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Taman opinndytetyon aiheena oli tutkia Koukkuniemen vanhainkodissa vuorotyota te-
kevien terveyskayttaytymista. Opinndytetyon tarkoituksena oli liséksi arvioida heidan
tyossa jaksamistaan. Opinndytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa vuorotydntekijoille ter-
veyskayttaytymisen vaikutuksesta tyohon ja tydssé jaksamisesta, seka lisdté tietoutta
vuorotydn haitoista terveydelle.

Tutkimus toteutettiin kesakuun 2008 Koukkuniemen vanhainkodissa Tampereella. Ky-
selyyn osallistui viiden vanhainkodin osaston tydntekijoitd. Vastaajien joukossa oli sai-
raanhoitajia, lahihoitajia, perushoitajia ja laitoshuoltajia. Kyselylomakkeita jaettiin 75
kappaletta, joihin vastauksia saatiin 49 kappaletta. VVastausprosentti oli 65 %. Vastaus-
ten analysoinnissa kaytettiin apuna Microsoft Excel-ohjelmaa.

Kyselyyn osallistuneista vuorotyontekijoista suurin osa noudattaa terveellisia elaménta-
poja. Vuorotyontekijat nukkuvat keskimaarin Kirjallisuudesta saatujen tietojen perus-
teella riittavasti yon aikana. Kyselyyn osallistuneet harrastavat liikuntaa viikossa yleis-
ten suositusten mukaan riittdvan paljon seka pyrkivat syoméaan terveellisesti. Enemmis-
t0 vastanneista on tyytyvéisia tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamiseen, koska saavat
suunnitella omat tyovuoronsa. Tulosten perusteella voidaan arvioida kyselyyn osallistu-
neiden tydssa jaksaminen suhteellisen hyvéksi.
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The aim of this thesis was to study the health behaviour of the employees who work in
shifts at Koukkuniemen vanhainkoti (old people’s home). The aim was to assess the af-
fects of working in shifts to nurses’ welfare. The purpose was to obtain workers’ subjec-
tive perceptions of their welfare and the links between workers’ own health behaviour
and working in shifts.

The research was realized in Koukkuniemen vanhainkoti in Tampere in the summer
2008. Employees from five different departments of the old people’s home participated
in this study by filling in questionnaire. The target group consisted of nurses ans practi-
cal nurses. Altogether 75 questionnaires were delivered, of which 49 returned filled.
The reply percentage was 65 %. In analysing the answers, the Microsoft Exel pro-
gramme was used.

According to the findings, most of the shift workers tend to live a healthy life with
healthy habits. According to the information based on the background literature, they,
on average, get enough sleep during the night. The employees also exercise sufficiently
during the week and they try to eat healthy food. This was also found out through the
questionnaires. The most of the employees were satisfied with the way of putting to-
gether their work and leisure by having the opportunity of having an influence on plan-
ning their shifts and working times. According to the findings of this study, the wellbe-
ing at work can be evaluated as good.
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JOHDANTO

Vuoroty6té tekevat ihmiset elavat huomattavasti epasédannollisempéé elamaé kuin péi-
vatyossa kayvat. Epasdannolliset tydajat vaikuttavat joka paivésiin toimintoihin kuten
ruokailutottumuksiin ja uni-valverytmiin. Aterioiden nauttiminen joka pdivd samaan
kellon aikaan ei onnistu vuorotyotéd tekevéltd. Vuorotyotd tekeva altistuu helpommin
syomaan epéterveellistd ruokaa tai tyytyy péivan aikana useisiin pieniin valipaloihin.
Erityisesti yovuorot sotkevat normaalia paivarytmia.

Saannollisen liikunnan harrastaminen tiettyna kellon aikana ei onnistu vuorotyontekijal-
t4, vaan se on sovitettava tydvuorojen mukaan. Liikunnan harrastamista suositellaan,
sill& se parantaa unen laatua ja lisad vireyttd paivasaikaan. Unen laadun pysyminen hy-
vana on tarkeéd, silla joskus vuorotyolaisen nukkumisaika saattaa jaadé normaalia lyhy-

emmaksi.

Sosiaaliset suhteet ystéviin tai yhteinen aika perheen kanssa taytyy sovittaa tydvuorojen
mukaan. Joskus vaikeus I0ytaa yhteistd aikaa tuottaa stressid, silla vuorotydldinen jou-
tuu olemaan toissa silloin kuin muut saavat olla vapaalla. Tiedostamalla hyvissa ajoin
omat vuoronsa, pystyy vapaa-aikansa suunnittelemaan paremmin ja voi néin ollen kayt-

t&a kaiken ajan hyodyksi.

Vuorotyon aiheuttamilla terveyskayttaytymisella on vaikutusta tyontekijan terveyteen.
Epaterveellisesti sydbminen ja lilkunnan véhaisyys edesauttavat ylipainoisuutta ja lisaa-
vat riskia sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin. Epasaannollinen tydrytmi hankaloit-
taa huomattavasti lapsiperheiden arkea, jos toinen tai molemmat vanhemmista kdy vuo-

rotoissa.

Terveyskayttaytymisen vaikutusta vuorotydhon l&hdin tutkimaan omien kokemuksien
pohjalta. Tyoskentelemalld Koukkuniemen vanhainkodissa olen havainnoinut ja keskus-
tellut muiden tyontekijoiden kanssa vuorotyon aiheuttamista haitoista. Kirjallisuudesta
saatujen tietojen pohjalta halusin tutkia kuinka oman tydyhteisoni tyontekijat pitavat

huolta tydssa jaksamisestaan ja eldmantavoistaan.



Opinndytetyoni tarkoituksena on kartoittaa Koukkuniemen vanhainkodin tyontekijoiden
elaméntapoja ja arvioida heidén tyossa jaksamistaan. Saatujen tulosten perusteella voi-
daan edesauttaa tyontekijoiden tietoutta tydssd jaksamisesta ja kannustaa heita kiinnit-

tdm&an enemméan huomiota omaan terveyskayttaytymiseen.

1 OPINNAYTETYON TAUSTAA

1.1 Koukkuniemen vanhainkoti

Koukkuniemen vanhainkoti on perustettu vuonna 1886. Vanhainkoti sijaitsee kantakau-
pungin alueella Nasijarven rannalla. Alueella on 12 erillista rakennusta, joissa on 35
osastoa seka erilaisia asukkaiden vanhainkotielamaa tukevia palveluyksikoita. Pitkéai-
kaisessa vanhainkotihoidossa ovat ne ik&éantyneet tamperelaiset, joiden hoitoa tai huo-
lenpitoa ei voida toteuttaa omassa kodissa. Asukkaiden keski-ik& on 84 vuotta. Miesten
osuus asukkaista on 22 prosenttia ja naisten osuus 78 prosenttia. Ennen hoitoon hakeu-

tumista arvioidaan asiakkaan kokonaistilanne ja hoidon tarve.

Koukkuniemen vanhainkodissa on ldhes jokaisella asukkaalla oma, peruskalustettu
huone. Liséksi asukkailla on kaytdssaan yhteiset oleskelu- ja ruokailutilat. Asuinympa-
ristd on rakennettu viihtyisaksi ja virikkeitd antavaksi. VVanhainkotiosastoja on 31. Pit-
kaaikaishoitoon sisaltyvat laakéaripalvelut, erikoislaakaripalvelut, hammashoito seké&
mahdolliset tarvittavat lisatutkimukset. Vanhainkodin laakarit ovat geriatriaan suuntau-
tuneita erikoislaakéreitd tai geriatriaan perehtyneitd. Asukkailla on kaytettdvissa myos
laboratorion, fysiatrian, sosiaalityontekijan, muiden erityistyontekijoiden seka sairaala-

pastorin palvelut.

Koukkuniemen alueella on myos sairaalaosastoja, joissa tarjotaan hoito-, tutkimus- ja
kuntoutuspalveluja etupdassa Koukkuniemen vanhainkodin asukkaille. Osastoja on nel-

ja ja potilaspaikkoja 115. Jokaisen asukkaan kohdalla suunnitellaan yksildllinen hoito-



ja palvelusuunnitelma yhdessd omaisten kanssa. Jokaiselle asukkaalle on my6s nimetty
omahoitaja, jonka puoleen asukas ja hdnen omaisensa voivat kdantyé kaikissa hoitoon

liittyvissa asioissa.

2 TYOSSA JAKSAMISEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

2.1 Terveyskayttaytyminen

Terveyskayttaytymiselld tarkoitetaan ihmisen kayttaytymistd ja valintojen tekemista
terveyteen liittyvissé asioissa. Naité asioita ovat muun muassa ravinto, liikkunnan harras-
taminen, tupakointi ja alkoholinkayttd. Terveyskayttaytymisvalinnat tehddan yleensé jo
lapsuudessa tai nuoruudessa tiedostamattomien tottumusten perusteella. Terveyskayt-
taytymisella on pitkélla juoksulla ratkaisevia vaikutuksia ihmisen terveyteen ja riskiin
sairastua tai kuolla. Esimerkking terveyskayttaytymisesta voidaan pitédd koko ikansa tu-
pakoivaa ihmistd. Heista l&hes puolet kuolee tupakoinnista johtuviin sairauksiin. (Duo-
decim, 2008.)

2.2 \uoroty®

Tyo6suojelupiirin verkkosivuilla on vuorotyd maédritelty seuraavanlaisesti: ”VVuorotyd on
madritelty tyQaikalain 27 §:ssé. Vuorotydssa vuorojen on vaihduttava sdénnollisesti ja
muututtava ennakolta sovituin ajanjaksoin. Vuorojen katsotaan vaihtuvan saannollisesti,
kun vuoro jatkuu enintdan yhden tunnin yhdessa tyohon sijalle tulleen vuoron kanssa tai
kun vuorojen valiin jaa enintdan yhden tunnin aika.

Yleensé vuorotyossa tydvuorot seuraavat toisiaan, mutta laki antaa myds mahdollisuu-
den enint&én tunnin paallekkaisyyteen tai véliaikaan. Vuoroja ei tarvitse olla kaikkina
viikonpéivind samaa méaaraa eik& vuorojen pida paivittdin alkaa samaan kellonaikaan.

Toéiden tulee kaikissa vuoroissa olla samanlaista ja tyontekijan on tehtavé eri vuoroja.



Vuorojen vaihtumisen tulee olla ennalta sovittu, tyontekijoiden on tiedettdvé ennakolta,
kuinka pitkan aikaa kutakin vuoroa tehdaan.”. (Tyosuojelupiiri)

2.3 Vuorotydssa jaksaminen

2.3.1 Tyokyky

Tyokykyé ei voida endd pitaa itsestadn selvyytend. Tyon vaativuus ja henkinen kuormit-
tavuus kasvavat jatkuvasti. Tyokyvylla tarkoitetaan tyonkuvan ja toimintaedellytysten
keskinaistd yhtaldisyytta. Tyokykyyn vaikuttaa koulutus, tyékokemus, perinndlliset te-
kijat, sosiaaliset, psyykkiset ja fyysiset voimavarat. Tyontekijan kunto vaikuttaa virey-
teen, jaksamiseen ja mielialaan. Ty6hyvinvointiin vaikuttaa itse ty6 ja siitd saatava ko-
kemus. Tyohyvinvointi koetaan monella eri tavalla riippuen ihmisesté. Siihen vaikuttaa
tyontekijan odotukset, arvot, tunnetilat ja tavoitteet elamélle ja tydlle. Tydssa koetut
paineet saattavat joskus olla liikaa, jolloin stressi alkaa heijastumaan yksityiselamaan.
(Aalto 2006, 13.)

2.3.2 Unen merkitys jaksamiselle

Unella on suuri merkitys ihmisen jaksamiselle. Unesta ihminen saa voimaa ja néin ollen
jaksaa paremmin pdivan toimintoja. Vuorokausirytmi sadtelee ihmisen toiminnan ja le-
von vaihtelua. Vuorokausirytmi noudattaa 24 tunnin kiertoa, jonka paatekijana on valo.
Fyysisell& aktiivisuudella on térked osa vireyden yllapitdmiseen pimeé&n vuodenajan ai-
kana. (Dyregrov 2002, 21-24.)

lan my6ta unen tarve muuttuu. Vastasyntynyt lapsi tarvitsee unta lahes koko vuorokau-
den verran, koska unella on suuri merkitys kasvamiseen ja aivojen kehittymiselle. Kou-
luidssé lapsen unen tarve vaihtelee yhdeksan ja kymmenen tunnin valilla. Tyoikaisilla

ihmisilld unen tarve on endd vain seitseméan tuntia. Unentarpeessa on kuitenkin yksil6l-



lisid eroja. Suurimmalla osalla ihmisisté koettu unentarve on kuudesta kymmeneen tun-
tiin. Unentarve madritell4&n yleensd sen perusteella, ettd seuraavana paivana ihminen

tuntee olonsa virkeéksi. (Harma & Sallinen 2004, 10.)

Hyvéan nukkumisen perusedellytykset tulisi olla kunnossa, jotta hyva ja rauhallinen uni
saavutettaisiin. Sopivan viiled ja pimed huone, sek& hyva patja ja tyyny, auttavat hyvaa
unta. Jos uni ei meinaa tulla, kannattaa nauttia pieni hiilihydraattipitoinen valipala. (Ag-
ge 2006, 11.)

2.3.3 Vireystila vuorotydssa

Vireystilaa saételevat monet eri sisdiset ja ulkoiset tekijat. Ihmisen keho ei pysty kovin
nopeasti sopeutumaan uni-valverytmin muutoksiin. Vuorokausirytmiin vaikuttaa valo-
pimedrytmi. Sopimattomuus vuorotyon tuomaan epéasaénnolliseen uni-valverytmiin né-
kyy usein voimakkaana uneliaisuutena, kun pitdisi olla hereilld ja unettomuudella tai
nukahtamisvaikeuksilla silloin kun pitdisi nukkua. Naita oireita ilmenee erityisesti aa-

muvuorojen ja yovuorojen yhteydessa. (Hakola ym. 2007, 23.)

Vuorokausirytmi vaikuttaa vireyteen niin, etta vireys on aamupdivallad korkeimmillaan
ja aamuyosta matalimmillaan. Vuorokausirytmi vaihtelu yon ja paivan valilla alentaa vi-
reyttd enemman kuin valveilla vietetty aika. Hyva esimerkKki tasta on vireystila yovuo-
ron jalkeen verrattuna samanpituiseen paivavuoroon. Tydvuorojen tulisi olla yolla lyhy-
empid kuin paivalla, silla silloin tyokyky séilyy yovuoron lopussa samana kuin paivé-

vuoron aikana. (Harma & Sallinen 2004, 42.)

Sopeutuminen vuoroty6hon johtuu monista yksilollisistd eroista. Naitd ovat ikd, ympa-
riston valo-pimedrytmi ja onko ihminen aamu- vai iltatyyppinen. Syy miksi ihminen ei
sopeudu yotyohon riippuu aamuvalolle altistumisesta seka yoll& saatavasta valosta.
(H&rma & Sallinen 2004, 74-75.)

Vésymys vaikuttaa ihmisen toimintaan paljon. Se heikentda kykyé vastaanottaa tietoa,

kasitelld ja antaa tietoa. Myos riskien otto kyky ja mieliala alenevat. Tdma puolestaan
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nakyy artyneisyytena ja masentuneisuutena. Ensimmaisen yévuoron jélkeen, jos ennen
sitd ei ole kerinnyt nukkumaan riittdvasti, heikkenee suorituskyky samaan tasoon kuin

promillen humalassa. (Ha&rmé & Sallinen 2004, 76.)

2.3.4 Ravinnon merkitys vuorotyontekijélle

Monipuolisella ja terveelliselld ravinnolla on suuri merkitys jaksamiseen ja hyvinvoin-
tiin. Hyvalla ruokavaliolla voidaan ehkdista sydén- ja verisuonisairauksien riskid ja ai-
neenvaihduntaan liittyvia sairauksia. Samalla se my6s auttaa jaksamaan paremmin tois-

sé ja vapaa-ajan harrastusten parissa. (Aalto 2006, 133.)

Ruokailulla on merkitysta vuorotydntekijan paivan tyokykyyn ja vireyteen, seka pitka-
aikaiseen tyokykyyn. Ravinto on yhteydessa sydéan- ja verisuonisairauksien, 2-tyypin
diabeteksen ja tuki- ja liikuntaelinsairauksien syntymiseen. Paivittdinen ruokailu vaikut-
taa verensokerin tasaisuuteen, jolloin vireys sdilyy koko tydvuoron ajan. Hyvélla ravin-
non saannilla tavoitellaan vuorotyontekijan kohdalla sdéanndéllista ruokailurytmia, turva-
taan riittava ravitsemus, varmistetaan oikea energian saanti suhteessa rasitukseen, eh-
kaistdan vatsavaivoja ja vasymysta sekd varmistetaan hyvé unenlaatu, ehkaistaan liha-
vuutta ja 2-tyypin diabeteksen syntymista sek& ehkaistddn sydan- ja verisuonisairauksi-
en riskitekijoiden kehittymista. (Hakola ym. 2007, 132: Harméa, Kandolin, Sallinen, Lai-
tinen & Hakola 2002, 8.)

Hyvélla ja riittavalla ruokavaliolla on merkitystd vuorotyontekijalle. Poikkeaviin tyo-
aikoihin liittyvia terveysongelmia voidaan hallita oikeilla ruokavalinnoilla, ruokamaéaril-
I& ja ruokailun ajoituksilla. Ep&sadénnolliset tydajat heijastuvat yleensd helposti myds
epasaannolliseen ruokailuun. Talldin s&&nndllisyyden noudattaminen on haasteellista.
(Hakola ym. 2007, 132-134.)

Epéaséannollisista ruokailutottumuksista on paljon haittaa ihmiselle. Pitkien ateriavélien
takia nélén tunteen vuoksi nautitaan runsaita aterioita. Runsaat ateriat epatavallisiin ai-
koihin véhentavét vireyttd, edesauttavat ylipainon syntymista ja aiheuttavat vatsavaivo-

ja. My0s suun terveyteen vaikuttaa ateriakertojen maaré. (Hakola ym. 2007, 134-135.)
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Syoémalla usein ja pienia aterioita, aineenvaihdunta pysyy tasaisena, jolloin myos valt-
tyy kovan nalan aiheuttamalta ahmimiselta. Kovassa naldssé sortuu myds helpommin
syomaan epaterveellistd ruokaa. Péivan aikana tulisi sy6da noin neljdn tunnin vélein.
Muutama péadateria ja pienempié valipaloja tulisi siséltya paivan ruokailuun. Hyva ruo-
ka sisaltadé runsaasti kuituja ja on véhérasvaista (Aalto 2006, 133-136). Parhaimman ate-
rian saa muistamalla lautasmallin. Puolet lautasesta tulisi olla kasviksia, neljasosa kalaa,
lihaa tai kanaa ja neljdsosa perunaa, riisia tai pastaa. Ruokajuomana tulisi olla vaharas-
vaista maitoa tai piiméaa, seké yksi tai kaksi viipaletta leipad. Jalkiruokana tai vélipalana
marjat ja hedelmat ovat hyvié. (Ha&rmé& ym. 2002, 9.)

Aamuvuoroa ennen on tarkeatd nauttia hyva ja ravitseva aamupala. Ennen iltavuoroa tai
iltavuoron alussa tulisi syddd kunnon ateria. My6hemmin tulisi sydda vain kevyesti.
Ty6vuoron aikana tulee huolehtia myds nesteen saannista. Runsas kofeiinin juominen

lisad vatsavaivoja, joten muita juomia kannattaa myos juoda. (Harmé ym. 2002, 8-9.)

Yovuorossa raskaan ruuan nauttiminen tulisi tehda ennen kello yhta. Hyva ateria vaikut-
taa vireyteen koko vuoron ajan. Erityisesti juomiseen tulee kiinnittdd huomiota. Kofe-
iinipitoisia juomia ei kannata juoda enéa viisi tuntia ennen nukkumaan menemistd, vaan
ne kannattaa juoda alkuyostad. Mydskaan kolajuomia tai teeté ei tulisi nauttia aamuyosta.
(Agge 2006, 12.)

2.3.5 Liikunnan merkitys vuorotyontekijélle

Moniin elintapoihin liittyvia sairauksia pystytdan ehkéisemaan riittavalla fyysisella ak-
tiivisuudella. Samalla lailla kuin hyvé ruokavalio, liikunta auttaa myds monissa tapauk-
sissa. Liikunta on yhteydessa sydan- ja verisuonitauteihin, 2-tyypin diabetekseen, ko-
honneeseen verenpaineeseen, joihinkin sydpiin ja osteoporoosiin. Niill&, jotka eivat har-
rasta litkuntaa, on kaksinkertainen riski sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin. Fyysi-
nen aktiivisuus lisdd myos aineenvaihduntaa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005,
42-43.)
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Aikuisille suositellaan kohtuullisen kuormittavan tai raskaan liikunnan harrastamista
paivittdin vahintd&dn 30 minuuttia. Painon pudottamisen kannalta suositeltavaa olisi har-
rastaa kuorimittavaa liikuntaa 60 minuutin verran. Ihanteellisena méérana viikossa lii-
kuntakertojen lukuna pidetddn kahdesta kolmeen kertaan. (Kara 2005, 43-44.) My0s
vuorotyolaisen kohdalla liikunnan harrastaminen on suositeltavaa. Liikunnan sdannolli-
sell4 harrastamisella parannetaan unen laatua ja nukkumista, parannetaan vireytta tyo-

vuoron aikana ja edesautetaan terveyttd. (Harméa ym. 2002, 12.)

Liikunnalla on todettu olevan positiivista vaikutusta nukahtamiskykyyn, unen laatuun ja
vireyteen. Yksittainen liikunta suoritus lisd4 syvaa unta ja unen pituutta. Tosin alle nelja
tuntia ennen nukkumaan menoa liikuntaa ei suositella, koska se pidentdd nukahtamis-
viivettd. Yli tunnin kestavélla liikunta lisda syvan unen pituutta kuin lyhytkestoinen lii-
kunta. (Hakola ym. 2007, 140-141.)

Vuorotyontekijoiden kohdalla liikunta tahdistaa uni-valverytmia. Kuopiossa tehdyn tut-
kimuksen avulla saatiin selville, ettd aikaisemmin koettu vasymys vahentyi liikunnan
ansioista. Tosin iltavuorojen aikana uneliaisuus lisdantyi. (Hakola ym. 2007, 142.) N&in
ollen liikuntaa tulisi harrastaa aamu- ja paivavuorojen jalkeen. Ennen iltavuoroa se ei
ole suositeltavaa. Ydvuoron jalkeen liikunta auringonvalossa auttaa palautumaan nor-

maaliin paivarytmiin. (Harma ym. 2002, 12.)

Liikunta on suositeltavaa vuorotyontekijoille, koska se rentouttaa ja sd&nnollistad uni-
rytmid. Lisaksi vireys yovuoroissa paranee. Liikuntaa harrastaessa tulee ottaa huomioon
tyévuorot, nukkumisrytmi ja ruokailut. 1-2 tuntia kestdva kevyt aerobinen liikunta 3-4
tuntia ennen nukkumaan menoa edesauttaa nukahtamista ja parantaa unen laatua. Paras

aika liikunnalle on péivavuoron jalkeen kello 15-19. (Hakola ym. 2007, 142.)

2.3.6 Psyykkiset vaikutukset tydssajaksamiselle

Vuoroty0 ja epasdannolliset tydajat aiheuttavat stressid. Vuorotyd muuttaa eldamanryt-
mié niin, ettd nukkumisvaikeudet lisadntyvat, jolloin siitd seuraa vdsymysta ja tatd myo-

t& stressid. Stressi oireita on jannittyneisyys, hermostuneisuus ja artyneisyys. (Hakola
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ym. 2007, 123.) TyBuupumus, stressi ja paineiden kasautuminen kuormittavat mieltd ja
kehoa. Kuormittavuus nostaa sykettd ja verenpainetta, sekd muuttaa hormonien eritysté
ja lisaa lihasjannittyneisyyttd. Tyduupumuksen voi havaita apaattisuutena, turhautumi-
sena, vasymyksenéd seka huonona tyoilmapiiring ja heikentyneilld ihmissuhteilla. (Aalto
2006, 28: Nykanen 2007, 41.)

Epasaannolliset tydajat ovat ristiriidassa perheen kanssa. Vuorotyd vaikeuttaa tyon ja
perhe-eldman yhteensovittamista seké vaikuttaa vapaa-ajan toimintaan. Erityisesti niissa
perheissd, joissa on lapsia ja jompikumpi vanhemmista kdy vuorotdissg, on yhteisen
ajan kayttaminen vaikeampaa. (Hulkko 2003, 40.) Pitkien tyovuorojen ja erityisesti yli-

toiden myota tyontekijalle ei jaa riittavasti aikaa ihmissuhteille ja harrastuksille.

Mahdollisuudella vaikuttaa omiin tyévuoroihin ja tietdmalla pitkélle ajalle eteenpéin tu-
levat tydvuorot, voi tyontekija suunnitella vapaa-aikansa kdyton paremmin. lhmisen hy-
vinvoinnille tarkeé asia on aika, jonka hén saa viettaa perheensd, ystdviensa tai harras-
tuksensa parissa. Jos ei pysty vaikuttamaan omiin tyévuoroihin tai on tietdmaton tule-
vista tyOvuoroista, saattaa se lisata tyostressid ja muita ongelmia. Vapaa-ajan puute ja
perhe-eldmalle jadvan ajan vahyys nostetaan yleensd suurimmaksi haittavaikutukseksi
kuin muut terveyteen liittyvat ongelmat. Joka neljas vuorotyota tekeva nainen tai mies,
pitdd perhe-elamén hairiintymistd suurimpana haittana vuorotyossa. (Hakola ym. 2007,
40-42.)

2.3.7 Vuorotyon vaikutus terveyteen

Ty0Oaikojen keston ja ajoituksen on todettu vaikuttavan ihmisen toimintakykyyn, psy-
kososiaaliseen hyvinvointiin ja terveyteen. Tyon tekeminen elimiston ollessa lepovai-
heessa, on stressaavaa ja vaativaa koko keholle. Erityisesti vuorotyon ja pitkittyneiden
tyévuorojen on todettu vaikuttavan riskiin sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin. Pit-
Kittyneet tyodajat ja huono mahdollisuus vaikuttaa omiin tyfaikoihin lisddvat stressia.
(Hakola ym. 2007, 17.) Ty0stressia syntyy tydssa, jossa vaatimukset ylittdvat yksilon
kyvyn vastata niihin. Tydstressi ilmenee hermostuneisuutena, vasymyksené seké muisti-
ja univaikeuksina. (Aalto 2006, 28-29: Hakola ym. 2007, 38.)
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Vuorotyon haittoja terveydelle on tutkittu viime vuosien aikana. On havaittu, ettd vuo-
ro- ja yotyo liséavat riskid onnettomuuksiin ja ty6tapaturmiin, seké riskié sairastua sy-
déan- ja verisuonisairauksiin, rintasyopéan, aiheuttavan ruuansulatuselimistéon ongelmia
ja lisdantymisterveyden ongelmia. Vuoroty® muuttaa ihmisen vuorokausirytmid vaikut-
tamalla vireystilaan, veren hyytymistekijoihin, stressihormoneihin ja pimedhormonei-
hin, sekd muuttaa elintapoja. Néiden yhteisvaikutus ja yksilolliset tekijat lisdévat riskia
sairastua erilaisiin sairauksiin. Jotkut ihmiset eivét lainkaan sopeudu vuoroty6hon. Tal-
laiset ihmiset eivét jaksa epasaannéllisten tydvuorojen aiheuttamaa univajetta. (Hakola
ym. 2007, 32-33.)

Tutkimuksissa on todettu, ettd vuorotyd liséé tupakointia niiden tydntekijoiden kohdal-
la, jotka tupakoivat. Myo6s painon nousun ja ylipainon on todettu lisddntyvan erityisesti
ihmisten keskuudessa, jotka tekevat vuoroty6td. Painon nousuun on todettu syyksi uni-
vajeen takia lisdantynyt sokerin ja rasvan nalka. Liikunnan ja alkoholin vaikutusta ter-
veyteen vuorotyoléisten ja paivatyolaisten keskuudessa ei ole todettu vaikutusta. (Hako-
la ym. 2007, 32-33.)

20-70 prosentilla vuorotyontekijoistd, jotka tekevat myds yodvuoroja on ruuansula-
tuselimistdn oireita, kuten narastystd, ilmavaivoja tai vatsakipuja. Ruuansulatuselimis-
ton oireita ilmenee kuormittavien ty0- ja elamantilanteiden yhteydessa. IThmisen ruuan-
sulatus toimii vuorokauden ajan mukaan. Y6lla suolenseindman siledlihaksisto vahentaa
toimintaa ja nain ollen ruuan imeytyminen hidastuu. (Hakola ym. 2007, 35.) Néin ollen
erityisesti vuorotyontekijan tulee suhtautua omaan syomiseen vakavasti, jotta valttyisi

ruuansulatuselimistén oireilta (Agge 2006, 12).

Sydan- ja verisuonisairauksien tyoperéisia riskitekijoitd on saatu tutkimuksilla selville.
Naita riskitekijoitad ovat melu, tarind, erééat kemikaalit, vuoroty0 ja ty6hon liittyvéat psy-
kososiaaliset tekijat. Erityisesti yolla tyoskentely vaikuttaa verenpaineeseen siti nosta-
vasti. Sen on my0s havaittu vaikuttavan rytmihdiriéherkkyyteen, erityisesti kammiope-
réiseen lisalyontiin. Tanskassa tehdyn tutkimuksella havaittiin, ettd vuorotyo6ta tekevien
kammiolisalyonnit yleistyivat 49 prosentilla, kun taas paivévuoroa tekevillad 27 prosent-
tia. Vuorotyontekijoiden on huomattu k&yttdvan enemmaén tupakkaa ja kahvia, kuin péi-
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vatyontekijoiden. Vuorotyontekijoilla myds systolinen verenpaine ja seerumin trig-
lyseriditaso ovat korkeammat. (Hakola ym. 2007, 34-35: Antti-Poika 1993, 309-310.)

Vuoroty6lla on koettu olevan suurta vaikutusta elamantapoihin. Yleisesti ottaen vuoro-
tyolaiset harrastavat vahemman liikuntaa. Ruokavaliokin on epéaterveellisempad ja yksi-
puoleisempaa. Ruoka siséltad yleensd enemman rasvaa ja hiilihydraatteja kuin kuituja.
Liika rasvan ja hiilihydraattien kaytt6 nostaa veren kolesteroli- ja triglyseridiarvoja.
(Tyoterveyslaitos, 2006.)
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3 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA
TUTKIMUSKYSMYKSET

Opinndytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa vuorotyontekijoille henkilokohtaisen terve-
yskéyttaytymisen vaikutuksesta tyohon ja tyossd jaksamisesta. Tavoitteena on myos li-
sétd vuorotyontekijoiden tietoutta vuorotyon haitoista terveydelle. Télloin he voivat

muuttaa joitakin terveyskayttdytymistapoja ja parantaa ty0ossé jaksamistaan.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa vuorotydntekijoiden eldmantapoja ja arvioida

heidén tydssa jaksamistaan.

Opinndytetyon tutkimuskysymykset:
Kuinka vuorotyota tekevat ihmiset pyrkivat huolehtimaan tydssa jaksamisesta?
Millaisia terveyskayttaytymistapoja vuorotyéléaisilla on?

Miten vuorotyo6laisten terveyskayttaytyminen vaikuttaa tydssa jaksamiseen?
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4 TUTKIMUKSEN KOHDERYHMA JA TUTKIMUSMENETELMA

Tutkimuksen kohderyhméanéd on Koukkuniemen vanhainkodin henkilokunta. Koukku-
niemen vanhainkoti on Pohjoismaiden suurin vanhainkoti, joten tutkimuksen kohteeksi
valittiin vain viiden osaston henkilokunta. Yhdelld osastolla tyontekijoitd on noin 15.
Tutkimukseen osallistuivat sairaanhoitajia, l&hihoitajia, perushoitajia ja laitoshoitajia.

Tutkimusmenetelmdné on kvantitatiivinen tutkimus. Kysely toteutetaan srtukturoidulla
kyselylomakkeella. Kyselykaavakkeen alkuosassa kartoitettiin vastaajan ika ja kertyneet
tyovuodet vuorotydssa. Varsinaisia kysymyksié oli 14. Kyselykaavakkeessa kysymyk-
set pyrittiin tekemaan mahdollisimman yksinkertaisiksi ja helposti vastattaviksi, jotta
vastaajan mielenkiinto sailyi ja pystyttiin takaamaan hyva vastausprosentti. Vastaus-
vaihtoehdot eivat johdatelleet vastaajaa tutkijan haluamiin vastauksiin, vaan vaihtoehto-

jaoli monia.

Tutkimuskaavakkeet vietiin osastoille 30.5.2008 ja vastausaikaa annettiin viikko. Kyse-
lyn yhteyteen liitettiin saatekirje, jossa kerrottiin kuka tutkimuksen suorittaa, mitd aihe
koskee ja kuinka vastaukset palautetaan. Lisaksi osastoille vietiin kirjekuori, jonne tay-
tetyt kaavakkeet laitettiin. 7.6.2008 kirjekuoret haettiin pois osastoilta ja vastaukset

koottiin pinoon samalla niita sekoittaen.

Ennen vastauslomakkeiden yhteen laskemista vastauskaavakkeet jaettiin ikdjakauman
mukaan omiin ryhmiin. N&in pystyttiin jokaisen kysymyksen kohdalla tarkistamaan, et-
ta vastauksia tuli saman verran kuin kyselykaavakkeita oli ja pystyttiin havaitsemaan

esimerkiksi vastauseroavaisuus nuorempien ja vanhempien vastaajien valilla.
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5 TULOKSET

Osastoille vietiin kyselykaavakkeita yhteensa 75 kappaletta joista takaisin saatiin 49
kappaletta. Vastausprosentti oli 65. Tulosten analysointiin kéytettiin apuna Microsoft

Excel-tilaso-ohjelmaa.

5.1 Taustatiedot

Kyselyyn osallistuneista kukaan ei ollut alle 20-vuotias. 13 vastaajaa seka 21-30-
vuotiaiden ikdjakaumaan ettd 51-60-vuotiaisiin. 12 vastaajaa oli ialtddn 41-50-vuotias. 9

vastaajaa 31-40-vuotias ja kaksi kyselyyn vastaajaa oli 61-vuotias tai vanhempi.

Kyselyyn osallistuneiden ikdjakauma
13 13
- 14 3
b 12
£ 10 9
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S s
o 6
g 4 >
3 2
> 0 | |
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alle 20 21-30 31-40 41-50 51-60 61 ->
Ikaryhmaét

Kuvio 1. Kyselyyn osallistuneiden ikdjakauma

Tyovuosia kyselyyn osallistuneilla oli kertynyt todella laajasti. Viisi vuotta tai vdhem-
man vuorotyotd on tehnyt 16 vastaajaa. Loppuihin tydvuosi — vaihtoehtoihin vastaukset
jakautuivat tasaisemmin. Jopa viisi vastaajaa on tehnyt vuoroty6td 26 vuotta tai kau-

emmin.



Vastanneiden lukumaara

Montako vuotta olette tehneet vuoroty6ta?
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Kuvio 2. Vuorotyossa oloaika vuosina

5.2 Vireys ja nukkuminen

19

Enemmistd kyselyyn vastanneista nukkuu keskimé&érin 5-6 tuntia y6ssa. Loput vastan-

neista nukkuvat keskimaarin 7-8 tuntia yossd. Muihin vaihtoehtoihin ei vastauksia tul-

lutkaan.

30
25
20
15
10

Vastaajien lukumaara

Kuinka monta tuntia keskimaarin nukutte yon aikana?
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0-2 tuntia

3-4 tuntia

5-6 tuntia

Tuntimaara

7-8 tuntia

yli 9 tuntia

Kuvio 3. Keskimaardinen nukkumisaika yon aikana
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Iltavuoron jalkeen nukahtaminen tuntuu vaikealta, koska elimistd kay vielé& niin sano-
tusti kierroksilla tydvuoron jélkeen. Harva vastanneista sanoo nukahtavansa hyvin ilta-
vuoron jalkeen. 19 vastaajaa kertoo nukahtavansa huonosti iltavuoron jélkeen ja toiset

19 vastaajaa toisinaan nukahtaa hyvin yovuoron jélkeen.

Nukahdatteko hyvin iltavuoron jalkeen?

20 19 19

18
16
14
12 11

10

vastanneiden lukumaara

ON O

kylla toisinaan en

Kuvio 4. Nukahtaminen iltavuoron jalkeen

Kolmas kysymys liittyen vireyteen ja nukkumiseen Kartoitti tydvuoroa, jossa vastaaja
tuntee olevansa virkeimmillaan. Vastanneista melkein puolet tuntee itsensd virkeim-
maksi iltavuorossa. Huomattavaa on myds se, ettd vanhemmat tyontekijat tuntevat it-

sensa virkeimmiksi enemméan aamuvuorossa kuin nuoremmat tyontekijat.

Missa vuorossa tunnette olevan virkein?

25 22
19

20

15

10 =

Vastanneiden lukumaara

Kuvio 5. Ty6vuoro, jossa vireystila on suurin
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5.3 Ruokailutottumukset

Ensimmaisella kysymyksella kysyttiin, syoko vastaaja tydvuoron aikana lampimén ate-
rian. 23 kyselyyn vastanneista sy6 lampimén aterian tydvuoron aikana. 21 vastanneista
sy6 satunnaisesti lampimén ruuan. Vain neljd vastaajaa valitsit vaihtoehdon, ettei syo

ldmminta ateriaa ollenkaan tyévuoron aikana.

Syo6tteko [ampimén aterian tyévuoron
aikana?
: 23
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Kuvio 6. Lampimén aterian sydminen tyévuoron aikana

Lampimén aterian sy toissa sekéd vapaalla saman péivén aikana vain kymmenen kyse-
lyyn vastanneista. 22 vastaajaa eli melkein puolet ei syd enéa toista ateriaa saman pai-

van aikana. 16 vastaajista toisen aterian sydminen tapahtuu satunnaisesti.
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Syottekd lampiman aterian seka toissa etta
vapaalla saman paivan aikana?

Vastanneiden lukuméaara

Kylla En Satunnaisesti Ei vastausta

Kuvio 7. Lampimén aterian sydminen tyovuorossa seka vapaalla

27 vastanneista pyrkii satunnaisesti noudattamaan lautasmallia. Vain kuusia vastannutta
tunnustaa, ettei suunnittele ateriaa lautasmallin mukaisesti. 16 vastaajaa noudattaa lau-

tasmallia aterian yhteydessa.

Pyrittekd noudattamaan lautasmallia aterian
yhteydessa?

Vastanneiden lukumaara

Kylla En Satunnaisesti

Kuvio 8. Lautasmallin noudattaminen
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Aamupalan sydminen ennen aamuvuoroa jakautui hyvin tasaisesti vastanneiden kesken.
25 vastaajista sy0 aamupalan ennen aamuvuoron alkua. 20 vastaajaa jattd4d aamupalan

valiin ja 4 vastaajaa sy0 satunnaisesti aamupalan.

Syottek6 aamupalan ennen aamuvuoroa?

30

25
25

20
20

15

10

Vastanneiden lukumaara

Kylla En Satunnaisesti

Kuvio 9. Aamupalan syéminen ennen aamuvuoroa

Epasaannolliset ruokailuajat ovat hyvin tyypillista vuorotyontekijoille. Epasaannéllinen
ruokailu aiheuttaa erilaisia ruuansulatusvaivoja. Kyselyyn vastanneista 21 tyontekijéa
karsii erilaisista ruuansulatusvaivoista satunnaisesti. 19 vastaajista kertoo, ettd ruuansu-
latusvaivat eivat haittaa joka pdivasta elamaa. 9 vastaajaa valitsi vaihtoehdon karsivéansa

jonkinlaisista ruuansulatuselimistdn vaivoista.

Karsittekd ruuansulatusvaivoista?
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21
©
£
2 15
=
c
0 9
= 10
©
2
> 5
O T T
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Kuvio 10. Ruuansulatusvaivoista karsiminen



5.4 Elaméntavat ja vapaa-aika
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34 kyselyyn vastanneista ei tupakoi lainkaan. 11 vastaajaa vastasi tupakoivansa ja 4 vas-

taajaa tupakoi satunnaisesti.

40
35
30
25
20
15
10

Vastaajien lukumaara

Tupakoitteko?

34
11
4
Kylla En Satunnaisesti

Kuvio 11. Tupakointi

Niille, jotka vastasivat edelliseen kysymykseen tupakoivansa, oli osoitettu viel& toinen

kysymys. Kirjallisuudessa todetaan, ettd vuorotyd lisaa tupakointia vuorotyota tekevien

keskuudessa. 11 kyselyyn osallistuneiden mielesta vuorotyd ei lisad tupakointia. 4 vas-

taajaa toteaa samaa kuin kirjallisuus, etta vuoroty0 lisad tupakointia.
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Lisdako vuoroty6d mielestanne tupakointia?

Vastaajien lukumaara
[ep)

4
4
2
0 :
Kylla Ej

Kuvio 12.Vuoroty6n vaikutus tupakointiin

Vuorotyota tekevien sanotaan harrastavan yleisesti ottaen vahemman liikuntaa. Liikun-
takertojen kertyminen viikossa osoitti, ettd kyselyyn osallistuneista valta osa harrastaa
lilkuntaa viikossa suositellun maéran tai enemman. Vain 5 vastaajaa kertoo, ettei harras-
ta lainkaan liikuntaa 60 minuutin verran viikossa. 7 vastaajaa harrastaa vain kerran vii-

kossa riittavan pitkakestoista liikuntaa.

Kuinka monta kertaa lilkkuntaa (kestolta vahintaan
60 minuuttia) harrastatte viikon aikana?
< 14 13
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En kerran 2 kertaa 3 kertaa 4 kertaa 5 kertaa
harrasta tai
lainkaan enemman

Kuvio 13. Liikunnan harrastamistottumukset
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Huomattavaa on, ettd suurin osa tulee toihin omalla autolla. Tyématkojen kulkemiseen

vaikuttaa suuresti vuoden aika. Kesélla mielellaan pyoraillaan tai kavelldan, kun séé sal-

lii. Talvella mieluummin kuljetaan autolla tai bussilla.

Kuinka kuljette tydmatkanne?
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Vastanneiden lukumaara
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Kuvio 14. Tyématkan kulkeminen

Tyodn ja oman vapaa-ajan yhteensovittaminen on tarkeata ihmiselle. Kyselyyn vastan-

neista 35 on tyytyvaisia tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamiseen. 10 vastaajaa on satun-

naisesti tyytyvaisia.

Onnistutteko mielestédnne sovittamaan hyvin tyon
javapaa-ajan?
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Kylla En Satunnaisesti

Kuvio 15. Tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen
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Kyselykaavakkeen viimeinen kysymys kartoitti, kuinka moni vastanneista saa suunni-
tella omat tyévuoronsa. 38 vastaajaa kertoo saavansa suunnitella omat tyévuoronsa, kun
taas 11 vastaajaa ei suunnittele omia vuorojansa.

Saatteko suunnitella omat tyévuoronne?

Vastanneiden lukuméaara

Kylla En

Kuvia 16. Mahdollisuus vaikuttaa tyévuoroihin
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6 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa vuorotyontekijoiden terveyskayttaytymisté ja
arvioida heidan tyossa jaksamista. Tutkimuksen tehtavina oli selvittad kuinka vuorotyo-
t4 tekevat pyrkivat huolehtimaan tyossa jaksamisesta ja millaisia terveyskayttaytymista-
poja heilla on. Lisaksi tutkimustehtdvana oli selvittdd miten vuorotydntekijan terveys-

kayttdytyminen vaikuttaa tyossé jaksamiseen.

Ensimmaéinen aihealue kyselykaavakkeessa oli vireys ja nukkuminen. Suositeltava unen
pituus aikuisilla on seitseman tuntia. Taman tiedon perusteella lahestulkoon kaikki nuk-
kuivat riittavasti. Hoitotydssa iltavuorot saattavat olla todella Kiireisia, koska henkil6-
kuntaa on toissa vahemman kuin aamuvuoroissa. Kiire aiheuttaa jonkinasteista stressié
elimistdlle ja niinpd nukahtaminen iltavuoron jalkeen saattaa olla hankalaa. Seuraavan
aamun aikainen herétys saattaa myos tuoda pientd stressia elimistélle, koska ihminen
tiedostaa nukkumisaikansa kayvén véhiin. Illtavuoron jalkeen nukahtaminen on yli puo-
lelle vastanneista joka satunnaisesti vaikeata tai aina vaikeata. 11 vastaajaa nukahtaa
hyvin tyovuoron jélkeen. Vaikka iltavuorot ovatkin Koukkuniemen vanhainkodissa kii-
reisempaa aikaa kuin aamuvuorot, tuntevat suurin osa tyontekijoistd itsensa virkeam-

maksi iltavuorossa. Muutama vastaaja tuntee itsensé virkedmmaksi yévuorossa.

Ruokailutottumukset ovat yksi tarkeé terveyskayttaytymisen osa-alue. Toisena aihealu-
eena kyselykaavakkeessa oli ruokailutottumukset. L&mpiman aterian sydminen tyévuo-
ron aikana ei ole kaikille vastaajille luontaista. Nelja vastaajista ei sy6 lainkaan lammin-
t4 ateriaa tyOpaikalla ja jopa 21 vastaajaa syo satunnaisesti. Melkein puolet vastanneista
kuitenkin sy0 lampiman aterian tydvuoron aikana. Fyysisesti raskaan tyon vastapainoksi
onkin hyvé syoda edes yksi lammin ateria, jotta energiaa riittdd koko tydvuoroksi. Kir-
jallisuudessa suositellaan, ettd paivan aikana syotaisiin kaksi lamminté ateriaa. Vastan-
neista vain kymmenen syd lampimén aterian seka toissa ettd vapaalla saman péivan ai-
kana. Toisen aterian pois jattdminen johtuu varmastikin henkilokohtaisista syista. Niissé
perheissd, joissa on pienid lapsia, syodaan todennékaisesti vield toinen lammin ateria.

Joidenkin ihmisten kulutus saattaa olla niin vahaista, ettd yksi ateria paivalle riittaa.
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Joillakin vastanneista myos pienet valipalat saattavat korvata toisen aterian. Lautasmal-
lin noudattaminen toteutuu vastanneiden keskuudessa ajoittain. Suuri vastausméaéara sa-
tunnaisesti -kohtaan saattaa johtua tydn hektisyyden takia, jolloin kotoa otettujen ruoki-
en yliméardiseen rakentamiseen ei jaa aikaa, vaan syodaan jotain helposti lammitetta-
vad. Aamupalan syéminen ennen aamuvuoroa lisaa potkua tyopéivaan ja antaa energiaa.
Kyselyyn vastanneista suhteellisen moni sy6 aamupalan ennen aamuvuoroa, mutta mel-
keinpa saman verran vastanneista ei sy aamupalaa. Aamupalan pois jattamiseen liittyy
varmasti monia henkilokohtaisia syitd. Kaikki ihmiset eivét pysty syomaan aamulla mi-
taén tai sitten venyttavat heradmisté niin, ettei aikaa aamupalalle jad. My06s nuoruudessa
opitut tavat vaikuttavat aamupalan syomiseen. Epés&annollisestda vuorokausirytmista
vuorotydntekijan ateriat ajoittuvat paivan tyén mukaan. Tama saattaa joidenkin ihmis-
ten kohdalla aiheuttaa erilaisia ruuansulatuselimiston vaivoja. Kyselyyn vastanneet ku-
moavat tdmén véitteen. Satunnaisesti ruuansulatusvaivoista kérsii melkein puolet vas-

taajista.

Vuorotyon uskotaan lisddvan tupakointia erityisesti niiden henkiliden kohdalla, jotka
tupakoivat sdannallisesti. Ne vastaajat, jotka kertoivat tupakoivansa, eivat ole sitd mielta
etta vuoroty0 lisdd heidan tupakointia. Riittdva lilkunnan harrastaminen on hyvaksi ih-
miselle monella tavalla. Kyselyyn vastaajista 75 % harrastaa liikuntaa riittavasti tai jopa
enemmankin viikon aikana. Tyon fyysisyyden takia moni tyontekija varmasti haluaa pi-
t&4 itsesténsa huolta, jotta jaksaa tydskennelld ja tehdd muun muassa raskaita potilassiir-
toja. Tyomatkan hyédyntdminen kuntoilumielessa on hyva tapa parantaa yleiskuntoa ja
kayttdd kuluva aika hyvéksi. Kyselyyn vastanneista huomattava maaré tulee toihin au-
tolla. Joillekin tyomatkan kulkeminen jollain muulla kuin omalla autolla saattaa olla
hankalaa valimatkojen takia tai vaikkapa huonojen bussiyhteyksien takia. Jotkut saatta-
vat myos kuluttaa mahdollisimman vahan aikaa tyomatkaan, jolloin autolla paasee
kaikkein nopeinten. Vuoden ajalla on varmasti myds vaikutusta, kuinka tydmatkansa
kulkee. Kesélla mielelld&n pyorailladén tai k&velldaan, kun taas talvella tai huonolla saalla
valitaan mukavampi kulkuvéline. Kyselyyn osallistuneiden osastojen henkil6kunnalla
osalla on mahdollisuus tehda itse tyévuoronsa. Lopullisessa tyévuorojen yhteenvedossa
saattaa tulla muutoksia omien valintojen suhteen, mutta lahestulkoon aina pyritdin
huomioimaan tydvuorotoiveet. Tdma nékyykin vastauksissa liittyen tyon ja vapaa-ajan
yhteensovittamisessa. Reilu enemmistd vastaajista on tyytyvdinen oman tyonsé ja va-

paa-ajan yhteensovittamiseen.
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Kokonaisarviona saatujen tulosten perusteella voidaankin sanoa, ettd kyselyyn osallis-
tuneista suurin osa pitdd huolta itsestdnsa ja nain ollen heidan tydssd jaksamisensa on
hyvaa. Erityisen hyva on, etta tyontekijat pystyvat hyvin yhteen sovittamaan tydelaman-
sé ja vapaa-aikansa, koska ilman rentouttavaa vapaa-aikaa tyontekijan henkinen puoli
karsii. Tyontekijoilla tulisikin olla mahdollisuus vaikuttaa omiin tyovuoroihin. Ty0ssé
jaksamiseen vaikuttaa myds tyOpaikan ilmapiiri, mutta sité ei tassé tutkimuksessa huo-
mioitu. Liséksi jatkuva pula hoitohenkilékunnasta heikentaa tyontekijoiden tyossa jak-

samista.

7 POHDINTA

Kiinnostukseni opinnaytetyon aihetta kohtaan lahti oman tyokokemuksen myo6ta. Joskus
vuorotyd tuntuu hankaloittavan elaméé sen verran, etta joistakin tarkeista asioista joutuu
luopumaan. My®6s ajoittainen vasymys johtuen uni-valverytmin epétasaisuudesta herétti
mielenkiinnon tutkia enemman vuorotyon vaikutuksesta terveyteen ja kuinka omilla

elaméntavoilla voi auttaa vuorotydssa jaksamista.

Tutkimuskohteen valitsemiseksi valitsin oman kesatyopaikkani, silla silloin pystyin
henkilokohtaisesti kannustamaan tyontekijoita osallistumaan kyselyyn. Uskon myos, et-
t& tutun ihmisen kyselyyn on mielekk&&@mpéé vastata. Kyselykaavakkeesta yritin tehda
mahdollisimman helpon ja selkeén, jotta vastaajalta ei kuluisi liikaa aikaa, eika se hai-
ritsisi tyontekoa. Kyselykaavakkeessa kysymykset jaettiin aihealueittain, jotta tuloksia

olisi helpompi analysoida. Kysymykset valittiin teoriasta saadun tiedon perusteella.

Vastausprosentti oli hyva. Vastausprosenttia olisi saattanut olla suurempi, jos tutkimuk-
sen ajankohta olisi ollut toinen. Osastojen tyontekijoista osa oli jo kesdlomalla ja kaik-
kia lomia ei ollut saatu vield sijaistettua. Myos kyselykaavakkeita olisi voinut pitéé kau-
emman aikaa osastolla, jolloin vastausprosentti olisi saattanut olla suurempi. Saatuja tu-

loksia ei voida kuitenkaan yleistad, koska tutkittava joukko oli sen verran pieni. Tutki-
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mustulosten analyysissa heikkoutena voidaan pitaa tekijoiden lukumaarad. Yhden ihmi-
sen analysointi saattaa jaada joskus suppeaksi, silld omalle tydllensa ja ajatuksille hel-
posti saattaa sokeutua. Jos tekijoita olisi ollut enemman, olisi tyéhon saatu eri nakokul-
mia. Aikaisempia tutkimuksia kyseisesta aiheesta ei 16ytynyt, joten vertailukohdetta tél-
le tyolle ei ole. Tutkimuksen suorittaminen avoimilla kysymyksilla tai teemahaastattelu
periaatteella olisi antanut tarkempia tuloksia yksittaisen tyontekijan terveyskayttaytymi-
sestd. Uskon, ettd tutkimuskohteen tyontekijoille tasté tyostd on hyotya, silla se tiivistaa
kaikki oleelliset perusasiat tyossé jaksamiselle. Talloin he voivat miettid omalta kohdal-

ta, kuinka voivat parantaa omaa ty0ssé jaksamista.

Tutkimustuloksista oli ilo havaita, kuinka véhéan tupakoitsijoita 10ytyi vastaajien kes-
kuudesta. Myos liikuntaa harrastettiin riittdvan paljon. Aterioiden syomisesta olisi voi-
nut kysya jotenkin toisella tavalla. Silla saatujen tietojen perusteella ei voi tietdd onko
lammin ateria terveellinen vai epaterveellinen. Tydvuorojen suunnittelu mahdollisuudel-
la on havaittavissa paljon hyotyd. Mahdollisuudella vaikuttaa omiin vuoroihin, pystyy
tyontekija aloittamaan vaikkapa jonkun harrastuksen ja ndin olemaan toissa tiettyina
péivind pelkdssd aamuvuorossa tai iltavuorossa. Niin kuin kaikissa tutkimuksissa niin
myo0s tassakin on vaarana se, ettd vastaajat ovat vastanneet olettaen miten he itse luule-

vat olevan oikein tai haluaisivat toimia, mutta todellisuudessa kayttaytyvat erilailla.

6.1 Opinndytetyon eettisyys

Opinndytetyon kyselya varten tutkimuslupa haettiin vastaavalta osastonhoitajalta. Teo-
rian, tutkimuskysymysten- ja tavoitteiden luettua, hdan myonsi luvan kyselyn toteuttami-
selle. Kyselyyn osallistuneiden henkil6llisyys ei tullut missédén tutkimuksen vaiheessa
esille, silld saadut vastaukset sekoitettiin kerdyshetkella keskendén. Kyselykaavakkeen
mukana oli saatekirje, jossa kerrottiin kyselyn tarkoituksesta ja korostettiin vapaaehtoi-
suutta. Liséksi saatekirjeessa kerrottiin, kuinka palauttaa taytetty kaavake. Saatuja vas-
tauksia kaytettiin ainoastaan tassa tydssa hyvéksi ja analysoinnin jalkeen vastauslomak-

keet tuhottiin silppurissa.
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6.2 Jatkotutkimusaiheet

Samaisesta aiheesta olisi mielenkiintoista tehdd tutkimus, mutta kohderyhmaksi ottaa
joku muu vuoroty6td tekevda ammattiryhma. Kyselyyn vastanneista suurin osa oli naisia,

joten mielenkiintoista olisi my6s tutkia miesvaltaisen ammatin terveyskéyttaytymista.
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Satakunnan ammattikorkeakoulu
Sosiaali- ja terveysalan Porin yksikkd

Hoitotyon koulutusohjelma, sairaanhoitaja

Vastaava osastonhoitaja Arja-Liisa Heikkila
Koukkuniemen vanhainkoti

Rauhaniementie 19, 33180 Tampere

TUTKIMUSLUPA

Olen sairaanhoitajaopiskelija Satakunnan ammattikorkeakoulusta Porin yksikosta.

Opinnaytetyonani teen tutkimusta vuorotyontekijoiden terveyskayttaytymisesta.

Opinnaytetyoni tavoitteena on tuottaa tietoa vuorotyontekijoille terveyskayttdytymisen
vaikutuksista tyohon ja tyodssé jaksamisesta. Liséksi tavoitteena on lisatd vuorotyonteki-
joiden tietoutta vuorotydn haitoista terveydelle. Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa

vuorotydntekijoiden terveyskayttaytymista seké arvioida heidan tyossa jaksamistaan.

Tutkimustehtdvéné on selvittad, kuinka vuorotyota tekevét ihmiset pyrkivét huolehti-
maan tyossa jaksamisestaan. Millaisia terveyskayttaytymistapoja vuorotyontekijéilla on

ja miten vuorotyontekijoiden terveyskayttaytyminen vaikuttaa tyossa jaksamiseen.

Tutkimukseni aineisto kerdtédén srtukturoidulla kyselylomakkeella ja tutkimus menetel-
mana kaytetdan kvantitatiivista tutkimusta. Tutkimusta tehdessa noudatetaan eettisia pe-
riaatteita. Kenenkadn vastaajan henkil6llisyys ei tule esille missdan tutkimuksen vai-

heessa ja tulosten saatua aineisto hdvitetddn asianmukaisesti.



Edelld mainittujen asioiden myo6t4 anon kohteliaimmin tutkimuslupaa jakaa kyselykaa-

vake Havula-talon tyontekijdille.

Ystavallisin terveisin,

Mari Korhonen

e Myo6nnén luvan

e En myo6nna lupaa

Allekirjoitus

Paikka ja aika



LIITE 2

Hyvé kyselylomakkeen vastaaja!

Olen sairaanhoitajaopiskelija Satakunnan ammattikorkeakoulusta Porista. Teen opin-
naytetyotd Koukkuniemen vanhainkodissa vuorotyota tekevien terveyskéyttaytymisesté.

Pyytdisin nyt sinua osallistumaan tutkimukseen vastaamalla seuraaviin kysymyksiin.
Vastaaminen on vapaaehtoista! Tutkimuksen luotettavuuden ja opinndytteeni onnistu-

misen kannalta olisi tarkeata saada mahdollisimman monta vastausta Teilta takaisin.

Taytetyn kyselylomakkeen voi palauttaa suljetussa kirjekuoressa osastolla olevaan suu-

rempaan kirjekuoreen. Vastausaikaa on 7.6.2008 asti!

Kysely on luottamuksellinen, eika vastaajan henkil6llisyys tule mitenkaan selville mis-
séan vaiheessa. Saatuja vastauksia kédytetddn ainoastaan tassa tyossd. Analysoinnin jal-
keen vastauslomakkeet menevat silppuriin.

Mikali jotain kysyttavaa tulee mieleen, vastaan mielellani kysymyksiin!

Nain etuk&teen kiitdn vastauksistanne ja vaivannaosta!

Ystavallisin terveisin

Mari Korhonen

p. XXXXX
XXXXX



KYSELYKAAVAKE

Ympyroikad teitd 1ahimpana oleva tai sopivin vastausvaihtoehto.

Taustatiedot

1. Ika:

<-20
21-30
31-40
41-50
51-60
61->

2. Montako vuotta olette tehnyt vuoroty6ta?
e (-5 vuotta
e 6-10 vuotta
e 11-15vuotta
e 16-20 vuotta
o 21-25
e 26->



Vireys ja nukkuminen

1. Kuinka monta tuntia keskimé&éarin nukutte yon aikana?

e 0-2tuntia
e 3-4tuntia
e 5-6tuntia
e 7-8tuntia

e 9 ->tuntia

2. Nukahdatteko hyvin iltavuoron jélkeen?
° ky”é
e toisinaan

e €n

3. Missa vuorossa tunnette olevan virkein?
e aamuvuorossa
e jltavuorossa

e yOvuorossa

Ruokailutottumukset

1. Syotteko lampiman aterian tyévuoron aikana?

° kyIIa
e €N

e satunnaisesti

2. Syo0tteko lampimén aterian seké toissé ettd vapaalla saman péivén aikana?

° ky”é.
e €n

e satunnaisesti



3. Pyrittekd noudattamaan lautasmallia aterian yhteydessa? (Lautasmalli = puolet
vihanneksia, neljadsosa perunaa, riisia tai pastaa ja neljasosa lihaa, kalaa tai ka-
naa)

o kyll&
e en

e satunnaisesti

4. Syotteké aamupalan ennen aamuvuoroa?
° ky”é
e en

e satunnaisesti

5. Karsitteko ruuansulatusvaivoista (naréstys, ilmavaivat tai vatsakivut)?
° ky”é
e en

e satunnaisesti

Eldméntavat ja vapaa-aika

1. Tupakoitteko?
° kylla
e en

e satunnaisesti
Jos vastasit edelliseen kysymykseen “en”, siirry kysymykseen kolme.
2. Lisaako vuorotyd mielestanne tupakointianne?

° ky”é.

o ¢l



3. Kuinka monta kertaa liikuntaa (kestolta vahintd&dn 60 minuuttia) harrastatte vii-

kon aikana?

en harrasta lainkaan

kerran

2 kertaa
3 kertaa

4 Kertaa

5 kertaa tai enemman

4. Kuinka kuljette tydmatkanne?
e bussilla
e omalla autolla
e pyoralla
e kévellen

e muuten, miten?

5. Onnistutteko mielestanne sovittamaan hyvin tyon ja vapaa-ajan?
° kyIIa
e en

e satunnaisesti

6. Saatteko suunnitella omat tyévuoronne?
° ky”é.

e ¢l

Kiitos ajastanne vastaamiseen! Aurinkoista kevatta ja lamminta
kes&a!

Terveisin Mari Korhonen, sairaanhoitajaopiskelija



