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Toteutimme opinnaytetydémme Nordic Regional Airlines Oy:n eli Norran seka Metropolia
Ammattikorkeakoulun vdlisena yhteistyond. Opinnaytetyémme oli osa Norran vuosina
2019-2020 toteuttamaa tydhyvinvointikampanjaa, jonka avulla haluttiin tyontekijoiden kiin-
nittdvan enemman huomiota terveyteensa seka tyokykyynsa. Yhteistybkumppaneina kam-
panjassa olivat Hintsa seka Forever-liikuntaklubit.

Toteutimme opinndytetydmme toiminnallisena kokonaisuutena. Koimme ndain pystyvamme
syventymaan parhaiten aiheeseen seka luomaan jotain konkreettista tilaajallemme, niin
kuin heilla oli toiveena. Lentohenkilokunnan tyén luonteen vuoksi on haastavaa tavoittaa
paljon tyontekijoita kerralla samassa paikassa kasvotusten. Taman takia paatimme hyo-
dyntaa jo olemassa olevia seka analysoituja tydhyvinvointikyselyita tiedonldhteen4, ja nain
spesifioida opinnaytetydmme juuri Norralle.

Lentohenkildkunnan ty6 on epasaanndllistd vuorotydtd, mikéd luo omat haasteensa ela-
maan. Tydmme tarkoituksena oli lentohenkilékunnan tydhyvinvoinnin edistdminen, sa-
malla kartoittaen heidan kohtaamiaan haasteita riittavassa unen saannissa ja palautumi-
sessa, seka tarjota heille mahdollisia apukeinoja naihin ongelmiin. Tarkoituksena oli luoda
Norralle lyhyt video, jota voitaisiin nayttaa henkilokunnan tiloissa seka viestintakanava in-
tranetissd. Teimme videon tueksi oheismateriaalin, jotta aiheesta kiinnostuneet pystyisivat
tutustumaan siihen tarkemmin. Tavoitteenamme oli korostaa unen ja palautumisen merki-
tystad osana hyvinvointia, minka takia halusimme tuoda lentohenkildkunnalle tydkaluja hy-
vaan uneen seka siihen, kuinka lentoty6sta voi palautua parhaiten. Halusimme myds Nor-
ran pyynnostéa tuoda esille ravinnon seka liikunnan merkitysté osana palautumista.

Aikataulun vuoksi, emme ehtineet saada palautetta luomastamme materiaalista tai vide-
osta, emmeka nahneet niiden toimivuutta kaytdnndssa. Aihetta ja kampanjan toimivuutta
voisi tulevaisuudessa tutkia tarkastelemalla, kuinka materiaalimme seka kampanja ovat
yhdessa vaikuttaneet lentdvan henkilokunnan palautumiseen seka tydssa jaksamiseen.

Opinnaytetydmme julkaistiin Theseuksessa, mutta salassapitosopimuksen oheismateriaali
annettiin ainoastaan Norran kaytt6on.

Avainsanat Lentohenkil6kunta, terveys, hyvinvointi, uni, palautuminen, ra-
vinto, liikunta, epaséaéannollinen vuorotyo
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We carried out our thesis as a collaboration between Nordic Regional Airlines Oy, in other
words Norra, and Metropolia Univeristy of Applied Sciences. Our thesis was a part of
Norra’s well-being at work campaign, which sought to bring employee’s attention to their
health and ability to work. Hintsa and Forever-sport club were partners in the campaign.

We carried out our thesis as a functional entirety. That way we were able to delve deeper
into the subject and create something concrete for our orderer as they had hoped. Because
of the nature of the aircrew’s work, reaching out the employees, at least in large numbers,
is challenging. Because of that we decided to use already existing occupational well-being
inquiries as a source of information to specify our thesis to specifically for them.

The work of the aircrew is irregular shift work which creates its own challenges in life. The
purpose of our thesis was to promote the well-being of the aircrew while clarifying the chal-
lenges they face obtaining adequate sleep and recovery. Also providing possible resources
for those problems. The purpose was to create a short video for Norra. The video could be
shown on the staff’s premises and in communication channel, intranet. We built an addi-
tional material to support the video to help the interested employees learn more about the
subject. The aim was to emphasize the importance of sleep and recovery as part of our
well-being. That's why we wanted to give to aircrew the tools for a good night’s sleeps and
how to recover well from work. At Norra’s request, we also wanted to introduce the im-
portance of nutrition and exercise as part of recovery.

Due to the schedule, we did not have time to get feedback on the material or the video we
created or did not see those in practice. In the future, the topic and the workability of the
project could be explored by looking at how our materials and project together have affected
the recovery of flying staff and their ability to cope at work.

Out thesis was published in Theseus, but due to a confidentiality agreement, the additional
material was only made available to Nordic Regional Airlines Oy.

Keywords Aircrew, health, well-being, sleep, recovery, nutrition, exer-
cise, irregular shift work
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1 Johdanto

Toteutimme opinnaytetydmme lentoyhtié Nordic Regional Airlines Oy:n eli Norran ja Met-
ropolia Ammattikorkeakoulun vélisena yhteistybnd. Tyomme tarkoituksena oli edistaa
lentohenkilokunnan ty6hyvinvointia ja kartoittaa vuorotydn luomia haasteita uneen ja pa-
lautumiseen. Kokosimme hyvinvointiaiheesta videon seka oheismateriaalin lentohenki-
[6kunnan kayttoon, joista he voisivat 10ytdd mahdollisia apukeinoja tydssa jaksamiseen
ja siitd palautumiseen. Toivoimme opinnaytetyémme tuovan henkildkunnalle uutta tietoa

ja nakokulmia epasaénndllisen vuorotydn vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin.

Lahimmassa yhteistydsséa olimme Elisa Koskisen, Norran HR managerin kanssa. Hanen
kauttansa saimme muun muassa tyohyvinvointikyselyitd materiaalimme tueksi. Tyohy-
vinvointikyselyiden avulla pystyimme spesifioimaan opinnaytetydémme Norralle ja paneu-
tumaan nimenomaan heidan henkildkuntansa ongelmiin. Opinnaytetyéstamme voivat

hyotya silti Norran lisdksi myds muut lentoyhtitt tydnantajina seka niiden tydntekijat.

Opinnaytetydémme tuki Norralla vuosina 2019-2020 jarjestettya tydhyvinvoinnin kampan-
jaa, joka keskittyi Oma terveys ja tyokyky -teemaan, jossa korostettiin yksilon valintojen
merkitysta hyvinvointiin ja jaksamiseen. Norra halusi tydnantajana kiinnittda kampanjan
avulla naihin asioihin huomiota. Ensimmaisena teemana oli liikunta, seuraavana uni ja
2020 kevaalla ravitsemus. Norran jarjestama kampanja toteutettiin yhteistydssa Hintsan
sekd Forever-likuntaklubien kanssa. My6s opinnaytetydmme oli osa jarjestettyd kam-
panjaa ja toimi yhtena keinona lisata tydntekijéiden hyvinvointia. Lentohenkilékunnan tyd
on fyysisesti sekd henkisesti kuormittavaa. Lentokone tyéymparisténd tuo omat haas-
teensa tyohon ja sen takia on tarkeaa kiinnittda huomiota laadukkaaseen uneen seké
tyosta palautumiseen. Tydntekijéiden jaksaminen on suoraan yhteydessa lentojen tur-
vallisuuteen. Kohderyhm@amme opinndytetyéssamme oli nimenomaan lentohenkil0sto,
mutta myo6s henkildt, jotka suunnittelevat tyévuoroja. Tydntekijoiden hyvinvoinnilla on li-
saksi merkittava vaikutus yrityksen johtoportaaseen, minka takia myos he hyoétyvat tyos-

tamme.

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Vuorotyd sekd lentokone tydymparistona tuovat joitakin haasteita tyontekoon sekéa ko-

konaisvaltaisesti tyontekijoiden elamaan. Nama haasteet ovat yhteydessa tyontekijdiden
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hyvinvointiin. TAman opinnaytetydn tarkoituksena oli lentohenkilékunnan tyéhyvinvoin-
nin edistaminen kartoittamalla lentohenkilokunnan kohtaamia haasteita riittavassa unen
saannissa ja palautumisessa, seka tuomalla mahdollisia apukeinoja naihin ongelmiin.
Tarkoituksena oli tuottaa aiheeseen liittyen lyhyt video, jota voitaisiin esittdd Norran hen-
kilokunnan tiloissa sijaitsevissa infotauluissa seka yrityksen intranetissa. Halusimme vi-
deossa olevan aiheeseen liittyvia kysymyksid, jotta se herattaisi tyontekijan ajattelemaan
omaa tydnhyvinvointiaan. Liséaksi sita, mitkd asiat hyvinvointiin vaikuttavat seka milla te-
kijoilla siihen voisi vaikuttaa. Teimme aiheeseen enemman paneutuvan oheismateriaa-

lin, jonka avulla kiinnostuneet paasevat tutustumaan aiheeseen tarkemmin.

Opinnaytetyodn tavoitteena oli saada henkilékunta kiinnostumaan hyvinvoinnistaan. Ta-
voitteena oli korostaa unen ja palautumisen merkitystd osana hyvinvointia, minka takia
opinnaytety6hon koottiin apukeinoja lentotydsta palautumiseen seké parempaan uneen.
Halusimme my6s tuoda esille ravinnon ja likunnan merkitysta osana palautumista. Video
seka oheismateriaali luotiin nimenomaan Norralle, jotta ne vastaisivat henkilokunnan tar-
peita. Oheismateriaali ei ole julkinen, vaan se annettiin ainoastaan Norran kayttoon.
Opinnaytetyo, lukuun ottamatta oheismateriaalia, julkaistiin Theseuksessa, ammattikor-
keakoulujen opinnaytetdité ja julkaisuja tallentavassa tekstitietokannassa.

3 Opinnaytetydn tyd- ja toimintatavat

3.1 Tiedonhaku

Tutkimusty®ssa on tarkea kiinnittaa huomiota lahdekriittisyyteen. Etenkin internetisté [6y-
tyvia julkaisuja ei valvo tai arvioi mikaan ulkopuolinen taho. On my6s hyva muistaa, etta
on kannattavaa suosia aina alkuperdista lahdetta. Tutkimustydssa olisi hyvéa suosia tie-
teellisia lahteitd, mutta tydssa voidaan kayttda lahteina myos populaareja julkaisuja, ku-
ten esimerkiksi aikakausilehtia. Tyo ei kuitenkaan voi kokonaan perustua ei-tieteellisiin
l&hteisiin. On siis tarkeaa, etta tutkijat ymmartavat tiedonhaun tarkeyden ja osaavat valita

tyohonsa luotettavia, tieteellisia lahteita. (Tiedonhaun opas. 2020.)

Suoritimme tiedonhakua eri lahteistd ja ker&simme t&td kautta teoriapohjaa aihee-
seemme. Hy6dynsimme kotimaisia tietokantoja kuten Medicia seka Tervesporttia, joiden
liséksi etsimme tietoa muista luotettavista lahteista kuten Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksen, Tyoterveyslaitoksen seka UKK —instituutin sivuilta. Kaytimme l&htein& myds joi-

takin populaareja julkaisuja tydomme nakokulman monipuolistamiseksi. Hakusanoina

metropolia.fi WM etropolia



kadytimme muun muassa sanoja uni, palautuminen, terveelliset ruokailutottumukset, lii-
kuntasuositus, lentotyd, tydhyvinvointi, epasaannéllinen vuorotyd seka vuorotyon vaiku-
tus uneen. Kansainvalisia l&hteitd etsimme muun muassa hakusanoilla aircrew and air-
crew health. Lisaksi keskustelussa kahden Norran tyéntekijan seka toisen opinnaytetyo-
ryhman kanssa, nousi esille muutamia hyvia lahteita lentotyéhon liittyen, mita hyddyn-
simme. Norran henkilékuntaa ja lentohenkildstdn tydta koskevaa tietoa kerasimme yri-
tykseltd saaduista jo aikaisemmin tehdyista tyohyvinvointikyselyista seka heidan tydeh-
tosopimuksistaan. Ty6hyvinvointikyselyt olivat valmiiksi analysoituja Norran puolesta ja

niista oli tehty valmiit diagrammit ja taulukot, joten niita oli helppo hyddyntaa.

3.2 Menetelmalliset lahtokohdat

Paatimme yhdessa ohjaajamme seka Norran edustajan kanssa, ettad toteuttaisimme
opinnaytetydémme tuotteellisena kokonaisuutena. Koimme, etté nain pystymme syventy-
maan aiheeseen hyvin, mutta luomaan myos jotain konkreettista tilaajallemme, niin kuin
heilla oli toiveena. Kommunikoinnin Norran kanssa hoidimme HR managerin, Elisa Kos-

kisen kautta.

Lentohenkildkunnan tydn luonteen vuoksi tyontekijdiden tavoittaminen samassa pai-
kassa samaan aikaan on haastavaa. Lentohenkilokuntaa tulee ja menee lahtevien seka
saapuvien lentojen aikataulujen mukaan, minka takia yhteistd aikaa kotikentélla voi olla
haastavaa jarjestaa. On myoskin vaikeaa motivoida tyontekijoita tulemaan tyévuoroa en-
nen tai jAdmaan tyévuoron jalkeen seuraamaan yhteista tilaisuutta. TAman takia meidan
tuli miettia, miten saisimme lentohenkilostén tavoitettua ja herateltya heissé ajatuksia
omasta hyvinvoinnistaan. Toimintaymparistomme oli lentoyhtié Norran toimistotilat, yh-
tion kaytdossa olevat lentokoneet, jotka toimivat ympéari vuorokauden lentdvan henkilo-
kunnan tydpisteina seka yhtion kommunikointikanavat. Vaihtoehtoina mietimme aluksi
esimerkiksi jonkinlaisia esitteita hyvinvointiaiheesta tai tilaisuutta, johon tydntekijat konk-
reettisesti osallistuisivat aiheen tiimoilta. Lopuksi paadyimme siihen, etta jarkevin tapa
tavoittaa mahdollisimman suuri yleisd olisi henkilokunnan tiloissa seka intranetissé pyo-
rivd video, jonka tueksi kokosimme laajemman sahkoisen oheismateriaalin. Teknologia-
keskeisessa nyky-yhteiskunnassa koimme sahkdisen materiaalin tavoittavan parhaiten
kohderyhmadmme seké& kaikki asiasta kiinnostuneet. Sahkoisen materiaalin hyddyksi
koimme my06s sen, ettd se ei huku muiden paperisten esitteiden joukkoon ja siihen on

helppo palata esimerkiksi omalla alypuhelimella.
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Videon vahvuutena, mutta myds sen haasteena on tunteiden herattaminen. Hyvassa vi-
deossa katsojalle herdd monenlaisia tuntemuksia, kuten iloa, surua, kiinnostusta tai
mydétatuntoa. Ne saavat katsojan kiinnostumaan, minka avulla videon haluaa katsoa lop-
puun asti ja sisaltd jaa mieleen. Videon katsominen vaatii pienen panostuksen katsojalta,

mutta parhaassa tapauksessa han saa siita jotakin itselleen. (Ailio 2015: 4-7.)

Videota tehtéaessa on tarkeda olla selkea kasitys siitd, mita ollaan tekemassa. Tassa
auttaa esimerkiksi kasikirjoituksen tekeminen etukateen. (Ailio 2015: 4-7.) Teimme ly-
hyen ja ytimekkaan animaatiotyylisesti toteutetun videon tyéhyvinvointikyselyiden seka
teoriatiedon pohjalta. Videon editoinnin toteutimme BeeCut -editointiohjelmalla seka Mic-
rosoftin Windows 10:sta I6ytyvalla, Videoeditori -sovelluksella. Videossa seka oheisma-
teriaalissa toimme esille lentdvan henkilokunnan kokemia ongelmia unessa ja palautu-
misessa seka ruokailussa ja liikunnassa, ja annoimme niiden parantamiseen apukeinoja.
Video tehtiin tarkoituksella lyhyeksi, jotta sen katsominen onnistuisi lyhyellakin tauolla.
Kiinnostuksen heréatessa tyontekijoilla oli mahdollisuus tutustua aiheeseen syvemmin in-
tranetin kautta l16ytyvan oheismateriaalin avulla. Materiaalin haluttiin myos olevan ytime-

kas ja nopealukuinen.

3.3 Toiminnan etenemisen ja ty6skentelyn kuvaus

Ryhmatytskentely vaatii joustavuutta seka yhteisia pelisaantéja. Koimme ryhmamme
tyoskentelyn toimivaksi. Aikataulun seké& tydnjaon sopiminen onnistuivat hyvin. Tydnte-
komme jakautui sopivassa méaarin itsenaiseen seka ryhmatydskentelyyn. Opinnaytetyon
toteutukseen oli varattu lukuvuodestamme tietyt ajanjaksot. Opinnaytetydprosessi lahti
kayntiin jo kevaalla 2019, mutta suunnittelu ja toteutus ajoittuivat syksyyn 2019 ja kevaa-
seen 2020. Opinnaytetydn suunnitelma tehtiin ja palautettiin syksylla 2019. Suunnitel-
maamme saimme palautetta ohjaavalta opettajaltamme, Norralta sek& kanssaopiskeli-

joiltamme opiskelijoille yhteisesti jarjestetyssa suunnitelmaseminaarissa.

Opinnaytetydn tekeminen jatkui toteutus- ja raportointivaiheella kevaalla 2020. Naiden
aikana opinnaytety® tyostettiin loppuun ja viimeisteltiin. Toteutusvaiheen aikana laa-
dimme tydhomme kuuluneen videon seka oheismateriaalin. Palautuksen jalkeen opin-
naytetyon prosessiin kuului viela kypsyysnaytteen antaminen. Valmis opinnaytetyo jul-
kaistiin tekstitietokanta Theseuksessa, jonne julkaistaan ammattikorkeakoulujen opin-
naytetoita. Video ja oheismateriaali laadittiin ainoastaan Norran kayttoon, eika niita tie-

tosuojan takia jaettu julkisesti.
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4 Lentotyo

4.1 Nordic Regional Airlines Oy

Nordic Regional Airlines Oy eli tunnetummalta nimeltdan Norra on suomalainen lentoyh-
tid, joka on alun perin perustettu vuonna 1993. Yhtion toimitusjohtajana toimii Janne Tar-
vainen. Yrityksesta 60% omistaa Danish Air Transport ja loput 40% Finnair. Norra kuvai-
lee itseaan yritykseksi, joka haluaa tuottaa turvallista, korkealuokkaista seké laadukasta
lentotoimintaa ekologisesti ja kustannustehokkaasti. Norra tuottaa lentotoimintaa Finnai-
rille ja operoi merkittavda osaa sen kotimaan ja Euroopan liikenteesta. Talla hetkella
Norra operoi vuosittain noin 50 000 lentoa. Lentojen suuren maaran takia, on Norra talla
hetkella Suomen ilmailualalla yksi merkittavimmista tyonantajista. (Tietoa meista.)

Norralla on talla hetkella kaytossadan 24 lentokonetta, joista 12 kappaletta on nimen-
omaan pohjoiseen ilmastoon sopivia ATR-potkuriturbiinikoneita ja loput 12 Euroopassa
likenndintiin sopivia Embraer E190-suihkukoneita. Lentoyhtié on saanut kiitettavan ar-
vosanan nimenomaan lentojen tasmallisyydesta ja heidén lentonsa on pystytty operoi-

maan enintdan viidentoistaminuutin siséalla oikeasta aikataulusta. (Tietoa meista.)

4.2 Lentokone tybymparistona

Lentohenkildkuntaan kuuluvat lentéjat, jotka tekevét tarkkaa istumatydta seka matkusta-
mohenkildkunta, joka tekee fyysista asiakaspalveluty6téa (Medical Manual. 2018: 12).
Matkustamossa tydskentely vaatii asiakaspalveluhenkeda ja hyvia vuorovaikutustaitoja,
tilannetajua, sopeutumiskykya seké joustavuutta (Cabin crew). Lentohenkildkunnan tu-
lee myos tarvittaessa vastata matkustajien terveydentilasta ja turvallisuudesta, mité var-
ten he saavat ensiapukoulutusta. Matkustajien turvallisuuden varmistamiseksi myds len-
tohenkilokunnan terveydentila tulee olla asianmukainen. (Medical Manual. 2018: 63.)
Lentohenkilokunnan terveydentilaan on tarkeaa kiinnittdd huomiota, silla ongelmat ter-
veydessa ovat yhteydessa lentojen turvallisuuteen (Medical Manual. 2018: 6). Lento-
kone on tydymparistona hyvin erilainen verrattuna maanpinnalla sijaitseviin tydpisteisiin.
Lentokoneessa merkittdvan eron luo siella oleva paine-ero merenpintaan verrattuna. Li-
saksi lentokoneessa on kuiva ilma, ilmankosteus on yleisesti 10-20%. Normaali ilman-
kosteus huoneilmassa vaihtelee kesdaisin 50-70 prosentin valilla, mutta talvisin tavalli-

sesti 20-40% (Sisadilman kosteus ja lampdotila). Tasta ei ole terveydellistd haittaa, mutta
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voi aiheuttaa epamiellyttavaa kuivumista silmissa ja hengitysteissa. My6s ilmastointi ai-
heuttaa omanlaisiaan haasteita. Lennon aikana kaikille miellyttavan lampétilan 16ytymi-
nen voi olla vaikeaa. Matkustajille miellyttava lampdtila voi olla ty6ta tekevalle matkusta-
mohenkildkunnalle liian korkea. (Medical Manual. 2018: 12-14; Edelson — Kozarsky —
Brown 2019.)

Lentoliikenteessd on monenlaisia melunlahteitd, joiden takia lentohenkiléstd ja ilmai-
lualalla tyéskentelevat altistuvat jatkuvalle melulle. Melua aiheuttaa muun muassa erilai-
set laitteet, turbulenssi, moottorien &ani seka lahto ja jarrutus. Lisaksi matkustamon kuu-
lutukset, puhe sekd ruoka- ja juomapalvelun ilmoitukset luovat jatkuvasti melua.
(Noise/Hearing Loss. 2017.)

Jo aiemmin mainittu turbulenssi luo my6és muita haasteita tyonteolle. Turbulenssi tai
muut &killiset lentokoneen liikkeet voivat horjuttaa tasapainoa ja aiheuttaa tydtapaturmia.
Lisaksi lentokoneen matkustamohenkildkunnan tyd on fyysisesti monilla tavoin kuormit-
tavaa. Fyysisen tyon takia riskina ovat erilaiset tuki- ja liikuntaelinsairaudet. Loukkaantu-
misia voi aiheutua muun muassa tyon sisdltamistd tavaroiden ja laukkujen nostoista tai
asennon vaarin kiertymisesta. Koska tilat ovat rajalliset ja ahtaat, joutuu matkustamo-
henkilokunta toistuvasti tydskentelyssdan toimimaan hankalissa asennoissa. Ty6ta teh-
daan eri vuoroissa seka tyo sisdltaa paljon pitkaaikaista seisomista. (Musculoskeletal
Disorders. 2017.)

Lentokone on toimintaympadristdna pieni ja suljettu. Hygienian ja tautien leviamisen kan-
nalta, sekad lentohenkilokunnan ettd matkustajien, tulisi huolehtia hygieniasta. Sairaat
matkustajat voivat tartuttaa lentohenkiléstédn tautinsa. Taudit voivat levitd esimerkiksi
ihmiskosketuksen, pintojen, ilman tai pisaratartunnan kautta. (Communicable Diseases.
2017.)

4.3 Lentohenkildkunnan epasaanndéllinen vuorotyd ja sen ehdot

Suomessa epasdanndllisella tydajalla tarkoitetaan normaalista 8 tunnin tydpaivasta tai
40 tunnin tyoviikosta poikkeavaa tyota. Epasaannéllinen tyd kuormittaa elimistbdmme ja
sosiaalista elamdamme. (Partonen 2020.) Vuoroty6té ja sen terveydellisia vaikutuksia
on tutkittu paljon. Pitkdan jatkuvana vuoroty6lla on todettu olevan terveydelle haittaa.
Ihmiset ovat erilaisia ja sopeutuminen erilaisiin vuoroihin on todella yksilollista, kaikkiin

vuorotyon haitat eivat valttamatta vaikuta samalla tavalla. Vaikka terveydellisia haittoja
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ei ilmenisikaan, kaikilla yotyota tekevilla ihmisilla on suureneva riski virheisiin vasymyk-
sen seké tarkkaavaisuuden huononemisen takia. Lisdantyva ika seka epaterveelliset
elaméntavat heikentavat vuorotyéhdn sopeutumista. (Partinen 2012.) Aamuydntunteina
ihmisen tarkkaavaisuus alenee eniten ja ihmisen vireystila on huonoin. Yli 17 tunnin nuk-
kumattomuus vastaa ihmisella 0,5 promillen humalatilaa ja 24 tunnin ymparivuorokauti-
nen valvominen vastaa jo promillen humalaa. Yleisia terveyshaittoja vuorotyssa ovat
vatsavaivat seka tutkimukset osoittavat, etta vuorotyolaisilla on suurentunut riski sairas-

tua sepelvaltimotautiin. (Partinen 2012.)

Vuonna 2007 Kansainvalinen sydvantutkimuskeskus kertoi sydvan riskin lisdantyneen
sellaisilla ihmisilla, jotka tekivat vuoroty6td, joka muutti heidan vuorokausirytmiaan. Tut-
kimuksen tuloksen saamiseksi oli tehty useita eléainkokeita, joista oli havaittu sydpariskin
kasvaneen elaimilld, jotka olivat joutuneet aikaeron rasittaneiksi. Liséksi tutkimuksessa
huomattiin, etta hairitthessa melatoniinin tuotantoa yollisilla valoarsykkeilla, syopaéan sai-
rastumisen riski kasvaa. Tuloksia on saatu ihmisistda vahemman kuin elaimista, mutta
silti tutkimukset ovat osoittaneet lentohenkilokunnalla suurenevan rintasyopariskin, mika
ei ole selittynyt sateilylla ilmassa. (Pukkala 2009: 2748-2749.) Lentohenkildkunta altistuu
lentojen aikana avaruudesta tulevalle sateilylle. Sateilyn méaara vaihtelee lentokorkeu-
desta, lentoreitista ja lentoajasta sek& auringon aktiivisuudesta riippuen. Lentohenkil6-
kunnan saaman sateilymaaran on todettu kasvaneen kaukolentojen lisaannyttya. Ihmi-
nen saa kaukolennon aikana jotakuinkin samanlaisen sateilyannoksen kuin keuhkoréont-
genkuvasta, joka vastaa kolmen paivan taustasateilyda maan pinnalla. (Lentohenkildstén
sateilyannokset ovat kasvaneet. 2017.) Suomessa todettiin myds yhteys myds yodtyon
seka non-Hodgkin-lymfooman eli imusolmukesydévan vélilla. (Pukkala 2009: 2748-2749;
Salonen 2018.)

Yo6tyd on useiden tutkimusten mukaan esitetty haitalliseksi ihmiselle ja sen on todettu
olevan riskitekija erilaisille sairauksille ja jopa ennenaikaiselle kuolemalle. Vuoroty6n vai-
kutuksia ihmisen terveyteen on tutkittu vahemman. Yleisimpia haittoja yétydssa ovat va-
symys, nukahtamisvaikeudet, katkonainen y6uni seka lyhyt vuorokautinen uni yévuoro-
jen jalkeen. On tutkittu, etté jokaisen yovuoron jalkeen paaunijakso on lyhentynyt kah-
della tunnilla ennen ensimmaisid aamuvuoroja. Ennen ydvuoroa olisikin hyva nukkua
yhden tai kahden tunnin paivaunet, jotta saavutettaisiin paras mahdollinen suorituskyky
tyovuorossa. Yovuoron jalkeen seuraavana paivana on vuorostaan tarkeaa varata aikaa

palautumiselle ja nukkumiselle. Hyvan palautumisen aikaansaamiseksi on hyvé valttaa
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raskaita aterioita sek& runsasta kahvin juontia yovuoron aikana. (Partinen 2012.) Vasy-
mystriskienkin hallinnassa lento-operaation aikana tarkeimmaksi asiaksi ovat nousseet
lyhyet “nokoset” lennon aikana. Jo lyhytkin nukkuminen parantaa valppautta ja nostaa
suorituskykya. (Fatigue management guide for airline operator. 2015: 13.) Suurin syy
vuorotyon aiheuttamiin terveysvaikutuksiin on sama, mink& Pukkalakin (2012) artikkelis-
saan toi esiin, eli vuorokausirytmin ja unen poikkeaminen normaalista vuorokausiryt-

mista.

Vuorotydn ajoittuessa toistuvasti normaalin vuorokausirytmin kanssa painvastoin on
mahdollista, etta ihmiselle kehittyy vuorotydunihairié. Tyoterveyslaitos on tutkinut tdista
johtuvaa unihairiotd, joka johtuu nimenomaan vuorotyén vaikutuksista. Tutkimukseen
osallistui tyontekijoitd Finnairilta seké VR:Ita, joilta kerattiin aineistoa kyselyiden avulla.
Tutkimuksessa saatiin selville, ettd yleisimmat oireet vuorotydunihadiriossa ovat hairit-
seva vasymys yovuoroissa seka unen heikko laatu tai unettomuus aamuvuoroihin liit-
tyen. Hairiosta karsineet eivat nukkuneet muita ihmisia vdhemman vaan kokivat unen
tarpeen suureksi. Tutkimus osoitti, etté oireet ja tdissa jaksaminen ovat riippuvaisia tyo-
vuorosuunnittelusta seka siita, millaista tyota tekee. (Vanttola ym. 2013.)

Vuorotydssa kayvan oloa voidaan helpottaa monella eri tavalla, joihin seka tydntekija
ettd tyonantaja voivat vaikuttaa. Vuorotyon kierto myétapaivadn helpottaa jaksamista.
Kun vuorot suunnitellaan tydntekijalle aamu-, ilta- ja yovuoro jarjestyksessa ihmisen on
helpompi sopeutua vuorojen vaihteluun. Vuorojaksojen lyhyydella ja mahdollisimman hy-
valla palautumisella vuorojen vélissa parannetaan tyontekijan jaksamista tydssaan. Tyo-
vuorosuunnittelussa tyénantajan tulee ottaa huomioon vuorosta toiseen siirtyminen, jotta
valtettaisiin iltavuorosta aamuvuoroon siirtyminen. Nain valtetdan tyontekijalle epaedul-
lisia “patkaditda”. Suunnittelussa olisi tarkeaa myos kuunnella tydntekijan toiveita, varsin-
kin jos tydntekijalle iltavuorot sopivat aamuvuoroja paremmin tai toisinpain. (Partinen
2012))

Matkustamohenkilostod koskeva tydehtosopimus maarittaa tietyt tyo-, lepo- ja palautu-
misajat, jotka vaihtelevat lennon keston ja matkan mukaan. Kaytimme matkustamohen-
kilokunnan tyéehtosopimusta vuosilta 2016-2019, silla tyéhyvinvointikyselyt oli tehty tana

aikana. (Matkustamohenkilosta koskeva tyéehtosopimus 2016.)
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Palvelualojen tyOnantajat eli Palta ry, Nordic Regional Airlines Oy ja Suomen Len-
toemanta- ja Stuerttiyhdistys ry ovat maarittdneet matkustamohenkilékunnan tyéehtoso-
pimuksen opinndytetydmme tilaajalle, Norralle. Kokoaikaiselle tyontekijalle voidaan
suunnitella enintdan 165 tuntia ja tuntitydntekijalle 0-140 tuntia kuukautta kohden. Tydn-
tekija voi olla myds méaaraaikaisella sopimuksella, jolloin kuukautta kohden voi enintdan

olla 90 tuntia. (Matkustamohenkilostoa koskeva tydehtosopimus 2016.)

Jos tyontekijalla on suunniteltuja tydtunteja 165, hanella voi olla 100 tuntia seuraavan 14
vuorokauden aikana. Reittiliikenteessa suunniteltu enimmaistuntimaara on 13 tuntia, ti-
lauslennoilla 14 tuntia ja 16 tuntia, jos lennon lopussa on siirtokuljetusta. On myds mabh-
dollista, etté tunteja voi kertyd 20, jos se aika on kokonaan siirtokuljetusta. Jos suunni-
teltu tydaika on yli 12 tuntia, se voi sisaltdd yhtajaksoista lentamista eli “legid” enintdan
nelja tuntia. Liséksi asemapaikalla on oltava vahintaan 12 tuntia lepoa tai jos vuoro on
ollut tata pidempi, on lepoajan oltavat vahintaan saman mittainen kuin tehty tyévuoro. 16
tunnin mittaisen tydvuoron jalkeen lepoa on oltava 30 tuntia ja 14 tunnin vuoron jalkeen
24 tuntia lepoa. TyOaika paattyy yleensa ulkoasemilla 15 minuuttia lennon tuloajan jal-
keen ja omalla asemapaikalla 25 minuuttia sen jalkeen. Jokaisella tyontekijalla on oma
asemapaikka eli kotikenttd, joka maaritellaan aina tydsuhteen alussa. (Matkustamohen-
kilostéd koskeva tyéehtosopimus 2016.)

Jos asemapaikalle saavuttaessa klo 23.00-06.00 on ollut 4 tuntia tai enemman yo6tyota,
pitdisi seuraavat 21 tuntia olla vapaata. Seuraavaa tydvuoroa ei saa suunnitella alka-
vaksi ennen klo 10.00. Rajoitusta ei kaytetd, mikali tydvuorojen valissa on yksi vapaa
kalenterivuorokausi. Split dutya ja/tai yoty6ta ei voi suunnitella perakkaisille vuoroille.
Split duty on tydvuoro, joka on jaettu useampaan osaan ja naiden osien valilla tulee olla

vahintdan kolmen tunnin vali. (Matkustamohenkilosta koskeva tyéehtosopimus 2016.)

Jokaisella matkustamotyotntekijalla on velvollisuus ottaa oman tydvuoron tilalle toinen
tydvuoro, jos se paattyy enintddn 60 minuuttia suunnitellun tyévuoron lopetusajan jal-
keen. Jokaisella tyontekijalla on myds oikeus vaihtaa tydvuoroa toisen tyontekijan
kanssa paikallisesti sovittujen periaatteiden mukaisesti. Naissa tilanteissa voidaan poi-
keta tyoehtosopimuksessa maaratyista ohjeista. Aika lentotytéssa maaraytyy aina Suo-

men ajan mukaan. (Matkustamohenkilosta koskeva tyéehtosopimus 2016.)

Tyovuorosuunnittelussa tulee huomioida, etta matkustamohenkilokunnalle suunnitellaan

normaalien tydvuorojen lisaksi yotoita, split duty -vuoroja, siirtokuljetuksia seka yopyvia
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lentoja. Liséksi on tarkedéd huomioida, ettd esimerkiksi aamuvuoroa ei suunnitella heti
yovuoron jalkeen ja ndin taataan riittava palautuminen edellisesta vuorosta. Siirtokulje-
tuksella tarkoitetaan lentoa tai muuta kuljetusta, minka aikana tyéntekija kuljetetaan mat-
kustajana tyontekopaikasta toiseen ja siihen kulunut aika lasketaan tydajaksi. Yopyvalla
lennolla tydntekijalla on viranomaismaaraysten mukainen lepo ulkoasemalla. Jokaisella
matkustamotyontekijalla on velvollisuus omien tyévuorojensa lisaksi tehda tyévuorolis-
tassa myos varallaolopdivia eli paivystaa ja se saa kestaa enintddn kahdeksan tuntia.
Tama tarkoittaa TES:n mukaan sita, etta tyontekijan taytyy tunnin sisalla olla virkapu-
vussa ilmoittautumassa toéihin, mikali talle tulee tarve. Mikali varallaoloajalla tehtava
vuoro kestaa seuraavan vuorokauden puolelle ja se olisi tydntekijan vapaapaiva, on vuo-

rosta oikeus kieltaytya. (Matkustamohenkilosté koskeva tybehtosopimus 2016.)

Vapaapaivia tulee jokaiselle matkustamotyontekijalle 9 kalenterivuorokautta kuukauden
aikana, ja yksi vapaa viikonloppu eli 72 tuntia. Kahtena muuna viikkona tulisi olla 54
tuntia yhtajaksoista viikonloppuvapaata. Jokaisessa kuussa taytyy tulla yhtajaksoista va-
paata kolme péivaa ja se voi olla myo6s viikonloppuvapaa. (Matkustamohenkilosta kos-
keva tydehtosopimus 2016.)

FAPA ry eli Norran lentdjayhdistys, Norra seka Palta ry, Yksityisalojen Esimiehet ja Asi-
antuntijat YTY ry ovat yhdessa tehneet liikennelentdjien tydehtosopimuksen ja se eroaa
joissain kohdissa matkustamohenkilokunnan tydehtosopimuksesta. Liikennelentdjilla
tarkoitetaan tassa yhteydessa lentokapteeneita seka -peramiehia. (Liikennelentajien tyo-
ehtosopimus 2019:5.)

Vuoroja liikennelentgjat voivat vaihtaa samalla tavalla kuin muutkin lentohenkildkuntaan
kuuluvat, kuitenkin niin, ettd ne ei eivat ole tybaikalain tai muiden maaradysten tai lakien
kanssa ristiriidassa. Tydvuorojen taytyy muutostenkin jalkeen olla hyvaksyttyja vasymys-
riskinhallintajarjestelméassa. Matkustamohenkilékunnan tyéehtosopimuksesta liikenne-
lentdjien TES eroaa niin, ettd heita ei voida velvoittaa tdihin vapaapéaivana ilman tyonte-
kijdn omaa suostumusta. Vuorot voivat alkaa vain 30 minuuttia ilmoitettua aiemmin ja
loppua vain 60 minuuttia suunniteltua myéhemmin. Muutoksista taytyy pystya ilmoitta-
maan joko 12 tuntia ennen vuoron alkua tai joko edellisené iltana kello 20.00, riippuen
siitd kumpi on aiemmin. Asemapaikan kanssa noudatetaan samoja sdadoksia kuin mat-
kustamohenkilokunnan tydehtosopimuksessa. (Liikennelentdjien tydehtosopimus
2019:7-8.)
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Tyo6- ja lepoaikojen kanssa noudatetaan OM-A:n eli Operations Manual part A, yhtién
toimintakasikirjan maarayksia seka tybaikalain voimassa olevia maarayksia, kunhan ne
eivat ole tybehtosopimuksen kanssa ristiriidassa. Kolmessa viikossa liikkennelentgjalle
tulee tunteja enintdaan 110 tuntia. Toihin tulee ulkoasemilla ilmoittautua 60 minuuttia en-
nen lennon suunniteltua lahtdaikaa ja kotimaan kohteissa 35 minuuttia ennen. Tilauslen-
non ollessa kyseessa tulee tdihin ilmoittautua 90 minuuttia ennen ldhtdaikaa. Tyoévuoro-
listoihin merkitddn myos varallaoloaikaa, jolloin liikennelentdjan tulee pystya ilmoittautu-
maan toihin 90 minuutin kuluessa. Varallaoloaika kestaa vahintaan kuusi, mutta kuiten-
kin enintaén kahdeksan tuntia. Vuoron tulee paattya viimeistaan kuusi tuntia varaoloajan

paattymisesta. (Liikennelentdjien tydehtosopimus 2019:22-25.)

Lepoajan tulee liikennelentdjilla olla samalla tavalla taysin tyotehtavavapaata aikaa niin
kuin matkustamohenkilokunnallakin. Suunnitellusta lyhennetysta lepoajasta tulee kuiten-
kin sopia paikallisesti. Tyévuoroja voi olla perakkain kuusi ja sen jalkeen taytyy aina seu-
rata nelja vapaapdaivaa ja viiden tyopdaivan jalkeen aina vahintaan kaksi vapaapaivaa.
Ulkoasema yopymisia saa olla enintdan kaksi yota perakkain. Jos tyévuorolistassa on
kolme yota poissa asemapaikalta, taytyy kolmannen yon jélkeen olla vapaapaiva. (Lii-
kennelentdjien tydehtosopimus 2019:22-25.)

Vapaita tulee jokaista kuukautta kohden 10 paivaa, kuitenkin niin, etta vain yhden péivan
vapaita tulee vain yksi kalenterikuukautta kohden. Jokaiselle kalenterikuukaudelle suun-
nitellaan vahintaan yksi vapaa viikonloppu, joka tarkoittaa taysin vapaata lauantaita ja
sunnuntaita, joiden yhteiskesto on 72 tuntia. Liikennelentajat voivat myos pyytaa puoli-
paivan vapaita eli niiden kesto on vain 12 tuntia. Liikennelentgjilla on myds mahdollisuus
anoa vapaita erilaisille merkkipaiville ja ne luetaan palkallisiksi vapaapaiviksi. (Liikenne-

lentajien tybehtosopimus 2019:26-27.)

5 Unen merkitys jaksamisessa

Ihminen nukkuu keskimaérin kolmanneksen elamastaan. Optimaalinen unentarve vaih-
telee yksildittain, mutta aikuinen tarvitsee unta keskimdaarin 7-9 tuntia yossa. (Fatigue
management for airline operator. 2015: 7.) Uni on palautumisen edellytys. Unen aikana
elimistd palautuu rasituksesta, vasymyksesta ja edistéa hermoston toimintaa. Unella on
vaikutusta myds muihin elimistén sdatelymekanismeihin, kuten hormonien saatelyyn ja

vastustuskyvyn vahvistumiseen aktivoimalla sairauksien ja tulehdusten torjuntamekanis-
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meja. Unen aikana elimistd "lataa akkuja”, torjuu sairauksia ja yllapitdd muistin seka op-
pimisen edellytyksid. Uni auttaa ehkaisemaan stressia, kasittelemaan tunteita seka pa-

lauttaa vireyden ja havaintokyvyn. (Unen merkitys.)

5.1 Unen merkitys

Unen aikana aivot vapautuvat virikkeisté ja keho saa lepoa. Kuitenkin aivot ovat varsin
aktiiviset unen aikana. (Uni on aivojen aikaa. 2018.) Uni on oppimisen ja muistamisen
edellytys, silla unen aikana aivot paasevat kasitteleméén paivan aikaista tietoa ja tapah-
tumia. Aivojen kasittelema tieto unen aikana siirtyy pitkakestoiseen muistiin ja taten tieto
seka tapahtumat jasentyvat. Myds tunteiden kasittely tapahtuu unen aikana. Uni opettaa

ihmista sopeutumaan muuttuviin tilanteisiin. (Unen merkitys.)

Aivo-selkaydinneste huuhtoo aivojen soluja unen aikana. Unen aikaisen tajunnantilan
aikana aivo-selkaydinneste huuhtelee soluvalitiloja eri syvyydelta kuin valveilla ollessa.
Neste kuljettaa solujen kuona-aineet pois. Taman vuoksi uni puhdistaa aivot. (Uni. 2019.)
Yo6n aikana myds aineenvaihdunta hidastuu ja keraa kulutettua energiaa takaisin. Unen
aikana elimistd voi parantaa ihmisen esimerkiksi kuumeelta, tulehdukselta tai muulta
vauriolta. Unta sanotaankin elimistdn parhaaksi antioksidantiksi. (Partinen — Huovinen
2007: 20-22.)

Markku Partinen esitti hypoteesin, jonka mukaan laktaattia muodostuu aivoissa erityi-
sesti syvan unen aikana, jolloin aivot tayttavat energiavarastojaan. Uni on siis valttama-
tonta aivojen energiavarastojen tayttymiselle. Aivojen téarkein energianldhde on maito-
happo eli laktaatti, jota muodostuu aivojen gliasoluissa. Gliasolujen toimintaan vaikuttaa
ravintomme, joka on myos tarkedssa asemassa aivojen toiminnan ja nukkumisen kan-
nalta. (Partinen — Huovinen 2007: 20-22.)

5.2 Unen vaiheet

Ihmisen uni menee tietyn kaavan mukaan. Kun ihminen nukahtaa, menee uni terveilla
aikuisilla aina samalla kaavalla. Uni jaetaan kahteen osaan, joita ovat vilkeuni eli REM-
uni sek& perusuni eli non-REM. Non-REM jaetaan taas viela eri perusunen vaiheisiin.

(Lampio — Saaresranta — Polo 2018.)

Ensimmainen unen vaihe nukahtamisen jalkeen on kevyt perusuni eli S1-uni (Stage 1

sleep). Kevyessa perusunessa tyypillisia ovat hitaat, aaltoilevat silmanliikkeet. Uni on
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talldin hyvin pinnallista eik& ihminen itse valttdmatta koe nukkuvansa. Tama unen vaihe
kestaa usein sekunneista muutamaan minuuttiin. Toinen perusunen vaihe on S2 -uni,
jonka aikana lihakset rentoutuvat ja voidaan nahda heikkoja unia. Tama vaihe kestaa

noin 20 minuuttia. (Partinen — Huovinen 2007: 36.)

Kevyen perusunen osuus aikuisen ydunesta on 50-63 prosenttia. Syva perusuni on
vaihe, joista ihminen on vaikea saada hereille. Syvassa perusunessa aivot eivat saa ais-
tielimiin tulevia ulkoisia arsykkeité osakseen ja tasta syysta hereille saaminen on hanka-
laa. Aivot vastaanottavat kuitenkin sisdisia aistiarsykkeita elimistdsta. Syva uni mahdol-
listaa myo6s esimerkiksi unissakavelyn. Syvan unen osuus younesta on aikuisella noin
16-20 prosenttia. (Partinen — Huovinen 2007: 37.)

Syvéan perusunen jalkeen tulee REM -uni eli vilkeuni. Sana REM tulee sanoista Rapid
Eye Movements (Partinen — Huovinen 20017: 37). Vilkeuni tapahtuu noin 90 minuuttia
nukahtamisesta. Sen alkaessa elimiston siséisen kellon kaynti nopeutuu. Vilkeuni kestaa
vain hetken, kunnes vaihtuu kevyeksi perusuneksi. Aiempi kaava toistuu eli kevyt perus-
uni syventyy syvaksi perusuneksi nopeasti ja sisdinen kello hidastuu. Vilkeuni vaihtuu
jélleen ja talla kertaa vilkeunen osuus kestaa pidempaan, kuin aiemmin ja yon kuluessa
vaihe pitenee jopa 30 minuutin jaksoiksi. (Partinen — Huovinen 2007: 37-38.) Edella mai-
nitut vaiheet eli unisykli toistuu keskiméaarin neljasta kuuteen kertaan younen aikana. Alta
I8ytyvaan kuvioon on havainnoitu unisyklin kulku. Unisykliin vaikuttaa luontaisesti se,
kuinka pitka ihmisen yéuni on. Syvan unen vaiheet ajoittuvat ydunen alkuvaiheille, jonka
jalkeen uni kevenee ja ihminen tulee alttiiksi ulkoisille hairidtekijoille. Vilkeunen vaiheet
taas ajoittuvat ydunen loppuvaiheelle ja pitenevat aamua kohti. Vilkeunen aikana ihmi-
nen saattaa herata helposti, mutta nukahtaminen uudelleen tapahtuu nopeasti. (Partinen
— Huovinen 2007: 37-38.)
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UNISYKLI

UNEN VAIHEET

HERAAMINEN/
VALVE

REM -UN

PERUSUNI

SYVAUNI

23:00 1:00 3:00 5:00 7:00 KELLON
AIKA

Kuvio 1. Unisyklid havainnoiva kuva on tehty opinnaytetydn teoriatiedon pohjalta mallintamaan
unen vaiheita.

Lyhyet valvejaksot kuuluvat yduneen. Valvetta kertyy aikuisella noin 10-20 minuuttia joka
y0. Jokaisella ihmisella on vilkeunen vaiheita, mika tarkoittaa, etté jokainen myos nékee
unia joka yo, vaikka ei niitd muistaisikaan. Vilkeuni on voimakkaimmillaan aamuydlla.
Unet vilkeunen aikana pitavat sisallaén usein vahvan tunnelatauksen, minka seurauk-

sena uni voi muuttua helposti painajaisuneksi. (Partinen — Huovinen 2007: 37-38.)

Vilkeunta kutsutaan myds paradoksiseksi univaiheeksi. Aivojen sahkdtoiminta ja silmien
likkuminen ovat yhta voimakkaita vilkeunessa, kuin valveilla ollessa. Vilkeunen aikana
hengitys ja verenkierto ovat epétasaisia ja rauhattomia, mutta lihakset ovat taas taysin
velttoja lyhyita supistuksia lukuun ottamatta. Taman vuoksi kaksi terveen unen vaihetta
voidaan erottaa tahdonalaisten lihasten sahkdtoiminnan perusteella. On sanottu, etta
syva uni keskittyy enemman aineenvaihduntaan ja lepoon, kun taas REM —unen téarkeé
tehtava liittyy henkiseen elamaan eli muistiin, mielenterveyteen ja oppimiseen. (Partinen
— Huovinen 2007: 37-38.)

Uusien asioiden oppiminen liittyy hippokampuksen ja pitkdkestoisen muistin toimintaan.

REM- unen aikana, aiemmin opittu asia, kuten esimerkiksi uuden tytkoneen kaytto, tal-

metropolia.fi ﬂMetropolia



16

lentuu ja muuttuu toiminnaksi aivojen kayttaytymista saatelevélle alueelle. TAma tarkoit-
taa taitomuistia, jonne tallentuvat muun muassa opitut taidot, strategiat ja omaksutut ta-

vat. My6s tunnemuisti liittyy REM- uneen. (Partinen — Huovinen 2007: 37-38.)

My6s vuodenajat vaikuttavat selkedsti uneen. Talvisin vilkeunen maara on suurempi ja
syvan unen vaiheet vahaisemmat, kuin kesalla. Talvella uni voi muuttua katkonaiseksi,
silla se on kevyempaa. Katkonaisuuden takia unia ndhdaan usein enemman. Myds ika
vaikuttaa unen latuun ja vaiheisiin. Kun ihminen vanhenee, syvan unen osuus ydunesta
vahenee ja uni kevenee. Uni saattaa muuttua aamuydsta katkonaiseksi ja yoheraamiset

yleistyvat. (Partonen 2017.)

5.3 Aikaerorasituksen ja vuorotydn yhteys uni-valverytmiin

Elimistdéssa on oma sisainen kello, joka muodostaa vuorokausirytmin. Uni-valverytmi on
elimistodn sisdisen kellon ja unen muodostama yhdistelma. Sisainen kello toimii erilaisten
aikamerkkien avulla. Aikamerkkeja ovat esimerkiksi valoisan ja pimean vaihtelu, ruo-
kailu, kellonaika seka rutiinit, kuten nukkumaanmeno —ja herdamisaika. Valoisan ja pi-
mean vaihtelu on aikamerkeista merkittavin. (Partonen 2015.) Jotkut kokevat olevansa
enemman aamu —tai iltaihmisia ja sen maarittaa sisdinen fysiologinen kello. Siséinen
kello saatelee lisaksi kehon lampétilaa ja melatoniinin tuotantoa, jota erittyy aivojen ka-
pyrauhasessa. Kehon lampédtilalla ja melatoniinin tuotannolla on oleellinen merkitys, mil-

loin ja miten ihminen nukkuu. (Partonen 2019.)

Uni-valverytmin lisdksi unen vaiheet sekd mahdolliset unihairiét vaikuttavat ihnmisen mie-
lialaan ja kayttaytymiseen. Vanhemmiten, sairauden tai olosuhteiden muutosten seu-
rauksena sisaisen kellon toiminta voi hairiintya ja se voi alkaa jatattéd&. Uni-valverytmin
hairidita ovat esimerkiksi aikaerorasitus, vuorotyévasymys, epasaannollinen unirytmi
seka viivastynyt -tai aikaistunut unenjakso. Hairiot voivat olla fyysisia tai psyykkisia. (Par-
tonen 2019.)

Aikaerorasituksella tarkoitetaan aikaerolennon jalkeen ilmaantuvia oireita. Sisdinen kello
sopeutuu vaihtuneeseen aikatauluun ajan kanssa. Sisaisen kellon on helpompi jatattaa
kuin edistdé toimintaa. Taman vuoksi itdén pain lentdessa aikaerorasitus kestaa pidem-
paan. Aikaerorasituksen hoitona kaytetd&n valohoitoa ja melatoniinia. Valo pitda vir-
ke&na ja melatoniini auttaa nukahtamaan. Melatoniini tulee ottaa ennen kello 23 paikal-

lista aikaa, jotta siséisen kellon tahdistus toimisi loogisesti. (Partonen 2019.)
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Vuoroty6vasymys on vuorotyohon ja epésaannollisiin tydaikoihin liittyvaa vasymysta.
Vuorotydvasymys uni-valverytmin hairiond on etenkin yotyohon ja epasaanndllisiin tyo-
aikoihin sidoksissa oleva hairid. Vuorotydvasymysta voi ehkaista stressinhallintakei-
noilla, sopivilla elamantavoilla ja tyévuorosuunnittelulla. Tarkoituksena olisi lievittaa tyo-

vuoron ja sisdisen kellon vdlille syntyvaa epatahtia. (Partonen 2019.)

Epaséaanndllinen unirytmi syntyy usein jonkin sairauden tai muun elimellisen hairién seu-
rauksena. Aikuisella aivokasvaimet, aivovammat ja muistisairaudet voivat aiheuttaa epa-
saanndllistd unirytmid. Epasaanndllisen unirytmin hoitona sairauden hoidon lisaksi pyri-

taan saanndllistaméaan vuorokausirytmia. (Partonen 2019.)

Viivastyneelld unenjaksolla tarkoitetaan mydhaan nukkumaan menemista, jolloin aikai-
sin herddminen on vaikeaa. Aikaistuneella unenjaksolla taas ihminen her&a hyvin aikai-
sin jo aamuyo6sta youniltaan. Viivastynyt unenjakso on yleisempaa nuoremmalla vaes-
tolla, aikaistunut unenjakso taas vanhemmalla vaestolla. Naihin voi 16ytaé apua valohoi-
dosta, melatoniinista seka tietenkin saannollisen vuorokausirytmin noudattamisesta.
Hairididen oireina ovat unettomuus, poikkeava vasymys tai likaunisuus. Oireet voivat
aiheuttaa huomattavaa toimintakyvyn laskua. Oireet muodostuvat elimiston siséisen kel-
lon ja ympaériston ulkoisen aikataulun valisestéd epasuhdasta. Uni-valverytmin hairididen
oireet voivat olla jatkuvia tai toistuvia, ja ne voivat aiheuttaa elimistdssa haittaa monella

eri toiminnan alueella. (Partonen 2019.)

5.4 Tyo6n aiheuttaman univajeen ja vasymyksen vaikutukset elimistoon

Erityisesti vuoroty0 ja epasaannéllinen vuorokausirytmi vaikuttavat usein unen kokonais-
kestoon lyhentévasti ja heikentavat unen laatua. Liian vahainen uni aiheuttaa elimistdssa
erilaisia muutoksia. Verensokeritaso nousee, sairauksien vaara kasvaa, muistitoiminnot
heikentyvat, paatoksenteko vaikeutuu ja onnettomuusriski kasvaa. Unen puutteessa
my0s looginen paattely, harkintakyky ja ennakointikyky heikkenevat. Pidemmalla tah-
taimella unen puutteella on vaikutusta muistiin, oppimiseen ja tarkkaavaisuuteen. Erityi-
sesti matemaattiset ja kielelliset taidonalueet heikkenevét. (Partinen & Huovinen 2007:
20-27.)

Jatkuva univaje voi aiheuttaa ylipainoa ja insuliiniresistenssid. Univaje vaikuttaa ruoka-
haluun ja elimistdn energiatasapainoa sdateleviin hormoneihin, kuten leptiiniin ja grelii-
niin. Se muuttaa hormonien pitoisuuksia elimistdssa lihomista suosiviksi. Univaje nostaa

nalan tunnetta ja vasyneend ihminen usein himoitsee runsasenergisid ruoka-aineita.
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Unettomuuden aiheuttama stressitila keréa ravinnon energiat helpommin talteen ja tal-
lainen ylimaardinen energia on vaikea saada pois elimistésta. (Partinen & Huovinen
2007: 20-27.)

Tyo6peraiset unihairiot ovat lisdéntyneet varsinkin vuoroty6ta tekevilla. Syyna lisaantymi-
seen katsotaan olevan tydstressi, poikkeavat tydajat ja tydelamassa tapahtuvat muutok-
set. Huonosti nukuttu y6 heikentaa tyétehoa. (Partinen & Huovinen 2007: 20-27.) Epa-
saannollista vuoroty6té tekevilla on tutkittu olevan paivatyota tekevia enemman stressia,
hermostuneisuutta ja kroonista vasymysta. On arvioitu, ettd noin kymmenen prosenttia
vuorotyota tekevista karsii vuoroty6- unihairiosta. Vuorotyo -unihairio ilmenee pitkaaikai-

sina unihairidina ja vasymyksena. (Uni ja palautuminen.)

Vasymys kéasitteend on laaja, ja se voi olla ruumiillista seka henkistad. Siihen voi olla
monta syyta, kuten univaje, stressi, liiallinen tyd, unihairiét ja alentunut mielentila. Nu-
kuttu yo vaikuttaa vireystasoon ja tarkkaavaisuuteen. Kaikkia inmisia vasyttaa vuorokau-
den aikana. Tavallisimmat ajat, jolloin vasymysté esiintyy ovat aamuyo6lla kello yhden ja
kuuden vdlilla seka iltapaivalla kello yhden ja neljan valilla. Naina aikoina nukahtamisalt-
tius on suurimmillaan ja huomiointikyky saattaa olla huono. Onnettomuusriski kasvaa

vireystilan ollessa alhaalla. (Vireys, vasymys ja suorituskyky. 2012.)

6 Tyo6sta palautumisen merkitys

Palautumisen kannalta on téarkeéaa, etta tyosta palautuu seka keho etta mieli. Palautumi-
sessa tulee huomioida siis fyysinen sekéa henkinen ulottuvuus. Fyysiseen palautumiseen
vaikuttavat merkittévasti seka uni ja lepo, ettéd energia- ja nestetasapaino. Henkinen pa-
lautuminen vaatii psyykkisté irrottautumista tyosta. Liséksi henkista palautumista edista-
vaa mieluisa tekeminen, kuten liikunta seka ystavat. Asioista, jotka painavat mieltd tai
aiheuttavat huolta, tulisi puhua ja kdayda ne lapi, jotta mieli paasee palautumaan. (Sark-
kinen 2017.)

Toista tulisi paasta suunniteltuun aikaan ja tydmurheiden tulisi jadda tyopaikalle. Nain
tyontekija pystyy palautumaan seka keskittymaan vapaa-aikanansa muihin asioihin. Riit-
tavan palautumisen ansiosta tyéntekijalla on enemman energiaa tarttua uusiin asioihin
seka resursseja oppia uutta. Talloin palautuminen edesauttaa seka toissa toimimista,

ettd hyvaa tasapainoista elamaa myos vapaa-ajalla. Vaikka palautuminen tapahtuu paa-
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asiassa vapaa-ajalla, palautumista tapahtuu myos tyopéaivan aikana taukojen yhtey-
dessa. Lisaksi mielekas tyd seka hyvan tyodyhteisén luoma sosiaalinen tuki ovat itses-

saan jo palauttavia ominaisuuksia. (Sarkkinen 2017.)

Huono palautuminen voi nakya arjessa monella tapaa. Se saattaa ilmeta epaterveelli-
sena sybmisend, uniongelmina tai vetamattomyytena. Pitkittynyt kuormitus on yhtey-
dessa erindisiin terveysongelmiin, muun muassa riskiin sairastua erilaisiin sairauksiin.
Tyon kuormitus vaikuttaa ihmisiin kuitenkin eri tavoin ja ihmisten palautuminen eroaa
toisistaan. Palautuminen hidastuu muun muassa ian, alkoholinkayton ja toimintakykyéa
heikentavien sairauksien myoéta. (Sarkkinen 2017.) Huono palautuminen lisaa virheiden
seka tapaturmien riskia, ja lisédksi vaarana on tyduupumus. On todettu, etté jaksaminen
ja palautuminen tyéuran alussa ovat yhteydessa tyosuhteen pituuteen. (Niskanen 2017.)
Terveyden ylldpitamiselld ja palautumisella osana sitd, on tarked yhteys tytkyvyn sailyt-
tamisessa (Tiihonen 2011: 2).

6.1 Terveellinen ravinto osana palautumista

Epaterveellinen ravinto ja ruokailutavat ovat yksi osatekija tyokykyisen vaeston tervey-
den ja toimintakyvyn heikkenemisessa. Heikko tai huono ravitsemus on yhteydessa mo-
niin kansansairauksiin ja tyokyvyn heikkenemiseen, kun taas hyva ja oikein nautittu ra-
vinto auttavat yllapitamaan vireystasoa seka tyokykya. Terveellinen ravinto tydpaikalla
korreloi myds suoraan ruokailuun kotona. Ravinto on suoraan yhteydessa jaksamiseen,
uneen ja kokonaisvaltaiseen terveyteen. Jos ei nauti riittavasti terveellistd ravinto, ei
myoskaan jaksa harrastaa liikuntaa. Lisdksi huono ruokailu heikentdd unen laatua. (N&ain

ruoka ja juoma auttavat palautumaan.)

Terveellisen ja ravitsevan ruokailun edellytykset ovat ateriarytmin sdannollisyys, oikeat
annoskoot, lautasmallin mukainen ruokailu jokaisella aterialla seka sydanystavallinen
ruoka. Naiden avulla pystytdan ehkdisemaan sairauksia, pitamaan ylla tyékykya ja vi-
reytta, nukkumaan paremmin seka yllapitamaan tasaisempaa painoa. Sydanystavallinen
ruoka on kuitupitoista, vahasuolaista ja kohtuudella pehmeita rasvoja sisaltavaa ruokaa.
Sydanystéavallinen ruokailu on vuorotyélaiselle erityisen tarkeda. Lautasmallin mukainen
ruokailu tarkoittaa joka aterialla oikein koottua ateriasisaltdad. Aterialla tulisi olla neljasosa
hiilihydraatteja, neljasosa proteiinia ja puolet kasviksia. Lisaksi lautasmalliin kuuluu mar-

joja tai hedelmi&, leipaa seka kasvipohjaista margariinia. Kaikki paivan ateriat tulisi muo-
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dostua lautasmallin mukaan, jotta elimistd saisi riittdvasti ravintoaineita. Ruokailun séaan-
ndllisyys auttaa yllapitdmaan paivan rytmia ja ohjelmaa, ehkaisee lihomista seka vatsa-

vaivoja. (Nain ruoka ja juoma auttavat palautumaan.)

Vuorotydssa ruokailu voi olla hankalaa toteuttaa, varsinkin, kun lentokoneessa ei ole
mahdollista saada ruokia jaakaappiin. Ravintoon tulisi kuitenkin kiinnittaa erityisesti huo-
miota. Vuorotyosta voi aiheutua vasymysta, stressia ja vatsavaivoja. Se voi lisata riskia
sairastua diabetekseen seka sydan -ja verisuonisairauksille, ja olla yhteydessa ylipai-
noon. Taman vuoksi olisikin tarkead, ettd vuorotyolainen pitaisi tiukasti kiinni saannalli-
sesta ateriarytmista tydvuorosta riippumatta. Ravintoa tulisi nauttia valveilla ollessa pie-
nia aterioita kolmesta kuuteen kertaa paivassa 3-5 tunnin vélein. Paivaan tulisi sisaltya
tybvuorosta huolimatta aamupala, lounas, paivéllinen ja tarpeen mukaan 1-2 vélipalaa.
Saanndlliselld ja terveellisella ruokailulla verensokeripitoisuus pysyy tasaisena eiké na-
l[Antunnetta synny. TAman ansiosta myo6s epéaterveellinen napostelu vahenee. (Perttula
2016 a.)

Yolla elimisto toimii eri tavalla. Keho on lepotilassa, vaikka onkin valveilla. Ruoansulatus,
hormonitoiminta ja sokeriaineenvaihdunta ovat erilaisia kuin paivalla. Runsasenerginen
ruoka yolla nautittuna varastoituu herkemmin rasvaksi, silla ruoansulatus on hitaampaa.
Yolla tulisikin sydda kevyesti, mutta riittavasti. Liian raskas tai liian vahainen ravinto yolla
heikentavat tyokykya. Vuorotyd voi aiheuttaa vatsavaivoja, jotka johtuvat stressista ja
rytmin sekoittumisesta. Vatsavaivojakin voi ehkaista sdénnollisella ja terveellisella ravin-
nolla sekd vahentamalla vatsavaivoja aiheuttavia ruoka-aineita. Runsaasti hiilihydraat-
teja sisaltavat ruoat aiheuttavat vasymysta ja vuorotydntekijan tulisikin valttaa tyévuoron
aikana nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja, joita ovat esimerkiksi sokeri ja vaaleat viljat.
Hiilihydraatin lahteista tulisi suosia hitaasti imeytyvia muotoja kuten salaatit, marjat, juu-
rekset ja taysjyvaviljat. Myds proteiinipitoista ruokaa suositellaan, silla se virkistaa ja pi-
taa nalan kurissa. Ennen nukkumaanmenoa olisi hyva nauttia lammin, hiilihydraattipitoi-
nen ateria, silld se helpottaa nukahtamista. Valveilla ollessa taas esimerkiksi kylmat
ruoat voivat piristad, silla kylman ruoan sulaminen elimistossa kestdd kauemmin, kuin

lAmpiman. (Perttula 2016 a.)

Varsinkin yovuorossa voi olla hankalaa muodostaa saanndéllista ateriarytmié. Usein mie-
titddn mitd yovuorossa voi syoda. Suuri osa yovuorolaisista sy6 liian raskaasti tai liian

vahan seka kofeiinia kulutetaan runsaasti. Heratessa yovuoron jalkeen olo voi olla tu-
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kala, turvonnut tai muuten vain heikko. Aamupalaksi kannattaa tasta syysta nauttia sel-
laista ravintoa, mikd maistuu. Aamupalaksi hyvia esimerkkeja ovat marjat, hedelmat
seka hitaasti imeytyvat hiilihydraatit. Lisdksi lautaselle olisi hyvéa koota runsaasti proteii-
nia seka sopivassa maarin pehmeita rasvoja. Hyvia vaihtoehtoja aamupalaksi ovat muun
muassa munakas, puuro, mysli ja jogurtti, taysjyvéleipa ja leikkele tai runsas smoothie.

Nesteeksi aamulla kannattaa juoda runsaasti vetta kahvin lisaksi. (Perttula 2016 b.)

Lounas/paivallinen eli paivan paaateria on hyva nauttia ennen tyévuoron alkua. Ateria
tulisi koota monipuoliseksi lautasmallin mukaisesti. Puolet kasviksia ja puolet muuta ruo-
kaa. Tarkeda olisi painottaa proteiinin maaraa. Hyvia ruoka vaihtoehtoja ovat peruna,
taysjyvapasta -tai riisi seka kala, tofu, vaharasvainen liha tai kana. Rasvaisia ruoka-ai-

neita tulisi valttaa, silla ne lisdavat vasymysta. (Perttula 2016 b.)

YoOvuorossa olisi hyva nauttia kevyt ateria noin puolen yon aikoihin. Hyvia kevyita ateri-
oita ovat esimerkiksi keitot, ruokaisat salaatit, tuorepuurot, taysjyvaleivat, maitorahkat
marjojen kanssa ja lisdksi pahkinoita tai siemenid. Kahvin juominen on hyvéa ajoittaa vuo-
ron alkuun ja lopettaa puolen yon jalkeen. Lisaksi yovuoron aikana on hyva nauttia pienia
valipaloja kuten hedelmi&, vahérasvaisia tai rasvattomia maitotuotteita, pahkindgita ja etu-
kateen tehty smoothie. Nalkaisena ei tulisi menn& nukkumaan, joten ennen nukkumaan
menoa on hyva nauttia viel& ateria, joka siséltaa hitaasti imeytyvia hiilinydraatteja. Puuro,
hedelmat, taysjyvaleipd, luonnonjogurtti ja marjat ovat suositeltavia vaihtoehtoja. (Pert-
tula 2016 b.)

Nesteen tarve on yksil6llistd. Nesteen tarpeeseen vaikuttaa fyysinen aktiivisuus, sairau-
det, ika ja ympariston lampdétila. Yleinen nesteen juomisen suositus on kuitenkin 1-1,5
litraa paivassa ruoan sisaltamien nesteiden lisaksi. Kokonaisnesteiden maara tulisi siis
olla noin 2-3 litraa paivassa. Juotavaksi suositellaan vetta tai kivennaisvetta, lisdksi mai-
toa ja piimada, joiden rasvapitoisuus on enintaan yksi prosentti. Sokeroitujen juomien
nauttimista tulisi valttaa tai juoda niita harvoin, silla ne lisaavéat diabetekseen sairastumi-

sen riskid. (Aikuisten ravitsemus —ja ruokasuositukset.)

6.2 Liikunnan vaikutus palautumiseen

Liikunnalla on keskeinen rooli sairauksien ennaltaehkaisyssa. Liikunta vahentaa stres-
sid, lisaa seka fyysisia ettd psyykkisia voimavaroja ja helpottaa tydstéa irtautumista. Ta-
man ansioista liikunta edistdd palautumista. Hyvakuntoinen sietdd kuormitusta parem-

min sek& palautuu nopeammin kuin huonokuntoinen.
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Liikuntaa tulisi harrastaa saannollisesti. S&anndllinen liikunta ehkaisee pitkaaikaissai-
rauksia, vahentaa sairauspoissaoloja ja lisaa tyokykya. Lisaksi se auttaa tydstressin hal-
linnassa, rentouttaa seka on yhteydessa mielenterveyteen. Korkeatehoisempi liikunta
auttaa pitamaan kuntoa ylla ja mahdollistaa fyysisemminkin kuormittavat ty6tehtavat. Lii-
kunta auttaa palautumisessa, mutta tulee muistaa, etta myos liikunnasta pitaa palautua.
(Terveysliikunta - kuntoa, terveytta ja elamanlaatua. 2018; Elintavat ja tydhyvinvointi; Lii-
kunta. 2016.)

Aikuisten liikuntasuositusten mukaan lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harrastaa ainakin
kaksi kertaa viikossa. Tahan voi valita oman mielen mukaan esimerkiksi kuntosalin, ras-
kaat pihaty6t, porraskavelyn, ryhmaliikunnan tai pallopelit. Tarkoituksena on kuormittaa
isoja lihasryhmia ja haastaa tasapainoa tavallista enemman. Lisaksi reipasta liikuntaa el
sydamen syketta nopeuttavaa liikuntaa tulisi saada kaksi tuntia ja 30 minuuttia viikossa
tai vaihtoehtoisesti rasittavaa liikkuntaa ainakin yhden tunnin ja 15 minuutin ajan viikossa.
Reippaassa liikunnassa pystyy liikuntasuorituksen aikana puhumaan hengastymisesta
huolimatta. Liikunta on rasittavaa silloin, kun liikkuntasuorituksen aikana puhuminen on
hankalaa. Naiden lisaksi kevytta liikkumista tulisi paivan aikana tulla mahdollisimman
usein. Kevytta liikuskelua ovat esimerkiksi kotiaskareet ja kauppareissut. Tdissa ja ko-
tona kannattaa suosia pienid taukoja paikallan oloon. Pieni liikkuminen vetreyttaa linak-
sia, vahent&ad kehon kuormittumista seké lisaa tuki —ja liikuntaelimiston hyvinvointia. Lii-
kunnan ohella palauttavaa unta ei pida unohtaa. Uni palauttaa kehon péaivan rasituk-
sesta. Kappaleessa lapikayty aikuisten viikoittaisen likkumisen suositus on havainnollis-

tettu alla olevaan kuvioon. (Vasankari 2019.)
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (0 UKK-instituutti

Kuvio 2. Aikuisten liikkumisen suositus (UKK-instituutti 2019.).

Tavallisella kuntoilijalla tehoharjoittelun sijaan pitdisi aerobista harjoittelua olla huomat-
tavasti enemman. Peruskunnon tulee olla kunnossa, ennen kuin sen péaalle rakentaa
suorituskykya. Liikunnan harrastaminen kannattaa aloittaa maltilla, silla heti kovaa aloit-
taminen johtaa usein nopeaan liikunnan lopettamiseen. Liséksi liikunnan tulisi olla moni-
puolista, jotta keho saa kokonaisvaltaisesti arsykkeité ja vahvistusta. (Puhti poissa téiden
jalkeen -kannattaako rankan tyopaivan jalkeen lahtea salille? 2016.)

Liikunta edistéa aineenvaihduntaa ja verenkiertoa seké sen lisaksi, silld on vaikutuksia
muun muassa luustoon, verenpaineeseen ja kolesteroliin. Liikunta on yhteydessa uneen

ja sen laatuun vahentamalla unettomuutta ja syventamalla unta. Raskasta liikuntaa ei
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kuitenkaan kannata harrastaa 2-4 tuntiin ennen nukkumaanmenoa. Unen paranemisen
kannalta aerobista likuntaa kannattaisi harrastaa 2-5 kertaa viikossa, 20-60 min ajan.

(Palautuminen on tarkea osa elaméntapamuutosta.)

Liikuntasuorituksiin vaikuttaa olennaisesti myos ravinto, lepo ja henkinen kuormitus.
Liian vahainen ravinto paivan aikana, huonot y6éunet tai likuntasuorituksen aikana lai-
minlyddyt palautumishetket seka stressi vaikuttavat liikuntasuoritukseen heikentaen, tai
jopa estéaen, riittavan palautumisen. Liian vahainen energia lisdd myo6s loukkaantumis-
riskia, silla lihasten hallinta seka koordinaatio —ja reaktiokyky ovat heikompia. Liikunnan
edelle tulee talldin laittaa lepaaminen seka riittava ravinto. (Puhti poissa tdiden jalkeen -

kannattaako rankan tyopaivan jalkeen lahtea salille? 2016.)

On tarkeda kuunnella omaa kehoa. Raskaat tyopaivat, ruuhkavuodet kotona tai stressi
lisdavat vasymysta seka heikentavat palautumista. Arjen pyérityksen lomassa aikaa tu-
lisi riittd& myos palautumiselle, joten tarkkaan aikataulutettu vapaa-aika valttdamatta ei
ole hyvéksi. Oman ajankayton kontrolloinnin tunne tulisi sailya itsella. Liikuntala&ketie-
teen erikoislaékarin, Arja Uusitalon, mukaan joka tilanteessa liikunta ei kannata, vaikka
likunta onkin tehokas tapa edistaa terveytta ja hyvinvointia. Haasteena on usein tunnis-
taa, missa tilanteissa liilkunta on hyvéksi ja, milloin likunta on sittenkin syyta jattaa valiin.
Liiallinen vasymys ja kuormittuminen, esimerkiksi raskaan tyopaivan jalkeen viestittaa,
ettei keho ole valmis liikkunnasta aiheutuviin &arsykkeisiin. Raskaan tyOpaivéan jalkeen ei
valttamatta ole jarkevaa lahted tekemaan kovaa treenia, vaan liikkunnan tulisi talldin olla
palauttavaa ja rentouttavaa. (Puhti poissa tdiden jalkeen -kannattaako rankan tyopdaivan

jalkeen lahtea salille? 2016.)

Liikunnan ei tulisi olla pakonomainen suorite, vaan hyvaa oloa tuottavaa mielekésta te-
kemista, sanoo tyoterveyspsykologi Annamari Heikkila. Liikunta ei ole enaa palauttavaa,
mikali siité on tullut vain yksi suoritus kalenteriin liséttavaksi. On siis tarkeaa loytaa itsel-
leen sopivat muodot liikkumiseen ja palautumiseen. Palautuminen ei tarkoita ainoastaan
lepddmistd, vaan myds kevyempien liikkuntamuotojen ottamista raskaiden rinnalle. Ku-
kaan ei jaksa pitda ylla kovaa, tehokasta treenid pitkdan. Myds tulosten kannalta, on
tarkeda antaa aikaa palautumiselle. Tyopaivan jalkeen onkin herkasti nuutunut olo ja
tekisi mieli laiskotella. Kevyt liikunta on kuitenkin parempi vaihtoehto kuin sohvalla ma-
koilu. Pyoraily, kavely ja uinti ovat esimerkiksi hyvia vaihtoehtoja kevyeen ja palautta-

vaan liikuntaan. Edell& mainitut likuntamuodot my6s vilkastuttavat verenkiertoa ja ai-
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neenvaihduntaa. Hyvan peruskunnon avulla stressin ja kuormituksen sietokyky parane-
vat. (Puhti poissa tdiden jalkeen -kannattaako rankan ty6paivan jalkeen lahtea salille?
2016.)

7 Opinnaytetydn tuotos

Tutustuimme opinnaytetyéssdmme lentohenkilokunnan tyohon sekéa tydssé jaksami-
seen. Syvennyimme erityisesti epasaanndllisen vuoroty6n aiheuttamiin haasteisiin el
riittavaan levon saantiin ja palautumiseen, nostaen esille myds ravinnon seka liikkunnan

merkitykseen osana palautumista.

Teimme lyhyen videon herattelem&an kiinnostusta tutustua aiheeseen tarkemmin. Vi-
deon tarkoituksena oli, etté se voisi py6ria muun muassa Norran henkilokunnan tiloissa
sijaitsevissa infotauluissa seka yrityksen intranetissa. Video sisélsi ohjeistuksen, minka
avulla kiinnostuneet paasivat lukemaan aiheesta lisdad kokoamastamme oheismateriaa-
lista. Aluksi tarkoituksena oli, etta video olisi pysynyt julkaisemattomana samoin kuin
oheismateriaali ja ne olisivat tulleet ainoastaan Norran kayttéon. Loppujen lopuksi paa-
dyimme yhdessa Norran ja ohjaajamme kanssa siihen, etta video julkaistaan osana opin-
naytetydta ja ainoastaan salassa pidettavad materiaalia siséltava oheismateriaali jaa
Norralle. Videossa on esitetty kysymyksia, joiden on tarkoitus saada katsojaa miettimaan
omaa hyvinvointiaan. Videossa esiintyvien kysymysten, teoriatietomme seké Norran tyo-
hyvinvointikyselyista ilmenneiden tietojen pohjalta loimme oheismateriaalin, jonka avulla
videolla esitettyihin kysymyksiin voi mahdollisesti 16ytdd vastauksia. Videon taustalle
valitsimme tekijanoikeuksista vapaita jakavalta Pixabay -sivustolta aiheeseemme liittyvia
kuvia. Editoimme BeeCut -editointiohjelmalla sek& Microsoftin Windows 10:sta 0yty-

valla, Videoeditori —sovelluksella videomme.

Oheismateriaalin teimme PowerPoint -ohjelmaa apuna kayttaen. Kokosimme siihen pa-
lautumisesta, unesta, ravinnosta seka liikunnasta tarkeita paékohtia, pohjaten lentohen-
kiloston tyon luonteeseen. Lisaksi annoimme vinkkeja kunkin osa-alueen kehittamiseen.
Nimesimme oheismateriaalimme nimella Paranna jaksamistasi, silla se mielestamme tii-
visti materiaalin sisallon. Oheismateriaali tehtiin Norralta saadun graafisen ohjeistuksen
varikoodien mukaan. Vareina oheismateriaalissa kaytimme siis kahta eri sinisen savya
seka valkoista, jotka ovat heilld ensisijaisina vareind graafisissa toteutuksissa seka te-
hostevariksi valitsimme vihrean savyn. Materiaalissa kdytimme apuna havainnollistavia

kuvia, kuten liikkuntasuositus -pyramidia. Oheismateriaalin kansikuvan lI6ysimme myos
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Pixabay — sivustolta. Annoimme materiaalissa vinkkeja esimerkiksi lennoille mukaan
otettaviin evaisiin ja tydpaivan aikaiseen ruokailuun, sekd unen laadun parantamiseen.
Lisasimme materiaalin loppuun ohjeita likunnan harrastamiseen seka vinkkeja siihen,
kuinka liikkua esimerkiksi ulkoasemalla ollessa. Materiaali koostettiin tietoiskuista. Se ei
siis sisélla pitkia tekstikappaleita, vaan lyhyita ja nopeasti luettavia tekstipatkid. Halu-
simme, etta materiaalin lapikaynti on nopeaa ja helppoa. Oheismateriaali sisélsi lainauk-
sia Norran ty6hyvinvointikyselyista, joten tietosuojasyista sita ei [6ydy julkisesti avoimena
kaikille.

8 Pohdinta

8.1 Tuotoksen tarkastelu ja hytdyntadminen

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli lentohenkilokunnan tyéhyvinvoinnin parantaminen,
tunnistamalla heidan tyossdan kohtaamiaan haasteita riittavassa unen saannissa seka
palautumisessa ja tuomalla naihin apukeinoja. Kokosimme konkreettisia apukeinoja

oheismateriaalimme.

Opinnaytetyon tuotoksia tehdessdmme kavimme lapi yleisia tydhyvinvointiin seké Nor-
ran tyohyvinvointikyselyissa esille nousseita ongelmakohtia. Keskityimme oheismateri-
aalissa neljaan teemaan: palautumiseen, uneen, ravintoon seka liikuntaan. Kampanjan
vaikutuksia voidaan tarkastella vastauksien muutoksista my6hemmissa tyéhyvinvointi-
kyselyissa. Onko tapahtunut muutoksia? Missa osa-alueissa ja mihin suuntaan? Onko

suhtautuminen muuttunut kampanjan jalkeen?

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli lentohenkilokunnan tyéhyvinvoinnin edistaéminen
kartoittamalla heiddn kokemiaan haasteita riittavassa unen saannissa seka palautumi-
sessa, sekd tuomalla heille apukeinoja naihin ongelmiin. Tavoitteenamme oli nimen-
omaan korostaa unen ja palautumisen merkitystd osana hyvinvointia, sekéd saada hen-
kilokunta kiinnostumaan omasta hyvinvoinnistaan. Mielestdmme onnistuimme hyvin
paasemaan tavoitteisiin, silla saimme Norralta hyvin materiaalia juuri heidan lentohenki-
I6kunnastaan, mika auttoi meitd materiaalin teossa sek& nimenomaan spesifioimaan
tuotoksemme heille. Toisaalta emme ehtineet saada palautetta Norran henkilékunnalta

saamastamme materiaalista, joten heidan mielipidettddn emme ehtineet saada.
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Opinnaytetyo ja sen tuotokset ovat toteutettu Norran kysynndn mukaan, ja ovat heidan
hyodynnettavindan. Lisaksi Theseuksessa julkaistua avointa opinnaytetyén artikkelia,

voi mahdollisesti jatkossa hyddyntaa laajemmin erilaisissa tutkimuksissa tai tehtavissa.

8.2 Luotettavuus ja eettisyys

Jotta tutkimusta voidaan pitaa eettisesti hyvaksyttavana ja luotettavana seka tuloksia
uskottavina, on tutkimuksessa pitdnyt noudattaa hyvaa tieteellistd kaytantdéa. Hyvaan
tieteelliseen kaytantdoon kuuluu, ettéa tyd on hyvin suunniteltu, toteutettu ja raportoitu.
Naissa tyon vaiheissa tulee noudattaa oman organisaation asettamia ohjeita ja tavoit-
teita. Tydn suunnittelu, toteutus ja raportointi tulee olla yksityiskohtaista ja tieteellisten
kaytantdjen mukaista. Jokaisen tutkimusryhmaan kuuluvien jasenten asema, oikeudet,
vastuut ja velvollisuudet, osuus tekemisesta seka tutkimustulosten ja aineistojen omis-
tajuudesta ja sailyttamisesta koskevat asiat tulee olla kirjattu kaikkien tydhon osallistu-
vien kanssa yhteisymmarryksessa ennen tyon aloittamista. Tutkijoiden tulee kunnioittaa
muiden tekemia toitd/ tutkimuksia ja antaa heille asianmukainen arvo ja merkitys omassa
tydssaan. Liséksi tiedonhaku, tutkimusmenetelmat, tieteellisen tiedon avoimuus, ylei-
sesti tydn rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus tutkimustydssa seké tulosten esittami-
sessa ja niiden arvioinnissa kuuluvat hyvaan tieteelliseen kaytantoon. Hyvan tieteellisen
kaytannon toteuttamisen vastuu kuuluu kaikille. Sitoumuksesta noudattaa hyvaa tieteel-
lista kaytantda vastaa kukin tydhon osallistuva yksilénd, mutta myos organisaatio ja tyo-
ryhmé& kokonaisuutena. (Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausten kasitteleminen.
2002.)

Kaytimme opinnaytetydssamme tiedonkeruuseen erilaisia luotettavia lahteita. On tar-
ke&a tunnistaa lahteiden luotettavuus. Lahdekritiikilla tarkoitetaan lahteen oikeudellisuu-
den arvioimista. Kuka vain voi tehda internettiin sivustoja ja esittaa tietoa, joka saattaa
nayttaa luotettavalta. Taman vuoksi on téarkeda tarkastella muun muassa, ettd onko
lahde ajantasainen, 16ytyyko sivustolta tieto julkaisijoista tai tekijoista tai ettei sivustolla
yritetd myyda mitdan. Liséksi luotettavan sivuston tuntomerkkeihin kuuluu, etta keskei-

nen sisaltd on helposti |0ydettavissa. (Tunnista luotettava tieto. 2017.)

Teoriatiedon olemme koonneet erilaisista tietokannoista seka tieteellisista lahteista,
mitk& luovat tietoperustamme pohjan. Tiedonhaku -kappaleessa olemme tarkemmin esi-

telleet kayttamamme lahteet sek& hakusanat. Lisaksi olemme kayttaneet l&hteina joita-
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kin populaareja julkaisuja. Tiedonkeruussa huomioimme tiedon ajantasaisuuden etsi-
malla mahdollisimman tuoretta tutkittua tietoa. Opinnaytetydémme luotettavuutta huonon-
taa se, ettd aihettamme on tutkittu vahan, emmeka loytédneet aiempia tutkimuksia juuri
tahan aiheeseen liittyen. Teimme opinnaytetyémme aikana tyon alkuperaisyyden ja ver-
tailtavien tekstien samankaltaisuus tarkistuksen kaksi kertaa Turnitin —plagiaatintunnis-
tusohjelmistolla. Pohdimme lahteidemme luotettavuutta eettisten nakékulmien pohjalta.
Hyddynsimme yleisen teoriatiedon lisdksi Norralta saamiamme tyéehtosopimuksia ja
henkilokunnan tydhyvinvointikyselyitd, joiden avulla opinnaytetyd on kohdennettu juuri

heille. Tydmme edistymista on ohjannut ammattietiikka.

Kirjoitimme Norran sekda ammattikorkeakoulumme kanssa opinnaytetyén sopimuksen
seka salassapitosopimuksen. Sopimuksissa sovittiin julkaistun tiedon siséllosta seka esi-
merkiksi ty6hyvinvointikyselyiden kaytdsta. Opinnaytetybmme raportissa emme tuoneet
esiin henkilttietoja tai tydhyvinvointikyselyiden sisaltda. Opinndytetydmme tuotoksista
sovittiin jo etukéateen, ettei niita julkaista muille kuin Norran henkildstolle, silla tuotoksissa
esiintyy tydhyvinvointikyselyiden siséltoa. Video ei loppujen lopuksi sisaltdnytkdan mi-
ta&n salassa pidettavaa tietoa, joten Norran luvalla se julkaistiin julkisesti. Oheismateri-
aali jai pelkastaan Norran kayttoon.

8.3 Kehittamisehdotukset

Opinnaytetytprosessin kaytdssa olleen ajan rajallisuuden takia emme ehtineet néke-
maan tuotostemme toimivuutta kaytannéssa. Tuotoksen toimivuudesta kertoo esimer-
kiksi sen kayttomaara eli tdssé tapauksessa, kuinka moni katsoo intranetissa ja infotau-
luilla pydrivan videon sek&, kuinka moni tutustuu sité kautta aiheeseen lisaéa oheismate-
riaalin avulla. Liséksi toimivuutta pystytdan kartoittamaan henkilokunnan mielipiteité ky-
symalla. Miksi paatit tutustua aiheeseen lisaa? Koitko saaneesi uutta tietoa? LOysitkod
hyddyllisia vinkkeja arkeen? Mista aiheesta olisit kaivannut lisda tietoa? Muun muassa
edella mainittujen kysymysten avulla pystytdan kartoittamaan lentohenkilékunnan aja-

tuksia tuotosten toimivuudesta seka selvittamaan kehittamisehdotuksia.

Opponoijiltamme tuli raportointiseminaarissa esille ehdotus siitd, kuinka opinndytetydssa
olisi voinut tuoda esille paikan vaikutuksen palautumiseen, esimerkiksi vaikuttaako ho-
telissa yopyminen palautumiseen eri tavalla kuin kotona yépyminen. Lisaksi tutkimalla

aihetta lisda, voitaisiin tulevaisuudessa kehittdad viela erityisesti lentohenkilokunnalle
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kohdennettuja ohjeita ja neuvoja tyéhyvinvointiin. Yksi mahdollisuus olisi my6s perehtya

yksinomaan lentdjien nakdkulmasta aiheeseen.
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