin, koska halut-
tiin ymmartaa tutkittavaa ilmiéta, tutkittiin ihmisia ja kokonaisuus oli rajattu. Laadullinen tutkimus
valittiin, koska haluttiin ymmartaa kohderyhmaa eli metsakoneenkuljettajia ja siinen liittyvia ilmioi-
ta eli nakokulmia ja kokemuksia syvallisemmin. Tutkimusongelmat keskittyvat henkildiden koke-

muksiin.

Ponsse Oy:n aluepaallikkd toimi valikatend haastateltavien hankkimisessa. Aluepaallikko tuntee
tyonsa puolesta metsaalan yrityksia ja haastateltavat valikoituivat puhelinsoittojen avulla. Alue-
paallikko otti yhteytta yrityksiin ja tarjosi mahdollisuutta paasta haastateltavaksi. Kaikki haastatel-
tavat tyoskentelevat metsaalalla ja ovat nain ollen sopivia henkilita tutkimuksen kannalta. Haas-
tateltavia henkildita oli kuusi, kolmesta eri yrityksesta. Haastattelut suoritettiin nimettomana ja
tallennettiin henkilditten luvalla. Teemoja olivat tydpaiva, henkinen vireys ja fyysinen jaksaminen
seka tyohyvinvointi. Haastatteluprosessissa on huomioitu ja noudatettu salassapitovelvollisuu-
teen, tunnistamattomuuteen ja johdattelemattomuuteen liittyvat asiat. Tutkimuksen analysointita-

vaksi valittiin teemoittelu.

Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata tydpaivan kaikki vaiheet ja tunnistaa kriittiset kohdat. Kriitti-
sia kohtia ovat hetket, joissa kuljettajaa alkaa vasyttaa ja vireystila laskee. Tutkimuskysymykset
littyvat metsakoneenkuljettajan tyopaivaan. Tutkimuskysymyksia oli kaksi; mitkd ovat metsa-
koneenkuljettajien tydpaivan kriittiset kohdat jaksamisen kannalta ja miten tydpaivéa voidaan
tehostaa. Tyontekijoiden tydpaivaa on tarkoitus tehostaa parantamalla heidan vireyttdan tyohy-

vinvoinnin kautta.

Tyopaivan kriittisia kohtia ei voi maaritella kellon tarkkuudella ja ne eivat yleensa ole yksittaisia ja
satunnaisia tekijoita. Kriittiset kohdat eivat ole varsinaisesti kohtia vaan ne ovat tyohon liittyvia
kuormitustekijoita, jotka ovat toistuvia metsakoneenkuljettajan tydssa. Tyon vasyttavia tekijoita

ovat; tyon vaativuus ja vastuullisuus, jatkuva keskittyminen, tyon keskeytykset, istuminen, pitkat
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tyomatkat, syominen ja ruoan laatu seka syominen puolen paivan aikaan, nopeat tauot, turhau-
tuminen huonosti hoidettuun metsaan, huono fyysinen kunto ja huonosti nukuttu yo. Tydpaivaa
voidaan tehostaa useillakin keinoilla. Vireystilaan voi vaikuttaa tyontekija itse, tyontekijan laheiset

ihmiset, esimies seka tyoyhteiso.

Metsakoneenkuljettajan tyopaiva pitaa sisallaan; koneen huoltoa ja korjausta, tyopuheluja, ko-
neen kalibrointia, satunnaisia tyon jaljen tarkistuksia, metsakoneenajoa ja puunkaatamista, siirto-
ajoja seka keskustelua metsanomistajien eli asiakkaiden, tyonantajien tai muiden asianomaisten
kanssa. Tyopaivan lopuksi kone tankataan, tarkistetaan ja huolletaan seuraavaa ajoa varten. Tyo
on hyvin itsendista ja vapaata, kuljettajat saavat itse suunnitella tauotukset ja paivan kulun, kun-

han tietyt tyomaarat ja tavoitteet toteutuvat. Tyd on myds vaativaa, haasteellista ja vastuullista.

Metsakoneenkuljettajia motivoi tydssa luonnonlaheisyys, vapaus ja itsenaisyys seké raha. Oman
kaden jalki kannustaa, nakee konkreettisesti mita on saavuttanut tyopaivan aikana. Ty on vaih-
televaa ja paivat ovat erilaisia. Maisemat ovat kauniit. Yksinolo ja yksin tekeminen on mukavaa ja
se sopii heille. Jatkuva keskittyminen tyohon ja istuminen koetaan raskaiksi. Talvi, pimeys, pitkat

paivat ja kiire ovat rasittavia. Myos pitka yksintyoskentely voi ottaa voimien paalle.

Ammattikuljettajalla tyovireytta ja tyokykya yllapitavat tekijat ovat riittava uni ja lepo, saannollinen
ateriointi ja monipuoliset ruokavalinnat seka fyysisen kunnon yllapitaminen. Lisaksi tarkeda on
tyosta palautuminen vapaa-ajalla eli esimerkiksi harrastukset, ystavien nakeminen ja perheen
kanssa ajanvietto. Tyypillisia metsaalan haittoja voi vahentaa tyopaikan avoimella ja kannustaval-
la ilmapiirilla seka hyvalla ammattitaidolla. Tyotehtavien vaihtuvuus, mahdollisuus vaikuttaa
omaan tydhon, oman osaamisen kehittdminen, yhteistyd seka positiivinen palaute parantavat
tydssé jaksamista. Tydvuorojen pituuden mitoittaminen oman jaksamisen mukaan vaikuttaa fyy-
siseen ja psyykkiseen jaksamiseen. Yleensa 8—9 tunnin pituiset paivat ovat sopivia, jonka jal-
keen kuljettajan ty6vireys laskee, tyotahti hidastuu ja mahdollisten virheiden maara kasvaa. (ks.
Kokkarinen 2013, 90.)

Tutkimus on ajankohtainen ja hyddyllinen. Aiheesta ei ole tehty opinndytetydta aiemmin. "Metsa-
alalla tarvitaan ajatuksia tulevaisuudesta, uusia ideoita metsien ja siella kasvavien kasvien hyo-
dyntamisesta, hyvinvoinnin luomisesta metsien avulla. Metsaalalla tarvitaan tyovoimaa, joka naita
ideoita luo, ja joka tekee tarvittavan tyon.” Pula osaavasta tydvoimasta on taman hetken ongelma
ja se tulee pahenemaan. (Suomen Metsayhdistys 2016, viitattu 22.7.2016.) Metsaala tarvitsee
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ammattitaitoisia ja hyvinvoivia tyontekijoita. Tyohyvinvointi on toinen ajankohtainen ja tarkea aihe.
Tyohyvinvoinnin taso maarittaa yrityksen menestymisen. Yksintyoskentelysta ja metsakoneenkul-
jettajien tyohyvinvoinnista ei 10ydy paljon tietoa. Yksintyoskentelyn kirjallisuus kasittelee yleisesti
yrittajyytta, hoito- tai koulutusalaa. IstumatyOskentelysta ja ergonomiasta l0ytyi hyvin materiaalia

ja tutkimuksia.

Tutkimuksessa noudatettiin yleisia toimintatapoja, rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta
tutkimusty0ssa, tulosten tallentamisessa ja esittamisessa seka tutkimusten ja niiden tulosten
arvioinnissa. Tutkimuksessa sovellettiin tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia ja eettisesti
kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia ja toteutettiin avoimuutta tutkimuksen
tuloksia julkaistaessa. Kaytettiin ajankohtaisia ja tutkimustyon kannalta oleellisia kotimaisia ja
kansainvalisia internetlahteita, tutkimuksia, artikkeleita ja kirjallisuutta. Lahteet ja viittaukset ovat
merkitty niille kuuluvalla tavalla. Tutkimus suunniteltiin, toteutettiin ja siita raportoitiin asianmukai-
sella tavalla. Tutkimuksessa syntyneet tietoaineistot tallennettiin tieteelliselle tiedolle asetettujen

vaatimusten edellyttamalla tavalla. Tutkimuksessa ei kaytetty minkaanlaista rahoitusta.

Aluksi oli haasteita hahmottaa toimeksiantoa. Emme ymmartaneet, etta mika on tavoite ja koko-
naisuutta oli hankala hahmottaa. Projektissa oli mukana monta tahoa, joka sekoitti tilannetta.
Kyselylomakkeen kanssa oli haasteita. Kysymyksia oli liikaa alussa ja niiden karsiminen oli han-
kalaa. Haastattelut olivat helppo toteuttaa. Teoriaosuudessa oli omat haasteensa, koska sita oli
haasteellista l0ytaa. Tyohyvinvoinnista 10ytyy paljon materiaalia, mutta ei yksintyoskentelysta,
istumatyoskentelysta ja metsaalalta. Tyohyvinvointi kinnostaa molempia tekijoita. Aihe oli todella

mielenkiintoinen. Oli hienoa tutustua uuteen toimialaan ja tavata uusia ihmisia.

Alustava aikataulu ei pitanyt paikkaansa, mika ei ollut ongelma. Sovittiin, etta tutkimukseen ja
kirjoittamiseen menee se aika mika on mennakseen. Aikatauluun vaikutti my6s molempien tutki-
joiden péivatyd. Haastatteluiden toteutumiseen meni oma aikansa, koska yrittajat olivat Kiireisia.
Kaikkia ratkaisuja, tilanteita, paatoksia seka tyon etenemista on ehditty pohtia etukateen ja edetty

rauhassa. Rauhallisuuden ansiosta tyo on huolellisesti tehty ja siihen on panostettu.

Metsaala oli ennestdén tuntematon molemmille tekijoille. Oli antoisaa tutustua taysin uuteen
alaan ja tyohon seka tavata henkilokohtaisesti metsakoneenkuljettajia. Paallimmaisena mieleen
jai haastateltavien positiivisuus ja tyon ilo. Ennakkokasitykset metsakoneenkuljettajan tyosta
muuttuivat todella paljon. Oletimme, etta yksintydskentely on pitkastyttavaa ja ikavaa, mutta tyd
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onkin vaihtelevaa ja mukavaa tyontekijoiden mielesta. Ajattelimme, etta haastateltavat ovat hiljai-
sia ja heita olisi vaikea haastatella. Toisin kavi, silla haastateltavat olivat iloisia, puheliaita ja seu-

rallisia. Vastaanotto oli todella lammin ja vastaajat olivat aidosti kiinnostuneita.

Mielenkiintoinen uusi nakokulma tyohon saatiin metsan ja luonnon hyvinvointivaikutuksista. Ai-
heesta loytyi hyvin tietoa ja lahteita. Yllattavaa oli, etta aihetta on tutkittu ja aiheesta on kirjoitettu
niin paljon. Tastakin aiheesta saisi tehtya mielenkiintoisen opinnaytetyon tai tutkimuksen esimer-
kiksi kuinka paljon luonto vaikuttaa siella tyoskenteleviin ihmisiin. Myds tyon imun kasite oli teki-
joille melko tuntematon. Tyon imusta saatiin hyva lisg ja erilainen nakdkulma tydhyvinvointiin.
Toisen jatkotutkimuksen voisi toteuttaa johtamisen nakodkulmasta. Miten johtamisella voidaan
tehostaa tydpaivaa ja parantaa tyohyvinvointia. Miten johtaminen vaikuttaa tyoyhteison toimintaan
ja millaista johtamista kaivataan. Millainen tyGyhteisd on ja miten se toimii. Vaikuttaako asiaan
esimerkiksi alan miesvaltaisuus ja tyon luonne eli tydskennellaan paljon yksin erilladn muusta

tydyhteisosta.

Kokonaisuudessaan olemme opinnaytetydhdmme erittain tyytyvaisia. Saimme paljon uutta tietoa
tyohyvinvoinnista ja opimme uudesta alasta seka laadullisen tutkimuksen toteuttamisesta kaytan-
ndssa. Opinnaytetydn tavoitteet saavutettiin ja saimme vastaukset tutkimuskysymyksiin. Téallaisia
haastatteluja emme olleet aiemmin tehneet. Ensimmaiset haastattelut olivat jannittavia, mutta
niiden jalkeen haastattelut sujuivat jo omalla painollaan. Ensimmaisten haastattelujen jalkeen

kyselylomaketta hieman muokattiin, koska kysymyksissa ilmeni toistoa.

Yhteistyd toimeksiantajan ja muiden projektissa mukana olleiden kanssa oli sujuvaa. Saimme
apua ja tukea prosessin ajan. Palautetta ja vinkkeja on saatu projektin aikana ohjaavalta opetta-
jalta, vertaisarvioijalta, Ponssen edustajalta sekd HURMOS-projektissa mukana olleilta opettajilta.
Ryhman jasenten kesken yhteistyd sujui mutkattomasti, olemme tehneet monta tyota yhdessa,

joten toisten toimintatavat ovat tulleet tutuiksi.
Haluamme kiittaa toimeksiantajaa yhteistyosta ja hienosta mahdollisuudesta. Kiitokset Ponsselle

ja eritoten Askolle, kaikille haastateltaville, opinnaytetydn ohjaajalle, vertaisarvioijalle ja kaikille

yhteistydkumppaneille, jotka ovat olleet prosessissa mukana.
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KYSELYLOMAKE LITE 1

1. TAUSTA
Kauanko olet toiminut metsakoneenkuljettajana?

Miten olet tullut alalle?

2. TYOPAIVA
Mista asioista ja tydtehtavista tyopaivasi koostuu?
Montako taukoa on tydpaivan aikana ja mita teet taukojen aikana?
Kuinka sujuvaa tydnteko on tydpaivan aikana? Esimerkiksi tuleeko tarpeettomia keskeytyksia,

tarpeettomia tyovaiheita.

3. HENKINEN VIREYS JA FYYSINEN JAKSAMINEN
Miten valmistaudut tulevaan tyopaivaan?
Milloin/missa vaiheessa koet vasymysta tyopéaivasi aikana?
Mita teet kun sinua vasyttaa?
Mitka asiat virkistavat sinua tyopaivan aikana?
v" Kuinka paljon kéytat sosiaalista mediaa/olet puhelimitse yhteydessa muihin tydpaivan ai-
kana
Mitka asiat auttavat jaksamaan fyysisesti tyossasi?
Mita pitaisit viihdeohjelma-sovelluksesta, joka sisaltaa kuunnelmia, sketseja, venyttelytuokioita

yms. ? Sovellusta on tarkoitus hyddyntaa tyopaivan aikana.
4. TYOHYVINVOINTI

Miké& tyossasi motivoi sinua? (Miké on parasta tydssasi)

Mitka asiat tydssasi koet raskaiksi?

Kuinka tyytyvainen olet tydskentelyolosuhteisiin?

Haluaisitko vielé kertoa jotakin aiheeseen liittyvaa?
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TYOPAIVAN KULKU LITE 2

TYOPAIVAN KULKU

® lounas?

e Tauot?

® Vireys, milloin vasyttaa?
o TyoOtehtavat?

Tyot alkaa Tydt loppuu
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SAATEKIRJE LITE 3

SAATEKIRJE

Kiitos, etta osallistut haastatteluun. Aikaa haastatteluun kannattaa varata noin tunti.
Haastattelun avulla selvitetdan metsakoneenkuljettajien tyopaivan kulkua ja vireys-
tilaan vaikuttavia asioita. Aiheesta tehdaan opinnaytetyo, jonka avulla kehitetaan
sovellus syksylla 2016 metsakoneenkuljettajia varten. Sovelluksen tarkoituksena on
tukea metsakoneenkuljettajien vireystilaa ja jaksamista tyossa.

Pyrimme kuvaamaan metsakoneenkuljettajan tyopaivaa ja tarvitsemme tyopaivas-
tasi mahdollisimman tarkkaa tietoa. Pyydamme sinua valmistautumaan haastatte-
luun miettimalla tyopaivaasi ja vireyttasi tyopaivan aikana. Tarkeaa on tietaa milloin
sinua erityisesti vasyttaa ja mitka asiat piristavat sinua paivan aikana. Haastattelus-
sa kaydaan lapi myos tyohyvinvointiin liittyvia asioita. Haastattelu on luottamukselli-
nen, se tehdaan nimettomasti ja tarkoituksena ei ole seurata tyoajan kayttoa. Vas-
tauksista tehdaan yhteenveto, yksittaisia vastauksia ei eritella tutkimuksessa.

Ystavallisin terveisin
lida Mehtala

Sari Heinikoski
Oulun ammattikorkeakoulu
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