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veyteensa. Aineisto kerattiin kyselylomakkeen avulla lokakuussa 2016. Kysely-
lomake lahetettiin 55:lle vuorotyontekijalle. Taytetyn lomakkeen palautti 41.
Vastausprosentti oli 75%. Aineisto analysoitiin SPSS-tilastointiohjelmalla.

Tutkimustuloksista kavi ilmi, etta vuoroty6lla on suurin vaikutus tyontekijdn nuk-
kumiseen. Tutkimuskohteena olevien tydntekijoiden unta hairitsi yévuoron ja-
Ilkeinen heikko unen laatu seka aamuvuorojen aikaan univaje. Vatsavaivoja kar-
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kauimmin. Muuten tutkimuskohteena olevat tyontekijat tuntuivat olevan paaosin
ns. “perusterveitd”, vahaista korkeaa kolesterolia ja korkeaa verenpainetta lukuu-
nottamatta. Tyohyvinvointia hairitsivat eniten melu seka ilmapiirin laatu.

Tybpaikan tyéhyvinvoinnin kehittamiseen annettiin niukasti vastauksia. Tahan
avoimeen kysymykseen vastasi vain 19 tyontekijaa. Paaasiassa toivottiin kokeilu-
mahdollisuutta 12-tuntiseen tydvuoroon, parannusta johtamistyyliin, osaamisen ja
ammattitaidon kehittamismahdollisuutta sek& enemmaé&n positiivista palautetta
tydnjohdolta.

Kaikista vuorotyohon liittyvista haitoista huolimatta kyselyyn osallistuneet pitivat
vuoroty6td parempana vaihtoehtona. Syyna téahan pidettiin lisdantynytta vapaa-
aikaa, arkivapaita seka parempaa palkkaa.
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The meaning of this thesis is to describe the well- being and the affects of shift
working of the employees of Metsa Board Kaskinen. The material was collected
with the help of a questionnaire in October 2016. The questionnaire was sent to 55
shift workers of which 41 returned it completed which means the response per-
centage was 75. The material was analyzed with SPSS-Statistics program.

The results of the research revealed that shift working has the biggest influence in
one’s sleep. The sleep of the researched workers was disrupted by its low quality
after night shift and sleep deprivation during morning shifts, among other things.
Many suffered from stomach ailments and especially the ones who have been
working in shifts the longest. Otherwise the researched workers seem to be
healthy despite some suffered from high cholesterol and blood pressure. Well-
being at work was disrupted mostly by noise and quality of the atmosphere.

There were only a few answers for the question of how to improve the well- being
at work. Most of them hoped for a chance to try out a 12-hour shift, improvement
to a management style, a chance to improve one’s skills and craftmanship and to
receive more positive feedback from the management.

Shift working was preferred despite all its disadvantages. A reason for this was
increased spare time, day offs on weekdays and better salary.
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1 JOHDANTO

Vuorotyota tekevien ihmisten méaard Suomessa on koko ajan lisdéntynyt. Syyna
tahan voidaan pitaa yhteiskunnan kasvavia vaatimuksia palveluiden saatavuudes-
ta 24 tuntia vuorokaudessa, tuotannollisten vaatimusten lisd&ntymista ja globali-
saatiota. Eniten vuoroty0td Suomessa tehdaan liikenteessa, teollisuudessa, maa-
taloudessa, sosiaali- ja terveysalalla seka kaupan alalla (Miettinen, 2008). Tyo0 ja
terveys -haastattelun mukaan vuonna 2009 metsateollisuudessa vuoroty6ta teki
50 %, sdanndllista paivatyotd 43 % seka aamu- tai iltatyotd 7 % palkansaajista.

(Tyoterveyslaitos, 2010).

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata kirjallisuuskatsauksen seka kyselytutki-
muksen avulla, miten vuoroty6 vaikuttaa ihmisen terveyteen. Tutkimuksen kohtee-
na on Kaskisten Metsa Boardin vuorotyontekijat. Tavoitteena on kuvata, miten
vuorotydbn mahdolliset terveyshaitat vaikuttavat miesvaltaisella teollisuustydpaikal-
la. Samalla kartoitetaan tyopaikan ty6hyvinvointia seka haetaan ehdotuksia tyo-

paikan tyohyvinvoinnin kehittamiseen.

Tutkimusten mukaan vuorotydn on todettu aiheuttavan monia terveysongelmia.
Perinteisten kolmivuoroty6n aiheuttamien terveysongelmien liséksi haittaa voi ai-
heuttaa myo6s tydoymparistd. On todettu, ettd metsateollisuuden tyontekijat voivat
altistua legionellalle ja muille hengitysteitse infektioita aiheuttaville ymparistobak-
teereille jatevesien kasittelyssd ja mahdollisesti myos jadhdytystornien vesien,

prosessivesien ja puhdistamolietteen valityksella. (Tyoterveyslaitos, 2010.)



2 TYOKYKY JA TYOHYVINVOINTI

2.1 Tyokyky

Tyokyky maariteltin ennen siten, kuinka ihminen selviytyy nykyisessa tytssaan
talla hetkella ja lahitulevaisuudessa erityisesti terveydellisiin voimavaroihinsa néh-
den. Nykykasityksen mukaan tyokyky on tyon ja ihmisen voimavarojen suhde
(Tyoturvallisuuskeskus, 2013). Tyokyvyn kasitettd kaytetaan ja on tutkittu ainakin
ladketieteessa, sosiaalipolitikassa, hallintotieteessa, kielitieteessa, psykologiassa,
kasvatustieteessa ja sosiologiassa. TyoOkykya voidaan tarkastella fyysiselta,

psyykkiselta ja sosiaaliselta kannalta (Suonsivu, 2014).

Ihmisen elinaikana tyOkyvyssa tapahtuu paljon muutoksia mm. ihmisen vanhetes-
sa. Tyokyky voi talléin huonontua fyysisten voimavarojen heiketessa. Samaan ai-
kaan kuitenkin ihmisen osaamisen lisaantyminen seka ammattitaidon kehittyminen
vahvistavat tyokykya. Myo6s sopivasti haasteellinen ja mielekas ty6 saattavat vah-
vistaa tyokykya. Tyokyky voi kuitenkin heiketd, jos tyd tuntuu pakonomaiselta tai
se ei vastaa omia odotuksia. N&ain voi kdyda vaikka fyysisessa suorituskyvyssa ei

tapahtuisikaan heikentavid muutoksia. (Tela ry, 2016.)

Tyohon liittyvia kuormitustekijoitd ovat tydmaara ja tyétahti, tyon aikataulutus (vuo-
rotyd, epavakaus, ennustamattomuus, yévuorot, tyétuntien méaara), tyoturvallisuus,
arvostus, itsenaisyys ja mahdollisuus kayttdd osaamistaan. Jos tydpaikalla ilme-
nee ongelmia nailla alueilla, ne voivat aiheuttaa terveysongelmia, jotka vaikuttavat

ihmisten tydkykyyn. (Tamminen & Solin, 2014.)

Tyokyky on siis tarked perusta tyohyvinvoinnille. Jos tyokyky heikkenee, samalla

heikkenee myds tyéhyvinvointi.



2.2 Tyohyvinvointi

Tybhyvinvointi tarkoittaa Tyoterveyslaitoksen mukaan turvallista, terveellistd ja
tuottavaa ty6td, jota ammattitaitoiset tyontekijat ja tydyhteisot tekevat hyvin johde-
tussa organisaatiossa. Tyontekijat ja tydyhteisot kokevat tydonsa mielekkaaksi ja
palkitsevaksi, ja heidan mielestdan tyo tukee heidan elamanhallintaansa. (Tyoter-
veyslaitos, 2014.) TybyhteisOjen tyOhyvinvoinnin perustana ovat terveet ja tasa-
arvoiset tyoyhteisot, joissa toteutuu oikeudenmukaisuus, osallistuminen ja syrji-
mattomyys. Tallaisessa tydyhteistssa toteutuu sukupuolten tasa-arvo, tyon ja
muun elaman yhteensovittaminen, eri-ikaisten huomioon ottaminen seka eri kult-

tuuritaustoista tulleiden huomioiminen. (Suonsivu, 2014.)

Niin tybnantajalla kuin tyontekijallakin on vastuu tyéhyvinvoinnin yllapitamisesta ja
kehittamisesta. Tyohyvinvoinnin edistdminen tydpaikalla tapahtuu aina johtajien,
esimiesten ja tyontekijoiden yhteistyéna. Tydhyvinvoinnin johtamisessa ovat kes-
keisid ulottuvuuksia henkiloston osaamisen kehittaminen ja yksilolliset seké tydyh-
teisbpohjaiset ammatilliset kehittamissuunnitelmat toteutuksineen (Suonsivu,
2014). Tydsuojeluhenkildstd, luottamusmiehet sekéd tydterveyshuolto ovat myos
tarkeitd kumppaneita tyohyvinvoinnin yllapitamisessa (Tyoterveyslaitos, 2014).
Tyo6hyvinvoinnin kehittaminen on kokonaisvaltaista tydelaman laadun kehittdmista,
jossa kehittamiskohteina ovat itse ty6, tydymparisto, tyoyhteison toimivuus ja sosi-
aaliset suhteet, johtaminen ja yksilén omat elaméntavat ja ajattelu (Laine, 2013).

Tyoterveyslaitoksen Tyo ja terveys Suomessa 2012 -tutkimuksen mukaan tyo-
oloissa on viime vuosina tapahtunut monessa asiassa myonteista kehitysta ja tyo-
hyvinvointi on lisd&ntynyt. Jopa 86 prosenttia suomalaisista sanoo olevansa tyyty-
vaisia tyobhonsa. Silti tydhyvinvointia on syyta kehittdd edelleen. Sairauspoissaolo-
jen, tyokyvyttomyyseldkkeiden, tydtapaturmien ja niihin liittyvien sairaanhoidon
kustannukset ovat Suomessa 40 miljardia euroa vuodessa. Ty6hyvinvoinnin kehit-
tamisella voidaan vaikuttaa alentavasti naihin kustannuksiin. (Kauppinen ym.
2013))

Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen tydhyvinvointi yhdessa luovat tyontekijan tyo-
kyvyn. Ty6hyvinvoinnin kokonaisuuteen kuuluu tyén, vapaa-ajan ja levon tasapai-

no. (Tyoturvallisuuskeskus, 2011.)
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2.2.1 Fyysinen tydhyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi koostuu riittavasta unesta, rentoutumisesta, terveellisesta
ravinnosta ja ajankayton hallinnasta. Siihen kuuluu myds fyysisen kunnon yllapito
ja parantaminen. Terveellisiin elintapoihin kuuluu myoés tupakoimattomuus seka
kohtuullinen alkoholin kaytt6. Varsinkin tupakoinnista aiheutuu suuri méaré sairas-
tuvuutta, inhimillista karsimystéa seka kustannuksia terveydenhuollolle, yrityksille ja
yhteiskunnalle. (Rauramo, 2008.)

Fyysiseen tyohyvinvointiin sisdltyvat myoés tydolosuhteet kuten melu, pdly ja lam-
potila, tydkuormitus ja tydn ergonomisuus kuten tydasennot (Virolainen, 2012). Yl
miljoona tyontekijad altistuu kemiallisille aineille tai ty6ilman epapuhtauksille. Sen
sijaan melulle ja tarinélle altistuneiden maaré on vahentynyt. Heitdkin on kuitenkin
yli puoli miljoonaa. Veto, kuiva ilma, tunkkainen ilma ja poly ovat yleisimpia sisail-
maongelmien aiheuttajia tyopaikoilla. Huolestuttavaa on se, etta fyysinen vakivalta
ja sen uhka ovat lisdéantyneet tyopaikoilla (Tyo6terveyslaitos, 2010). Fyysiseen ra-
sittavuuteen voidaan vaikuttaa ottamalla huomioon tydn tekniseen suorittamiseen
liittyvat kysymykset kuten tyétilat, tyopuvut ja tybergonomia seka kannustamalla
tyontekijoita huolehtimaan terveydestaan. Haitat ja ongelmat seka niiden syyt tulee
tunnistaa jatkuvalla seurannalla. Haitat tulee poistaa mahdollisimman nopeasti

mm. tydmenetelmia ja — valineita kehittamalla. (Suonsivu, 2014.)

Kaikkiin tydolosuhteisiin tyontekija ei voi vaikuttaa, mutta huolehtimalla omasta
fyysisestd kunnostaan hén parantaa omaa fyysista tyohyvinvointiaan ja jaksaa
raskaassakin tydssa paremmin. Hyva fyysinen kunto vaikuttaa positiivisesti tyohy-
vinvointiin. Liikunnan avulla voidaan edistaa fyysista, henkista ja sosiaalista hyvin-
vointia seka tdman myota tyokykya. Tarkeina vaikuttajina ovat myds tyon rasitta-
vuus ja tyostd palautumisen mahdollisuus (Manka, 2016). Liikunnalla on my6s
keskeinen rooli tyo- ja toimintakyky& uhkaavien sairauksien ennaltaehkaisyssa ja
hoidossa. Aktiivisella likunnalla voidaan ehkaista mm. sepelvaltimotautia, ai-
kuisian diabetesta ja osteoporoosia. Terveyden kannalta riittavaksi liikunnaksi kat-
sotaan vahintaan neljasti viikossa toteutunut vapaa-ajan liikunta. (livanainen &
Syvaoja, 2008.) Liikunta lisda myos tyon tuottavuutta. Sen avulla tehdyn tyon maa-
ra lisdantyy, tyon laatu ja yhteisollisyys parantuvat seké poissaolot, terveydenhuol-

tokustannukset ja tyotapaturmat vahenevat. (Rauramo, 2008.)
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2.2.2 Psyykkinen ty6hyvinvointi

Kaikkeen tyohon liittyy henkisia eli psyykkisia tekijoita. Tyon vaativuus, ylityot,
maaraaikaiset tyosuhteet, heikko taloustilanne ja irtisanomisen uhka ovat monilla
tyopaikoilla jatkuvasti esilla. Nama tekijat vaikuttavat tyontekijan psyykkiseen hy-
vinvointiin. Parhaimmillaan tyd voi olla hyvinvoinnin ja innostuksen lahde, pahim-
millaan se kuluttaa loppuun voimavarat ja terveyden (Rauramo, 2008). Tydssa
tarvitaan psyykkista kuormituskestavyytta ja palautumiskykyé seka henkista vah-
vuutta (Kivisto, Kallio & Turunen, 2008).

Psyykkinen hyvinvointi on tarked osa tyohyvinvointia. Psyykkiseen tyéhyvinvointiin

ja sen kuormitustekij6ihin tydssa vaikuttavat:
e johtaminen ja esimiestyo
e tyOtehtavat ja osaaminen
e tybolosuhteet ja — valineet
e tyodyhteiso ja sen jasenet

Psyykkinen hyvinvointi ilmenee tydyhteiséssad hyvana ja turvallisena ilmapiirina
seka yhteistyon ja tyotehtavien sujuvuutena. (Tyoturvallisuuskeskus, 2015.) Tyo-
hyvinvointiin vaikuttavat kaikki tyoyhteison jasenet. Hyva ty6ilmapiiri nakyy tyonilo-
na, hyvana mielena ja innostuksena. Silloin kun tyd koetaan mielekkaana, ty6teh-
tavat on hyvin organisoitu, tyontekijalla on mahdollisuus vaikuttaa ty6honsa ja
mahdollisuus kehittda itseaan, luo se hyvan tyéilmapiirin ja auttaa pitaméan huolta

tyontekijoiden psyykkisesta hyvinvoinnista.

Hyvén tilanteen merkki on, kun on tyontekija saavuttanut tytrasitusta saatelevan
suhtautumistavan. Talloin han ei ota vakavasti kaikkea mika voisi rasittaa, osaa
irrottautua tydsta tydpaivan paatyttya ja on oppinut kiinnittdmaan huomiota kuormi-
tuksen purkamiseen. Tyotahdin saately onnistuu ja haasteellisuus tuntuu sopival-
ta. Talléin on sailynyt tunne, etta tydstd saa itselleen iloa ja tydhon tulo tuntuu

miellyttavalta. (Kivistdé ym. 2008.)
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2.2.3 Sosiaalinen tyohyvinvointi

Sosiaaliseen tyohyvinvointiin vaikuttavat mm. kokonaistydaika, tydskentelyn vuo-
rokaudenaika ja ty6ajan saanndllisyys. Sosiaalinen tydhyvinvointi koostuu ihmisten
valisista suhteista, se vaikuttaa niin yksin kuin ryhmassa tydskentelyyn. Tiedonkul-
ku, eri ammattiryhmien valinen tiimity0 seka esimiesten tydskentely vaikuttaa rat-
kaisevasti sosiaaliseen tyohyvinvointiin. Hyva perehdytys tyéhon seka saanndlliset
kehityskeskustelut tukevat tyohyvinvointia. (Kantolahti & Tikander, 2010.) Luotta-
mus, vastavuoroisuus, yhteiset arvot ja normit, suvaitsevaisuus ja oikeudenmukai-
nen kohtelu parantavat sosiaalista tyéhyvinvointia. Naiden asioiden kehittamisessa
voivat olla mukana esimiehet, henkilostohallinto, tydterveyshuolto seka tietysti
tyontekijat itse. (Kantolahti & Tikander, 2010.)
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3 TYOHYVINVOINNIN KEHITTAMINEN

Tybhyvinvoinnin ja tuloksellisuuden edellytyksend on luottamushenkildiden ja
ylimman johdon tuki. Tyéhyvinvoinnin kehittdminen on osa strategista johtamista.
Paattajat maarittavat organisaation yleiset tavoitteet, toiminnan suunnan seka huo-
lehtivat tarvittavista resursseista. Johdolla on vastuu siitd, etta henkildresurssit
ovat oikeassa suhteessa tyotehtavien maarén ja vaativuuden suhteen. Kun tyohy-
vinvoinnin edellytykset ovat kunnossa, paattdjien asettamat tavoitteet voivat toteu-
tua. Johtajien velvollisuus on olla esikuvana tydhyvinvoinnin kehittdmisessa ja pe-
lisdantoihin sitoutumisessa. (Tyo6turvallisuuskeskus, 2011.) Ylimman johdon velvol-
lisuus on my6s huolehtia lakisdateisista jarjestelyista kuten tapaturmavakuutuksis-
ta ja tyoterveyshuollosta. Keskijohdolla on toimintaa ohjaava ja valvova tehtava.
He huolehtivat, ettd lahiesimiehet toimivat yhteisesti sovitulla tavalla ja etta esi-
miesten osaaminen tyéhyvinvoinnin ja turvallisuuden johtamisessa on ajan tasalla.

(Tyoturvallisuuskeskus, 2011.)

Tyo6paikan hyvinvointia voidaan edistaa kiinnittamalla huomiota perustehtavan eli
ydinty6n ja tydyhteisdjen toimivuuden kehittdmiseen (esim. tyonjako, muutoksen-
hallinta- koulutukset). Tydyhteiséjen kehittdmisessé ihmisten johtaminen tarkoittaa
ratkaisukeskeisyytta eli vahvuuksien etsimisté ja huomion kiinnittdmista niihin kei-
noihin, mitka lisdavat tyoniloa ja innostusta (Suonsivu, 2014). Avoimuus ja luotta-
muksellisuus ovat térkeitd rakennusaineita tydpaikan tyohyvinvoinnille. Me-
henkisyys luo turvallista pohjaa hyvien kaytantdjen kehittamiselle. Kun saavute-
taan hyva lopputulos, niin se vahvistaa yhteista tunneilmastoa ja uskoa yhteistyo-
hon. Talldin my6s yhteinen itseluottamus vahvistuu ja seurauksena on yksikon

yhteisdllisyys ja tyéhyvinvointi kohenee. (Suonsivu, 2014.)

Tyontekijoillakin on oma velvollisuutensa tyopaikan tyéhyvinvoinnin edistgjana.
Riittdvan nopea ongelmiin puuttuminen ja niiden puheeksi ottaminen on jokaisen
tyontekijan oikeus ja velvollisuus. Ongelmiin tarttuminen ja toinen toistensa tuke-
minen ovat osoitus valittavasta tyokulttuurista. (Suonsivu, 2014.) Tydntekijoiden
tehtdvana on ilmoittaa tyohyvinvoinnin ongelmista esimiehelle. Esimiehen velvolli-
suus on pitdad huolta ja tarjota tukea ongelmatilanteissa niin pian kuin mahdollista.

Varhaisella puuttumisella ja tuella vaikutetaan asioihin, jotka myéhemmin voivat
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johtaa tyokyvyn tai tyon hallinnan heikkenemiseen. Jokainen tydntekija huolehtii
omalta osaltaan tydympariston kehittamisesta ja hyvien tyéolosuhteiden yllapita-
misesta. Tyontekija osallistuu vaarojen ja haittatekijoiden selvittamiseen ja arvioin-
tiin. On tarkeda ettd jokainen noudattaa annettuja ohjeita ja maarayksia. Talla ta-
voin minimoidaan vaaratekijat. Tyontekijdn on huolehdittava siita, ettei omalla toi-
minnallaan vaaranna omaa tai toisten turvallisuutta. Tyodntekijéiden ja tyGnantajan
yhteisty6lla kehitetdan vuorovaikutusta ja luottamusta. Samalla on tarkoitus var-
mistaa, etta jokaisella tyontekijalla on riittdvat vaikutusmahdollisuudet tydolojen
kehittamiselle. Tallaisia yhteisty6toiminnan muotoja ovat esim. tiimipalaverit, osas-

tokokoukset, kehityskeskustelut ja tyoterveyskeskustelut.
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4 VUOROTYO TYOHYVINVOINNIN RISKINA

4.1 Vuoroty0

Vuorotyd on ty6té, jossa vuorot vaihtuvat saannollisesti ennakolta sovituin ajanjak-
soin (Tilastokeskus, 2016). Yleisimmat vuorotydmuodot ovat kaksi- ja kolmivuoro-
tyd, joista kolmivuoroty6hon liittyy yleensé yo6tyota. Yleensa vuorotydssa tydvuorot
seuraavat toisiaan valittbmasti. Vuoroja ei tarvitse olla kaikkina viikonpaivina sa-
maa maaraa, eika niiden tarvitse alkaa paivittdin samaan kellonaikaan. Toiden
tulee kaikissa vuoroissa olla samanlaista ja tyontekijan on tehtdva eri vuoroja.
Vuorojen vaihtumisen tulee olla ennalta sovittu ja tyontekijoiden on tiedettava en-

nakolta vuoron kesto. (Tyosuojelu, 2015.)

Tyo6vuorojarjestelméan kuormittavuuteen vaikuttavat mm. kokonaistyfaika, vuoro-
kierron suunta (eteenpdin/taaksepain kiertdva vuorojarjestelma), perakkaisten tyo-
vuorojen maara eli vuorokierron pituus, tyévuorojen pituus, tyévuorojen valinen
palautumisaika, tydmatkoihin kuluva aika sekad tyontekijoiden yksilolliset tekijat.
(Karhula ym., 2016.) Tarkeita tekijoitd vuorojarjestelmissa ovat saannollisyys, no-
pea ja myo6tapaivaan (paiva—ilta—yd) eteneva kiertosuunta seké korkeintaan 8—
10 tunnin vuorot. Tyévuorojen valin olisi oltava vahintddn 10-12 tuntia riittavan
levon takaamiseksi. Vuorojen vaihtumisaikojen olisi kolmivuorotytsséa oltava klo
06-07, 14-15 ja 22-23. Tarkeata palautumisen ja perhe-elaman kannalta on va-
paiden sijoittuminen ainakin ajoittain viikonloppuihin ja mahdollisimman yhtendaiset
vapaajaksot. Yksilolliset vaikutusmahdollisuudet vuorojen ajoittumisessa ja suun-

nittelussa lisdavat tyotyytyvaisyytta. (Hublin & Harma, 2009.)

Kyselyn kohteena olevassa sellutehtaassa on tehty vuoden 2016 alusta Tyoterve-
yslaitoksen suosittelemaa lyhytta tydaikamuotoa eli ns. sheemaa. Tassa nopeasti
kiertavassa 8 tunnin vuorojarjestelméssa tehdaan kaksi aamuvuoroa (06.00-
14.00), kaksi iltavuoroa (14.00-22.00) ja kaksi yovuoroa (22.00-06.00). Taman
kierron perdén on nelja vapaapaivaa jonka jalkeen kierto alkaa alusta. Metsateolli-
suuden tydehtosopimuksessa on mahdollisuus myés hitaasti kiertdvaan 8 tunnin

vuoroon sek& 12 tunnin vuoroon. TyoOtehtavat ovat samanlaisia joka vuorossa ja
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tyontekijoita tarvitaan joka vuorossa sama maara. Metsa Group ja UPM eivat ole

toistaiseksi sallineet 12- tunnin tydvuoron kayttoa.

Karhulan, Ropposen, Harman ym. tekemassa Tyo6terveyslaitoksen loppuraportissa
(2016) on vertailtu 8 ja 12 tunnin tyévuorojen vaikutusta tyontekijéiden hyvinvoin-
tiin. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd nopeasti kiertdvassa 12 tunnin vuorojarjestel-
massa vasymyksen aiheuttamat riskit ovat mahdollisesti vahaisempid kuin useita
perakkaisia ybvuoroja sisaltavissa jarjestelmissa. 12 tunnin vuoroon siirtyneet oli-
vat tyytyvaisia pitempiin vapaajaksoihin ja siihen, etta tyopaivat ja vuoronvaihdot
vahenivat, tydmatkat ja kustannukset vahenivat ja unen laatu parani vuorojen valil-
l&. My0ds stressitasojen sanottiin olevan matalampia 12 tunnin vuorojarjestelmasséa
kuin 8 tunnin vuorojarjestelmassa. 12 tunnin tydévuorojen mahdollisiksi haitoiksi
lueteltiin heikentynyt vireys ja vasymys, virheet tydssé, heikentynyt tyoturvallisuus
ja se, ettd ikaantyvien tyontekijoiden tyéhon sitoutuminen saattaa heiketa siirrytta-
essé pidempiin tydvuoroihin. Myds sijaisen saaminen akillisten poissaolojen kor-
vaajaksi on haastavampaa. Erityisesti my0s pitkien yoévuorojen jalkeen liikkenneon-
nettomuusriski kohoaa. Pitemmat vapaat voivat myods aiheuttaa riskin alkoholin

likakaytolle.

4.2 Vuorotyon fyysiset terveyshaitat

VuorotyOn terveysvaaroista on tehty useita tutkimuksia ja opinnaytettita (esim.
Lindholm. 2013). Hakolan ym. (2007) mukaan vuorotyd on haitallisempaa tervey-
delle kuin paivatyd ja vuorotyohon liittyy useita terveysriskeja. Myds neurologian
erikoislaakari Partisen (2012) mukaan pitkdan jatkuva vuoroty® on terveysriski.
Kun ihminen tekee vuoroty0ta, aivojen ja kehon toiminnoissa ilmenee seka ohime-
nevia ettd pysyvampia muutoksia terveydessa (Tyo6terveyslaitos, 2016). Yo6tyon
terveysvaaraa on seurattava, yotyota tekeville on tehtdva terveystarkastukset
tyonantajan kustannuksella tyon alkaessa ja tdman jalkeen méaaraajoin (Tydsuoje-
lu, 2015). Saanndlliset terveystarkastukset toimivat terveyshaittojen ennaltaeh-
kaisijand. Maaraajoin tehtavilla terveystarkastuksilla kartoitetaan tyontekijan altis-
tumista terveysvaaralle ja tuetaan tyontekijan tyokykya. Tydnantajan on lakisaatei-

sesti jarjestettava terveydentilan saanndllinen seuranta tyoterveyshuollossa tyon-
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tekijdille, jotka altistuvat erityista sairastumisen vaaraa aiheuttavalle tekijalle ty6s-

sa kuten yotyolle. (Finlex, 2001.)

Ihmisen toimintakyky heikkenee vuorotydn aiheuttaman vasymyksen myota ja sen
my6ta tyotapaturmia sattuu enemman yovuorossa kuin paivavuorossa (Tyoterve-
yslaitos, 2014). Tama johtuu vasymyksesta, vireystilan laskusta, tarkkaavaisuuden
herpaantumisesta, suorituskyvyn epatasaisuudesta, arviointikyvyn heikkenemises-
td4, motivoitumattomuudesta ja aineenvaihdunnallisista syistd (Miettinen, 2008).
Vasymyksen vaikutus ty6ssa suoriutumiseen on yhteydessa tyontekijan ikaan, ja
ikdantyneet myos tuntevat useammin vasymyksen vaikuttavan tydssa selviytymi-
seen. Tutkimukset osoittavat onnettomuusriskin, vdsymyksen ja vuorokauden ajan
valisen yhteyden seka liikenneonnettomuusriskin suurentumisen vuorotyontekijoil-

|& yovuorosta kotiin palattaessa (Hublin & Harma 2009).

Vuoroty0d lisda riskid sairastua verenpainetautiin verenkiertoelimiston epanormaa-
lin stressiaktivoitumisen kautta. Todettu verenpainetauti voi myds pahentua ja sy-
damen vajaatoiminnan kehittymisen riski kasvaa. My6s kammioperaisia lisélyonte-
ja esiintyy enemman vuoroty6ta tekevilla. Vuorotydlaisen riski sairastua sepelval-
timotautiin on jopa yli 40 % suurempi kuin paivatyota tekevalla. On tutkittu, etta
vuoroty® on syyna 7 %:ssa sepelvaltimotautitapahtumissa eli vuoroty® voidaan
katsoa siina merkittavaksi itsenaiseksi riskitekijaksi. Riski on suurempi, jos henkild
sairastaa diabetesta tai korkeaa kolesterolia, on ylipainoinen tai jos henkilé tupa-
koi. (Miettinen, 2008.) Myds Hublin'n & Harman (2009) mukaan univaje ja vuoro-
kausirytmien hairiintyminen ovat todennakéisimmin vuorotyontekijoiden kohon-

neen sydan- ja verisuonitautiriskin taustalla.

Ruuansulatuskanavan oireista karsii 25—-75 % vuorotyotad tekevista henkildista
(Miettinen, 2008). Ruoansulatuselimiston toiminta noudattaa saanndllista vuoro-
kausirytmia, jolloin ybaikaan suolen siledn lihaksiston aktiviteetti vahenee, ruoan-
sulatusentsyymien erittyminen suoleen hidastuu ja ruoan imeytyminen kay vaike-
ammaksi. Vuorotydssa on vaikea pitaa ylla saanndllisia ja terveellisia ruokatottu-
muksia. On todettu, ettd noin puolella yotyota tekevista on usein, tai jopa jatkuvas-
ti, ruoansulatuselimistdn oireita kuten ilmavaivoja, vatsakipuja ja narastysta. (Hub-

lin & Harma 2009.) Tutkimusten mukaan suolistosybpaa esiintyy vuorotyota teke-
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villa enemman joten vatsavaivojen syyt tulee aina selvittaa yli 50-vuotiailla (Mietti-
nen, 2008).

Ty6- ja elinympariston muuttuessa myds tyoperaisten syopien aiheuttajat ovat
muuttuneet. TyOperdista sydpaa aiheuttavien asbestoosin, bentseenin, nikkelin,
puupblyn ja passiivisen tupakoinnin rinnalle ovat nousseet vuorotyd, stressi ja epa-
terveelliset elintavat. Kansainvalinen sydpatutkimuslaitos IARC julisti vuonna 2007
vuorotyon todennakoisesti karsinogeeniseksi tekijaksi. Vuorotyén yhteydesta rinta-
, eturauhas- ja perasuolisyopaan on saatu myds tutkimustuloksia (Harma, 2009).
Vuorotydlla nayttaisi olevan myds yhteys non-Hodgkinin lymfoomaan (Lahti ym.
2008).

Rintasyodpariski on vuorotyota tekevilla naisilla jopa 50 % korkeampi kuin paivatyo-
ta tekevilla (Wang ym. 2011). Myds IARC:n tutkimuksen mukaan vuorotyd lisaa
rintasyopaa ainakin pitkan, jopa 20-30 vuotta kestaneen altistumisen seuraukse-
na. Korkeamman rintasyopariskin oletetaan perustuvan siihen, ettd estrogeenin
eritys lisdantyy etenkin yolla tydoskenneltdessa ja toisaalta melatoniin eritys laskee
yollisen valoaltistuksen takia. Vuorotydlaisilla on huomattu pysyvad melatoniinin
kokonaiserityksen vahenemista. (IARC, 2010.) On todettu, ettéd estrogeenin erityk-
sella on suora yhteys rintasyopééan ja taas melatoniinilla on suora sydévan kasvua
estava vaikutus (Miettinen, 2008). Koska kehittyneissd maissa jopa 20 % palkan-
saajista altistuu vuorotyélle, on vahainenkin syovan lisariski kansanterveydellisesti

merkittavaa (Harma, 2009).

Vuoroty0 lisaa riskia sairastua tyypin 2 eli aikuisidn diabetekseen. Samoin se voi
myds heikentda jo todetun diabeteksen hoitotasapainoa. Varsinkin disin valvotta-
essa lisdaantyy vapaiden rasvahappojen maara elimistossa, tama johtaa insuliini-
resistenssin nousuun ja sen seurauksena elimiston glukoosinsieto heikkenee. So-
keritasapainoon vaikuttaa myds vuorotyon aiheuttama vaihtelu stressihormonien
eli kortisolin erityksessa. (Miettinen, 2008.) Vuorotydlaisen voi olla myos vaikea

noudattaa saanndllista ruokailurytmia tai terveellista dieettia.

Ruotsalaisessa tutkimuksessa (Karlsson ym., 2001) todetaan my6s, ettd metaboli-
nen oireyhtyma eli keskivartalolihavuus, korkea triglyseridien maara, kohonnut

veren sokeripitoisuus ja alhainen HDL-kolesteroli ovat yleisempia vuorotyontekijoil-
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l& kuin paivatyontekijoilla. Metaboliseen oireyhtymaan taas liittyy selvasti suuren-
tunut valtimotaudin riski. Henkil6illa, joilla on todettu metabolinen oireyhtyma, kes-
kimaarainen sydan- ja verisuonisairauksien vaara on 2 - 3 kertaa suurempi kuin
terveilla (Mustajoki, 2016).

4.3 Vuorotydn psyykkiset ja sosiaaliset terveyshaitat

Unihairiét ovat usein ensimmaisia oireita vuorotyon aiheuttamasta kuormituksesta.
Unihairioita alkaa esiintya lisaantyvassa maarin 40 ikAvuoden jalkeen. Unen tarve
vaihtelee kuudesta yhdeksaan tuntiin yksiléllisesti. Vuorotyon tekeminen lyhentaa
normaalia unta noin kaksi tuntia ja vahentdd myés REM-unen osuutta. Nain ollen
kaikilla vuorotyota tekevilla esiintyy vahintaan lyhytaikaista unettomuutta ja vasy-
mysta. (Miettinen, 2008.)

Suomen Unitutkimusseuran tekemén tutkimuksen mukaan uni-valvehairiot ovat
vuoroty6td ja muuta epasaanndllista tyota tekevilla selvasti yleisempia kuin paiva-
tyota tekevilla. Unettomuus suurentaa monien sairauksien ja tapaturmien riskia,
heikentaa toimintakykya ja huonontaa elaménlaatua. Naiset karsivat vuorotyéhon
liittyvista unihairidistda enemman kuin miehet, mutta my6s yksildllinen alttius on
vaihtelevaa. Yli 40-50 —vuotiailla nayttaa esiintyvadn enemman vuorotydhon liittyvia
uniongelmia kuin nuoremmilla vuorotydntekijoilla. Ikddntyminen saattaa siis hei-
kentda sopeutumista yotyohon ja yévuoron jalkeista nukkumista. Nain ollen ik&&n-
tymisen on arvioitu heikentavan ihmisen kykya sopeutua yotyota sisaltdvaan vuo-
rotyéhon. (Lagerstedt, 2015.) Vuorotydunihairiosta on kyse silloin kun unettomuus
tai vAsymys seka unen pituuden lyhentyminen tulee esiin vuorotyota tehtdessa
(Jarnefelt, 2015).

Suomen mielenterveysseuran mukaan uni palauttaa elimiston rasituksesta ja va-
symyksesta ja tasapainottaa hermoston toimintaa. Se myo6s vahvistaa vastustus-
kykya aktivoidessaan sairauksien ja tulehdusten torjuntamekanismeja elimistossa.
Uni vaikuttaa my6s muihin elimiston saatelyjarjestelmiin, kuten hormoneihin. Mieli
ja aivot siis tarvitsevat unta joka poistaa vasymyksen, palauttaa vireyden ja ha-
vaintokyvyn seka yllapitdd hyvaa mielialaa. (Suomen mielenterveysseura, 2016.)

Riittdva uni on valttdmatonta aivojen toiminnoille ja toimii dementian estohoitona.
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Aivojen fysiologia ei sieda yli 10-tuntisia tydpaivia. Jatkuva y6tyo on haitallista ter-
veydelle. Tydperaisiin unihairidihin tulee puuttua ajoissa ja varsinkin vuorotyonteki-
jéiden terveytta tulee seurata tarkasti. (Rauramo, 2008.)

Mielenterveyden hairiét ovat Suomessa suurin tyokyvyttomyyden aiheuttaja. Noin
joka neljas sairauslomapaiva perustuu mielenterveyteen liittyviin syihin. Mielenter-
veysongelmien kustannuksista valtaosa muodostuu menetetyista tyovuosista.
(Tamminen & Solin, 2014.) Psykosomaattisia oireita on todettu vuorotyontekijoilla
enemman kuin paivatyontekijoilla. N&itd oireita ovat mm. krooninen vasymys,
hermostuneisuus ja masentuneisuus. On todettu, ettd vuorotyontekijoilla on suu-
rempi mahdollisuus sairastua vaikeisiin psykiatrisiin sairauksiin kuten depressioon.
(Hakola ym. 2007.) On tietysti mahdollista, etta osa psyykkisista oireista voi johtua
my06s vuorotyon aiheuttamasta sosiaalisen elamén puutteesta ja sitd kautta ihmi-

sen eristaytymisesta muusta maailmasta.

Stressi on yksi suurimmista tydelaman ongelmista. Sen vaikutus on sita suurempi,
mita vastuullisemmasta tyosta on kysymys. TyOpaikkaan liittyva stressi on yleinen
tyoterveysongelma ja se vaarantaa psyykkisen hyvinvoinnin voimakkaasti (Tam-
minen & Solin, 2014). Stressi on parhaimmillaan positiivinen voima, joka panee
likkeelle ja yllyttd&a huippusuoritukseen. Pitkdkestoisena stressi kuitenkin lisda sy-
dansairauksien riskia. Myds aikuisian diabeteksen ja stressin valilla on l0ydetty
yhteyksia varsinkin riskiryhmilla. Stressi ei varsinaisesti aiheuta syopaa, mutta voi
aiheuttaa kroonisen tulehduksen joka voi edesauttaa syovan syntya. Lisaksi stres-
si pitkddn jatkuneena aiheuttaa muisti- ja unihairi6itd ja aiheuttaa masennusta.
(Manka, 2016.) Terveys ja energisyys, myonteiset uskomukset, ongelmanratkaisu-
ja vuorovaikutustaidot ovat henkilokohtaisia stressia vahentavia voimavaroja. Hyva
tyd tukee mielenterveytta ja tyontekijan psyykkista vointia ja tyokykya silloin, kun
sen vaatimukset ovat osaamiseen ja muihin voimavaratekijoihin nahden kohtuulli-

set ja johon tyontekija paasee itse vaikuttamaan. (Suonsivu, 2014.)

Suomessa noin 90 % tydikaisesta vaestosta kayttaa alkoholia. Tydikaisista miehis-
té noin 40 % ja naisista 20 % on riskikayttdjid. Vuorotyon katsotaan olevan paih-
deongelmille altistava ty6olo koska ty6vuorot haittaavat merkittavasti sosiaalista
elamaa. Pitkat vapaat lisdavat alkoholinkayton riskia, kuten myods tehdastydyhtei-

s6jen miehinen paihdekulttuuri. Alkoholin riskikayttdd esiintyy kaikissa tyontekija-
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ryhmissa. Liiallinen alkoholinkaytté tuo mukanaan useita ongelmia tydpaikalle mm.
epéaasiallista kayttaytymista, lisaantynytta poissaoloa, vaaratilanteita, tapaturmia,
lisdantyvia tyoterveyskustannuksia, ristiriitoja seka vahinkoja yrityksen maineelle.

(Tyoterveyslaitos, 2013.)

Alkoholi aiheuttaa monia haittoja tyontekijan terveydessa. Naita ovat mm. veren-
painetauti, ruuansulatuselimiston syovat, rintasydpa, maksatulehdus ja maksakir-
roosi, haimatulehdus, hormonihairiot, impotenssi, keskushermoston rappeumasai-
raudet, masentuneisuus, ahdistuneisuus, unihairidt ja alkoholipsykoosi. (Seppa,
2006.)

Ihmissuhteille, harrastuksille ja erilaisiin tapahtumiin osallistumisille voi olla vuoro-
tyolaisen vaikea loytaa aikaa. Varsinkin ilta- ja viikonloppuvuorot merkitsevat eri-
tahtisuutta perheen ja muun sosiaalisen toiminnan kanssa. Vuorotyon ollessa
epasaanndllista ja vuorolistojen ollessa tiedossa vain lyhyen aikaa eteenpdin, on
vaikea suunnitella yhteista aikaa perheen ja ystavien kanssa. Tama tapa on usein
kaytdssa mm. hoitoalalla. Tutkimuksen kohteena olevassa tehtaassa on kaytdssa
saanndllinen kolmivuoroty6 ja tyévuorokalenteri on tiedossa koko vuodeksi eteen-
pain. Nain on helpompi suunnitella omat menonsa kun tietaa milloin on téissa, mil-

loin vapaalla.
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyohon kuuluvan kyselytutkimuksen tarkoituksena on kuvata Kaskisten
Metsa Boardin vuorotyontekijoiden nakemyksia epasaanndllisten tydaikojen vaiku-
tuksista omaan hyvinvointiin. Tuotettua tietoa voidaan kayttaa hyvéksi tehtaan

tyontekijoiden ty6hyvinvointiohjelmassa.

Tutkimuskysymykset ovat:
— Milla eri tavoin vuoroty6 vaikuttaa tyontekijan terveyteen ja hyvinvointiin?
— Miten kyselyyn vastanneet kokevat vuorotyon vaikuttavan omaan ter-
veyteensa?
— Miten esimerkiksi tyontekijan ika, terveydentila, perhe tai tydmatkan pi-
tuus vaikuttaa vuorotytssa viihtymiseen?

— Minkalainen ty6aikamuoto olisi paras vaihtoehto?
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

6.1 Aineiston keruu

Opinnaytetyo toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena tutkimuksena. Kvantita-
tiivisen tutkimuksen avulla selvitetddn lukumé&ariin ja prosenttiosuuksiin liittyvia
kysymyksia. Kvantitatiivinen tutkimus edellyttaa riittdvan suurta ja edustavaa otos-
ta. Aineiston keruussa kaytetaan yleensa standardoituja tutkimuslomakkeita val-
miine vastausvaihtoehtoineen. Asioita kuvataan numeeristen suureiden avulla ja
usein selvitetddn myds eri asioiden valisia riippuvuuksia tai tutkittavassa ilmioissa
tapahtuneita muutoksia. Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla saadaan yleensa kar-
toitettua olemassa oleva tilanne, mutta ei pystyta riittavasti selvittdmaan asioiden
syita (Heikkila, 2014).

Tutkimus suoritettiin kokonaistutkimuksena eli jokaiselle vuorotyota tekevélle lahe-
tettiin kyselylomake. Kyselylomake oli paaosin strukturoitu lomakekysely (suljetut
kysymykset), jossa oli mukana myos avoimia kysymyksia. Kyselylomake on kuvat-

tu liitteessa 1.

Tutkimuksen kohteena oli 55 Metsa Boardin Kaskisten tehtaan vuorotyontekijaa.
Metsd Boardin Kaskisten BCTMP-tehdas (Bleached chemical thermo mechanic
pulp) aloitti toimintansa Kaskisissa vuonna 2005. Tehdas valmistaa kartonkituot-
teisiin soveltuvaa sellua. Liséksi tehtaalla toimii alueen jatevesipuhdistamo seka
voimalaitos. Tehdas tydllistaa talla hetkella noin 80 tybntekijad, joista vuorotyota
tekee 55 henkildd. Metsa Board on osa Metséa Group —konsernia (Metséateollisuus
ry, 2016). Kyselyn tekoon on saatu lupa Kaskisten yksikon paallikolta sekd Metsa

Groupin hyvinvointikoordinaattorilta.

Tyontekijdille lahetettiin kyselylomakkeet vuoroesimiehien kautta lokakuussa 2016.
Vastausaikaa annettiin kaksi viikkoa. Vastauslomakkeet sai palauttaa suljetussa
kirjekuoressa oman vuoronsa esimiehelle. Tehtaan kayttopaallikko kerasi vastaus-
kuoret esimiehiltd ja toimitti suljetut vastauskuoret tutkijalle. 55 tyontekijasta kyse-

lyyn vastasi 41 henkilda, vastausprosentin ollessa nain lahes 75.
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6.2 Aineiston analysointi

Kyselyyn vastasi 41 vuorotyttad tekevaa tyontekijga 55:std, vastausprosentti oli
75%. Kyselyn vastaukset syotettiin IBM SPSS Statistics 22 — tilastointiohjelmaan
(Statistical Package for Social Sciences). SPSS — ohjelma on tilastotieteelliseen
analyysiin suunniteltu ohjelmisto. Ohjelma vaatii kayttdoikeuden. (Heikkila, 2014.)
Tassa opinnaytetydssa tulokset analysoitin SPSS Statistics 22-tilasto-ohjelmalla
ja havainnollistettiin frekvensseina ja prosentteina. Avoimet vastaukset kasiteltiin

erikseen.

Vastausprosentti oli suhteellisen hyva, kuitenkin osa vastaajista ei ollut vastannut

lomakkeen kaikkiin kysymyksiin. Tama voi aiheuttaa pienté tulosten vaaristymaa.



25

7 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimuksen kohteena olevat tydntekijat kokivat vuorotyon vaikuttavan omaan ter-
veyteensa ja hyvinvointiinsa. Esimerkiksi univaikeuksia ja vatsavaivoja oli monella.
Kuitenkaan suurin osa, eli 70 % vastanneista, ei vaihtaisi vuoroty6ta sdanndlliseen
tyOaikaan. Vastanneista lahes puolet haluaisi kokeilla 12 tunnin tyévuoroa, jos
tyOnantaja siihen suostuisi. Vastanneista ikaryhmassa 31-40 vuotiaat nayttaisi
olevan eniten vaikeuksia toipua vuorotyon haitoista. Tutkimuksen mukaan heilla
on muihin verrattuna eniten lapsia kotihoidossa (15 %), péaivahoidossa (23 %) se-
k& koululaisia (15 %). Taman perusteella voisi paatella, etta perheellisen, jolla on

lapsia kotona, on vaikeampi sopeutua vuorotydn vaatimuksiin.

7.1 Taustatiedot

Vastaajien ikgjakauma:
e 20-30 vuotiaita oli 10 %
e 31-40 vuotiaita oli 32 %
e 41-50 vuotiaita oli 34 %
e 51 vuotiaita tai yli oli 23 %

Tyontekijoiden ikdjakaumaa havainnollistetaan kuviossa 1.
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Kuvio 1. Tyontekijoiden ikdjakauma

Toisen asteen koulutus oli yli 70 %:lla. Ammattikorkeakoulun oli kaynyt alle 20
% ja joku muu koulutus oli 5 %:lla (esim. teknikko).

Tyomatkat olivat pitkid, 0-30 kilometrin matka oli 35 %:lla, 31-50 kilometria 42
%:lla ja yli 51 kilometria 22 %:lla. Osa pitkdn matkan kulkijoista kulkee kimppa-
kyydillda samaan vuoroon tulevan kanssa. Muutama ei halunnut ilmoittaa mat-
kansa pituutta. Tydmatkan pituudesta huolimatta suurin osa vastaajista ei ha-
luaisi muuttaa tydaikaansa saanndlliseksi tydajaksi. Vain 13 % niista, joiden
tydomatka oli 31-50 kilometrid, tekisi mieluummin saanndllista ma-pe klo 8.00—
16.00 tybaikaa.

Tyomatkan pituus verrattuna sdannolliseen tydaikaan havainnollistetaan kuvi-

ossa 2.
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Kuvio 2. Tydmatkan pituus verrattuna saanndlliseen tytaikaan

Tyontekijoista 93 % asui omassa asunnossa, 7 % ilmoitti asuvansa vuokralla.

Lapsia oli 75 %:lla tyontekijoista.
Vuorotyota vastaajista oli tehnyt:
e 0-5vuotta 15 %

e 6-10 vuotta 7 %

e 11-15vuotta 44 %
e yli 15 vuotta 35 %

Suurin osa kyselyyn vastanneista oli tehnyt vuorotydéta jo yli 10 vuotta.

7.2 Vuorotyon vaikutus terveyteen kyselyyn vastanneiden kokemana

Vastanneista 58 %:lla oli todettu jokin la&kitysta vaativa sairaus. Vastauksista il-
meni, etta kuitenkin vain 38 % kaytti jotain laakitysta sdannollisesti ja satunnaisesti
saman verran. Vastaajista 24 % ilmoitti, ettei kayta laakkeita koskaan. Kolestero-
liarvot olivat koholla 30 %:lla, 8 % ei tiennyt omia kolesteroliarvojaan. Yllattaen
ikaryhma 20-30 vuotiaat ilmoittivat ettéd 50 %:lla heistd on kolesteroliarvot koholla.

Tyontekijoiden kohonneita kolesteroliarvoja havainnollistetaan taulukossa 1.
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Taulukko 1. Tydntekijoiden kolesteroliarvot

Onko tyontekijan kolesteroliarvot koholla

Ei ole Kylla En tieda
20-30 Maara 1 2 1
% Tyontekijan ika 25,0 % 50,0 % 25,0 %
31-40 Maara 8 4 1
% Tyontekijan ika 61,5 % 30,8 % 7.7 %
41-50 Maara 9 4 1
% Tyodntekijan ika 64,3 % 28,6 % 7,1%
51- Maaréa 6 2 1
% Tyontekijan ika 66,7 % 222% 111%

Kyselyyn vastanneista 75 % ilmoitti, ettei heidéan verenpaineensa ole koholla, 22
%:lla verenpaine oli koholla. Kuudesta kymmeneen vuotta tydssa olleet ilmoittivat,
ettei heidan verenpaineensa ole koholla, huonoiten verenpainearvonsa tiesivat alle
viisi vuotta vuorotyotad tehneet. Tyodntekijdiden kohonneita verenpainearvoja ha-

vainnollistetaan taulukossa 2.

Taulukko 2. Tyontekijéiden verenpainearvot

Onko tydntekijan verenpainear-

vot koholla
Ei ole Kylla Entiedd  Total

Kuinka kauan tehnyt 0-5 Count 4 1 1 6
vuorotyota % Kuinka kauan 66,7 % 16,7 % 16,7 % 100,0
tehnyt vuorotyota %

6-10 Count 3 0 0 3

% Kuinka kauan 100,0 % 0,0 % 0,0% 100,0

tehnyt vuorotyota %

11- Count 14 3 1 18

15 % Kuinka kauan 77,8 % 16,7 % 56% 100,0

tehnyt vuorotyota %

15-  Count 9 5 0 14

% Kuinka kauan 64,3 % 35,7% 0,0% 100,0

tehnyt vuorotyota %
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Erilaisista vatsavaivoista karsii joskus 64 % ja usein 10 % vastanneista. Jatkuvista
vatsavaivoista karsii 4 % vastanneista. Vuorotyon vaikutuksesta ravitsemukseen

vastattiin mm. nain:

"Rasvaista ruokaa tekee mieli yévuoron jalkeen”

"Yolla vaara ruokavalio, sydminen epasaannollista”

Saannollistd ruokavaliota on vaikea noudattaa varsinkin yévuoroissa. Vuorotyon
takia ei aina jakseta tai viitsita laittaa terveellistd evasta. Varsinkin yévuoron jal-

keen voi tehda mieli sokeria ja rasvaista syotavaa.

"Syon kun on nalka, eli ei haittaa”

"Saanndllinen ruokailu vuorotydn takia joskus hankala”

"Yovuorossa satunnaisia vatsavaivoja”

Toisilla ei ole mitdéan ongelmaa ruokailun kanssa mutta tutkimustuloksissa kavi
ilmi, ettd mita vanhempi tyontekija, sitd helpommin saa vatsavaivoja varsinkin y6-
vuorojen jalkeen. Eniten vatsavaivoista karsivat 6-10 vuotta vuorotyotd tehneet ja
taas jatkuvista vatsavaivoista karsii eniten yli 15 vuotta vuorotyota tehneet vastaa-
jat.

Vastauksista ilmeni, ettd suurin vaikutus vuoroty6lla on nukkumiseen. Aamuvuo-
roihin mentdessa vastaajat kertoivat, ettad youni jaa lilan lyhyeksi. Aikaiset heratyk-
set johtuvat osin pitkasta tydmatkasta, mutta myds aamuvuoron varhaisesta alka-

misajankohdasta.
"Aamuvuoroon heratys jo klo 4.15 eli liian aikaisin”
"Aamuheratykset rasittavat”

Yksi vastaajista ilmoitti kayttdvansad nukahtamislaakkeitd nukkumisvaikeuksien
takia. Vastauksesta ei kay ilmi kauanko h&n on niitd kayttanyt. Ongelma nayttaa

olevan unen laadussa varsinkin yévuorojen jalkeen.

"On nukkumisvaikeuksia joihin maarattiin unilaakkeet”
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"Yovuoron jalkeen unta n. 3-4 tuntia”

"Yovuoron jalkeen uni ei levollista”

Joidenkin mielesta vuoroty6 ei vaikuta nukkumiseen mitenk&an. Nama vastaajat

olivat yleensa alle 30- vuotiaita.

"Ei vaikuta mitenkaan”

"Ei ole nukkumisvaikeuksia”

Lyhyeen kiertoon siirtyminen on helpottanut joidenkin rytmink&aantda ja nukkumis-

ta.

"Ydvuorojen aikana tosi vaikeata nukkumisen kanssa, lyhyt kierto hel-
pottaa jonkin verran”

Kuitenkin kaikista vuorotydn haitoista huolimatta 54 % vastaajista ilmoitti, etta hei-
dan tyokykynsa on pysynyt ennallaan verrattuna vuoden takaiseen, jolloin vuoro-
tyontekijat siirtyivat pitkasta kierrosta lyhyeen kiertoon. Vastaajista 17 % sanoo
tyokykynsa parantuneen ja 20 % taas heikentyneen kierron vaihdon jalkeen. Tyon-
tekijoiden oma kokemus tyokyvyn muuttumisesta edellisvuoteen havainnolliste-

taan kuviossa 3.



31

60

504

407

Prosenttia

207

T T T T
Parantunut Heikentynyt Pysynyt ennallaan En osaa sanoa

Onko tydntekijdn tyokyky muuttunut verrattuna vuosi sitten

Kuvio 3. Tyontekijoiden tydkyvyn muutos verrattuna vuoteen 2015

Seuraavassa pylvaikossa nadkyy vastaajien tyokyvyn muutos verrattuna siihen,
kuinka kauan he ovat tehneet vuorotyotd. Taulukossa nékyy, etta ne jotka ovat
olleet vuoroty6ssa yli 10 vuotta, ovat eniten sitd mieltd, etta tyokyky on sailynyt
ennallaan. Huonoiten tyokykynsa sailymiseen osasivat vastata 6-10 vuotta vuoro-
tyota tehneet. Tyontekijoiden tydokyvyn muutos verrattuna siihen, kuinka kauan he

ovat tehneet vuoroty6ta, havainnollistetaan kuviossa 4.
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Onko tydntekijdn tydkyky muuttunut verrattuna vuosi sitten

Parantunut Heikentynyt Pysynyt ennallaan En osaa sanoa
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Kuvio 4. Tyokyvyn muutos vs. vuorotyon kesto

Yli kolmannes (36%) vastaajista ilmoitti, etta tydasiat pyorivat mielessa joskus
my06s vapaa-ajalla, 10 % oli sitd mielta, ettd tydasiat pyorivat mielessa usein. Suu-

rimmalla osalla (54%) tybasiat eivat kuitenkaan hairinneet vapaa-aikaa.

Vastaajilta kysyttiin, mikd vuorotyokierto olisi heidan mielestaan paras. Vaihtoeh-
toina olivat: lyhyt kierto, pitka kierto sek& 12 tunnin vuoro. Nykyisen lyhyen kierron
kannalla oli 30 % vastanneista, entisen pitk&n kierron kannalla 17 % ja 12 tunnin
kierron kannalla 48 % vastanneista. Vastanneista 5 % ei halunnut esittda kantaan-

Ssa.

Seuraavassa lainauksia niiden vastauksista, jotka kannattavat 12 — tunnin tydvuo-

ron kokeilua:

"Lyhyt kierto liian nopea koko ajan rytmin vaihto. Vahemman vapaa-
aikaa koska vuodessa tulee 16 nukkumapéaivaa enemman kuin esim.
pitkassa” (pitka tai 12 h vuoro)

"En ole saanut kokeilla tata, mutta osaan sanoa kokeilematta, etta ta-
ma olisi paras niin ruumiille, omalle hyvinvoinnille, vapaa-ajalle. |hmi-
nen voi paremmin tdissa jo pelkkien tutkimuksien perusteella” (12 h
Kierto)
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"Pitkan tydmatkan johdosta tydpaivia olisi vahemman. Vahemman toi-
hin lahtdja, vahemman liikenteessa alttina onnettomuuksille” (12 h
Kierto)

Naiden vastaajien mielesta 12-tunnin vuoro olisi parempi, koska heidan laskelmi-
ensa mukaan siina tulisi enemman vapaapaivia vuodessa. Perusteluna oli myds,
ettd nain heilla olisi vAhemman tydmatkoja ja sitd kautta pienempi mahdollisuus
likenneonnettomuuksille. Lisd&ntynyt vapaa-aika tuntui olevan toisille tarkein kri-

teeri siirtyd 12- tuntiseen tyévuoroon.

"Vuodessa enemman vapaapaivia” (12 h kierto)

"Samalla menisi pidempikin aika tdissa kun sinne on lahdetty ja vapaa
olisi pidempi” (12 h kierto)

"Enemman vapaata, eika tydmatkoja niin paljon” (12 h kierto)

Pitkan kierron kannattajiakin viela 1oytyi. Heidan mielestdén lyhyt kierto kiertaa
lian nopeasti. Rytmi pysyy paremmin kun on monta samaa vuoroa perakkain ja
vuoron vaihdon vélissad on vapaapaiva. Pitkan kierron paatteeksi on kuuden péi-
van vapaa. Suurin osa pitkan kierron kannattajista olisi myds valmis kokeilemaan

12 — tunnin vuoroa.

"Lyhyt lilan nopea, koko ajan rytmi kdannettava, 12 h kierto voisi olla
mukava, mutta kun kokemusta siita ei ole niin valinta pitkakierto” (pit-
k& kierto)

"Pitka kierto, rytmi pysyy paremmin ja pitkd vapaa on riittavan pitka.
12 h, en ole kokeillut mutta olisi luultavasti paras” (pitkd kierto, 12 h
Kierto)

"12 tunnin kiertoa ei ole testattu, mutta olisin valmis kokeilemaan. Pit-
k& kierto parempi kuin lyhyt. Pitkassa kierrossa hyvaéa 4 paivan valein
vapaapaiva ja lopuksi pitka vapaa, 6 paivaa!” (12 h vuoro)
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Kyselya tehtdessa tyontekijat olivat tehneet lyhytta vuoroa vajaan vuoden. Vastaa-
jista moni piti lyhytta kiertoa parhaana, koska siina palautuminen on nopeampaa.
My0s se, etté neljan paivan vapaa tulee aina kuuden tyopaivan jalkeen miellyttaa.

"Palautuminen nopeaa, vain 2 aamua” (lyhyt kierto)
"Kierto menee nopeasti, yovuorot eivat jaa paalle.” (lyhyt kierto)

"Lyhyt kierto huomattavasti kevyempi kropalle ja mielelle” (lyhyt kierto)

Naistakin vastaajista 10ytyy 12- tunnin kannattajia, mutta he ovat tyytyvaisia myos
lyhyeen kiertoon. Lyhyen kierron kannattajat eivat haluaisi palata uudelleen pit-
kaan kiertoon sen raskauden takia.

"Haluaisin kokeilla 12 tuntista, mutta nyt lyhyt tuntuu huomattavasti
paremmalta, lyhyempi tydjakso, useampi vapaajakso” (lyhyt kierto)

"Lyhyt vuorokierto, menee nopeasti tyévuorot. 12 h kiertoa olis hyva
paasta kokeilemaan, en osaa sanoa kun en ole kokeillut. Pitka kierto
tosi paha, nelja aamua ja nelja y6ta on liikaa” (lyhyt kierto)

"Nopearytminen kierto auttaa jaksamaan. Pitka kierto tosi uuvuttavaa.”
(lyhyt kierto)

Tyokykya heikentavia asioina tyopaikalla vastaajien mielesta pidettiin eniten melua
(37 %). Tyoilmapiirissa olisi parantamisen varaa 17 %:n mielesta. Polyn mainitsi
vain 3 % vastaajista. Kuitenkin 33 % vastaajista ilmoitti, ettei tydpaikalla ole tyoky-
kya heikentavia asioita. Eras vastaajista mainitsi kohdassa — joku muu, mik&, vaih-
toehdossa jatevesilaitoksen altistukset, koska tyonantaja ei tyontekijoiden mukaan

huolehdi tarpeellisista rokotuksista.
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7.3 Tyontekijoiden antamia kehittamisajatuksia tyopaikalle

Kyselylomakkeen viimeisessa kohdassa olevaa tytkykytaloa ei vastauksissa juuri-
kaan kommentoitu. Yksi vastaajista totesi kuitenkin, ettd "Jos kaikki on kunnossa
talon sisélla niin hyvd”. Oman osaamisen arvostamista sekéa palautteen antoa toi-
vottiin lisad, myds tyohyvinvointiin kaivattiin kehittdmista. Viestintaa ja tiedonkul-

kua tyOpaikalla moitittiin tehottomaksi.

"Oman osaamisen kehittaminen ja hyodyntaminen — parantaisi moti-
vaatiota”

"Tyopaikallamme ei panosteta tarpeeksi/ollenkaan tyohyvinvointiin. Ei
tarjota porkkanaa, ainoastaan keppia”

"Osaamista ja arvostusta lisdamalla. Asenteet kuntoon. Palautteen
saaminen on heikkoa — parantamista”

"Viestinta paremmaksi. Onnistumisista iloitsemisia lisaa!”

Melkein puolet vastaajista toivoi 12- tunnin tyévuoron kokeilumahdollisuutta. Sa-

mat vastaajat toivat asian esille useissa kyselylomakkeen vastauskohdissa.

"Kokeilu 12 tunnin kierrosta tulisi jarjestaa”

"12-tuntinen kierto, saisi edes kokeilla sitd, mutta johto on paattanyt
sen meidan puolesta, ettd se on huono asia meille vaikkei sitd olla
edes kokeiltu. En ymmarra tata asiaal!”

"Terveys ja hyvinvointi —12- tunnin vuorokierto — parempi motivaa-

tio

Tyon johtamisessa katsottiin olevan ongelmia. Johtamista pidettiin esim. lilan hie-
rarkkisena ja porrasteisena. TyoOntekijoiden mielesta johtamisessa ei ole sdan-

nénmukaisuutta.

"Johtaminen on suuri heikkous tyOpaikassamme, hierarkkinen johta-
minen pois. Huono poukkoileva johtaminen vaikuttaa suuresti tyonte-
kijoiden motivaatioon. Vuorojen yhteiset illanvietot parantaisivat kum-
masti tyoyhteisén henkead”
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8 JOHTOPAATOKSIA TUTKIMUSTULOKSISTA

Tutkimukseen vastanneista suurin osa oli yli 30- vuotiaita toisen asteen koulutuk-
sen saaneita. Suurin osa oli myos tehnyt vuorotyéta yli 10 vuotta. Padosalla oli
myos vakiintunut perhe-elama, lapsia ja oma asunto. Tyomatkat olivat pitkida, 42
%:lla 31-50 km ja 22 %:lla yli 50 km. Aamuvuoroihin herddminen rasitti eniten juuri
niita, joilla oli pitka tyématka. Jos aamuvuoroon joutuu heraamaan jo klo 4.15, jaa
youni valitettavan lyhyeksi. Nukahtamisen avuksi on joillekin maaratty unilaakkeita,
koska yovuoron jalkeen uni ei ole levollista ja uni kestdd vain muutamia tunteja.
Yovuoron jalkeinen uni ja rytminkdantd aiheuttivat eniten ongelmia. Tata tukevat
myo6s aikaisemmat tutkimukset (Lagerstedt, 2015). Toisille nukkuminen ei kuiten-
kaan tuota mitaan ongelmaa. Kyselyn perusteella kavi ilmi, ettd yli 40-vuotiaat kar-
sivat enemman unihairidista kuin nuoremmat. Tamakin tukee tutkimuksia joiden
mukaan vuoroty0® aiheuttaa eniten ongelmia yli 40-vuotiaille, siis mitd vanhempi
tyontekija, sitd enemman on nukkumisvaikeuksia (Miettinen, 2008). Lyhyeen kier-
toon siirtyminen on auttanut joitakin palauttamaan unirytmin normaaliin. Univai-
keudet saattavat aiheuttaa myds psyykkisia ongelmia sek@ verenpaineen nousua.
Monien toivoma 12- tuntinen tyovuoro ei sovi kaikille, koska myds tutkimusten mu-

kaan aivojen fysiologia ei sieda yli 10-tuntisia tyopaivia (Rauramo, 2008).

Yli puolella on jokin ladkitysta vaativa sairaus. Noin kolmanneksella oli kolestero-
liarvot koholla ja korkeat verenpainearvot vain reilulla 20 %:lla. Vatsavaivoista kar-
si suurin osa jonkin verran, jotkut harvemmin, toiset useammin. Nayttaisi olevan,
ettd mitd kauemmin on tehnyt vuoroty6td, sitd useammin karsii vatsavaivoista. Ta-
ta tukevat myds monet tutkimukset liittyen vuorotyon haitalliseen vaikutukseen
ruuansulatuselimistolle (Hublin & Harma, 2009). Vatsavaivojen syyksi mainittiin
huono ruokavalio varsinkin 6isin seké terveellisten ruokatottumusten yllapidon vai-

keus vuorotyon takia.

Yli puolet (54 %) vastaajista oli sitd mielta, etta heidan tyokykynsa on pysynyt en-
nallaan verrattuna edellisvuoteen (vuoteen 2015). Vuoden 2015 lopulla Kaskisten
Metsa Board siirtyi tydntekijoiltd saamansa palautteen perusteella pitkasta kierros-
ta lyhyeen kiertoon. Suurin piirtein tasapeli tuli niiden vastausten kanssa, jotka oli-

vat sitd mieltd etta heidan tyokykynsa oli joko parantunut (17 %) tai heikentynyt
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(20 %). Parhaiten tyokykynsa omasta mielestaan olivat sailyttaneet yli 10 vuotta

vuorotyota tehneet.

Kysyttdessa parasta vaihtoehtoa vuorotyon kierroksi 48 % vastaajista kannatti 12
tunnin kiertoa. Varsinkin ne, joilla oli pitka tydmatka, toivoivat 12 tunnin tyévuoron
kokeilua. Nykyisen lyhyen kierron kannalla oli 30 % vastaajista. Osa vastaajista
kertoi unen, ty0ostéa palautumisen seka tyohyvinvoinnin parantuneen lyhyeen kier-
toon siirtymisen jalkeen. Osalla oli jopa pelko siita, ettd palataan takaisin pitk&dan
kiertoon. Kuitenkin myos pitkan kierron kannalla oli 17 % vastanneista, 5 % ei tuo-

nut ilmi omaa kantaa siita, mika vuoro olisi paras.

Tyohyvinvointia hairitsevia asioita ei ollut tyOpaikalla paljon. Eniten hairitsi melu
(37 %), toisena tuli ty6ilmapiiri (17 %) ja kolmantena poly (3 %). Valo tai sen puute
hairitsi pienta osaa tyontekijoistad, tyohyvinvoinnin kehittamattomyys yhta tyonteki-
jaa. Myo6s henkildston maara oli mainittu yhdessa vastauksessa, kuitenkaan ei

selvinnyt oliko vastaajan mielesta henkilostoa liikaa vai lilan vahan.
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9 POHDINTA

9.1 Tutkimuksen tarkastelu suhteessa aikaisempiin tutkimuksiin

Opinnaytetyon tutkimustulokset tukivat paljolti aikaisempien tutkimusten tuloksia,
joiden mukaan vuorotyd on suurempi riski terveydelle kuin paivatyé (mm. Partinen,
2012, Hakola ym., 2007). Vuoroty0 todella vaikuttaa ihmisen fyysiseen ja psyykki-
seen terveyteen, valitettavasti yleensa negatiivisesti. Suurimpana ongelmana to-
dettiin olevan nukkuminen varsinkin yévuorojen aikoina. Suomen mielenterveys-
seuran (2016) mukaan riittdva uni on valttamatonta aivojen toiminnoille ja nain
myo6s ihmisen toimintakyvylle. Kyselyn kohteena olevan tehtaan tyotekijat ovat
alttina myos erilaisille ymparistébakteereille johtuen tydskentelysta jatevesilaitok-
sella. Tyoterveyslaitoksen vuonna 2010 tekeman tutkimuksen mukaan jatevesien

kasittelyssa ollaan alttina mm. legionellalle.

Yhta paljon kuin tyontekijan terveydelld, on myds tyontekijan tydhyvinvoinnilla
merkitysta tydssa jaksamiseen. Tammisen ja Solin'n (2014) mukaan tyon kuormi-
tustekijoihin liittyvat ongelmat, esim. jos ei ole mahdollisuutta kayttda tydéssa omia
kykyjaan, voivat aiheuttaa terveysongelmia ja taten heikentda tyontekijan tyoky-
ky&. Myos Suonsivun (2014) mukaan tydyhteis6jen tydhyvinvoinnin perustana ovat
terveet ja tasa-arvoiset tyoyhteisot, joissa toteutuu oikeudenmukaisuus, osallistu-
minen ja syrjimattomyys. Opinnaytetyon kyselyssa tuli ilmi, ettd mahdollisuus ke-

hittaa itsedan ja kayttda kykyjaan on huomioitu huonosti kyseisella tydpaikalla.

9.2 Opinnaytety0 eettisyys ja luotettavuus

Kaskisten Metsa Boardin vuorotyontekijoille tehtyyn kyselyyn saatiin lupa tehtaan
johtajalta sekd Metsa Groupin hyvinvointikoordinaattorilta. Kysely oli vapaaehtoi-
nen ja siihen sai osallistua nimettomana. Kyselyssa ei kysytty sukupuolta, koska
tehtaalla tyoskentelee vuorossa vain muutama nainen. Nain vastauksista ei voi
paatella vastaajan henkildllisyytta. Myos tydmatkan pituus rajattiin alkamaan 0-30

kilometriin. Lyhyempi matkaehdotus olisi voinut paljastaa lahelld asuvat vastaajat.
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Taytetyt vastauslomakkeet sai palauttaa suljetussa kirjekuoressa oman vuoronsa
esimiehelle joka toimitti kuoret tehtaan kayttopaallikdlle. Tutkija sai koko vastaus-
kuorinipun kayttopaallikoltd. Nain estettin myds vuorokohtainen paljastuminen.
Kuoret avasi ja tulokset kirjasi SPSS-ohjelmaan opinnaytetyon tekija itse. Opin-
naytetyon Kkirjoittamisen ajan vastauslomakkeet sdilytettiin niin, ettei niihin ollut
paasya muilla kuin tutkijalla itsella&n. Opinnaytetydn valmistuttua vastauslomak-

keet tuhottiin asianmukaisesti.

Osa vastaajista jatti vastaamatta joihinkin kysymyksiin mm. ikdan ja tyomatkan
pituuteen. Nama tyhjat kohdat lomakkeissa voivat aiheuttaa vahaista tulosten vaa-
ristymaa. Muuten vastausten luotettavuus perustuu vastaajien haluun vastata to-
denmukaisesti. Pienella osalla tyontekijoista on aidinkielena ruotsi. Tama on voinut
vaikuttaa kysymysten oikein ymmartamiseen. Kuitenkin tehtaan tyokielend kayte-
tdan suomea, joten tutkija ei katsonut tarpeelliseksi kaantda kysymyksia ruotsin
kielelle. Tyontekijat saivat vastata kysymyksiin tyOajalla, tilanteesta riippuen se
saattoi myos olla luotettavuutta heikentava tekija, varsinkin jos toissa oli kiiretta tai
vastaamiseen ei ole 16ytynyt rauhallista paikkaa. Tyontekijat olivat tydskennelleet
vasta varsin lyhyen aikaa ns. lyhyessa kierrossa. Minkéalaisia vastauksia esim. tyo-
vuorokiertojen nopeudesta saataisiin myéhemmin? Ehka uuteen kiertoon siirtymi-
sesta oli kulunut viela lilan vahan aikaa ja se voi vaikuttaa tyontekijoiden mielipi-
teeseen. Tai sitten ne, jotka eniten haluaisivat tehda 12-tuntista vuoroa, olivat ah-

kerimpia vastaajia kyselyssa.

9.3 Kehittamisehdotuksia ja jatkotutkimushaasteita

Kyselyn viimeisena kohtana oli antaa kehittamisajatuksia, joilla voitaisiin parantaa
tyohyvinvointia vastaajien tyopaikalla. Apuna ehdotusten teossa oli kuva tyokyky-
talosta (kuva 1). Tyokykytalo kokoaa yhteen kaikki keskeiset tekijat, jotka tutkimus-
ten mukaan vaikuttavat sek& tyokykyyn ettd tydhyvinvointiin. Professori Juhani
llImarinen (2006) kuvaa tyokyvyn symbolisesti talon muotoon. Tyokykytalossa on
nelja kerrosta: kaksi alimmaista kuvaavat yksilon voimavaroja, kolmas yksilon ja
tyon suhdetta, neljas kerros ty6td, tyooloja, tydyhteisoa ja johtamista. Tyokykytalon

ymparistona ovat perhe ja lahiyhteiso.
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Tyokyky ja tyokyvyn tukeminen

g, .y

Terveys ja toimintakyky

Kuva 1. Tyokykytalo (limarinen, 2006).

Tyo6paikan tydhyvinvoinnin kehittamisajatuksia tuli niukasti. Kyselyyn vastanneista
19 eli vain 46 % antoi ehdotuksia tydhyvinvoinnin kehittamiseen. Paallimmaisena
toivomuksena oli saada kokeilla 12 tunnin tydvuoroa. Osaamisen ja ammattitaidon
kehittamista seka niiden hyodyntamista toivottiin useammassa lomakkeessa. Joh-
taminen koettiin ongelmaksi, siina koettiin heikkoutta ja hierarkiassa oli tyontekijoi-
den mielesta jotain vikaa. Tam& huonontaa tyontekijdiden mielestd motivaatiota
tehda tyota. Viestintdan ja tiedottamiseen toivottiin parannusta, samoin palautteen
antoon. Varsinkin positiivisen palautteen annon todettiin olevan heikkoa, toivottiin
kepin sijasta mieluummin porkkanaa. Asenteiden parantaminen olisi niin tyonteki-

jéiden kuin johdonkin kehittamisen kohteena.

Tyopaikalla vallitseva ilmapiiri vaikuttaa sek&a organisaation toimintaan etta jokai-
seen tyopaikalla tyoskentelevaan ihmiseen. Mikéli tyopaikalla on hyva tydilmapiiri,
on tyopaikalla helppo viihtya ja tyotkin tulevat silloin paremmin tehdyiksi. Mikali
tyGilmapiiri on puolestaan huono, on siitd haittaa sekd organisaation toiminnalle
etta tyOpaikalla tyoskenteleville henkilgille. Tydpaikan ty6ilmapiirin kehittdminen

kannattaa siis ottaa huomioon tulevaisuudessa.

Tyobpaikan ty6hyvinvointia voisi kehittda luomalla enemman yhteisia kaytantoja.
Naita voisi olla molemminpuolinen avoimuus, asioista tiedottaminen ja palautteen
anto. Kannustamista terveellisiin elintapoihin tulisi lisata esim. tupakoinnin lopet-
tamisessa. Yhteisten tapahtumien jarjestdminen, johon myés koko perheen on

mahdollisuus osallistua, lisaisi yhteenkuuluvuuden tuntua. Myds tyévuoron kesken
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jarjestettyja vapaaehtoisia tapaamisia voisi lisata. Nailla asioilla on hyva lahtea
parantamaan tyopaikan ty6hyvinvointia. Mutta siina on oltava kaikki mukana, niin
johdon kuin tyontekijoidenkin. Vain yhdessa avoimesti toimien voidaan asioita pa-
rantaa.

Tulevaisuudessa on hyva jatkaa tyohyvinvointikyselyja saannoéllisin valiajoin. N&in
voi poissulkea myods sen mahdollisuuden, ettad hiljattain vaihtunut tyfaikamuoto
olisi tassa tutkimuksessa vaikuttanut tyotyytyvaisyyteen. Nahdékseni tybaikamuo-
don vaihdos on kuitenkin eraanlainen elaménmuutos ja jokainen muutos ihmisen

elamassa vaikuttaa siihen joko positiivisesti tai negatiivisesti.

Tybnantajan on jatkossa hyva ottaa huomioon vuorotydn aiheuttamat terveydelli-

set haasteet ja tyohyvinvointia yllapitavat toiminnot.
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LITE 1
Hyva vuorotyontekija

Olen sairaanhoitajaopiskelija Seindjoen ammattikorkeakoulusta. Teen opinnayte-
tyota ja tarkoituksenani on tutkia vuorotyon vaikutuksia tyontekijan terveyteen ja

hyvinvointiin.

Pyytaisin, etta voisitte vastata muutamiin kysymyksiin koskien tutkimusta. Kyse-
lyyn osallistuminen on vapaaehtoista ja vastaukset kasitella&dn luottamuksellisesti.
Kyselyyn vastataan nimettoméanéa. Valmiit vastaukset voitte palauttaa suljetussa

kirjekuoressa vuoromestarille.
Toivon aktiivista osallistumista!
Kiitos,

Sirkka Honkonen
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Taustakysymykset

1. Mihin ikaryhmaan kuulut?

1) 20 — 30

2) 31-40

3) 41 - 50

4) 51 —

2. Koulutus

1) toisen asteen koulutus (ammattikoulu/lukio)
2) ammattikorkeakoulu

3) muu, mika?

3. Mika on tydmatkasi pituus yhteen suuntaan?

1) 0-30 km

2) 31-50 km

3) 51 km —

4. Asutko?

1) yksin

2) yhdessa puolison kanssa

3) yhdessa puolison ja lapsen/lasten kanssa
4) lapsen/lasten kanssa

5. Onko sinulla lapsia?
1) on

2) ei



6. Onko lapsesi? (voi vastata useampaan kohtaan)

1)
2)
3)
4)

5)

7. Asutko?
1)
2)

alle kouluikdinen ja kotihoidossa
alle kouluikdinen ja paivahoidossa
koulussa

opiskelee

muuttanut jo kotoa pois

vuokralla

omassa asunnossa

8. Kuinka kauan olet tehnyt vuoroty6ta?

1)
2)
3)

4)

0-5 vuotta
6-10 vuotta
11-15 vuotta

yli 15 vuotta

9. Kaytatko jotain ladkkeita?

1)
2)

3)

10. Onko sinulla todettu jotain laakitysta vaativaa sairautta?

1)

2)

satunnaisesti
sadannollisesti

en koskaan

kylla

ei
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11. Ovatko kolesteroliarvosi koholla?

1) eiole
2) kylla
3) en tieda

12. Onko verenpainearvosi koholla?

1) ei ole
2) kylla
3) en tieda

13. Onko sinulla ollut vatsavaivoja (narastysta, ummetusta, ilmavaivoja)?

1) ei ole

2) joskus

3) usein

4) jatkuvasti

Vuorotyon vaikutukset  (kerro lyhyesti omin sanoin)

14. Miten koet etta vuoroty6 vaikuttaa?

1) nukkumiseen? (onko ollut nukkumisvaikeuksia ym.)

2) terveyteesi?

3) ravitsemukseesi?

4(8)



4)

5)

6)

7)

vapaa-aikaan?

sosiaaliseen elamaan?

perheeseen?

tydssa jaksamiseen?

15. Pyorivatko tybasiat mielessasi myos vapaa-ajalla?

1)
2)

3)

ei

joskus

usein

16. Onko sinun hankala sopeutua vaihtuviin ty6aikoihin?

1)
2)
3)

ei ole

joskus

usein
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17. Tekisitkd mieluummin sdéanndllista tydaikaa (esim. ma-pe klo 8-16)7?

1) en

2) kylla

3) en osaa sanoa
Miksi?

18. Mika vuorotytkierto on mielestasi paras?

1) lyhyt kierto (2 aamua, 2 iltaa, 2 y6ta ja 4 vapaata)
2) pitka kierto (4 aamua, 4 iltaa, 4 y6té ja 6 vapaata)
3) 12 tunnin kierto

Perustele vastauksesi

19. Onko tyokykysi muuttunut verrattuna vuosi sitten?

1) parantunut

2) heikentynyt

3) pysynyt ennallaan
4) en osaa sanoa

Jos on muuttunut niin miten?

6(8)



7(8)

20. Mitka ovat mielestasi tyokykya heikentavia asioita tyopaikallasi?

1) melu

2) valo tai sen puute
3) poly

4) tyoilmapiiri

5) joku muu, mika

6) ei tyokykya heikentavia tekijoita
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Tyokyky ja tyokyvyn tukeminen

Lahiyhteis6

Toiminta-
ymparisto

Perhe

Johtaminen, tyGyhteiso ja tydolot

Arvot, asenteet ja motivaatio
Osaaminen

Terveys ja toimintakyky

21. Minkalaisia kehittamisajatuksia sinulla on joilla voitaisiin parantaa tydhyvinvoin-
tia tyopaikallasi?

(vinkkeja voit saada ylla olevasta kuvasta)

Kiitos vastauksistasi!



