® Haaga-Helia

ammattikorkeakoulu Oy

Vireystilan hallinta ilmailualalla

Jenni Kiuttu & Merja Kokko

Opinnaytety®

Matkailun liikkeenjohdon
koulutusohjelma

2017



Tiivistelma
L
¥ Haaga-Helia

ammattikorkeakoulu Oy

Tekija(t)
Jenni Kiuttu ja Merja Kokko

Matkailun liikkeenjohto

Raportin/Opinnaytetydn nimi Sivu- ja liitesi-
Vireystilan hallinta ilmailualalla vumaara
39+1

Opinnaytetydmme tavoitteena on selvittda miten lentoalan ammattilaisten vireystilaa halli-
taan ilmailualalla. Padongelmamme on raportoinnin hyddyntaminen vasymyksen hallin-
nassa.

Safety management system on yhtidissa toimiva yleinen turvallisuus ohjelma, jonka yhtena
tydkaluna on fatigue risk management jarjestelma. FRM on viranomaisten seké lentoyhtién
yhteistydssa toimiva jarjestelmd, jonka avulla seurataan tyontekijdiden vireystilaa. Jokai-
nen tyontekija on vastuussa omasta raportoinnistaan. Fatigue risk management jarjestel-
maa kaytetaan hallinnollisena tydkaluna tyévuorosuunnittelussa ja sinne syotetyt raportit
luovat tietoa, jota kaytetaan riskien ennaltaehkaisyyn seka tyontekijoiden elaménhallinnan
tueksi. Riskeja ovat vasymyksesta johtuvat onnettomuudet, turvallisuutta vaarantavat vir-
heet ja negatiivisesti tyokykyyn vaikuttavat tekijat.

Alaongelmat ovat vuorotydn vaikutus unen laatuun, tyévuoroista palautuminen seka tyon-
tekijoiden elamanhallinta epasaannollisessé vuorotydssd. Unen laadulla tarkoitetaan unen
maaraa ja kuinka palauttavaa se fyysisesti on. Epasaénnoéllinen vuorotyd koostuu aamu-,
ilta- ja yovuoroista jotka jakautuvat myds aikaerolentoihin. Aikaerolennolla tarkoitetaan yli
kuuden tunnin ja neljan aikavydhykkeen ylittavaa lentoa, joko itéa- tai lAnsisuunnassa.
Tutkimuksen tavoitteena on kartoittaa yleista vireystilaa lentotyota tekevien keskuudessa.
Taméan vuoksi valitsimme haastattelumenetelméaksi teemahaastattelun, silla teemahaastat-
telu antaa vastaajan omille ajatuksille tilaa. Koemme saaneen haastateltavien rehellisen
kokemuksen esille tuloksiin. Haastattelimme yhteensé kuutta henkilda, jotka kuuluvat mat-
kustamohenkildstoon.

Tulokset osoittivat etta yotyo ja aamuvuorot koetaan fyysisesti rankimmiksi, mutta vasy-
mysraportteja ei kirjoiteta, silla se koetaan hyodyttomaksi. Raportoinnin tarkeytta tulisi ko-
rostaa enemman, sill& vain raporttien avulla voidaan vaikuttaa tydvuorosuunnitteluun ja
reagoimaan mahdollisiin riskeihin ajoissa.
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1 Johdanto

Vasymys on yha suuremmassa roolissa ilmailualalla ja tydn kuormittavuus kasvaa sa-
malla kun kilpailu kovenee lentoyhtididen kesken. Lentoliikennealalla puhutaan vas-
ymyksestéa sanalla fatigue joka tulee englannin kielesta. Euroopan siviili-ilmailujarjeston
ICAO:n maaritelmé fatiguesta on ” A physiological state of reduced mental or physical per-
formance capability resulting from sleep loss, extended wakefulness, circadian phase,
and/or workload (mental and/or physical activity) that can impair a person’s alertness and
ability to perform safety related operational duties” (IATA Fatigue risk management guide,
17). Fatigue on keskeisessa asemassa vuorotyélaisen elamassa ja tutkitusti vuorotyolla

on vaikutus elimistéon, fyysiseen ja henkiseen jaksamiseen seka turvallisuuteen.

Turvallisuutta hallitaan eri keinoilla yhtidissa ja yksi lentoyhti6illa kaytéssa oleva tyovaline
on FRM, Fatigue Risk Management eli vasymyksen hallinta. Vasymyksen hallinnan vali-
neena on tyontekijan vasymyksen raportointi yhtitlle. Tiedetdan ettd FRM on yhtididen
kaytdssa, mutta toimiiko jarjestelma tarpeeksi hyvin ja onko tietoisuus aiheesta riittavaa?
Opinnaytetydssa selvitetdan FRM kayttoa tyévalineena riskien ja vasymyksen hallinnassa.
Vasymyksesta raportoiminen on valttaméatontd, jos halutaan ennakoida ja reagoida
ajoissa vasymyksesta aiheutuviin riskeihin yksil6- ja yhtion tasolla. Raporttien avulla lento-
yhtion turvallisuutta voidaan kehittéda ja ongelmiin voidaan puuttua ajoissa, kun asia tie-
dostetaan. Tutkimme ilmailualan kuormittavuutta. Ovatko lepoajat riittavat tydpaivasta pa-
lautumiseen ja voisiko tydvuorosuunnittelulla nykyista enemman optimoida tydntekijan vi-

reytta?

Olemme itse lentoemanting, joten aihe on meille erittin ajankohtainen. Haastattelimme
kuutta henkil6a, jotka ovat tbissa matkustamossa ja selvitimme heidan kokemuksia erilais-
ten tydvuorojen aikaisesta unirytmista ja kysyimme tydvuorolistojen vaikutuksesta vapaa-
aikaan. Haastattelun avulla selvitimme miten usein FRM raportointia tapahtuu ja millaisten

tilanteiden seurauksena ne syntyvat.

2 Elaméanhallinta

Tyopsykologiasta vaitéskirjan tehnyt Taru Feldt maarittelee mita on vahva elamanhallin-
nan tunne. Se on tyontekijan henkinen ja kehittyva voimavara ja siin& on sisaisia seka ul-
koisia tekijoitd. Sisaisia tekijoita tyopaikalla ovat ihmissuhteet ja mahdollisuus vaikuttaa
tyévuorosuunnitteluun, esimiehiltd ja johdolta saatava tuki, arvostus ja rakentava palaute.
(terve.fi 2006). Ulkoisia tekij6ita ovat tydntekijan sosiaaliset suhteet, perhe-elama ja har-

rastukset.



Voidaan sanoa, etta tyd itsessaan on ihmiselle hyvinvoinnin lahde. Silloin jos tyd on kuor-
mittavaa ja aiheuttaa stressia, heijastuu se ulkopuoliseen hyvinvointiin ja samalla koko-
naisvaltaiseen ihmisen hyvinvointiin. Elaméanhallinnan tunne voi olla stressilta suojaava
tekija (Manka & Manka 2015, 66). Hallinnan tunne syntyy, kun tyon ja vapaa-ajan koetaan

olevan tasapainossa, silla tyd asettaa usein elaman rytmin.

Tydntekoon ja vireyteen vaikuttavat tyontekijan fyysinen, etta henkinen hyvinvointi seké
motivaatio. Tydnantajan tulee tukea ja kunnioittaa tyontekijaéa. Esimerkiksi tydaikojen hal-
linnan avulla ihminen pystyy sovittamaan yhteen yksityiselaman- ja tyon. TyOnantajan ar-
vostusta tyontekijdé kohtaan osoittavat hyvéa tydvuorosuunnittelu ja avoin, kannusta ilma-
piiri. On tutkittu, etta luottamus tydnantajaa kohtaan liséé tyohyvinvointia seka lojaali-
suutta. (Hyvinvointi havaintoja 2012, 110-111)

2.1 Vuorokausirytmi

Ihmisen uni valverytmiad saatelevat hermoston sisasyntyinen sirkadiaaninen vuorokausi-
rytmi (S) ja homestaattinen valveilla oltaessa kumuloitava unentarve (H). (Partonen Timo
2015)

Paivalla homeostaattinnen unentarve H kasvaa ja sen huipussa nukahdamme, aamulla
unentarve on pienin. Sirkadiaaninen kehon sisainen kello eli ihmisen vuorokausirytmi tah-

distuu muun muassa valoisuuden ja muiden opittujen rytmien mukaisesti.

VALVE UNI

l

I

|

I

I
VALVE | UNI

[

n

15 23 7 15 23

NpT - N\

KELLONAIKA

Kuva 1. Ihmisen uni valverytmin muodostuminen vuorokausirytmin ja unentarpeen mu-

kaan.



Vuorokausirytmin maarittaa pitkalti paivanvalo seka pimean tulo. Ihmisen aivoissa on kes-
kuskello joka maaraa ihmisen vuorokausirytmin ja unen tarpeen seka ihmisen aivot ovat
luonnostaan herkka valolle. Jo syntymasta lahtien opitaan rytmiin, jossa pimean tultua
keho sammuu, kapyliséke tuottaa melatoniinia elimistdon ja unen tarve kasvaa. Aamulla
hormonintuotanto loppuu ja piristavaa kortisolia erittyy elimistoon jolloin verenpaine ja vi-
reystila kasvavat. Paivisin, valon ollessa enimmillaan elimiston vireystaso seka aistit toimi-
vat parhaiten. Inmisella tavallinen vuorokausirytmi on noin 24 tuntia ja 11 minuuttia, mutta
keho pyrkii sé&teleméaan vuorokausirytmin valon mukaan aurinkovuorokauteen. (Kron-
holm, Erkki 2016)

Elintavat ja elamé&nrytmi vaikuttavat vuorokausirytmiin ja voivat sekoittaa kehon luontaisen
rytmin, joka maaraytyy levon ja tyon vaihtelun mukaan. Elintavoilla, kuten liikkunnalla ja
unenlaadulla seka nukkumisen ajoituksella voi vaikuttaa vuorokausirytmin tasapainoon ja
sitd kautta omaan vireystilaan. Laadukas uni seka terveelliset elamantavat auttavat vuoro-
kausirytmin muutoksissa, kuten esimerkiksi siirryttaessa aikavyodhykkeiden yli. Tavallisesti
ihminen pystyy siirtdmaan rytmiaén tunnista kahteen vuorokaudessa huomaamatta. (Va-

symys tydelamassa 2015, 19-20.)

Uni, kehon lampdtila, valppaus ja henkinen seka fyysinen suorituskyky ovat kaikki ihmi-
selle ominaisia piirteita. Yksil6llistd on, miten kukin niista toimii ja tama liittyy vahvasti ih-
misen opittuun vuorokausirytmiin. Vuorotydssa ihminen tyéskentelee vastoin luonnollista
rytmiééan ja talloin suorituskyky heikkenee. Suorituskyvylla tarkoitetaan valppautta, loo-
gista paattelykykya, seka suunnittelua. Vuorotyota tutkivan professorin mukaan inmisen
keho ei ole tehty yotyota varten, yétyon aiheuttamien puutostilojen takia. Vuorotyota tut-
kiva professori Mikko Harma Tyoterveyslaitokselta kirjoittaa, ettéa tarkeinta olisi tyonteki-
jalle noudattaa mahdollisimman pitkalle normaalia vuorokausirytmiaén, seka toissa etta

vapaa-ajalla. (Helasti Pirjo, 2008.)

2.2 Uni

Uni on elintarkeaa inmiselle. Vasymys poistuu vain nukkumalla. Nukkuessa kehon lihak-
set ovat levossa ja hermojarjestelma siirtéda informaatiota hermosolujen valilla. Mikali ihmi-
nen ei nuku tarpeeksi, ei hermojarjestelma pysty toimimaan normaalisti. Univajeessa toi-
minnot eivat pddse korjaantumaan ja aivot eivat palaudu paivan tapahtumista, esimerk-
kina ovat muistihairit ja oppimisvaikeudet. Kuona-aineet kehossa, jotka normaalisti pois-
tuvat yon aikana, voivat aiheuttaa myds muistisairauksia. (Vasymys tydeldméssa 2015,
14).



Unen laatu ja kesto on elaméantavoista ja yksilollisistd ominaisuuksista riippuvaista. Nuk-
kuessaan ihminen kdy noin 90 minuuttia kestavan unisyklin viidesti lapi yon aikana.
Unisyklit ovat erilaisia unen tasoja ja unta on kahden tyyppista, REM-unta ja NREM-unta
(Huttunen Matti, 2016). Alun kevyen unen jalkeen uni syvenee ja muuttuu hidasaal-
touneksi eli syvaksi uneksi. Syvan unen jalkeen siirrytaan takaisin kevyempaan uneen,
tata univaihetta kutsutaan REM-uneksi.

REM tulee englanninkielen sanoista rapid eye movement ja se tarkoittaa vilkeunta. Vil-
keunessa on tyypillistd nahda unia. Kehon lampdétila nousee, sekéa paivan muistijdljet pa-
lautuvat oikeisiin lokeroihin (Vasymys tyoeldmassa 2015, 23). REM-uni on tarke&a ihmi-
selle, silla se parantaa etenkin pitkdaikaismuistia seka stimuloi aivoja. NREM-uni on siirty-
mavaihe uneen, syvaan uneen ja niin. NREM-uni on palauttavaa ja sen aikana ihmisen

fyysinen ja psyykkinen lilke on hyvin pienta (Huttunen Matti, 2016).

221 Univaje ja unettomuus

Univaje tarkoittaa unen saannin ja unen tarpeen valistd epasuhtaisuutta (Huttunen Matti,
2016). Jokainen ihminen tarvitsee unta, ja unen saannin estyessa syntyy univajetta. Unet-
tomuudesta puhutaan, kun ihminen on valveilla joko tahattomasti tai omasta tahdostaan

(Unettomuus.com, 2013).

Univelka syntyy pidempiaikaisesta univajeesta ja sen huomaa usein vasta pitkittyneen
unettomuuden jalkeen. Univaje nakyy ihmisen toiminnoissa negatiivisesti. Riittava maara
unta on yksiléllinen ja maara on sopiva, kun ihminen tuntee olevansa toimintakykyinen ja
virke& unen saannin jalkeen. WHO:n eli Maailman terveysjarjestén mukaan seitsemasta
kahdeksaan tuntia unta on terveen aikuisen keskimé&arainen unentarve, mutta yksilosta

riippuen jotkut parjaavat noin viiden tunnin younilla (Askel Terveyteen).

Unihairiot ovat tavallinen vaiva tyoikaisten kesken (Hyvinvointihavaintoja 2016, 97). Tutki-
musten mukaan joka viidennes suomalaisista elaa univajeessa (Vasymys tyoelamassa
2015, 23). Unettomuuden haittavaikutuksista syntyvat kulut vastaavat astman vuotuisia

hoitokustannuksia, maara lahentelee noin 20 miljoonaa euroa vuodessa.

Unitutkimuksia on tehty vuosikymmenia ja on I6ydetty erilaisia seurauksia, joita unetto-
muus ihmisessa aiheuttaa. Unettomuuden vaikutukset heijastuvat ihmisen toimintaan
seka henkisesti etta fyysisesti. Tutkimusten mukaan pidempiaikainen univaje eli kumulatii-

vinen vasymys on haitallista ihmisen terveydelle (Huttunen Matti, 2016). Univaje aiheuttaa



stressid, se heikentaa ihmisen vastustuskykya ja vaikuttaa jopa kasvuhormonin tuotan-
toon. Unettomuus vaikuttaa aivojen toimintakykyyn, silla unenpuute tekee aivoista tehotto-
mat. On tutkittua, etta univajeesta karsivien ihmisten aivojen on tehtava tuplasti toita ylla-
pitaakseen samoja tuloksia kuin normaalisti toimivat aivot. Univajeessa henkilon aivot jou-
tuvat pumppaamaan verta enemman etuotsalohkon kuoreen, jotta unettomuudesta johtu-
vat vaikutukset kumoutuvat (Mielen lhmeet, 2012-2017).

Ihmisen muisti on my6s unesta riippuvaista. On huomattu, etté univajeinen ihminen karsii
muistiongelmista ja etenkin pitk&aikaismuistin eli sailomuistin menetyksestéa. Nukkuessa
aivot tyoskentelevat vahvistamme paivan mittaan opittuja asioita. Lahimuistin heikentymi-
sen huomaa arkipaivaisista asioissa kuten puhelinnumeroiden muistamisen, laskutehta-

vien ja muiden ratkaisua vaativien tehtévien vaikeutumisesta (mielen ihmeet 2012-2017).

Valveillaolon ennatysta pitdva Randy Gardneria valvoi tarkoituksella 264,4 tuntia eli 11
vuorokautta ja 24 minuuttia putkeen. Hanta tutkittaessa unettomuuden vaikutuksista huo-
mattiin, etta jo kysymyksen ymmartaminen tuotti vaikeuksia eikd han ymmartanyt yksin-
kertaisia laskutoimituksia. Hanessa tunnistettiin psykoosin oireita ja han jo muutaman nuk-

kumattoman yon jalkeen harhoja. (Vasymys tybelamassa 2015, 43)

Ihmisen elimistd pyrkii saatelymekanismin avulla turvaamaan riittdvan unen saannin. Jos
ihminen valvoo normaalia myohempaan, nukkuu han pidempaan syvaa unta. Kuitenkin
jos univelkaa on kertynyt enemman, se ei normalisoidu viela yhden hyvin nukutun yon jal-
keen, vaan tarvitaan pidempiaikainen jakso, jonka aikana ihminen nukkuu univelkaa pois.
Ihmisen unirytmi ja nukkuminen muuttuvat jatkuvasti, koska vuorotydlaisen vuorokausi-
rytmi vaihtelee jatkuvasti ja uni hairiintyy ja uni-valverytmi on ristiriidassa “normin” kanssa,

ilmenee se joko liikkaunisuutena tai unettomuutena.

Jopa 12% aikuisista ihnmisista karsii unihairidista. Vuorotytta tekevien kesken unettomuus
on yleisempaa kuin normaalissa, paivatydssa olevien kesken. Naiset karsivat helpommin
unettomuudesta kuin miehet ja jopa nuorilla tyt6illa on todettu oireita varhaisessa vai-
heessa enemman kuin pojilla (M&kinen Erkki, Partinen Markku, Tarnanen Kirsi ym. 2016)
Unettomuus aiheuttaa keskittymiskyvyn heikentymista. On tutkittu keskittymiskyvyn ol-
lessa hyva, myds ihmisen aistit ovat valppaana eli esimerkiksi yksilo pystyy erottamaan
pienia esineita suuresta maarastd sekd huomioimaan yhden 4anen monien joukosta (Mie-
lenihmeet 2012-2017).

Vasyneena ihmisen suorituskyky heikkenee ja virheiden mé&ara kasvaa. Testit osoittavat,

ettd jo viiden tunnin yotyon jalkeen suorituskyky on tavallista heikompi, 12 tunnin jalkeen



tapaturmariski kaksinkertaistuu ja noin 16 tunnin kuluttua riski altistua tapaturmiin on jopa
kolminkertaistunut normaaliin verrattuna (Huttunen Matti, 2016). Pidempiaikainen uneton
jakso voi olla verrannollinen jopa promillen humalaan, on tutkittua, etta unettomuus ai-
heuttaa hermostossa samankaltaisia oireita kuin alkoholi (Vasymys tydelaméasséa 2015,
51).

Unirytmi ja nukkuminen muuttuvat jatkuvasti vuoroty6té tekevalla, koska vuorokausirytmi
vaihtelee jatkuvasti ja uni hairiintyy. Texasin yliopiston toteuttamasta tutkimuksista selviaa,
etta jatkuva unirytmin vaihtelu vaikuttaa negatiivisesti unenlaatuun ja lisda sairauksien ris-
keja. Tutkimuksen mukaan alle kuuden tunnin yéunia nukkuvat sairastuvat keskimaaraista
helpommin muistisairauksiin, ylipainon. Aivohalvauksen riski jopa nelinkertaistuu ihmisilla

jotka nukkuvat jatkuvasti alle kuuden tunnin unia. (Askel Terveyteen)

2.2.2 Univaje ilmailualalla

Lentoty6ta tekevilla univaje on arjessa mukana jatkuvasti. Saannoéllisen epasaannolliset
tybajat, joissa sekoittuvat aikaiset aamut, yotyo ja aikaerovaihtelut eivat voi taata saannol-
lista unirytmia. Aasiaan pain suuntaavalla aikaerolennolla aikavythykkeitd vaihtuu use-
ampi ja lento lennetdan useimmiten ilta- ydaikaan ja perilla ollaan kohteessa varhain aa-
mulla paikallista aikaa. Kaytdnndssa tdma tarkoittaa, etta tydntekija valvoo lahes lapi yon,
silla biologinen kello on Suomen ajassa, joka kohteeseen saapuessa on varhainen aa-
muy6. Nukkumaan tulisi menna tydpaivan jalkeen, jotta univajetta ei kertyisi. lhmisen eli-
mistd on koetuksella pitk&n lennon jalkeen. Aamuauringon valo ja ylivdsymys saattavat
luoda pirtedn tunteen ja nukahtaminen on haastavaa seka syvan palauttavan NREM-unen
saanti heikkoa. Turvallisuuden nadkodkulmasta yotyo on riski silla lentoty6ta tekevan yksi
tarkeimmista tehtavista on tehda nopeasti kriittisia paatdksia muun muassa sairaskoh-

tauksen sattuessa tai pahimmillaan evakuointitilanteessa.

2.3 Liikunta

Ihminen on fyysis-psyykkis-sosiaalinen kokonaisuus. Oletettavasti kaikkien naiden ela-
manosioiden tulee olla tasapainossa, jotta ihminen voi hyvin. Liikunnan vaikutusta jaksa-
miseen tydssa ja arjessa on tutkittu paljon ja likunnan merkitysté on nostettu viime vuo-
sina otsikkoihin, sekd mielenterveydellisista syista etta sairauksien ennaltaehkaisemi-

sessa.

Liikunta on tarke&a vuorotytssa jaksamisen kannalta. UKK-Instituutti suosittelee sivuillaan

ajoittamaan liikkkumisen oikein omaan vuorokausirytmiin sopivaksi. Tyontekijan tulee ottaa



huomioon uni, ruokailu sekéd omat tyévuorot ja ndiden oikeanlainen jaksotus. UKKI:n mu-
kaan liikunta vaikuttaa myos parantavan suorituskykya yovuorossa tyéskennellessa. Jos

ty0 vaatii erittdin korkeaa vireystilaa, tulisi raskasta liikkuntaa valttda noin kolmesta neljaén
tuntia ennen tydvuoron alkua, mutta sopivaa liikkuntaa on matalasykkeinen liikkunta, kuten

esimerkiksi kavely (UKK-Instituutti 2014).

2.3.1 Liikunnan merkitys ilmailualalla

Ylipaino on yleinen sairaus vuorotyotatekevilla. Unettomuus johtaa hormonaalisiin muutok-
siin elimistéssé ja ruokahalu kasvaa. Liikunnan avulla on mahdollista kontrolloida omaa
jaksamista ja painon vaihtelua. Unettomuuden ongelmiin suositellaan myds liikuntaa, silla
oikein ajoitettuna se edistaa nukahtamista. On tutkittu univajeisten ihmisten diabeteksen
riskid, joka on todettu olevan suurempi niilla jotka karsivat unettomuudesta (Askel Tervey-
teen)

Finnairin tydohjeissa, jotka ovat lentokohtaiset, suositellaan kohteessa liikkuessa pita-
maan syke noin 80 %:ssa maksimista, jotta unen saaminen ei hankaloituisi. Kaikissa ho-
telleissa, joissa miehistd majoittuu, on yhtené vaatimuksista miehistén paasy kuntosalille
tai uimaan. Yleensd molemmat vaihtoehdot tayttyvat miehistélle valituissa hotelleissa, ai-
nakin Finnairilla. Myds kotiasemalla Helsinki-Vantaalla on kaikille Finnairilaisille yhteinen
sali, joka on auki vuorokauden ympari. Erilaisia henkildkunnan perustamia vapaa-ajan ryh-
mia ja kerhoja on myos tarjolla. Toiset kayvat pelaamassa jaakiekkoa, osa golfaa, pyorai-

lee tai kdy sukeltamassa yhdessa.

Jokaisella lentoyhtidlla on kuitenkin omat kaytantonséa. Esimerkiksi Emirates -yhti6 tarjoaa
koko henkildstolleen liikuntaohjelmia, joita heidan tulee noudattaa, jaksaakseen tbissa pa-
remmin. Myds Finnair tarjoaa osalle miehistostaan mahdollisuuden saada henkil6kohtaista
hyvinvointivalmennusta Fit For Future ryhmé&ssaan, johon kuuluu esimerkiksi personal trai-
ner. “Finnairin tarjoaman henkilékohtaisiin tarpeisiin raataléidyn Fit For Future -valmennuksen
tavoitteena on kokonaisvaltaisen elaménhallinnan ja hyvinvoinnin parantaminen, ja se on osa
yhtién tydhyvinvointiohjelman uudistusta” (Finnair Intranet, 2016). Hakemuksia ryhméaan
viime vuonna oli hieman alle 800 ja n&istad ehdokkaista noin 300 henkil6a valittiin. Koska
ryhman tarkoitus on saada tyontekija kehittdmé&én itsedan, korjaamaan virheasentoja ja
pitamaan fyysisesta kunnostaan parempaa huolta - on luonnollista ettéd valmennus kestaa
vain vuoden. Taman jalkeen uusilla henkil6illa on mahdollisuus osallistua Fit For Futureen

ja aikaisemmat valmennettavat voivat itsendisesti jatkaa itsensa kehittamista.



Matkustamohenkiloston ja lentdjien tyd on eroavaista myos siina suhteessa, etta lento-
tyota tehdaan istuen ja matkustamossa tydoskennelldan seisaaltaan lahes koko tyévuoron
ajan. The Independent lehden julkaiseman artikkelin mukaan eraassa tutkimuksessa on
osoitettu, etta jo tunnin kdvely voi poistaa kahdeksan tunnin istuskelun haitat (Indepen-
dent, 2016). Tutkimuksessa on artikkelin mukaan myds havaittu, etta sydan- ja verisuoni-
tautien riskit kasvavat istumatyo6téa tekevilla ja likkumattomuus vapaa-ajalla lyhentaa elin-
iAnodotetta entisestaan.

Fyysinen hyvinvointi on olennaista myos poikkeustilanteisiin liittyen, silla esimerkiksi lento-
tapaturman sattuessa jos kone pitda evakuoida - on se haastavaa henkil6lta, joka on fyysi-
sesti huonossa kunnossa. Esimerkiksi jos ohjaamosta evakuoidutaan katto- tai lattialuu-

kun kautta, tulee lentgjan laskeutua koytta pitkin alas oman painon varassa.

3 Fatigue Risk management, vasymysriskin hallinta jarjestelméa

Safety management system on yrityksissa toimiva turvallisuuden hallintamenetelma, jonka
alle vasymyksen hallinta eli fatigue risk management sijoittuu. Euroopan ilmailuviranomai-
sen eli EASA:n maaritelma FRM:sta on: “Tietoon perustuva valine, jolla jatkuvasti seura-
taan ja hallitaan vasymykseen liittyvia turvallisuusriskeja tieteellisten periaatteiden ja tieta-
myksen seka toiminnallisen kokemuksen pohjalta sen varmistamiseksi, ettd asianomaisen
henkildston vireys on tyon kannalta riittdva.” (IATA 2016, 16). Jarjestelma on viranomais-
ten seka lentoyhtitn yhteistydssa toimiva ohjelma, jonka avulla seurataan tydntekijéiden

vireystilaa ja ennakoidaan vasymyksesté seuraavia riskeja.

Fatigue Risk management manuaalit perustuvat ICAO:n "Manual for the Oversight of Fati-
gue Management Approaches (Doc.9966)” kaskirjaan, jonka pohjalta on tehty manuaalit
eri osa-aloille kuten isoille- ja turbolentokonetta operoivalle osastolle, lentoyhtidille seka
lentopalveluja tarjoaville.
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Kuva 2. Vasymysta ja sen hallintaa koskevien manuaalien perusta (IATA fatigue risk ma-

nagement guide 2015, 4).

ICAO eli kansainvélinen siviili-ilmailujarjestd on taho, joka edistaéa lentoyhtididen eri osa-
puolien yhteistyota sekd maarittaa turvallisuutta koskevia sdadoksia ja ohjeita. ICAON
maaritelm& puutteellisesta vireystilasta ja vasymysriskisté on pitkittyneesta valveilla olosta
tai univajeesta johtuva tila, joka heijastuu fyysiseen seka henkiseen suorituskykyyn toimia
tarvittavalla tavalla niin tdissé kuin tyon ulkopuolellakin. Vuorokausirytmin vaihtelu, suuri
tydmaara ja jatkuvasti vaihtuvat aikataulut voivat heikentdd miehiston jasenten valppautta
seké kykya suorittaa paivittaiset tydtehtavat turvallisesti lentokoneessa (IATA fatigue risk

management manual 2015, 16).

FRM:n perimmainen tarkoitus on lisété tietoisuutta vasymyksen fysiologisista seurauksista
yksilon seka yhteison sisélla. Koska vasymyksesta johtuvia onnettomuuksia on todistettu
kautta historian, on unta ja vuorotydn vaikutuksia alettu tutkia yh& enemmaén ja myds vi-
ranomaiset kiinnostuivat aiheesta. Vuonna 2012 tehtiin ensimmainen versio fatigue risk
management manuaalista. Manuaalissa on selitettynd vuorokausirytmi, uni, vuorotyd, ai-
kaerot, fatigue risk management system ja FRM raportointi ja riskien hallinta. Vasymyksen
hallinnan menetelmia alettiin kehittdmaan koska vasymys vaikuttaa inmiseen, tydhyvin-

vointiin seka turvallisuuteen.



Fatigue Risk Management System:in kayttd pohjautuu tieteeseen, organisaation keraamiin
kokemuksiin ja tietoon vireystilan vajeesta. Keratyn datan ja tekniikan lisaksi toimivan
FRM:n kayttoon tarvitaan yksilon- seka organisaation puolesta avoin, syyllistamaton yritys-
kulttuuri. Kun tyontekijat voivat raportoida avoimesti vasymyksestaan ilman pelkoa syylli-
syydesta, pystyy yritys korjaamaan vasymyksesta johtuvia seurauksia ja selvittamaan
taustalla olevia syitd helpommin. (Finnair Fatigue Risk Management manual 2016).

Jarjestot kuten ICAO ja EASA seké viranomaiset kuten Trafi ovat vastuussa saannoista,
jotka luovat pohjan lentoyhtidlle seka tyontekijoille toimia turvallisesti. Lentoyhtid on vas-
tuussa tekemistaan aikatauluista, tyovuorolistoista ja tyontekijoiden vireystilaraportoinnin
seuraamisesta. Miehiston jasenet ovat osaltaan vastuussa henkilokohtaisesta tyokun-
nosta, levosta sekéa myos raportoinnista, jos kokevat olonsa tytkyvyttdmaksi johtuen tyon

aiheuttamasta vasymyksesta. (IATA fatigue risk management guide, 2015.)

3.1 Miten vasymysta hallitaan kaytdnngdssa?

Vasymyksen hallintajarjestelma on kehitetty seuraamaan ja ennakoimaan ja reagoimaan
mahdollisiin turvallisuusriskeihin, jotka johtuvat vasymyksesta. Jarjestelma kerda sinne
syOtettya tietoa tyontekijoiden raporttien perusteella. Pohjalla on myés luotettavia tieteellis-
ten tutkimusten tuloksia ja organisaation kerddmia kokemuksia aiheesta. Kokemukset aut-
tavat valitsemaan oikean lahestymistavan ratkaisulle. (Vasymys tybelamassa, 64.)

Kun yritys ottaa FRM:n kayttdon, tehdaén asiasta sopimus jonka organisaation johto alle-
kirjoittaa. Talla tavalla myos ylimmaét esimiehet koko organisaatiotasolla sitoutuvat tydnte-
kijoiden vasymyksen hallintaan (Vasymys tyoelamassa 2015, 72). Fatigue Risk Manage-
ment sisdltda Fatigue Safety Action Group:in joka on tyéryhma yhtion sisélla. Ryhma koor-
dinoi raporteista saatavia tuloksia, analysoi seka vie tuloksia eteenpdin ja pitdd huolen,
ettd saannot jotka koskevat FRM politiikkaa, ovat kunnossa. Ryhmaé koostuu yleensa esi-
miehesta, matkustamohenkilékunnasta seka tyévuorosuunnittelusta vastaavasta henki-
|6sta, kuitenkin niin ettd paattajia on yrityksen eri osastoilta, jotta koko yrityksen vasymys-
riskeista saadaan mahdollisimman laaja nakemys (IATA Fatigue Management Risk Guide
2011, 3.2.2))

FSAG:n eli tydryhman tehtva on selvittda yrityksen sisalla oleva riskitilanne; minkalainen
vasymyksen tilanne on, onko mahdollisia tapaturmia tapahtunut asiasta johtuen ja onko
vasymysta hoidettu mitenk&dan? FRM:n politiikka tehd&dan ohjausryhman toimesta ja se hy-

vaksytetddn koko organisaatiossa. Jotta ongelmaan pystytdén puuttumaan ja kehitta-
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maan, pitaa sita pystyad mittaamaan. Ohjausryhma suunnittelee Safety Performance Indi-
catorin, SPI:n, eli mittaustavat joihin tulevia vasymysriskeja pystytaan vertaamaan. SPI:t
poikkeavat lennon luonteen mukaisesti ja niihin vaikuttavat viranomaismaaraykset.
Raportointi on FRM:n keskidssa ja sen avulla ohjausryhma pystyy seuraamaan vasymyk-
sen kehittymista yhtiéssa ja puuttumaan ongelmiin ajoissa. Raporttia tehdessa on mahdol-
lista valita, millaisen vastauksen tydntekija fatigue risk management group:ilta haluaa. Ha-
luaako han, etta asiaan puututaan esimerkiksi aikataulujen muutoksella tai proseduuria
muuttamalla vai onko tydntekija tyytyvainen nykyiseen tilaan ja vasymyksen syy on jostain
tyon ulkopuolisesta tekijasta johtuvaa. Avoimessa raportointikulttuurissa asiat paasevat
kehittym&an, kun tydntekijat uskaltavat kirjoittaa omasta toiminnastaan ja vasymyksestaan
raportteja ilman etté tulevat tuomituksi kollegan tai esimiehen puolelta. (Fatigue Manage-
ment Risk Guide 2015, 109).

FSAG tyéryhma lukee kaikki tulevat raportit ja kdy kuukausittain yhdessa lapi nousseita
aiheita ja arvioi mahdollisia riskeja. Kaikille raportin [&hettaneille kirjoitetaan palaute seka
selvitys jatkotoimenpiteistd. Epanormaalin vasymyksen jalkeen tyontekijan vastuulla on ra-
portointi omasta tilastaan, silla raportointi on tehokkain reagoida ja ennakoida ajoissa va-

symyksesta aiheutuviin turvallisuusriskeih Taloudellisesti onnettomuudet, muut virheet ja
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tehoton tydntekija ovat todella haitallisia yritykselle. Raporttien seurannan avulla on mah-
dollista myds vaikuttaa esimerkiksi ylikuormittaviin lentoreitityksiin ja niiden uudelleen aika-

taulutuksiin ja sita kautta parantaa tyontekijan hyvinvointia.

IF COMNFIDENTLALITY REQUIRED TICK HERE -

NAME Employee No. Filot,/CCM [cireleh

WWHEMN DID IT HAPPENT Local repart date Tirmne of event (local repart tirme)

Duty description {trip pattern)

Sector on which Fatigue Frosm To
occurned

HMours from report tirme to when fatigue coourred Disrupt?  Yes [ Mo
Aircraft type Humber of crew
De=seribee e pou fielt [or what you ohserced)
Please cincle how you felt
Fully alert, wide awalke 5 Moderately let down, tired

1
2 WVery lively, somewhat responsive, but not at peak
3

O, somewhat fresh B Extremeby tired, very difficult to concentrate
4 A litthe tired, less than fresh r Completely exhausted
Please mark the lime below with an X" at the point that indicates how you felt
alert drawesy
Fatigue prior to duty? es Jf Mo How long had you been awake when the
Hioze| Yes Jf Mo hrs mins

event happened?
Harme Yes [ Na HMenw mauch sleep did yau have in the 24 brs

Lrufty 1tselt Tes [/ No hirs mans
befare the erent?

Im-Flight rest es f Mo How much slesp did you hawve in the 72 hrs

Disrupt es f Mo [ mins
before the event?

Pasrsanal es f Mo flight deck nap? Yes f Mo 1§ yees, wabwir

Otheer comments

WHAT DID YOU DOF Actions taken to manage or reduce Fatigue (For example, flight deck nap)

MHAT OOLILD BE DsOME? Suggested conmrective actions

Kuva 3 Raportointilomake vasymyksesta (Fatigue management guide 2015, 110)

Vasymyksen hallinnalla tavoitellaan turvallisempaa tydympaéristda organisaatiotasolla
seka lentoliikenne alalla yleisesti. Monet onnettomuuksista liikennealalla ovat johtuneet
vasymyksesta ja olisi voinut olla estettavissa jos vasymys olisi huomattu riittdvan ajoissa
ja tilanteeseisiin pystytty reagoimaan. Kuubassa vuonna 1993 tapahtui lento-onnettomuus
ja tutkimusten jalkeen syy todettiin virallisesti johtuneen pilotin vasymyksen takia. Vuonna
2007 Tukholman Arlandassa tapahtunut Cathay Pacificin lentokoneen térmayksen osa-
syyksi paljastui lentgjien vasymys sek& vuonna 1987 tapahtunut ydinvoimalaonnettomuus
Yhdysvalloissa sattui, kun tyontekija Idydettiin nukkumasta tyonsa aarelta ja tapaturman

takia ydinvoimala jouduttiin sulkemaan kokonaan.
Lento-onnettomuuksista seuraa pahimmillaan jopa ihmishenkien menetyksia mutta myos

taloudelliset menetykset ovat huomattavat, esimerkiksi ydinvoimalaonnettomuuden ta-

pauksessa yritys karsi kymmenien miljoonien dollarien tappion. Naiden liséksi aiheutuva
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harmi esimerkiksi lentoyhtion imagolle voi olla ylitsepadasematon. (dead-tired accidents in-
volving fatigue 2012).

3.2 Fatigue risk management-jarjestelman komponentit

Vasymysraportit koskevat erilaisia tekijoita, kuten tyévuoroista johtuvaa vasymysta, poik-
keustilanteista johtuvia myohastymisia ja tyopaivan pidentymista tai joskus uupumus voi
johtua tyon ulkopuolella tapahtuvan asian seurauksesta. Joskus myds kohteessa olevat
tekijat kuten hotellin korkea melutaso hairitsee lepoa, ja se voi olla syy vasymysraportin
kirjoittamiseen. Raporttien perusteella yhtio yrittda valttda vasymyksesté syntyvia riskeja
puuttumalla tydvuorosuunnitteluun, hotelliongelmiin ja tarvittaviin miehistomaariin ajoissa.
FRM auttaa tyontekijoiden tydhyvinvoinnin yllapitamisessa, silla raporttien avulla huoma-
taan kehityskohteet, joita voidaan yhtion puolelta lahtea parantamaan.

Raportti on luottamuksellinen ja se tulisi tayttaa viimeistaan 24-tunnin kuluttua lennosta,
silla on huomattu etta tyontekija on alttimpi vastaamaan rehellisemmin ollessaan vasynyt
ja kun kokemus on tuore. Raportissa kysytdaan lennon luonnetta, tyén aloitusaikaa seka
pituutta ja erilaisia tekijoita jotka ovat vaikuttaneet vasymyksen syntymiseen.

FRM on maailmanlaajuinen tyokalu ja sita kayttavat monet kuljetusalanyhtiot seka useat
lentoyhtiot. Sisaltd on yrityskohtainen, mutta viranomaismaaraykset koskevat kaikkia yhti-
oita samalla tavalla. FRMS kehitti vuonna 2009 Vasymyksen hallinta -foorumin, jonka tar-
koituksena on jakaa tietoa avoimesti asiasta ja kerata yhteen paikkaan kaikki fatigue risk
managementin kehittdmisesta seka kouluttamisesta kiinnostuneet tahot. Lentoyhtididen
lisdksi foorumiin on liittynyt muita kuljetus- seka teollisuudenalan edustajia, unitutkijoita,
lainsdatajia ja muita tyontekijaryhmia (Vasymys tydelamassa 2015, 77). Nain kaikkien am-
mattiryhmien tieto jakautuu osallistujien kesken.

Vasymys voi aiheuttaa tarkkaavaisuuden, keskittymiskyvyn, seka paattelykyvyn heikkene-
mistd. Naméa kolme asiaa ovat lentoty6té tekevélle kriittisia ja niista ei tulisi tinkia missaan
tilanteessa. Liika valvominen saattaa esiintyd torkahteluna ja artymisend, on se jo turvalli-

suuden nakokulmasta vaarallista, mutta vaikuttaa se myds tydyhteis6on negatiivisesti.

3.3 Riskien hallinta osana Fatigue Risk Management-jarjstelmaa

Tutkitusti fatiguen alaisena ihmisen reagointi- seka paatoksentekokyky heikkenevat
(Wedro Benjamin & Davis Charles-Patrick 1996-2017) ja &éaritapauksissa se johtanut il-
mailun historiassa jopa lento-onnettomuuksiin joissa on |6ydetty yhteys pilottien keskitty-
miskyvyn herpaantumisesta laskeutumistilanteessa vasymyksen takia. (tekniikkatalous.fi

2009). ICAONn maaritelma vasymyksen hallinnasta on eri tekijoista johtuva vasymyksen
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tila, joka heikentaa kykya toimia valppaana erindisissa turvallisuuteen liittyvissa tehta-
vissa. On olemassa nelja erilaista ongelmaa jotka vaikuttavat vasymyksen kehittymiseen.
Nama nelja tekijaa ovat valveillaoloaika, unen maaré, vuorokausirytmi ja tyomaara. (Fati-

gue risk management manual 2016, 19).

FRM maarittaa kolme eri lahestymistapaa vasymyksen aiheuttamien riskien tunnistami-
seen; Ennakoiva, reagoiva ja proaktiivinen. Ennakoivalla lahestymiselld tarkoitetaan, kun
lentojen aikataulut ja miehistdn tyévuorolistat ovat tehty ottaen huomioon tutkitut uneen ja
vasymykseen liittyvat riskit, raportoinnista ilmenneet ongelmat seka kaytanndssa nakyvat
vaikutukset suorituskykyyn ja tehokkuuteen. Finnairilla tAmé& perustuu aikaisemmin kerat-
tyyn aineistoon, kayttokokemukseen, erilaisiin mittareihin sek& bio-matemaattiseen mal-

liin.

Mittareita ovat esimerkiksi unen maaraa ja laatua mittaavat laitteet seka valveajan aktiivi-
suutta mittaavat laitteet, jotka seuraavat palautumista ja stressitasoja (Vasymys tyoela-
massa 2015, 89). Naiden liséksi on kehitetty biomatemaattiset mallit, joilla pystytaan seu-
raamaan, tarkkailemaan ja kehittamaan tyévuorolistoja riskien varalta. Ohjelma on erilais-
ten tutkijoiden ja matemaatikkojen kehittama ja se on luotu vuorosuunnittelun tueksi.
Biomatemaattisella mallilla voidaan arvioida keskiarvoista vasymysta. Mallia kaytetaan
usein tydvuorosuunnittelun tukena ja esimerkiksi uusia kohteita ja lentoreitteja avatessa.
Sen avulla voidaan arvioida uuden lennon aikataulun kuormittavuutta ja palautumisajan
tarvetta (Fatigue risk management manual 2016, 20) Malli on kehitetty ehkaisem&an vasy-
mystriskeja ja tukemaan vuorosuunnittelua ja analysoimalla tuloksia I6ydetéan riskitekijoi-

den yhtalaisyyksia.

Proaktiivinen lahestymistapa tunnistaa riskeja olemassa olevista operaatioista. Tapoja,
joilla harjoitetaan proaktiivista vaikuttamista, ovat FRM raportointi, vasymykseen liittyvét
kyselyt organisaatiossa, yohon sijoittuvien kaukolentojen seuraaminen ja niisté tulevien
vasymysraporttien analysointi. Tassa l&ahestymistavassa on tarkeaa kohdistaa olemassa
olevat resurssit kohteisiin, joissa oletettavasti syntyy vasymyksen takia riskeja ja kuormi-
tusta. Proaktiivisuus tarvitsee aktiivisia miehistonjasenia, jotka seuraavat omaa vasymys-
tasoaan ja raportoivat tarvittaessa. My6s esimerkiksi Finnairilla Fit For Future-projekti tu-
kee proaktiivista riskien hallintaa, kyseiseen ryhmé&an valitut henkil6t seuraavat aktiivisesti
oman elimistdn toimintoja muun muassa mittaamalla unen laatua, palautumista, leposy-

kettd ja muita aspekteja, jotka voivat auttaa FRM kehittAmisessa.
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Reagoivalla lahestymistavalla tarkoitetaan asioihin puuttumista. Reagoimisella yritetaan
|0ytaa riskit, jotka ovat syntyneet vasymyksesta ja ylikuormituksesta. Tapauksien perus-
teella pyrita&n valttaméaan samankaltaisten tapaturmien uusiutuminen. Mahdollisia riskeja
tunnistetaan raporttien ja kyselyiden pohjalta, seka aikaisempia tapaturmia tutkimalla. Kun
tutkimus viedaan eteenpain, se menee joko FSAG:lle eli tydryhmalle, joka hoitaa vasymyk-
sen hallintaa, tai organisaation turvallisuus-osastolle, jossa hoidetaan yleisella tasolla len-
toyhtion turvallisuutta koskevia asioita. Haasteena on tapaturman syyn maérittaminen va-
symyksesté johtuvaksi.

Miehistda, joka on ollut tapahtumassa mukana, analysoidaan jalkikateen. Asioita, joita yri-
tetdan selvittad, ovat muun muassa unen maara ennen tapahtumaa eli tutkitaan kumulatii-
visen vasymyksen maaraa seka akuutin eli 24 tunnin aikana saadun unen maaraa. Selvi-
tyksen kohteina ovat; hereilla olo aika ennen lentoa, missa vaiheessa tydntekijan vuoro-
kausirytmi on ollut riskin sattuessa, onko ty6 ollut kuormittavaa tai erityisen kevytta tapah-
tuma aikana seka katsotaan miten kauan on kulunut taydellisesta palautumisesta eli va-
hintddn kahdesta hyvin nukutusta yosta perékkain. Naita kohtia lahestymalla ohjausryhma
pystyy tekemaan johtopaatoksia vasymyksen vaikutuksesta tapaturmaan. (Fatigue Risk
Management Guide 2011, 66-67.)

3.4 Tydvuorosuunnittelu

Ty6vuorosuunnittelulla on suuri vaikutus tydntekijan hyvinvointiin ja kuten monesti on tut-
Kittua, mitd enemman tyontekija itse pystyy vaikuttamaan omaan tydhdnsa, sita paremmin
han viihtyy, jaksaa seka kokee olonsa tarkeaksi yrityksessa (Manka & Manka 2016, 65).
Tyontekijan jaksamiseen ja hyvinvointiin voidaan vaikuttaa tydajoilla seké tyévuorosuun-
nittelulla. Tyon ja muun elamaan yhteensovittamisen mahdollisuus, eli elamé&nhallinta,
maaraytyy pitkalti tydajassa, silla tydaika ja erityisesti vuorotyd vaikuttavat tyontekijaan
monella elaméan osa-alueella. Sosiaalinen elama on tyon ulkopuolinen tekij&, jossa henki-
nen ja fyysinen hyvinvointi nékyvat suoraan tyontekijan jaksamisella. Kun tyévuorosuun-
nittelu on tehty tyontekijan hyvinvointia tukevaksi, pitdisi hdnen jaksaa harrastaa ja yllapi-
téa sosiaalisia suhteita vapaa-ajallaan. On myds tydénantajan etu huolehtia tydntekijdiden
hyvinvoinnista, silla tutkitusti tyytyvaiset tyontekijat ovat tehokkaampia seka motivoitu-

neita.

Tyoaika on se aika kun tyontekija on tytvelvoitteessa. Tybaika koostuu tydpaivan pituu-

desta ja vuorokaudenajasta. TyOajalla voidaan vaikuttaa kokonaisvaltaisesti tyontekijan
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tyokykyyn seka hyvinvointiin. Ty6ajassa on otettava huomioon seka terveyteen etta turval-
lisuuteen liittyvat asiat, henkildston resurssit ja lakisdateiset minimi- ja maksimi tydajat

(Tyoterveyslaitos 2016).

Tyosta palautuminen ja seuraavaan tyévuoroon valmistautuminen kuuluvat osaksi tyévuo-
rosuunnittelua ja pitkalti nilden perusteella koko lista maaraytyy. Palautumispaivan taytyy
olla erotettu henkilokohtaisesta vapaa-ajasta, jonka tyontekijan tulisi viettdd omaa hyvin-
vointiaan tukien. (Tyoterveyslaitos, 2016). Vapaapaivatoiveilla tyontekija pystyy teoriassa
suunnittelemaan seuraavaa kuukautta hieman etukéteen ja kokee elaméanhallinnan tun-
netta. Tamé& vaikutusmahdollisuus edistaa tyontekijan hyvinvointia ja yleinen suhtautumi-
nen tydnantajaan paranee, jolloin tyotyytyvaisyys kasvaa eikéa tyontekija tunne psykolo-
gista kuormitusta tyota kohtaan (Manka & Manka 2015, 45).

34.1 Tydvuorosuunnittelu ilmailualalla

Ty6vuorosuunnittelu on hyvin tarkeaa lentoliikennealalla. Vuorosuunnittelulla yritys hallit-
see taloudellisia seikkoja seka kaytannon tyota, eli toimivaa ja turvallista lentoliikennetta.
limailualalla tydvuorosuunnitteluun vaikuttavat eri tekijat, jotka on otettava huomioon tydn-
tekijan toiveiden lisaksi. Tallaisia tekijoitéa ovat esimerkiksi tydehtosopimuksessa olevat
saannokset tyd- ja lepoajoista, vapaapaivistd, seka ilmailualaa koskevat eri saannokset,
joita lentoyhtididen tulee noudattaa. Muita tekijoita ovat esimerkiksi tyévuoron pituus, yo-

tydn maara, sekd muut laista riippuvat tekijat.

Tybnantajan on noudatettava EU:n tydaikadirektiivia, ty6aikalakia ja tydehtosopimuksia.

(Tyoterveyslaitos 2016.) Alakohtaiset lait ja sopimukset vaihtelevat laajasti. Lentoliikenne
alalla Trafi eli liikenteen turvallisuusvirasto ja IATA, eli kansainvélinen lentoliikenneyhdis-
tys maarittavat alalle kuuluvat lait ja séadokset, joiden pohjalta lentoyhtiot tekevéat tyévuo-

rosuunnitelmat eri osastoille.

Tarkkaan lasketut lepopaivéat kuukaudessa edesauttavat tyontekijan saapuvan levan-
neend ja hyvinvoivana tyévuoroon. Optimoimalla vuorojen kiertokulun ty6vuorolistaan so-
pivaksi on vasymyksen valttdmisen kannalta tarke&ad. Esimerkiksi kun tyontekijan kauko-
kohteet kuukauden aikana suuntautuvat pelkéstaan toiseen ilmansuuntaan, eli itaan tai
lanteen, talldin tyontekijan on helpompi muuttaa vuorokausirytmidan mahdollisimman va-

han ja aikaerorasitus pysyy minimissa.

Tyovuorot ilmailualalla tulevat jarjestden kuukauden jaksoissa, ja tydvuorolistat julkaistaan

tasan viikko ennen kuunvaihdetta. Tydvuoroihin voi vaikuttaa toivomalla vapaata edellisen
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kuun kymmenenteen paivaan mennessa. Joka kuukausi tyontekijalla on kaytéssaan niin
sanotut “nopot” eli vapaapaiva toiveet. Nopoja on mahdollista sijoittaa mielensa mukaan
kuukaudelle ja tyontekija voi arvottaa toiveensa tarkeysjarjestykseen, jonka pohjalta tyo-
vuorosuunnitteluohjelma ajaa ne lapi. Esimerkkina yksi kolmen péivan nopo, yksi kahden
paivan nopo ja yhden péivan nopo, seka toiveiden arvojarjestys on mahdollista valita yh-
den ja kolmen pisteen valilta. Nailla tyontekija pystyy vaikuttamaan omaan tyovuorolis-
taansa ja tydnantajan puolesta on l&hes (95 % -99 %) taattua, etta vapaapaivatoiveet me-
nevat lapi.

Kaukokohteisiin lennettéessa, siséaltaé lento lakisdateisen lepovuoron kun tydaika on yli
kuusi tuntia ja ylitetaan yli nelja aikavyohykettd. Lepoaika aikaerolennolla on tyéehtosopi-
muksen mukaan sovittu siten, ettéa se on 15 %:a lentoajan pituudesta. Lepoaikana tyonte-
kija paasee lentokoneessa olevaan lepotilaan lepddméaan. Tama lyhyt lepotauko lennon
aikana toimii virkistavana taukona tyontekijalle. Usein kaukokohteiden lennot sijoittuvat
Suomessa ybaikaan. Koska elimistd reagoi biologisen kellon mukaan, ydlla vireystila las-

kee ja valppaana olo vaikeutuu.

Yo6tyd ja vuorotyd ovat erityisen kuormittavia niin henkisesti, fyysisesti kuin sosiaalisesti.
Etenkin liikenne- ja kuljetusalalla tyévuorosuunnittelun kehittdminen on tarkeassa roolissa
vuorotydsta aiheutuvien haittojen vahentamiseksi. Tydnantaja paattaa tybajasta, mutta
tyontekijan toiveet ja vaikutusvalta omiin tyévuoroihin ovat suuressa asemassa tyontekijan
tyohyvinvointia miettien. Tutkitusti hyvinvointi kasvaa mita enemman tyontekijalla on paa-

tantavaltaa omaan ty6hon liittyen (Manka & Manka 2016, 65).

3.4.2 Mita tydvuorosuunnittelussa tulee miettia

Tekijoitd, jotka edistavat toimivan tydvuorolistan syntymista, ovat tyévuorojen jarkeva
myota paivaan kulkeva kiertosuunta. Vuorotyolaiselld kierto olisi aamuvuorot, iltavuorot ja
yovuorot, jolloin unirytmi pysyy mahdollisimman normaalina ja oman vuorokausirytmin
noudattaminen on helpompaa. On suositeltavaa, etta tydvuorolistalla on maksimissaan
kolme samankaltaista vuoroa perakkain ja vapaajaksojen tulisi olla mahdollisimman yhte-

naisia.
Monessa tydehtosopimuksessa on méaaritettyna pakolliseksi vahintdan yksi viikkonloppuva-

paa kuukausittain. Kuormittavimman vuoron, eli yévuoron, tulisi olla listassa peréakkaisina

paivina ja niitd saa tydehtosopimuksen mukaan olla enintdan nelja vuoroa putkeen. Yo-
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vuorosta palautumiseen tarvitaan riittava palautumisaika ennen seuraavan tyévuoron al-
kua. Tyoévuorojen valin tulisi olla vahintaan 11 tuntia ja optimaalinen aika on 12—-16 tuntiin

(Tyoterveyslaitos 2016).

[Imansuunnan ja kohteiden optimointi on myds asia, jolla on mahdollista vaikuttaa tydvuo-
rolistan toimivuuteen ja tyontekijan jaksamiseen seké vireystilaan. Yhtiolla on olemassa
jarjestelma matkustamohenkilokunnalle, jonne on mahdollista syottéé omat vapaapéaiva-
toiveet sekd kohdekohtaiset toiveet. On mahdollista valita omaan rytmiin sopiva maa, tyo-
vuoron pituus ja poissaolon pituus. Nailla tekijoilla tyontekija pystyy sdatelemaan itselle
sopivinta tydrytmia perhetilanteesta ja nukkumistottumuksista riippuen.

Kaukokohteiden vélissa olevat saman aikavydhykkeen lennot eivat vaikuta vuorokausiryt-
miin eivatka lepoon. Aasian tai Amerikan lentojen joukossa on mahdollista olla Suomen
sisdisia yopyvia kohteita tai esimerkiksi Kanarian saarille suuntaavia lentoja, joissa aika-

erorasitusta ei paase syntymaan.

3.4.3 Lepoajat ja palautuminen

Koneen ohjaajilla eli kapteenilla sekd peramiehilla tyévuorot maaraytyvat alalle kuuluvan
TES:n eli tybehtosopimuksen mukaisesti seka ilmailuviranomaisen hyvaksyma yhtion
oman toimintakasikirjan OM-A mukaan. TES:ssa on sovittu kaikki tydéhon liittyvat saannok-
set ja OM-A on enemman yhtidkohtainen ja siella lukeva teksti voi vaihdella lentoyhtitsta

riippuen.

Ohjaajat ovat koulutettuja yhteen tai enimmilladn kahteen konetyyppiin. Talla sddnnok-
sella estetaan mahdolliset sekaannukset eri konetyyppien valilla esimerkiksi vasyneena.
Matkustamotydntekijalla on mahdollista olla kelpuutus kolmeen eri konetyyppiin samoista
syista. Finnairilla on esimerkiksi erikseen lahilikennetta lentavat ohjaajat, seka kaukokoh-
teita lentavat lentgjat ja pieni rynma joka lentdé seka kauko- etta lahiliikennetta. Matkusta-
mossa tydskentelevat lentavat paasaantoisesti lahi- sekd kaukoliikennetta sekaisin, mutta
yhtion sisélla on mahdollista valita eri ryhmid oman elaméntilanteen mukaan. Esimerkiksi
perheellisille on tehty ryhma4, jossa ty6tunnit eivét ylitd 90:ya tuntia kuukaudessa, ja vasta-
painoksi mielelldaan pitkia lentoja eli kaukokohteita lentavat ovat suostuneet “power”-ryh-
maan, missa kaukokohteita voi olla maksimimaarat kuukaudessa. Power-ryhmalaiset

suostuvat alittamaan minimilepoajan ennen kaukolentoa.

Lentgjien tydehtosopimuksessa on méaaritelty minkalaisilla kokoonpanoilla eri kohteisiin

saa lentda. Kohteista riippuen ohjaajien maéarat seka lepopaivien méarat vaihtelevat, jotta
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lentdjat eivat kuormittuisi lennolla seka ehtivat palautua ennen seuraavaa tyévuoroa. Le-
poajat maaraytyvat lentdjien maaran ja lentoajan mukaan. Jos kohteeseen lennetaan vain
kahdella ohjaajalla eli kapteenilla ja perdmiehelld, on vahimmaislepoaika kaukokohteessa
usein pidempi, kuin jos mukana on kolmas jasen. Jos reitilla lentgjia on kolme, tyén kuor-
mittavuus pienenee, ja levot ovat mahdollisia lennon aikana. Kahden ohjaajan lepoajat
riippuvat lentoajan pituudesta, esimerkiksi yli kahdeksan tunnin lennon jalkeen lepoaika
kohteessa tulee TES:n mukaan olla 30 tuntia ja alle kahdeksan tunnin lennon jélkeen le-
poaika on 23 tuntia. Kolmen tai useamman lentgjalla lepoaika on 23 tuntia kohteessa.
Tasta johtuen esimerkiksi Finnairilla on mahdollista lentaa Pekingiin, Kiinaan vain kahdella
ohjaajalla ja silti noudattaa minimi 23 tunnin lepoaikaa, silla lentoajaksi tulee yhteensé alle
kahdeksan tuntia. My6s matkustamossa tydskentelevéat noudattavat oman alansa tyéehto-
sopimusta, ja sama 23 tuntia toteutuu aikaerolennon, eli yli kuusi tuntia pitkén ja nelja ai-

kavyohyketta ylittavan lennon jalkeen. (SLL 12.2.2 tyéehtosopimus 2011-2014.)

Lahiliikenteessa lentojen valinen lepoaika on useimmiten 13,5 tuntia riippuen ydtyon maa-
rasta. Esimerkiksi jos yotyota on yli nelja tuntia, tulee lepoajan ennen seuraavan tyoévuo-
ron alkua olla 21 tuntia, koska ydty6 on tutkitusti kuormittavampaa elimistolle. Se, joka te-
kee lepoajasta kuormittavaa, on aikaero, joka on itaén pain mennessa mydtapaivainen el
kellossa siirrytaan eteenpéin ja lanteen mennessa vastapaivainen eli kello kellossa men-

naan takaisin pain.

Lahteiden mukaan reittilikennelentajat kokevat eniten uupumisen merkkeja aikaerolen-
noilla, jotka usein sijoittuvat yota vasten. Uni ja lepo poikkeavat laajalti normaalista uniryt-
mista ja nukahtaminen vaikeutuu, silloin uni ei ole riittdva palautumiseen. Kumulatiivinen,
kasautuva vasymys, eli yhtdjaksoisesta ja pitkasta tyosta kertynyt vasymys on lentoturval-
lisuutta eniten uhkaava tekija. Palautuminen kumulatiivisesta vasymyksesta ei tapahdu
yhden hyvin nukutun yon jalkeen, vaan vaatii pidempiaikaisen jakson palauttavaa unta
(Vasymys tyoelamassa; riskit ja hallinta, 2015).

Matkustamohenkilokunnan seka lentéjien tyévuorolistat sisaltavét noin kahdeksasta vii-
teenkymmeneen tuntia yoty6td, kuukaudesta riippuen. Monien tutkimusten mukaan on to-
dettua, ettd yotyo on haitallista elimistolle. Haittavaikutuksia ovat muun muassa ennenai-
kaiset sairaudet ja pahimmassa tapauksessa jopa ennenaikaisen kuoleman riski (Ter-
veyskirjasto Duodec, 2017). Sairauksia, jotka ovat yleisia vuorotyoté tekevien kesken,
ovat muun muassa sepelvaltimotaudit, vatsakivut, ilmavaivat ja narastys seka on tutkittua
ettd kolmivuoroty6ta tekevat naiset altistuvat jopa kolminkertaisesti rintasyovalle (Hyva
terveys, 2008).
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Lentoyhtitt lentavat paivittain eri kohteisiin, henkilokunnan kohteessa vietettava aika on
lyhyt ja jarkevintd on noudattaa mahdollisimman paljon oman kotimaan rytmia, ajoittaen
jonkun unijakson esimerkiksi Suomen kellon mukaan yéhon. Suomen rytmin noudattami-
nen on hankalaa unen suhteen, silld usein itse lento painottuu yéhon ja perille saavutaan
aikaisin aamulla paikallista aikaa jolloin pitaisi menn& nukkumaan jotta kerdantynyt
univaje lennolta pienenee eik& kumulatiivista vasymysté paase kertymaan. Unentarve on
yksildllistd mutta lentoyhtitt odottavat jo turvallisuussyista tyontekijoiltaan tarvittavaa kun-
toa jolloin he pystyvét toimimaan valppaana ty6ssd. Ruokailua tulisi ennen rajoittaa nuk-
kumaan menoa eik& sytda suuria annoksia rasvaisia ruokia, koska ruoansulatus hidastuu
iltaa kohti ja entsyymien tuotanto heikkenee - tAma saattaa aiheuttaa vatsavaivoja (Hyva-
terveys.fi, 2008).

Molemmista lentdjien, seka matkustamohenkilékunnan tyéehtosopimuksista l6ytyvat myos
poikkeustilanteiden saanndkset. Lepoaikoja on mahdollista lyhentaa tarvittaessa, jos esi-
merkiksi lentokoneen mythéastyminen on syyna. Talldin menetetty lepoaika tulee korvata
jalkikateen eli vahimmaislepoaikaa pitaa lisata menetetylla lepoajalla. Vapaapaivia tulee
olla vuosineljanneksessa yhteensé noin 30 riippuen muuten tyévuorolistojen laadusta.
Keskittymiskykya vaativat tehtavét ovat etenkin lentdjille arkea, koska he tydssaan joutu-
vat tekem&an monta asiaa samanaikaisesti, kuten esimerkiksi kuuntelemaan eri maiden
lennonjohdolta tulevia viesteja, tutkimaan omia ruutuja ja keskustelemaan toisen lentdjan

kanssa asiasta ilman, etté keskittyminen herpaantuu.

4 Tybuupumus

Yleistynyt, kokonaisvaltainen vasymys ja muut stressiperaiset oireet, jotka ovat olleet pit-
kaaikaisia, ovat merkkeja tybuupumuksesta (Tyoterveyskirjasto 2015). Uniongelmat, he-
raily kesken yota, kyynisyys, itsetunnon horjuminen ja etenkin ammatillinen itsetunto karsi-

vat uupumuksen myo6ta seka tyon mielekkyys katoaa.

Tyon kuormittavuuteen ja stressiin vaikuttavat vapaapaivéatoiveiden onnistumiset seka tyo-
ajat. Kun tyontekija kokee joutuvansa uhraamaan vapautta ty6lle saamatta riittavasti jous-
toa tyOaikoihin, vahentaa se tyon mielekkyyttd, jolloin ihminen kokee tydpaikan ja tydonteon

negatiivisesti.
Tybuupumukseen johtavaa stressia ei pida sekoittaa stressiin, joka on positiivista ja jopa

edesauttaa tyontekoa. Stressi ihmisen ominainen tapa reagoida paineisiin ja pieni stressi

parantaa suorituskykya. Tyouupumukseen johtava stressi on pitkittynyt jakso elamassa,
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jolloin haasteisiin ja muutoksiin sopeutuminen ei onnistu sekd normaaliin elamaan palaa-
minen tuottaa vaikeuksia. Koska stressi on pitk&daikaisen jakson tulos, sen taustalla on
usein pitk&&n jatkunut tyontekijan, tydyhteison seka tyon, haasteellinen vuorovaikutus-
suhde. Ristiriidat tydn vaatimusten ja tyontekijan voimavarojen valilla usein aiheuttavat uu-

pumuksen tydssa. (Terve.fi, 2016)

4.1 Ty6uupumus ilmailualalla

Aikavyohykkeiden ylitykset, aikaiset tydvuorot, vuorokausirytmin sekoittuminen ja stres-
saava tyoympaéristd ovat arkipaivaa lentotyota tekevélle. Toimiva tydvuorolista, kannus-
tava ja avoin ilmapiiri tydpaikalla ja uskallus mydntéd& oma vasymys ovat erittain tarkeita

tekijoita tydhyvinvoinnin kannalta.

Tyoéuupumus lentoliikenne-alan tydntekijalla on erilaista kuin toimistotyontekijan uupumus.
limailualalla tybuupumukseen johtavat jatkuvat aikaerovaihtelut, sdanndllisen epasaannol-
linen vuorotyd seka fyysisesti rasittava tydymparistd. Vuorokausirytmin vaihtelut, aikaero-
rasitus, pitkat tydpaivat, yotyo, ja muuttuvat nukkumisymparistét kuuluvat ilmailualan am-
mattilaisten arkeen. Vaikka ymparist6 vaihtelee, ihminen mukautuu sen tuomiin muutok-
siin. Fyysisia ominaisuuksia, kuten ihmisen biologista kelloa, ei pysty saatelemaan hel-
posti eli ihminen ei ole fysiologisesti tarkoitettu rasitukselle, jonka lentoyhtiot tyontekijoil-

leen asettavat jatkuvasti kiristyvien lentoaikataulujen takia.

Lentoliikenne-alaan liittyy paljon kuormittavia tekijoita ja stressida, mutta niista johtuva uu-
pumus tarkoittaa enemman tyontekijan vireystilan vaihtelua ja yleista vasymystasoa, eika
tarkoita loppuun palamista. Alaa koskeva vasymys on vakava ongelma, etenkin kasvava
ty6tahti, pidentyvét tydajat ja suuremmat vuorokausirytmin muutokset koskettavat yha
enemman lentoliikennealaa. TAman seurauksena myds tyontekijoiden vireystila ja vasy-
mys ovat tutkimusten mukaan nousujohdanteisia. (Fatigue countermeasures in Aviation).
Kun vertaa levannytta tyontekijaa univajeiseen, on huomattu etté aistit, muisti ja reagointi-
kyky heikkenevat. Talléin kasvanut mahdollisuus virheiden suhteen on selkeésti kytkok-
sissa vasyneeseen tydntekijaan ja voi johtaa, ja on todistetusti johtanut onnettomuuksiin

ilmailualalla. (Fatigue countermeasures in aviation)

Erilaisia syitéa vasymykseen on huomattu etenkin kaukolentoja lentavien ja lyhyitd matkoja
lentavien valilla. Kaukolentoja lentavien vasymykseen syy on yhd useammin vuorokausi-
rytmin sekoittuminen ja oman biologisen kellon hairiét. Lyhyen matkan lent&jat eivat karsi

aikaerosta, mutta sanovat tyomaaran olevan yksi kuormittavista tekijéista vasymykseen.
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Kuitenkin molemmat ryhmaét l16ytavéat samat syyt altistua vasymykseen; yotyo, aikaiset aa-

mut, pitkat tyopaivat ja jatkuva aikapaine seka lyhyiksi koetut palautumisajat.

Tybuupumukseen johtavat jatkuvat aikaerovaihtelut, sdanndllisen epasaanndllinen vuoro-
ty0 seka fyysisesti rasittava ilmapiiri. Turvallisuuden takaamiseksi tyduupumusta on voi-

tava ennaltaehkaisté ja jokaisen tyontekijdn on myds osattava tunnistaa itsessaan varhai-
set oireet. Itsetuntemus on tydntekijélle tarke&a, jotta vasymys ei kehity tyduupumukseksi.
Koska monet lentoyhtiot keskittyvat yha enemman vasymyksen hoitamiseen ja ennaltaeh-
kaisyyn, on yhtididen puolesta tehty ohjeet eri kohteisiin miten kannattaa ajoittaa ruokailu,
likunta sek& nukkuminen. Ohjeistus vaihtelee kohteen mukaan seka aikaeron mukaan,

lanteen suuntaavat kohteet ovat aikataulullisesti erilaisia kuin itd&dn péin suuntaavat.

41.1 Loppuun palaminen

Tybuupumus on pitkittyneen tyostressin seurauksena kehittynyt tila jonka tuntomerkkeja
ovat vasymys joka ei parane younilla tai edes lomalla pois. Kyynisyys tyota kohtaan kas-
vaa, jolloin tydn merkityksellisyys, seka mielekkyys katoavat. Ammatillisesta nakokul-
masta katsottuna laskenut itsetunto eli uuden oppiminen, ja tydtehtavista suoriutuminen

vaikenevat ja nama lisaavat tyon kuormittavuutta ja tyduupumuksen syntymista.

Loppuun palaminen on pidempaan kehittynyt olotila, jossa tydntekija kokee tyén uuvutta-
vaksi ja omiin kykyihinsa nahden tydmaéaran lilan suurena. Tyduupumus ei itsessaan ole
sairaus vaan hitaasti kehittyva oireyhtyma, jonka seurauksena on riski sairastua masen-
nukseen, unihdiriihin, erilaisiin paihdehairidihin tai stressiperaisiin somaattisiin sairauksiin
(TtLfi).

Suomessa tybuupumuksen esiintyvyys vaihtelee yleisen tyéelaman tilanteen mukaan,
mutta tutkimuksen mukaan joka neljas tydssakayva tuntee tybuupumusta ja noin 2.5 %
kokevat sen vaikea-asteiseksi. Vuonna 2011 tydssakayvista miehista 23 % karsi lievasta
tyduupumuksesta ja miehista 2 % karsi vakavasta tyduupumuksesta, joista ammatillisen
itsetunnon heikkeneminen on suurin oire. Eniten tyduupumustapauksia on todettu maa- ja
metsatalous-alalla, rahoitusalalla seké ravintola- ja matkailualalla (Terveyskirjasto.fi,
2015).

41.2 Aédriesimerkki uupumuksen seurauksista

Tybuupumukseen johtavat jatkuvat aikaerovaihtelut, sdanndllisen epasaanndllinen vuoro-
ty0 seka fyysisesti rasittava ilmapiiri. limailuala on todella sd&deltya ja esimerkiksi tyonte-

kijoiden vireystila on erittéin olennainen osa turvallisuudessa. Turvallisuuden takaamiseksi
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tybuupumusta on voitava ennaltaehkaista ja jokaisen tydntekijan on osattava tunnistaa it-
sessaan varhaiset oireet, jotta paasevat hoitamaan itsensa kuntoon ilman, etta tdissa ta-
pahtuu mitddn oman tai muiden turvallisuuden vaarantamiseksi. Esimerkiksi lentokaptee-
nin vastuu on erittain suuri, silla han on vastuussa koko lennosta alusta loppuun. Yleensa
kapteeneilla on tapana siirtdé osa vastuusta purserille, matkustamohenkilokunnan johta-

jalle, mutta kapteeni on aina vastuussa lennosta.

Turvallisuussyistd ohjaamoon ei saa jaada yksin koneen ollessa ilmassa. Mikali ohjaa-
mossa olevalle lentgjalle sattuisi sairaskohtaus, on apu saatavilla heti. Mikali lent&jia on
vain kaksi ja toinen haluaa pitéaé esimerkiksi vessatauon, tulee yhden matkustamohenkilo-
kunnan jasenen tulla ohjaamoon. Matkustamohenkildkunta ei ole saanut lentajakoulu-
tusta, eika tule arvioimaan ohjaamoon jaaneen lentdjan ty6ta, vaan ainoastaan turvalli-

suussyista.

Kansainvdliset ilmailualan viranomaissaadokset tulevat seké IATA:Ita (The International
Air Transport Assosiation) etta EASA:Ita (European Aviation Safety Agency). Myds lento-
yhtiéilla on omat saanndksensa, jotka linjautuvat viranomaissaadoksiin. Suuri osa lentota-
paturmista on johtunut lentajan tai lentajien inhimillisista erheista alhaisesta vireystilasta.
Raportointi omasta terveydesta on talla alalla elintarkeaa, jotta voidaan minimoida kaikki
turvallisuuteen liittyvat riskit. Jokaisella tydntekijalla on velvollisuus raportoida terveydes-
taan tyonantajalleen. Esimerkkina tyduupumuksen ja sen raportoinnin tarkeydesté lentota-
paturmien estamiseen voidaan esittda lentoturma, joka tapahtui Germanwingsin lennolla,
4U9525, 24 . maaliskuuta 2015.

Germanwingsin Airbus 320 kone lahti Barcelonasta, El Pratin kentaltd, kohti Disseldorfia
kello 10:00 paikallista aikaa. Virallisen raportin, jonka on julkaissut Ranskan BEA (Bureau
d’Enquétes et d’Analyses), mukaan kone saavutti lentokorkeuden 10:27 paikallista aikaa
ja koneen kapteeni poistui ohjaamosta vessaan kolmen minuutin kuluttua. Koneen pera-
mies jai ohjaamoon yksin ja pian taman jalkeen hén laski koneen lentokorkeuden vain sa-
taan jalkaan. Peramies ei avannut ohjaamon ovea kapteenille, eikd vastannut soittoihin.
Lennonjohto, joka on yhteydessé koneisiin ohjatakseen lentoliikennettd, ei saanut myos-
k&an yhteyttd koneeseen ja epdili koneen olevan pulassa. Peréamies lisési nopeutta ja
koska lennettiin matalalla vuoristossa, oli torméys vuoreen vaistimatonta. Kapteeni ja
matkustamohenkilokunta yrittivat saada ohjaamon ovea véakisin auki, mutta yritykset epa-
onnistuivat. Kone tormasi Alppien vuoren seindmaan kello 10:41 paikallista aikaa, surma-

ten kaikki 144 matkustajaa ja kuusi tyontekijaa.
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Peramies, Andreas Lubitz, oli ollut Germanwingsin palveluksessa kesékuusta 2014 asti.
Raportin mukaan noin viisi kuukautta aloittamisen jalkeen Lubitz alkoi oireilla henkisesti,
nayttaen psykoottisen masennuksen merkkeja. Han kévi usean laakarin vastaanotolla ja
ainakin kahdesti psykiatrin luona, saaden reseptejd masennuslaéakkeisiin. Han ei kuiten-
kaan raportoinut terveydentilastaan, tai lAdkarikaynneistaan, Aero-Medical Examinersille
(AEM) eika tyonantajalleen missaan vaiheessa.

Helmikuussa 2015 yksityinen psykologi diagnosoi Lubitzille seka psykosomaattisen- etta
ahdistuneisuushairion ja ohjasi Andreas Lubitzin psykoterapeutille. Psykoterapeutti kehotti
10. maaliskuuta 2015 asiakastaan menemaan psykiatriseen sairaalaan hoidettavaksi,

diagnosoituaan Lubitzilla mahdollisen psykoosin.

Psykoterapeultti kirjoitti reseptilla Lubitzille lisdd masennuslaakkeitd, seka unilaakkeita.
Laakkeiden kayttddn on olemassa erittain yksityiskohtaiset ohjeistukset, esimerkiksi
Zopiclonen, jota I8ydettiin peramiehen kehosta lentoturmatutkinnan yhteydessa, ottami-
nen on EASA:n saanndsten mukaan kiellettya. ”...All other hypnotics, including zolpidem,
zopiclone and “over the counter” preparations such as diphenhydramine and prometha-

zine are disqualifying for EASA medical certification...” (CAA).
UK Civil Aviation Authorotyn sivustoilta 6ytyy taulukko PDF-tiedostona (Kuva 4.), jonka

avulla voidaan arvioida sairasloman pituutta ja seurata masennuksen hoitoa. Ohje on

tyontekijan avuksi.
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Class 1/2 Certification - Depression

Unfit
Speciali g
i Note 1 Specialist Report(s) Assessment by CAA Specialist
E()fpreszg’\ 5o Acceptable Advisor in Psychiatry
Kagno Note 2 Note 3
T Completed Continuing
1) Until 3 minimum of 4 weeks following resclution of symptoms. If on a Selective Serotonin Therapy Therapy

Re-uptake Inhibitor (SSRI)
1) (see Note 2)if the type or dosage of SSRI is changad. then a further minimum 1 month £
period of unfitness is required. Simulator check or

Completed

2) R (s} hysi 1 lable to the Acromedical Section (AMS)
) eport(s) from treating phy 1 should be to Section (AMS) Therapy

(Class 1) or Aeromedical Examiner (AME) (Class 2) and confirm full recovery without
symptoms, with or without stable continuing acceptable treatment:

a) Cognitive Behavioural Therapy (CBT) or Interpersonal Psychotherapy (IPT)

andlor
b) SSRis: only CITALOPRAM, SERTRALINE or ESCITALOPRAM are
acceptable as maintenance therapy. No other psychotropic medication is
pemitted

The pilot should only be returned to flying duties  psychiatric assessment is
satsfactory and either treatment is complete without recurmence or they remain on
maintenance SSRI therapy. The Hamiton Depression Scale score should be
satisfactory (a score of 7 or less may be acceptable).

Class 1 OML*/Class 2
Unrestricted
Follow up

CAA specalist assessment may be indicated in some Class 1 cases and for all cases Note §

(Class 1 and 2) where the piot is still undergoing therapy and/or taking an acceptable
SSRI. Class 2 pilots who have compieted therapy wil not usually need to be seen by
a CAA specialist advisor in psychiatry

3) Assessment to include review of reports and Hamilton Depression Scale. If the type or
dosage of the SSRI has been changed, or the condition is not stable, then a further
period(s) of unfitness shall be required until both dose and condition are stable.
Further report(s) from treating physician may be required. |f the SSRI s being
discontinued the earliest retum to fitness is 4 weeks after ceasing medication.

Simulator check (Class 1) or Medical Flight Test (MFT) (Class 2 — with a Chief Flying
Instructor (CF1) or Flight Instructor Examiner (FIE)) is required.

Follow up to be determined by CAA Psychiatrst- nitially every 2 months whist being
treated. 'Buddy reports’ may be requested.
*OML — Operational Multicrew Limitation . UK Cavil Aviation Authority

Follow up: Class 2 AME (with cinical reports if avadable) Class 1 to be determined by CAA Guidance Material

< > g - g s Version 20 02/10v2013
2;& :;:tst Unrestricted Class 1 is only possible 8 months after cessation of 3l c23.c0.ukimedical

Y

Class 1/2 unrestricted
Note 6

4

o

8)

PLEASE PRINT THIS DOCUMENT AND TAKE TO YOUR SPECIALIST ADVISOR

Kuva 4 . Masennuksen hoitokaavio UK Civil Aviation Authority

Lubitz on kuitenkin jattanyt raportoimatta terveydentilastaan tydnantajalleen tai millek&an
viranomaistaholle. Ranskan ilmailuviranomaisten raportissa mainitaan, etteivat tyénantaja
tai viranomaiset ole voineet ennaltaehkdista tapaturmaa. Tyontekijaa hoitaneilla 1aéka-
reilla, psykiatreilla tai psykoterapeuteilla ei ole velvollisuutta ilmoittaa tyontekijan tervey-
dentilasta valvovalle viranomaiselle tai tytnantajalle. Laakareilla on vaitiolovelvollisuus,
jonka takia kolmansien osapuolien tiedottaminen asiakkaan sairaudesta tai sairauksista
on joko takautuvaa tai laékarin oman arvion mukaista. Raportissa mainitaan, etta Lulbit-
zilla oli samanlaisia masennuksen oireita jo vuonna 2009 ja ettd lentolaakarien tarkastus-

tydta on rajoitettu potilastietojen osalta.

Koska peramies ei ole ilmoittanut terveydentilastaan eteenpain eika ole hakeutunut tar-
peelliseen psykiatriseen hoitoon, paatyi hdan murhaamaan seka itsensa, etta 149 muuta
henkil6d. Raportin mukaan vertaistukea on saatavilla erilaisista jarjestoista, mutta tyonte-
kija on paattanyt olla ottamatta tarpeellista apua vastaan. Raportissa on eritelty muutama
erinainen syy, minka vuoksi tyontekija ei ole ehké uskaltanut ilmoittaa tydnantajalleen tai
muille tahoille terveydentilastaan. Han on saattanut raportin mukaan pelatd mahdollista

tyopaikkansa menettamista, leimautumista ja taloudellista tappiota.
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Tassa tapaturmassa korostuu mielestamme yksittaisen tyontekijan vastuu omasta hyvin-
voinnista. Mikali karsii vakavista mielenterveysongelmista tai huomaa itsessaan vahaiset-
kin tybuupumuksen oireet tulee heti konsultoida lagkaria. Tapauksessa on huomattavissa
peramiehen pelko tydnséd menetyksesta senkin takia, etta han ei kaynyt ilmailuladkarin
vastaanotolla vaan yksityisella l&akarilla. Hanelle on maaratty lentotyota tekeville kiellettya
ladketta, jonka vaikutuksen alaisena han on tydskennellyt. Hanell&a on myo6s todettu psy-
koosi ja kehotettu menemaan sairaalahoitoon, mutta asiakas ei todennakdisesti taloudelli-
sen tappion takia tata halunnut tehda. Voikin olla, ettd sairauden salaaminen seka tyon
kovat paineet ovat olleet liilaksi Lubitzille, jonka takia han on paatynyt tdhan ratkaisuun.
Lentoturmista ja "lahelta piti”-tilanteista otetaan kuitenkin aina opiksi. Esimerkiksi taméan
tapaturman jalkeen EASA teki uuden turvallisuus sdanndksen, jonka mukaan yksik&aan
lentdja ei lennon aikana saa jaada ohjaamoon yksin. Osalla lentoyhtitista on ollut tapana
jo vuosikausia olla jattamatta lentajia yksin ohjaamoon turvallisuussyistd, mutta taméan ta-

pauksen vuoksi siita tehtiin viranomaismaarays.

5 Tutkimus vasymyksen vaikutuksista lentoliikennealalla

Teimme empiirisen tutkimuksen, jonka paaongelma on raportoinnin hyédyntaminen vasy-
myksen hallinnassa. Alaongelmina ovat vuorotydn vaikutus unen laatuun, tyévuoroista pa-

lautuminen seka tyontekijoiden elamanhallinta epaséénnoéllisesséa vuorotydssa.

Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa lentoliikenteessa toimivien tyontekijdiden vasymyk-
sen hallinnan toteutuminen. Teemahaastattelun avulla selvitimme kayttavatko tyontekijan
FRM raportointia ja kartoitamme syita sen kayttamattomyyteen. Haastattelu pohjautuu
tydn tietoperustaan. Tutkimuksella koitamme saada selville minkélaiset tydévuorot vaikutta-
vat vasymykseen ja onko nykyinen tydvuorosuunnittelu optimaalinen tydsta palautumi-
seen. Tutkimusmenetelma on teemahaastattelu ja se tehtiin kuudelle lentoliikennealan

ammattilaiselle, eli matkustamossa tydskenteleville lentoemannille ja stuerteille.

Valitsimme haastateltavat satunnaisesti omien tydvuorojemme aikana seka tilanteen mu-
kaan, eli jos aikaa riitti haastattelulle sen myés teimme. Haastattelut ovat kestoltaan noin

kymmenesta minuutista tuntiin, juurikin muuttuvien tilanteiden vuoksi.

5.1 Teemahaastattelu

Teemahaastattelu on joustava puolistrukturoitu tutkimusmenetelma, jolla selvitetaan tutkit-
tavien tuntemuksia, kokemuksia ja ajatuksia (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka). Koska

tutkittavasta aiheesta tiedetddn ennalta yleisesti vain vahan, on silloin haastattelu hyva
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valinta. Haastattelu mahdollistaa tutkimuskysymyksiin syventymisen ja uudelleen ohjaami-
sen, silla se kaydaan vuorovaikutuksessa tutkittavan kanssa ja vain aihe ja teemat on en-

nalta suunniteltu.

Teemahaastattelu poikkeaa avoimesta haastattelusta siten, etta siina aihepiiri on haasta-
teltaville sama pohjautuen tutkimuksen tietoperustaan. Haastattelun periaate on, etta tut-
kittavat ovat kokeneet tilanteen ja tutkija on ennalta perehtynyt tutkittavaan aiheeseen. Ai-
heesta haastattelija on tehnyt tietyt oletukset joista kysymykset ovat rakentuneet. Kysy-
mykset ovat tutkittavien subjektiivisia kokemuksia, jotka ovat esitettyna teoreettisesti tieto-
perustassa. (Saaranen-Kauppinen yms.)

Teemahaastattelu on avoin keskustelunomainen tilanne, jossa haastateltava saa vapaasti
kertoa vastaukset ennalta suunniteltuihin kysymyksiin, eika kysymyksiin ole oikeaa jarjes-
tystd. Myos eleet ja ulkoiset merkit voivat toimia vastauksina oikein tulkittuna. Riskeja,
joita teemahaastattelu voi aiheuttaa, ovat muun muassa aihepiirin laajentuminen, silla ky-
symykset ovat avoimia ja vastaukset tutkittavan johdateltavissa. Tulkinta on myds kyseen-
alainen, silla haastattelun vastaukset eivat aina ole yhtenaisessa linjassa tydén teemojen
kanssa. Tutkijan tehtava on pitda teemat mielessa haastateltaessa, ja analysoidessa tu-

loksia.(Saaranen-Kauppinen yms.)

Teemahaastatteluun valittavat henkil6t ovat huolella valittuja ja valinnat ovat perusteltuja
siten, ettd haastateltavilta saadaan parhaat vastaukset, jotka mahdollisesti poikkeavat

keskenéaan toisistaan huolimatta siitd, ettd aihe on kaikille tutkittaville sama.

5.2 Haastattelu

Valitsimme yhteensa kuusi haastateltavaa. Kaikki haastateltavat ovat lentotyoté tekevia ja
taysipaivaisessa tydsuhteessa. Valitsimme haastateltaviksi esimiestyota tekevan purserin,
lentoemantia ja stuertteja, joilla kaikilla on eripituinen ura takanaan. Valitsimme mahdolli-
simman erityyppisia henkildita, silla oletamme vastausten riippuvan esimerkiksi elamanti-
lanteesta. Tekijoiden omakohtainen kokemus tydsta on hyvéa pohja haastattelijalle, silla li-
sakysymysten esittaminen on helpompaa, kun aihepiiri on tuttu. Teemahaastattelun valit-
simme, koska aihetta on tutkittu vain vahan ja haluamme péaasta syvemmalle tasolle vas-

tauksissa.

Pyysimme haastattelulupaa Finnairilta huhtikuussa ja saimme luvan haastatella kollegoi-

tamme. Haastattelut on tehty sekd koneessa tydvuorojen aikana tauoilla, seka layoverilla
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eli lepotauolla kaukolennon vélissa. Haastattelut on litteroitu haastatellessa, silla ko-
neessa nauhoittaessa taustamelu on niin valtava etta se olisi ollut mahdotonta litteroida
jalkikateen nauhalta. Talla saattaa olla vaikutusta myos haastatteluiden tuloksiin, silla kol-
legat halusivat olla lyhytsanaisia ja kirjoittaminen saattaa vaikuttaa hairitsevasti keskuste-
lun kulkuun. Keskustelu oli kuitenkin helppoa ja luontevaa, silla kahden ammattilaisen vali-
nen keskustelu ja kysymysten esittdminen tuntuu helpommalta, kuin se etté kyselisi ai-
heesta, joka ei olisi itselle tuttu. Analysoimme aineistoa yhdessd, kun saimme molempien
haastattelut kerattya yhteen.

6 Tulokset

Oletuksenamme on se, ettéa Fatigue Risk Management -raportteja ei tehda tarpeeksi usein
ja saattaa olla ettéa kolmekymmenta vuotta tyota tehnyt kollega ei ole raportoinut jarjestel-
maan kertaakaan. Odotamme myds vastauksista ilmenevan, etta nykyiset lepoajat eivat
riitd palautumiseen ainakaan vanhemmilla kollegoillamme, ja nuoremmillakin oletettavasti

vireystaso on matalalla etenkin aikaerolentojen jélkeisind paivina.

Haastattelun tulosten luotettavuuteen saattaa vaikuttaa seka positiivisesti, etté negatiivi-
sesti se, etta haastateltavat ovat kollegoitamme. My0s haastattelun ymparisto saattaa vai-
kuttaa luotettavuuteen, eli esimerkiksi onko muita kollegoita paikalla, jos olemme tehneet
haastattelun koneessa. Luotettavuutta saattaa myds heikentda se, haluaako haastateltava
valttamatta paljastaa omasta jaksamisestaan totuutta kollegalle, silla ei luota ettei tieto

kulje eteenpain esimerkiksi esimiehelle.

6.1 TyoOvuorojen jalkeinen unenlaatu

Haastattelun ensimmaiset kysymykset koskevat unen laatua ja hukkumista. Kysyimme mi-
ten tydntekijat nukkuvat erilaisten tydvuorojen jalkeen ja vaikuttaako vuoroty® nukkumi-
seen. Erilaisilla tydvuoroilla tarkoitamme todella varhaisia aamuvuoroja jotka alkavat en-
nen aamu kuutta, yotyota joka sijoittuu Suomen ybaikaan seka aikavyohykkeita ylittavia

kaukolentoja.

Tuloksista nousi vahvasti esille aamuvuorojen aikainen unettomuus ja huono unenlaatu.
Suurin osa haastateltavista kokee, ettda aamuvuorojen aikana unen maara jaa vajaaksi ja
kumulatiivista vasymysta kertyy, silla vuoroja on useimmiten jopa viisi paivad perakkain.
Jos joka paiva unen maara jaa alle viiden tunnin, tarkoittaa se viidennen paivéan jalkeen

jopa 25 tuntia univajetta. Téallainen vaje aiheuttaa fyysisia oireita ihmisessa ja palautumi-

28



nen ei tapahdu yhden lepopaivan jalkeen. Ongelma on siina, kun aamuvuoroputken jal-
keen on useimmiten vain yksi tai kaksi vapaapaivaa ennen kuin tyot taas alkavat. Tassa

ajassa keho ei kerke& palautumaan.

Heti yhden haastattelun aluksi haastateltava sanoi etta vasymyksesta on tullut normaali
olatila, eik& sita endd ymmarra miten uupunut elimistd oikeasti on. Hanen mielestéaéan ei
kuukauden loma edes riita palautumiseen, se vaatii jo pidemman aikajakson poissa vuo-

rotyosta.

Yksi vastaaja erityisesti painotti aamupaivystysten ongelmallisuutta. Hanella oli ollut
monta kuukautta perakkéain aamuneljalta alkava paivystys, joka kesti aina nelja paivaa.
Jokaisena paivana paivystykselta tuli lento, joka kesti iltapaivaan saakka. Kotiin paastya
olisi pitanyt menna nukkumaan, jotta unen maara olisi riittdva taas seuraavan aamun he-
ratykseen. Yhtena kuukautena, neljannen paivan jalkeen héan kertoi olevansa ’todella uu-
punut” ja hanen oli pakko tehdéa fatigue raportti omasta vasymyksestaan. Se oli ensimmai-
nen kerta kun tydntekija 29-vuotisen uransa aikana raportin teki. Han koki, etta ei ole ty6-
kykyinen jos tahti jatkuu samanlaisena tulevaisuudessa. Raporttiin vastattiin tydnantajan
puolelta ja tAman tapahtuman jalkeen ei tydvuorolistassa kyseista aamupaivystysta ole ol-
lut. Han pohtii "en tieda johtuiko se raportoinnista, mutta sen jalkeen ei ole aamupéivys-

tysta listallani ollut”.

Kysyimme haastateltavilta myds miten yoty0 vaikuttaa unenlaatuun. Vastauksista yleis-
téden, yotyo on kuormittavin tydaikamuoto. Lahes jokainen vastaaja sanoi nukkuvansa hy-
vin huonosti ennen y6tyon alkua. Vireystilamallinnus, jota kaytetddn FRM-tyon tukena, ke-
hottaa nukkumaan paivaunet noin klo 15-17 ennen tydhon lahtemista. Vastaajat kom-
mentoivat paivaunien sijoittuvan elaméanhallinnan kannalta hankalasti, silla juuri iltapéi-
valla tapahtuvat muun muassa lasten hakeminen tarhasta, illallisen valmistus ja muut péi-
vittdiset askareet, jotka on suoritettava ennen tyévuoroa. Eli useimmilla paivaunet jaavat
nukkumatta ja lennolle l[&hdetaan aikaisemman yon unilla. Kun lasketaan valveillaoloa,
sitd kertyy yovuoron paattymiseen asti noin 20 tuntia. Valveillaolon aikana pitaa tehda fyy-
sista tyota, olla valppaana ja reagoida mahdollisiin riskeihin. Voidaan arvioida tyokyvyn
olevan lahes olematon aamuyosté, koska kehon biologinen kello on tottunut nukkumaan
y6lla ja monet toiminnot heikkenevéat yota kohden sekd melaniinin eritys voimistuu. Eras
haastateltavista totesikin “siis kropanhan pitéis puhdistua y6lla kaikista kuona-aineista ja
hormonitasokin on tosi alhanen ja tuolla me huidellaan kymmenen kilsan korkeudessa
ihan téys pbhinéa paéalla “. Kyseinen henkilo on lentanyt kolmisenkymmenta vuotta ja pohti

sitd kuinka epéaterveellisid yblennot ovat olleet hanelle fyysisesti.
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Yo6tyon jalkeen, joka usein paattyy aamulla kello kuuden ja kahdeksan vélilla, osa tyonte-
kijoista ajaa kotiin autolla. Se on yksi riski lisda jonka yotyo aiheuttaa. On vaarallista ajaa
pitk&n valvomisen jalkeen, silla tutkitusti yli 16 tunnin valvominen vastaa noin yhden pro-
millen humalaa. Yhtiolla on kuitenkin tarjolla muutamia lepohuoneita, joita on mahdollista
kayttaa lennon jalkeen, mutta maksimissaan kolme tuntia kerralla ja huone tulee varata
ennakkoon. Huone on tarkoitettu juuri niille, jotka ajavat toihin pitki& matkoja. Erés kollega
kertoi haastattelussa, etta on useaan otteeseen joutunut ajamaan auton sivuun tai seuraa-
valle huoltoasemalle ottaakseen nokoset, koska on meinannut nukahtaa rattiin.

Kun kysyimme miten haastateltavat nukkuvat aikaerolennon jalkeen, lahes kaikki vastaa-
jat sanoivat itaén pain lennettdessé nukkuvan paremmin kuin lanteen péain. Aikataulu Aa-
siaan suuntaavilla lennoilla on helpompi kuin Amerikkaan mennessa. Eras haastateltava
totesi “Jos itddn péin lennetéén ni sielld nukun 2h péikkarit sen kahdentoista tunnin tyé-
paivan jalkeen esim ja sitten vaan vitkuttelen sinne kymmeneen asti paikallista aikaa ja
unille. Lanteen padin mennessahan ollaan yleensa illalla perilla eli suoraa melkein nukku-

maan..”.

Jokainen haastateltava sanoo menevansa nukkumaan Aasian kohteeseen saapuessa ja
nukkuvansa noin neljan tunnin paivaunet. Herddminen paivaunilta on vaikein osuus, silla
elimistd haluaisi jatkaa nukkumista pidempaan kun kello on yélla Suomen aikaa. Lanteen
pain saapuessa on iltapaiva joten vastaajat valvovat iltaan asti. Kotiin pain tullessa muu-

tama vastaaja kertoi nukkuvansa Amerikan lentojen jalkeen paivaunet, silla lento saapuu
aamulla suomeen ja yoty6ta on takana noin 10 tuntia. Aasiasta tulevien lentojen jalkeen

rytmi yleensd muuntautuu normaaliksi yhden nukutun yon jalkeen koska Aasian kone las-

keutuu Suomeen iltapaivalla, jolloin iltaan asti valvominen on helppoa.

Yksi haastateltava lentda noin nelja kaukolentoa kuukaudessa ja kommentoi maaran ole-
van hieman liikkaa, silla palautumaan ei kerkeé vapailla. H&n ehdottaisi kolmea kaukolen-
toa sopivaksi kuukaudessa, silla silloin aikaa jaa riittavasti elimistolle palautua pitkista len-
noista ja vapaapaivat eivat kuluisi aina vasyneena. Han myos kritisoi erdén kohteen hotel-
lia, silla siella “ei pysty nukkumaan ja paluulennolla ollaan tosi vasyneita”. Han kertoo kir-

joittaneen raportin asiasta yhtidlle ja odottaa vastausta.

Yksi aikaerovasymyksesta johtuva vaarallinen tilanne selvisi haastattelusta kun tyéntekija
kertoi kaukolennolla sattuneen tapahtuman. Kyseisella lentoyhtiolla ei ollut kaytossa len-
nonaikaisia nukkumatiloja, joissa nukutaan punkassa. Heilla lepo tapahtuu omalla penkilla
istuen verhon takana. Han kuitenkin kertoo tunteneen olonsa todella vasyneeksi lennolla
ja hdn sanoo menneen hataoven eteen nukkumaan lattialle, silla hanen oli pakko nukkua

jotta jaksaa tehda toita loppu lennon. Lattialla nukkuminen on turvallisuussyista kiellettya
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ja téllainen on aariesimerkki vasymyksesta, mutta tyontekija otti tietoisen riskin ja teki paa-

toksen.

Toinen aariesimerkki tapahtui kun tyontekija oli valmistautumassa nousuun. Han kertoo
tilanteesta: “ilmoitin purserille ettéd olemme takapdassa valmiita nousuun ja olin menossa
istumaan, siina vaiheessa kuitenkin tuli todella raju &kkijarrutus ja lensin seindan kun en
ollut kerennyt istumaan turvavaéihin vield”. Myohemmin tilannetta selvitettdessa oli kaynyt
ilmi, ettd ohjaamossa lentéjat eivat vasymykseltaan olleet huomanneet sivulta tullutta ko-

netta ajoissa ja joutuivat tekemé&an akkijarrutuksen.

6.2 Epéasaanndllisen vuorotydn vaikutus vapaa-aikaan

Halusimme myds tietdd haastateltavien vapaa-ajan ja tyon vuorovaikutuksista toisiinsa.

Epasaannollisen vuorotydn vaikutukset haastateltavien vapaa-aikaan olivat negatiivisem-

pia heilld, jotka asuivat kauempana. Yksi haastateltava kuvaili arkeaan ndin:
‘tosiaan muutaman kollegan kanssa ollaan vuokrattu siita paivystys ja aamu-
vuorokamppa mutta haittaahan se oikeesti ensinnakin arkea ku oot nelja pai-
vaa jumissa jossain vantaalla missd ramppaat vaan toissé ja tossa kam-
passa ja sit oma perhe elelee Turussa nelja paivaa ilman aitia ja sit taas ens
viikolla kaukolennolle ja taas aiti on kolme paivaa veks ja niin edelleen. Koko
ajan poissa. Nykyaan layoverit on vahan lyhyempia kuin ennen eli sillai ihan
kiva mut toisaalta myds vapaat on lyhyempié *.

Han myds totesi, ettd oma valinta se on missa asuu mutta kertoo my6s nauttivan tyds-

taan. Han viela mainitsee, etta arkea se aikalailla kuitenkin rajoittaa.

Toinen haastateltavista kertoi olevansa huolissaan, silla hanen mielestaan tyévuorosuun-
nittelu on mennyt jatkuvasti huonompaan suuntaan ja lepoajat eivat tunnu riittavilta; “En
ma halua eléé eldmaani sillai ettd oon kokoajan ihan darimmdaisen vasynyt.” ja lisasi viela
ettei jaksa oikein iltaisin kotona tehda mitédan tydpaivan jalkeen. Haastateltava ei kuiten-
kaan ollut tehnyt uransa aikana raporttia aiheesta kertaakaan.

Paljon tuli myo6s ilmi haastateltavien vastauksissa sitd, etta etenkin lastenhoito tuottaa on-
gelmia. Lapsille hoitopaikan jarjestdminen on haaste, etenkin paivystavassa vuorossa ole-
villa silla tydvuoron ajankohtaa ja komennuksen pituutta ei voi etukéteen tietaa. Myads pari-
suhde nousi esille vahvasti ja yhteisen ajan |0ytdminen, etenkin sellaisessa suhteessa
jossa molemmat ovat vuorot6isséa, oli suuri haaste. Eras haastateltavista totesi etta
yleensa kun han hakee lapset tydévuoron jalkeen hoidosta, asettuu han kotisohvalle tork-

kumaan ja lapset istuvat hdnen paalldan Pikku Kakkosta katsoen ja talla tavalla saa héan
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vietettya aikaa lasten kanssa my6s vasyneend. Eras vuorostaan totesi ottavan lapsiaan

mukaan toihin, mikali tydkomennus on pidempi kuin 28 tuntia.

Osa vastaajista saa enemman aikaiseksi tyopaivan jalkeen kuin toiset. Yksi vastaaja ker-
toi tekevansa arjen askareita aamuvuorojen jalkeen normaalisti kun toinen kommentoi “En
jaksa tehdd mitdan, en edes salille raahautua. Meinaan nukahtaa heti kotiin tullessa ja se
on ongelma silla en nuku seuraavana yona jos nukun paivaunet”. Elamanhallinta on myos
tyovuorolistojen takia hankalaa, silla seuraavan kuun tyévuorot ilmestyvat viikkoa ennen
kuun vaihdetta. Yksi vastaaja kuitenkin sanoo taméan kehittyneen, silla muutama vuosi ta-
kaperin tydvuorolistat tulivat kaksi viikkoa kerralla. Silloin elamanhallinta tuotti todellista
haastetta.

6.3 Fatigue Risk Management raportointi

Kysyimme haastateltavilta mita he tietavat fatigue risk management jarjestelmasta ja
sinne raportoimisesta. Muutamat haastateltavat eivét tienneet jarjestelman nimea lain-
kaan, mutta olivat kuitenkin tietoisia etta raportoida pitaa ollessaan uupunut. Kuitenkin ra-
portteja oli tehty haastateltavien kesken ainoastaan muutama kappale, ja esimerkiksi erés
raportoinut kertoi, ettei kolmekymmenvuotisen uransa aikana ole tehnyt kuin yhden rapor-
tin. Tahan raporttiin tuli vastaus nopeasti ja siina ilmoitettiin ettéd ongelma on huomioitu ja
raportin kirjoittamiseen johtanutta tydvuoroa ei hanen listalla tamén jalkeen ole ollut.
Tassa tapauksessa FRM jarjestelma toimi esimerkillisesti ja yhtion puolesta asiaan puu-

tuttiin nopeasti.

Toinen raportoinut sai vastauksen vuoden paasta raportin jattamisesta. Vastauksessa Kii-
tettiin raportista ja todettiin sen olleen nyt luettu ja rekisterdityna jarjestelmaan. Viesti ol
automaattinen ja saapui haastateltavalle vuoden 2017 tammikuussa, kun raportti oli tehty
vuonna 2016 tammikuussa. TAma antoi tyontekijalle vaikutelman, etté raportoinnista ei ole
hyotyd, koska vuosi sitten alentunut vireystaso oli kerennyt muuttua vuoden aikana.

Eras haastateltava totesi “Tiedédn kylla siita ja etta raportoida pitéis ku vasyttda mutta hitto
sitahan sais kokoajan olla raportoimassa! En oo tehny sinne kylld koskaan mitdéan..” Ky-
syttdessa jatkokysymysta, jossa perusteltiin raportoinnin tarkeytta datan keraamiseen,
haastateltava jatkoi “Pitéis kyllé tehdé joo. Tied& kuinka paljon toi minimi kolmetoista ja
puol tuntia raahaa jaljessa ... Nyt tuntuu et revitdan vaa paikasta toiseen ja pitais vaa jak-
saa.” Moni kuitenkin totesi, etta jalkeenpdain ajatellen olisi pitanyt raportoida - etenkin yo-

vuorojen jalkeen.
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6.4 Johtopaatokset

Haastatteluissa korostui raportoinnin merkityksen vahattely. Raporttien kirjoittamisen tulee
olla helppoa ja vaivatonta, jotta kynnys Kirjoittaa vasymysraporttia ei kdy lilan korkeaksi.
Fyysisesti kuormittavan lennon jalkeen tydntekija ei tulosten perusteella yksinkertaisesti
jaksa kirjoittaa raporttia tai luota siihen etta raportilla on minkaanlaista vaikutusta tyévuo-
roihin.

Moni pidempé&an lentanyt haastateltava toi esille alan muuttuneen ja lepoaikojen sek&a
kohteissa vietetyn ajan lyhentyneen ja nama tekijat vaikuttavat jaksamiseen ja tyosté pa-
lautumiseen. Palautumisaikoihin ei tule muutosta, jos henkilokunta ei raportoi vasymyk-
sesta. Haastateltavista moni kuitenkin totesi ymmartavansa raporttien tekemisen olevan
tarke&d, mutta silti raportteja ei ole kirjoitettu. Olimme ennen haastatteluja jo olettaneet ra-
portoinnin olevan vahaistd, mutta tulos hAmmastytti silti. Erikoisen paljon haastateltavat
epadilivat raportoinnin tehokkuutta ja vaikka heilla oli kehitysehdotuksia, eivat he niista ole
raportoineet eteenpain.

6.5 Kehitysehdotukset

Raportoinnin merkitysta tyévuorosuunnitteluun ja tyévuorolistojen muodostamiseen tulisi
korostaa enemman ja kannustaa tyontekijoita raportoimaan. Raportoinnin tulee olla help-
poa ja vaivatonta. Myo6s yrityskulttuurin tarvitsee olla avoin, jotta tydntekijat uskaltavat
tehda omasta vasymyksestaan raportin. Kuormittavan lennon jalkeen tydntekija ei tulosten
perusteella yksinkertaisesti jaksa kirjoittaa raporttia, tai luota siihen etté raportilla on min-

k&anlaista vaikutusta tyéhyvinvointiin.

Tyontekijan selvasti alentuneeseen vireystilaan reagoinnin pitaisi olla konkreettista ja tilan-
teen laadusta riippuen ripeaa, eli esimerkiksi lentotuntien keventamista tai lentojen aika-
taulujen muuttamista hyvinvointia tukevaksi tyévuorolistaksi. Lahiesimiehen kautta rapor-
toiminen saa aikaan nopean reaktion yksilokohtaisella tasolla. Lahiesimiehillamme mat-
kustamossa on reilusti yli sata alaista, joka tekee esimiessuhteesta hieman etdisen. Voi
olla etté raportointia tapahtuu verbaalisesti omalle esimiehelle, mutta fatigue risk manage-
ment jarjestelmaan ei vasymyksesta ole kirjoitettu raporttia, koska tydntekija kuvittelee
ettd esimiehelle raportointi riittdd. Esimies luonnollisesti tukee ja auttaa tyontekijoitd, mutta
tata kautta tapahtuva raportointi siirtda vain “ongelmaa” eteenpain. Jokaisella tyontekijalla
on yksilokohtaisesti vastuu raportoida vasymyksestaan jarjestelmaan, silla esimies ei voi
raportoida toisen puolesta. llman raportointia lentojen aikataulujen muutoksiin ja tyévuoro-
jen suunnitteluun ei tehda muutoksia. Mitd enemman aiheesta saadaan raportteja, sita

varmemmin muutoksia aletaan suunnitella ja toteuttaa.
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Jos tydvuorolistat olisivat optimoitu paremmin yksilén toiveisiin, vaikuttaisi se suoraan tyo-
tyytyvaisyyteen ja jaksamiseen, silla lennonvaihdot vahenisivét ja tyontekijat saisivat tyo-

vuorot jotka sopivat heidén aikatauluunsa ja elaméantilanteeseensa.

Yksi haastateltava ehdottaisi kehitysta kohteen hotellivalintaan, silla se vaikuttaa suoraan
jaksamiseen, koska nykyisessa hotellissa ei pysty nukkumaan erindisistéa syista. Toinen
sanoo, etta jo pelkastdan vuorojen sijoittamisella jarkevaén kiertokulkusuuntaan, eli aikai-
sesta my6hempaan olisi iso vaikutus jaksamiseen. Aamuvuoroja tulisi olla maksimissaan
nelja paivaa perékkain ja aikataulu myohenisi paiva paivalta esimerkiksi tunnilla. Tyévuo-
rosuunnittelujarjestelmaan tulisi lisata “vain lanteen” suuntaavat lennot optio, silla nykyi-

sessa on pelkastaan valittavana “vain itdan pain”.

Jatkotutkimusehdotuksena voisi tehda laajemman kyselyn raportoinnista ja tehda kvantita-
tiivista tutkimusta siita, kuinka paljon raportteja kirjoitetaan lentoyhtidissa vasymyksesta
suhteessa tyontekijamaaraan. Tutkimuksen avulla voisi selvittaa vaikuttaako tulevien ra-
porttien maara siihen miksi muutoksia aikatauluihin ei tehda. Mielenkiinnosta aihetta koh-
taan, tyon tekijat haluaisivat tietdé tulevien raporttien maaran kuukausikohtaisesti ja minka

tyylisista lennoista raportteja tehdaan.

6.6 Tutkimuksen luotettavuus

Haastateltavat henkil6t ovat kollegoitamme, joka vaikuttaa tutkimustuloksiin. Voi olla, etta
kollega kertoo avoimemmin seka rehellisemmin kokemuksistaan ja puhuu paljon enem-
man henkildlle, joka itse on samanlaisessa tilanteessa. Keskustelu kahden ammattilaisen
valilla on helpompaa tydhon liittyvissa asioissa. Toisaalta omasta jaksamisesta ei valtta-
matta halua kollegalle kertoa todellista kuvaa, silla kyseessa on henkilokohtainen asia ja
taustalla saattaa olla pelko etté4 haastattelu ei pysy anonyymina ja tieto kantautuu esimer-

kiksi omalle lahiesimiehelle.

Myds haastatteluymparisto vaikuttaa tuloksiin, silla osa haastatteluista on tehty lentoko-
neessa ja osa lepoaikana kaukokohteessa. Lepoaikana tehdyt haastattelut saattavat olla
todenmukaisempia, silla hairidtekijoita on ymparilla vahemman. Koneessa tehdyissa
haastatteluissa on tiettya rajausta siina, ettd ymparilla asiakkaat saattavat kuulla hiljaisen-

kin keskustelun.
Haastattelujen pituudet vaihtelivat kymmenesta minuutista tuntiin ja haastattelut saattoivat

myds keskeytya hetkellisesti etenkin tyévuorossa tehtyind. Ajatuksen katkeaminen luon-

nollisesti vaikuttaa vastauksiin ja niiden pituuteen.
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Tietoperusta on peraisin lentoyhtion omalta intrasivulta, joten tieto on luotettavaa ja ajan-
kohtaista. Internet artikkelit ovat monipuolisia ja niissa alan ammattilaiset kommentoivat
eri teemoja kuten unta ja tyéuupumusta. Unettomuutta on tutkittu jo vuosikymmenid, joten
aiheesta loytyy paljon tietoa. Fatigue Risk Management on harvinaisempi aihe, eiké kirjal-
lisuutta aiheesta ole tehty paljoa. TAma tuotti haasteita tietoperustan teossa, silla tieto liit-
tyen FRM:maan on peraisin vain muutamasta eri lahteesta.

Tamaéan tyon tekijat ovat alan ammattilaisia, joten tuloksiin on helppo samaistua ja esimer-

kiksi haastattelut olivat keskustelunomaisia.

6.7 Opinnaytetyoprosessin arviointi

Aloitimme opinnaytetydprosessin suunnittelemisen syksylla 2016 mutta varsinainen tyon-
teko alkoi kevattalvella 2017. Opinnaytetydsuunnitelman palautimme vasta siina vai-

heessa, kun olimme Kirjoittaneet tietoperustan miltei valmiiksi. Suunnitelman puuttuminen
toi lisdhaastetta opinnaytetyéprosessiin. Tapasimme ohjaajan ja teimme alustavan suun-

nitelman.

Olemme molemmat taysipaivaisessa tydsuhteessa ja opinnaytetydssamme kasitelty vasy-
mys on osana arkeamme, jonka takia tydn tekeminen venyi suunniteltua pidemmaksi.
Emme pysyneet suunnitellussa aikataulussa ja myds aiheen rajaus tuotti vaikeuksia, silla
se muuttui tybn mukana muutaman kerran.

Tyomme valmistui viime hetkell& aikatauluongelmien vuoksi. Parina tydskentely tuotti
omat haasteensa, silla tybvuoromme olivat taysin erirytmisia ja aikataulujen sopiminen

tuntui lahes mahdottomalta.

Aihe on mielenkiintoinen ja meille ajankohtainen. Tutkittuamme aihetta enemman, vaikutti
silté ettd kyseisesta aiheesta ole ennen tehty opinnaytetdita, joten koemme tyémme ole-
van hyodyllinen itsellemme seka aiheesta kiinnostuneille.

Tavoitteemme oli tutkia fatigue risk management raportoinnin merkitysta tyévuorosuunnit-
telun tukena ja selvittdd miten yleista raportointi on. Mielestamme onnistuimme tavoit-
teessa, koska saimme itse tietoa aiheesta seka kerroimme edes pienelle ryhmalle eli
haastateltaville raportoinnin merkityksesta ja aiomme jatkaa kollegoiden kanssa keskuste-
lua aiheesta. Itse opinnaytety® on koulu-uran suurin saavutus ja emme ole aikaisemmin
tehneet teemahaastattelua. Opimme erilaisista tutkimusmenetelmista ja opimme tiedonha-

kua.

Kokonaisuudessa olemme tyytyvaisia tydhon, silla aihe on meille tarkea ja olemme ylpeita

saadessamme opinnaytetytn valmiiksi, silla onnistuimme yhdistdmaan koulun kiireiseen
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arkeemme. Olisimme voineet nhoudattaa jarjestelmallisemmin aikataulua ja tehda tarkem-
man suunnitelman heti alussa, luulemme ettd suunnitelman puuttumine on syy aikataulun

myG6hastymiselle.
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Liitteet

Liite 1. Teemahaastattelukysymykset

1. Miten yoty0 vaikuttaa unenlaatuusi?

N

Miten todella aikaiset aamuvuorot (eli ennen kello kuutta alkavat ty6t, joita on
usein nelja perakkain) vaikuttavat nukkumiseesi?

Miten nukut aikaerolennon jalkeen?

Milla tavalla epasaanndéllinen vuorotyd vaikuttaa vapaa-aikaasi?

Mita tiedat lentoyhtion Fatigue risk management ohjelmasta?

Minkélaisessa tilanteessa olet tehnyt vasymysraportin?

Jos vastasit, ettet ole tehnyt raporttia, mista se on johtunut?

© N o o kW

a) Kun teit raportin milla tavalla yhti¢ vastasi siihen

b) Miten haluaisit etté fatigueen puututtaisiin yhtion taholta?
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