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The purpose of this bachelor’s thesis was to find out what the effect of three - shift
work on coping at work is. The study was carried out at Vanha Vaasa hospital in
the rehabilitation ward M3. The ward has both female and male patients. The re-
spondents were the nursing staff who work in three shifts.

The theoretical part of the bachelor’s thesis discusses the professional literature
about wellbeing at work and about three shift work. The legislation of this field
has been dealt with in the thesis as well as other researches about the subject. The
research part of the thesis was completed as a qualitative research using question-
naires which were given to the nursing staff of the ward. The questionnaires were
filled in during working hours and it was voluntary to answer the questionnaire.

The results indicated that night shifts had both burdening and empowering effects
on wellbeing at work. The nursing staff of the ward stated the support of the work
community and positive attitude towards the job as an important factor in coping
at work. The possibility to influence issues concerning one’s work and experienc-
es of meaningfulness of the work supported wellbeing at work.
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1. JOHDANTO

Tyo6hyvinvointi ja tyéssa jaksaminen ovat kiinnostaneet meita seké tutkimukselli-
sesta nakokulmasta, ettd omien tyokokemustemme kautta. Olemme opintojemme
aikana saaneet huomata, etté ty0 sosiaalialalla voi olla hyvinkin raskasta ja se, etta

tyontekija huolehtii omasta jaksamisestaan, on mydos erittéin tarkeaa.

Tutkimuksemme kohdeorganisaatio on Vanhan Vaasan sairaala, joka on Vaasassa
toimiva THL:n alainen valtion mielisairaala. Sairaala tuottaa valtakunnallisia oi-
keuspsykiatrisia erityistason palveluita. Sairaalassa hoidetaan ensisijaisesti krimi-
naalipotilaita, mutta lisaksi myds ns. vaikeahoitoisia tai erittdin vaikeahoitoisia
psykiatrisia potilaita, joiden hoito kunnallisissa psykiatrisissa yksikoissa ei ole

tarkoituksenmukaista.

Opinnaytetydomme aihe on kolmivuorotyon vaikutus tydssa jaksamiseen ja tutki-
mukseemme liittyvaan kyselyyn vastasi Vanhan Vaasan sairaalan osasto M3:n
hoitohenkilokunta. Valtion mielisairaala on otollinen kohde tydssa jaksamis-
kyselylle, silla tydymparistd on vaativa monilta osin ja tyd voi olla my6s psyykki-
sesti raskasta. Kohdeorganisaation toiveiden mukaan rajasimme tutkimuksen kos-
kemaan nimenomaan kolmivuorotydn vaikutuksia. Osastolle aiemmin teetetyn
kyselyn mukaan tydntekijat olivat nimenneet kolmivuorotyon tydnsa kuormitta-
vimmaksi osa-alueeksi. Tama yhdessa oman kiinnostuksemme kanssa vakuutti

meidét siit, ettd haluamme tehdé& tutkimuksen juuri tasta aiheesta.

Tutkimuksemme tavoitteena on selvittdd kokonaisvaltaisesti asenteita kolmivuo-
rotyotd kohtaan seka kolmivuorotydn vaikutuksia tydssa jaksamiseen. Tyomme
teoriaosuudessa kasittelemme tydhyvinvointia sekd méaéarittelemme kolmivuoro-
tyon erityispiirteitd. Kerromme myds siitd, kuinka kolmivuorotyo vaikuttaa tyon-

tekijan eldman eri osa-alueisiin.



2. KOHDEORGANISAATIO

Vanhan Vaasan sairaala on Vaasassa toimiva THL:n alainen valtion mielisairaala.
Sairaala tuottaa valtakunnallisia oikeuspsykiatrisia erityistason palveluita. Sairaa-
lassa hoidetaan ensisijaisesti kriminaalipotilaita, mutta lisdksi my6s ns. vaikeahoi-
toisia tai erittdin vaikeahoitoisia psykiatrisia potilaita, joiden hoito kunnallisissa
psykiatrisissa yksikoissa ei ole tarkoituksenmukaista. Sairaalassa tehddédn myos
mielentilatutkimuksia, joiden tarkoituksena on selvittdd, mika on ollut syytetyn
mielentila syytteenalaisen teon tai tekojen hetkelld. Tutkimuksessa selvitetdan,
onko tutkittava henkild ollut rikoksen tehdessdén syyntakeinen. (Vanhan Vaasan
sairaala 2013.)

Suomessa toimii kaksi valtion mielisairaalaa: Vaasassa toimiva Vanhan Vaasan
sairaala ja Kuopiossa toimiva Niuvanniemen sairaala. Ndma ovat sosiaali- ja ter-
veysalan tutkimus- ja kehittamiskeskuksen alaisia laitoksia, ja niiden tehtavét ovat
tarkoin saadeltyja eri lakien ja asetuksien kautta. Valtion mielisairaaloista anne-
tussa laissa (1292/87) ja asetuksessa (1293/87) seka mielenterveyslaissa (1116/90)
maadritell&&n sairaaloiden tehtévat ja niiden toimintaa koskevat reunaehdot. Mo-
lemmat sairaalat tekevat yhteisty6td sairaanhoitopiirien kanssa ja potilaat tulevat
sairaaloihin joko THL:n madarayksesta tai sairaanhoitopiirien aloitteesta. Potilas-
paikkoja Vanhan Vaasan sairaalassa on 152, Niuvanniemessa vajaat 300. Sairaalat
tekevét kesken&an myos yhteistyotd, viimevuosina muun muassa After Care- tut-
kimuksen ja benchmarking-toiminnan merkeissd molempien sairaaloiden johta-
mis- ja sairaanhoitokaytantojen edistdmiseksi. (Vanhan Vaasan sairaalan tulosso-

pimus 2012, 15; Niuvanniemen sairaala 2013.)

Sairaalan toimintaa ohjaavat lainsaadannon, kansallisten hoito- ja laatusuositusten
ja ké&ypa hoito ohjeiden liséksi sairaalan yhteiset arvot. Sairaalan arvoja ovat poti-
laslahtdisyys, ihmisarvon kunnioittaminen, yhdenvertaisuus, yksilollisyys, amma-
tillisuus, yhteistyd ja kokonaistaloudellisuus. (Vanhan Vaasan sairaala 2013.)
Vanhan Vaasan sairaalassa tehddan myos laajaa tieteellistd tutkimustyotd, joka
painottuu hoidon sisallon ja laadun seka oikeuspsykiatristen hoitokaytantéjen ke-

hittdmiseen. (Vanhan Vaasan sairaala 2013.



2.1 Psykiatrisen hoitotyon erityispiirteet

Vanhan Vaasan sairaalassa tehtavé hoitotyé on psykiatrista erityistason hoitotyo-
ta. Toivion & Nordlingin (2013, 19) mukaan psykiatria maaritellaan laaketieteen
erikoisalaksi. Sen tehtdavana on mielenterveyden hairididen ja sairauksien tutkimi-
nen seka niiden hoito ja kuntoutus. Tavallisimpia psykiatrian piiriin kuuluvia tut-
kimuksen ja hoidon kohteita ovat masennustilat (depressio) ja muut mielialahéiri-
Ot. Téhén kuuluvat myos sosiaaliset pelot, ahdistuneisuus, erilaiset riippuvuudet
(addiktio), syomishéiriot, pakko-oireet, mielen sairaudet (psykoosi) ja persoonalli-
suushéiriot. (Toivio & Nordling 2013, 19-20.)

Psykiatrisessa hoidossa ja etenkin pakkohoidossa joudutaan valilla turvautumaan
potilaan itsemaédraamisoikeutta rajoittaviin toimintoihin. Kaikenlainen yksilon au-
tonomiaan ja koskemattomuuteen liittyva rajoittaminen voi herkasti provosoida
aggressiivisuutta kohdehenkiléssd. Vastentahtoiseen sairaalahoitoon joutuminen
koetaan uhkaavana ja loukkaavana, koska henkil6lla ei ole sairaudentuntoa, toi-
sinsanottuna hén ei ymmarra tarvitsevansa sairaalahoitoa. Psykiatrisissa sairaa-
loissa pettymysté ja turhautumista aiheuttavia tilanteita voi tulla eteen usein. Ylei-
simpi& niista ovat tilanteet, joissa potilaan syomistd, juomista tai tupakanpolttoa
joudutaan syysta tai toisesta rajoittamaan. Frustraationsietokyky on alhainen, ja
tdman takia aggressiivisen kaytoksen riski kasvaa. (Weizmann-Henelius 1997,
90-91.)

Kohonnut vakivallan uhka leimaa osaltaan psykiatrista hoitotyota ja se onkin yksi
psykiatrisen hoitotyon erityispiirre. Ty0, jossa tyontekijé joutuu altistumaan seka
fyysisen ettd henkisen vékivallan vaaroille, aiheuttaa stressid. Oireet voivat olla
masennusta, kireyttd ja artyneisyytta seka valinpitamatonté tai vihaista suhtautu-
mista potilaisiin. (Weizmann-Henelius 1997, 136-137.)

Kolmivuorotydn tuomat erityispiirteet yhdistettyné psykiatriseen hoitotyéhon tuo-
vat alalle entisestadén lisd4 haastavuutta. llta-, aamu- ja yovuorojen vaihtelu voivat
aiheuttaa vasymystd, ja vireystilan lasku saattaa vaikuttaa tyontekijan kommuni-

kointiin ja tiedostamattomaan elekieleen. Pahimmassa tapauksessa tdma voi aihe-



uttaa vaarinymmarryksia ja jopa aggressiivisen kayttaytymisen syntya. (Weis-
mann-Henelius 1997.)

Hoitoty6téd tekevat ihmiset saavat tydssdadn paljon itsendista vastuuta. Tatd pide-
tddn usein yhtenda mielekkaan tyén tunnusmerkeistd, mutta se voi aikaansaada
my0s stressid. Varsinkin terveydenhuollossa virheiden tekemista koetetaan valttaa
kaikin keinoin, koska virheiden katsotaan vaarantavan potilasturvallisuutta. Kui-
tenkin ihmiset tekevat virheitd, sill& se on osa kaikkea inhimillista toimintaa. Toi-
saalta tyon positiivisena puolena hoitajilla on yleensd ymparilladn myos tyéryhma
johon he kuuluvat. Ryhmaésolidaarisuudella tarkoitetaan sité, ettd tyotoveriin voi
luottaa, ja haastavissa tyotehtévissa héneltd saa tarvittaessa apua. Jos tyoryhmassé
vallitsee hyvé yhteishenki ja siihen kuuluvat jasenet kokevat, ettd ryhméssa on
paljon ammatillista osaamista, uupumisen riski on pienempi kuin jos yhteishenki

rakoilee tai ammattitaidon varmuutta ei ole. (Toivio & Nordling 2013, 124-125.)



3. MITATYOHYVINVOINTI ON?

Tyo6hyvinvointi on laaja kasite, joka syntyy arjen tydssa pienista osatekijoista.
(Mita tyohyvinvointi on?, 2013) Tyohyvinvointia saatelee tyoturvallisuuslaki. Sen
mukaan ty0 ja tybolosuhteet eivat saa vaarantaa tyontekijan terveyttd. Laissa maa-
ritelld&n muun muassa tydnantajan velvollisuudet, tydnantajan ja tyontekijoiden
valista yhteistoimintaa, yotyotd ja tyotd, jossa esiintyy vakivallan uhkaa.
(L23.8.2002/738.)

Ty6hyvinvointi ymmaérretddn nykyisin hyvin laaja-alaisesti. Yksittéinen asia ei
voi luoda tyéhyvinvoinnin kokonaisuutta. (Manka 2013, 7.) Yleisesti tyéhyvin-
vointi maaritella&n subjektiiviseksi kokemukseksi. Se on yksil6llista, ja eri ihmi-
sille se voi tarkoittaa eri asioita. Tyohyvinvointi nakyy muun muassa haluna teh-
da tyotd. Hyvin jérjestetty tyo tuntuu sopivan haastavalta, siind voi kehittyé ja op-
pia uutta. (Henkinen hyvinvointi tydssad 2013.) Hyvinvointiin tydssé vaikuttavat
yritykseen, tydyhteisoon ja yksiloon itseensa liittyvat tekijat. Tydhyvinvointi ra-
kentuu hyvéstd johtamisesta ja esimiestytstd, tyon organisoinnista, tydyhteison
yhteisistd pelisaannoistd, ammatillisesta osaamisesta, vuorovaikutteisesta toimin-
tatavasta ja yrityksessa vallitsevasta myonteisestd toimintakulttuurista. (Manka
2013, 7.)

Tyontekijoiden ammatillinen osaaminen muodostaa suuren osan sekéd toiminnan
menestyksekkyydesta ettd tyohyvinvoinnista. Tyoturvallisuudesta huolehtiminen,
tyénkuvan monipuolisuus, tyéntekijoiden osaamisen yllapito ja arviointi seka pe-
rehdytys ja kehityskeskustelut ovat merkityksellisia asioita ja vaikuttavat tyohy-
vinvoinnin syntyyn. Hyvinvointiin tyossa vaikuttaa merkittavasti myos kokemus
siit4, ettd jokainen huomioidaan yksilona ja tyontekijan tarpeitaan kuunnellaan.
Siksi muun muassa tyoterveyshuollon toimivuus ja sairauspoissaolojen toimiva
késittely vaikuttavat kokemukseen tyohyvinvoinnista. (Mitd tyéhyvinvointi on?
2013)

Tyo6hyvinvointi perustuu hyvéaan johtamiseen (Manka 2013, 9). Ty6nantajan rooli
tyéhyvinvoinnin luomisessa on suuri, mutta myés tyontekijan vastuulle jaa lukui-

sia asioita, joilla h&n voi joko edisté4 tai heikentdd omaa tyohyvinvointiaan. Ter-
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veelliset elamantavat, stressinhallinta, riittdva lepo ja mielekk&an vapaa-ajan yll&-
pitdminen tyon ohella ovat tyontekijan vastuulle jaavia seikkoja, jotka vaikuttavat

tyéhyvinvointiin. (Mita tyéhyvinvointi on? 2013)
3.1 Nakdkulmia tyéhyvinvoinnin osa-alueisiin

Kirsti Kehusmaa esittdd kirjassaan Tyohyvinvointi kilpailuetuna (2011, 19-20)
erilaisia ndkokulmia tyohyvinvointiin. Kirjassa nostetaan esille useita ty6hyvin-
vointiin vaikuttavia tekijoita, jotka liittyvat jokaisen tyontekijan arkeen alasta tai
ty6nantajasta riippumatta. Myos Elinkeinoeldmén keskusliitto EK listaa tyoela-
man laatuun ja sitd kautta tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita joita ovat muun
muassa ty0ajat, tyoturvallisuus, tyon ja perheen yhteensovittaminen sekd tyoky-
vyn ja tyoterveyden yllapitdminen. EK:n mukaan ty6hyvinvointiin ja tydeldman
laatuun ei vaikuta mydskaan pelkastaan ongelmien poiston tehokkuus, vaan myos
voimavarojen vahvistaminen on erittdin tarkedssé osassa. Esimerkiksi innovatiivi-
nen ja kannustava tydyhteiso, palaute ja arvostus sekd luottamus ja hyva tiedon-
kulku ovat asioita, joiden kukoistus tydpaikalla vaikuttavaa tydeldman laatuun ja

tyéhyvinvointiin positiivisesti. (Kehusmaa 2011, 22-25.)

Tybhyvinvointi on mitattavissa oleva kasite. Hyvinvoinnin kokonaisuuden muo-
dostaa johtamisen strategisella, taktisella ja operatiivisella tasolla tehtdva vastuu-
henkildiden yhteistyd. Organisaatioiden strateginen johtaminen on ylimmaén joh-
don vastuualuetta ja tehtdvien menestyksellinen hoitaminen pitkélla aikavalilla on
kiinni tastd. Tavoitteena on muodostaa tydyhteisoon sellaiset toimintatavat, jotka
sekd edistavéat organisaation tavoittelemaa strategista muutosta etta luovat ihmisil-
le edellytyksia tehokkuuteen, oppimiseen ja hyvinvointiin. (Seuri & Suominen
2010, 184-185.)

Niin kuin mit4 tahansa muutakin osaa tydyhteisén toiminnasta, myds ty6hyvin-
vointia voidaan kehittdd. Erinomaiset organisaatiot eroavat keskinkertaisista orga-
nisaatioista kenties selvimmin juuri siind, miten ne ldhtokohtaisesti suhtautuvat
mittaamiseen. Mittaamisen nakeminen keskeisend tekijdna seka strategisen etta
operatiivisen onnistumisen mahdollistajana on erinomaisen organisaation tunnus-

piirre. Erinomaiset organisaatiot mittaavat toimintansa tuloksia kokonaisvaltaises-
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ti ja ndin varmistavat suorituskykyaan seké pyrkivét kehittamaén sitd. Keskinker-
taisissa organisaatioissa mittaamiselle ei anneta painoarvoa tai sita jopa véhatel-
I4&n tai pelataan. (Seuri & Suominen 2010, 188-189.)

Tyo6hyvinvointikonsepti Work goes happy on Suomessa toimiva tyéhyvinvointia
monipuolisesti kasitteleva ja vélittdva verkosto, joka pyrkii tavoittamaan ja tuo-
maan yhteen tyéhyvinvoinnin asiantuntijat ja palveluntarjoajat ja valittad tyohy-
vinvoinnin tarkedd sanomaa innostavalla tavalla, joka saa ihmiset vaikuttumaan ja
kiinnostumaan asiasta. Kauden 2012 kiertueen jarjestdja Rose-Marie Backstrém ja
tyoterveyslaitoksen Anneli Leppénen korostavat tyontekijan omaa vastuuta tyo-
hyvinvoinnistaan. Heiddn mukaansa tyohyvinvointiin voi jokainen itse vaikuttaa
varsin tehokkaasti, koska jokainen itse tietdd parhaiten, mika hanelle on tarkeéa ja
mika vaikuttaa hyvinvointiin. He eivat suinkaan kiell& johdon vastuuta, mutta ke-
hottavat tyontekijoitd auttamaan osaltaan. Backstrom vertaa tyopaikkaa sankyyn,
molemmissa vietetadn paivittain pitkat ajat ja molempien viihtyvyyteen pitéisi pa-
nostaa. Backstrom myds muistuttaa, ettd jokainen kuuluu osaltaan tydymparistoon
ja oma viihtyminen vaikuttaa siis muiden viihtymiseen ja tydymparistoon. (Ylen
aamu 2012.)

Oman tydyhteison ty6hyvinvointitoiminnan laaja-alaisuutta ja toimivuutta voi ar-
vioida esimerkiksi kayttdmalla arviointimenetelmad, jossa tydhyvinvointi jaotel-
laan viiteen portaaseen (Rauramo 2008, sit. Kehusmaa 2011, 19-20). Ty6hyvin-
voinnin portaiden malli perustuu Maslow’n 1940-luvulla julkaisemaan tarve-
hierarkiaan. Siind ihmisen hyvinvointi rakentuu seuraavista osista, jotka arvioin-
timenetelméssa on myds nimetty tydhyvinvoinnin portaiksi: psykofysiologiset pe-
rustarpeet, turvallisuuden tarve, liittymisen tarve, arvostuksen tarve ja itsensa to-
teuttamisen tarve. Omaa sek& organisaation toimintaa arvioidaan pisteyttaméalla
se 1-5 pisteeseen useiden eri alakomponenttien kohdilla. (Kehusmaa 2011, 16—
18.)

Edellisen tyyppiset arvioinnit auttavat tekijddnsa oppimaan organisaationsa toi-

minnassa ilmenevié puutteita ja vahvuuksia. Tyontekijd huomaa myos tyohyvin-
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N

voinnin kasitteen kokonaisvaltaisuuden ja sen, kuinka monesta eri osa-alueesta

tyohyvinvointi koostuu. (Kehusmaa 2011, 16-18.)

Tyo- ja elinkeinoministerion tyoolobarometri on julkaistu vuosittain vuodesta
1992 alkaen ja sen avulla mitataan suomalaisen tyéeldmén laadun muutoksia pal-
kansaajien ndkokulmasta katsoen. Vuoden 2012 alustavassa arviossa esitetdan tu-
loksista tehty taulukko, joka kertoo tyon mielekkyyden ja ty6halujen muutossuun-
nasta ikaryhmittdin suomalaisten palkansaajien keskuudessa. Taulukosta 1 selvi-
aa, etta kaikissa tarkastelluissa ikaryhmissa suurempi osa vastaajista uskoo tyéolo-

jen muuttuvan huonompaan suuntaan paremman sijaan.

Taulukko 1. Arviot tyon mielekkyyden ja tyohalujen muutossuunnasta ikaryh-
man mukaan 2012 (%).
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3.1.1 Tyoaika seka perheen ja tyon yhteensovittaminen osana ty6hyvinvointia

Eri organisaatioiden tyoaikajarjestelyt voivat vaihdella toisistaan hyvinkin paljon.
Padlinjat méarittelee kyseessa oleva ala ja tyon vaatimukset, esimerkiksi onko ky-
seessd vuoroty6td vai pdivatyota kayttdva organisaatio. Perhe ja tyd voivat olla
toisiaan tukevia eldman osa-alueita, mutta joskus niiden vaatimukset voivat olla
ristiriidassa kesken&an. Vuonna 2009 tehdyn tutkimuksen mukaan yli puolet tyos-
sékadyvista ihmisistéd arvioi, etteivat kotiasiat héiritse juuri koskaan tyohon keskit-
tymistd. Saman tutkimuksen mukaan lahes puolet vastaajista koki, ettei ansiotyd
vaikeuta koti-elama4 tai aiheuta tuntemuksia laiminlyonneistd juuri koskaan.

(Tyon ja perheen yhteensovittaminen 2013.)

Tyon ja perheen yhteensovittamisen haasteet tulevat ajankohtaiseksi ihmisille eri
tavoilla, kun eldmantilanteet vaihtuvat. Yhden elaméanpiirin muutokset heijastuvat
muillekin osa-alueille ja horjuttavat kokonaisuuden tasapainoa. Toisaalta ihanteel-
lisessa tapauksessa elamanpiirit voivat myds tukea toisiaan, kun ihminen etsii ta-
sapainoa tilanteeseen. (Sundblad 2007, 80.)

Keskeisimmat k&annekohdat sekd perhe- ettd tydeldmdssé tapahtuvat usein paal-
lekk&in. Sundblad (2007, 80) kertoo tutkimuksesta, jonka tulosten mukaan niin
kutsuttuina ruuhkavuosina eli 30 ja 40 ikavuoden valilla osoitetaan tydorientoitu-
nutta elaméntapaa ja haaveillaan urakehityksen noususta, mutta toisaalta peruste-
taan samaan aikaan perhettd. N&itd molempia eldmén osa-alueita pidetdan tarkei-

n&, ja halu panostaa niihin luo ymmarrettavasti stressia ja paineita.

Tasapainoilussa tyon ja perheen vélilla ilmenee kuitenkin myds tyon mielekkyys.
Tydeldman jatkuvasti koventuvat haasteet, kuten nopeatahtisuus ja kokonaisval-
taisuus saavat k&antdpuolekseen myds tydtehtavien monipuolistumisen ja vaiku-
tusmahdollisuuksien lisddntymisen. Ihmiset viihtyvét t0issa ja sitoutuvat siihen,
tdma ndkyy muun muassa tehtyind ylityOtunteina. Rajojen asettaminen tyon ja

perheen véliin ndhdaan tarkednd. Hyvéa tybnantajaorganisaatio osallistuu tyonteki-
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joidens& hyvinvoinnin yll&pitdmiseen muun muassa tarjoamalla joustoa ty6ajois-
sa. (Sundblad 2007, 80.)

Vuorotyolla saattaa olla vaikutusta my6s mielenterveyteen ja psyykkiseen hyvin-
vointiin. Scandinavian Journal of Work, Environment & Health (1995-2005) ker-
toi sivuillaan Englannissa teetetysta tutkimuksesta, jonka tulosten mukaan vuoro-
ty6té tai yotyota tekevien ihmisten sukupuolella saattaa olla merkitystd, kun tar-
kastellaan tyon vaikutusta mielenterveyteen. Tutkimuksessa ilmeni, ettd yli nelja
vuotta yotyota tehneet miehet raportoivat mielenterveyshaitoista huomattavasti
useammin, kuin miehet jotka eivat koskaan olleet tehneet yotyotd. Vaihtelevaa
vuorotyotd tekevéat miehet sen sijaan eivat raportoineet muita enemmén mielen-
terveysongelmista. Naiset taas raportoivat, ettei yotyd ollut vaikuttanut heidan
mielenterveyteensd. Sen sijaan vaihtelevaa vuoroty6td yli kaksi vuotta tehneet
naiset kertoivat mielenterveysongelmien ilmenemisestd merkittavasti useammin
kuin naiset, jotka eivéat koskaan olleet tehneet vuorotyotd. Tutkimukseen vastasi
ihmisia kaikista ammattikunnista. Aiemmin pelkéstdén sairaanhoitajille suunna-
tussa kyselyssé naiset olivat raportoineet yotyon vaikuttavan negatiivisesti heidan
mielenterveyteensd. Tamankertaiseen tutkimusaineistoon kuului noin 10 000 ial-
tdan 21-73-vuotiaista ihmisté ja tiedot ovat vuosilta 1995-2005. (Working shifts
and mental health — findings from the British Household Panel Survey (1995-
2005), Scandinavian Journal of Work 2009.)

3.1.2 Tybvuoroergonomia osana tyohyvinvointia

Kirjassa Toimivat ja terveet tydajat (Hakola, Tarja ym. 2007, 73) esitell&&n ergo-
nominen tyovuorojarjestelméd, jolla vuorotyon haittoja voidaan pyrkia vahenta-
maan tai ehkaisemaan. Tyobaikalaki ja tydehtosopimukset asettavat omat raaminsa
tyovuorojen suunnittelulle, mutta ergonomiseen tydvuorojarjestelmaan pyrkimi-
selld voi olla suurin merkitys ty6hyvinvointiin. TyGvuorojérjestelmad suunnitel-
lessa on kuitenkin otettava huomioon myds organisaation tarpeet ja tyontekijoiden
toiveet, eikd kaikkia ergonomisia suosituksia voida toteuttaa yhdessa tyévuorojéar-

jestelméssa.
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Knauth & Hornberger (2003, 110-112) esittelivat artikkelissaan joukon ohjeita,
joiden avulla ergonomista tyovuorojérjestelméa voi ryhtya suunnittelemaan. Se,
miten uuden tyévuorojarjestelman kayttoonotto markkinoidaan henkilokunnalle,
on yhta tarkedd kuin itse muutoksen sisaltd. Tyontekijoille on oleellista valittya
kokemus ja tieto siitd, ettd heidan mielipiteitddn on kuultu muutoksia tehdessa.
Taulukossa 2 esitelladn y6-, aamu- ja iltavuoroihin, vuorojen kiertoon seka niiden
jarjestykseen liittyvia ehdotuksia, joilla olisi Knauth & Hornbergin mukaan posi-
tiivisia muutoksia tyontekijan elaman useille eri osa-alueille. Muutokset vastaavat
todellisiin havaittuihin ongelmiin, joita kolmivuoroty6té tekevéat tyontekijat ovat
raportoineet. Kolmivuorotydsta vaistaméttd aiheutuvia seurauksia, kuten uniryt-
min epasaanndllisyytta tai jonkinasteisia ongelmia sosiaalisen eldman yllapitami-
sessd ehdotukset eivat poista, mutta pystyvat lieventamaan niiden maaraa tai vai-
kutusta tyontekijan eldmassd. Taulukossa 3 Knauth & Hornberg kasittelevét pe-
rékkaisten tyopaivien mééarad, tyévuorojen pituutta, sekd aikaa joka suositeltaisiin
olevan tyévuorojen valissa. Taulukossa 4 kasitellaan tyévuorojen alkamis- ja lop-
pumisaikoja seké viikonloppuisin tyoskentelya ja taulukossa 5 suosituksia koskien
lyhytaikaisia poikkeamia tydvuorojarjestelyistéd sekd tyontekijan pyynnosta tehtyjé
muutoksia.
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Taulukko 2. Knauth & Hornberger (2003): Ergonomiset suositukset koskien tyo-

vuorojen jarjestysta.

Suosituksen aihe

Suositus

Odotettavissa oleva seuraus

YGvuorot o Korkeintaan 3 ydvuoroa e Vuorokausirytmin sopeutumis-
perékkain ongelmat vahenevat
e  Univajetta kertyy vdhemmén
e Sosiaaliset kontaktit paranevat
e Mahdolliset terveyshaitat
véhenevat
e Jatkuvaa yGtyota e Univajetta kertyy vdhemmén
valtettava e Sosiaaliset kontaktit paranevat
Aamuvuorot e Korkeintaan 3 e  Univajetta kertyy vdhemman
aamuvuoroa perakkain
lltavuorot e Korkeintaan 3 iltavuoroa e Sosiaaliset kontaktit paranevat

perakkain

Vuoron kierto

e Eteenpdin kulkeva

tydvuorokierto

e Vuorokausirytmin sopeutumis-

ongelmat vahenevét

Vuorojen jérjestys
e Y-A
e Y-Y
o -A-l-Y-

e Yovuorojen jélkeen ol-
tava vahintaan kaksi va-
paapaivaa

e Viltettdvd Y-Y

o  Viltettava yksittaisia va-
paapdivia tydvuorojen

vélilla

e Univaje ennen aamuvuoroa

vahenee

e Vuorokausirytmin sopeutumis-
ongelmat vahenevat

e Pidemmat yhtendiset vapaat

A=aamu; I=ilta; Y=y0; - = vapaa
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Taulukko 3. Knauth & Hornberger (2003): Ergonomiset suositukset koskien tyo-
vuorojen pituutta ja jakautumista.

Suosituksen aihe

Suositus

Odotettavissa oleva seuraus

Perékkaisten
tyOpdivien en-

immaismaara

e Korkeintaan 5-7 tyopdivaa

perdkkdin

Jaksaminen paranee

Vuorojen pituus

Yli kahdeksan tunnin vuorot sallit-

tuja ainoastaan, jos..

e Tydn luonne ja laatu ovat
siihen soveliaat

e  Taukoja on riittavasti

e Vuorojérjestelmd on suun-
niteltu minimoimaan va-
symisen kertyminen

e  Sijaisjarjestelyt ovat
riittavat

o Ylityoté ei lisata

o Vaarallisille aineille al-
tistuminen on rajoitettua

e  Tyonjélkeinen palau-

tuminen on mahdollistettu

e Jaksaminen paranee

e Onnettomuudet véhen-
evat

e Mahdolliset pitkaaikai-
set terveysvaikutukset

vahenevat

Vuorojen vélinen

vapaa

e Vuorojen valilla tulee olla
riittdvé lepoaika, véhintaén
11 tuntia

e Univajetta kertyy

vdhemman
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Taulukko 4. Knauth & Hornberger (2003): Ergonomiset suositukset koskien tyo-

ajan sijoittumista.

Suosituksen aihe

Suositus

Odotettavissa oleva seuraus

Aamuvuoron alkaminen

Ei liian aikaisin (mieluum-
min 06:30 kuin 06:00, 06:00
mieluummin kuin 05:00

jne.)

o  Univajetta kertyy
véhemmaén

lltavuoron loppuminen

Mahdollisimman aikaisin

Erityistapauksissa tydvuo-
ron aikainen loppuminen
(esimerkiksi lauantaisin klo
18:00)

e Univajetta kertyy
vahemman
e  Sosiaaliset kontaktit

paranevat

Ydvuoron loppuminen

Mahdollisimman aikaisin

e YO6ll& nukuttujen tun-

tien maara lisdantyy

Tydskentely viikonlop-

puisin

Viikonlopputy6ta véltettavé

Jos ty0 vaatii my0s tydsken-
telya viikonloppuisin, tulisi
olla myds téysin vapaita vii-
konloppuja

e  Sosiaaliset kontaktit
paranevat
e  Sosiaaliset kontaktit

paranevat
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Taulukko 5. Knauth & Hornberger (2003): Ergonomiset suositukset koskien ly-

hytaikaisia poikkeamia tyovuorojarjestelmasta.

Suosituksen aihe

Suositus

Odotettavissa oleva seuraus

Lyhytaikaiset poikkeamat
vuorojarjestelmassa
e Tydnantajan aloit-

teesta

e Lyhytaikaisia poikkeamia
vialtettava

o  Selkeét saannot etukateen
ilmoittamisesta ja kom-
pensaatiosta

e Mahdollisuus jarjestaa
tydaika itsendisesti ja
vastuunotto siitd, etté tyot
tehdaén ajallaan (tydaika-

autonomia)

e Vapaa-ajan suunnit-
telu paranee
e Vapaa-ajan suunnit-

telu paranee

e Tyon ja vapaa-ajan
yhdistaminen hel-

pottuu

e  Tyodntekijan
pyynnosta

e Joustavuuden mahdollis-
taminen (Joustavuus tyo-
ajoissa, vuorojen vaihta-
misen mahdollistaminen,

tybaika-autonomia...)

e Tybn ja vapaa-ajan
yhdistaminen hel-

pottuu
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4, KOLMIVUOROTYON MAARITELMA JA SEN ERI-
TYISPIIRTEET

Tyobaikalaki (9.8.1996/605) méaérittad tyoajaksi tyohon kéytetyn ajan sek& sen
ajan, jonka tyontekija velvoitetaan viettaméaan tyopaikalla ja olemaan tydnantajan
kaytettavissa. Paivittaisia lepoaikoja, jolloin tyontekija saa poistua tyopaikalta, ei
lueta tyGaikaan. VVuoroty6ssd vuorojen on vaihduttava sdéannollisesti ja muututtava
ennakolta sovituin ajanjaksoin. Tyoaikalain 6. Luvun 288:ssa ja 298:ssa maaritel-
l&4&n myos péivittdiset lepoajat sekd vuorokausilepo. Lain mukaan ’jos tyOaika
vuorotydssa tai jaksotydssa on kuutta tuntia pidempi, on tyodntekijélle annettava

vahintaan puoli tuntia kestdva lepoaika tai tilaisuus aterioida tyon aikana.”

Kolmivuoroty6lla tarkoitetaan kolmessa vuorossa tapahtuvaa, vuorokauden ympa-
ri tapahtuvaa tyoskentelyd. Tydskentely jakaantuu aamu-, ilta-, ja ydvuoroihin.
Kolmivuorotyd voi olla keskeytyvaa tai keskeytymatontd. Keskeytyva kolmivuo-
roty0 tarkoittaa, ettd esim. tuotanto keskeytyy tydpaikalla viikonlopuiksi. Keskey-
tyméton vuorotyo tarkoittaa tyoskentelyd seitsemand péivana viikossa. Tyo6aikala-
ki méérittelee yotyoskentelyn. Yo6tyotd on tyo, jota tehddan klo 23 ja 6 valilla. Y 6-
ty0d on sallittua ainoastaan tytaikalain 26 8:ss& olevassa luettelossa mainituissa

toissa ja tilanteissa. (Kolmivuoroty4.2013.)

Koska kolmivuorotydn luonteeseen kuuluu, ettd tyotd teetetddn seka paivisin, il-
taisin etta disin, tyontekija saa ilta- ja sunnuntaitunteina tehdysté tydsta lisakorva-
usta. Tyontekija joutuu usein tydskentelemaan viikonloppuisin seka sellaisina juh-
lapyhind ja yleisind vapaapéivind, jolloin s&annollista paivatyotd tekevét ihmiset
ovat vapaalla. Tyfaikalain 6. luvun 338:ssd sdédetdén sunnuntaityosta seuraavasti:

”Sunnuntaina tai kirkollisena juhlapdivana saa teettaa tyota vain, jos sitéa
laatunsa vuoksi tehdaan saanndllisesti mainittuina paivina tai jos siita on
tydsopimuksella sovittu taikka jos tyéntekija antaa siihen erikseen suostu-

muksensa. ”’

Saannollisend tydaikana tehdystd sunnuntaitydstd on maksettava 100 prosentilla

korotettu palkka. Jos ty6 on lisa-, yli- tai hatatyota, on siitd suoritettava myds 22



21

tai 23 8:n mukaan mé&ardytyva korvaus, joka lasketaan tydntekijan korottamatto-
masta palkasta.

Tyoaikalain 6. Luvun 318:ssa saddetddn myos viikoittaisesta vapaa-ajasta seuraa-

vasti:

“Keskeytymattomassa vuorotydssa vapaa-aika voidaan jarjestda keski-
maarin 35 tunniksi, enintddn 12 viikon aikana. Vapaa-ajan tulee olla kui-
tenkin vahintaan 24 tuntia viikossa. Teknisten olosuhteiden tai tyon jarjes-
telyjen niin edellyttédessa voidaan menetella vastaavalla tavalla, jos siihen

on tyoéntekijan suostumus. ”
4.1 Hanke hoitajien tygaikoihin liittyen

Helsingin kaupungin terveyskeskuksen Terveet ty6ajat -kehittamis- ja tutkimus-
hankkeella on haluttu tuottaa terveellisempia tyévuorojarjestelyja kolmivuorotyo-
t4 tekeville hoitajille sek& mitata tydvuorojérjestelyihin tehtyjen muutosten vaiku-
tusta. Hankkeen loppuraportissa ilmenee ns. nopeiden siirtymisten (iltavuorosta
suoraan aamuvuoroon) véhentamisen positiiviset vaikutukset tydntekijoiden hy-
vinvointiin. Tyontekijat raportoivat terveellisempien tyovuorojarjestelyiden posi-
tiivisista vaikutuksista mm. uneen ja vireyteen seka tunteeseen tyon kuormitta-
vuudesta, vaikkei tyonkuva muuttunut tutkimuksen aikana muutoin kuin tyévuo-
rojen jarjestelyn osalta ja tyémaara pysyi samanlaisena kaikissa vuoroissa. (Pauk-
konen, Pohjonen, Hakola, Lindholm, Sistonen & Simoila 2007, 2.)

Hankkeeseen osallistuneet hoitajat i&sta riippumatta raportoivat myos, ettd heilla
jai enemmén aikaa harrastuksille ja vapaa-ajalle, joka vaikutti positiivisesti myos
heidan yleiseen jaksamiseensa. Joka neljannella vastaajalla hengitys- ja verenkier-
toelimiston kunto ei kuitenkaan riittanyt suositellulle tasolle. (Paukkonen, Pohjo-
nen, Hakola, Lindholm, Sistonen & Simoila 2007, 2.)
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5. KOLMIVUOROTYON VAIKUTUKSIA

TybOajat méarittavat kestollaan ja ajoituksellaan seka sosiaalista elamaa seké elin-
toimintoja. Sen myota niilla on myos vaikutus terveyteen ja psykososiaaliseen hy-
vinvointiin. Suuri vaikutus epédsaannollisilla tydajoilla on myds uneen. Pitkat pai-
vat ja tyOajat, joihin tyontekija ei itse voi vaikuttaa, voivat aiheuttaa myos stres-
sioireita. Vuorotydssa on kuitenkin myds monia hyvia puolia, esimerkiksi erityis-
korvaukset. Kaikille ihmisille ei elamantilanteesta johtuen ole ihanteellista tyos-
kennelld virka-aikana, ja heille kolmivuorotyd voi olla sopivampi vaihtoehto.
(Hakola, Hublin, Harma, Kandolin, Laitinen & Sallinen 2007, 17.)

5.1 Kolmivuorotydn vaikutus uneen

Artikkelin "Nukuitko hyvin? Ty0peréiset unihdiriot ovat yksilollisia” (Harma ym.
2012, 79-82) mukaan unettomuus on lisddntynyt Suomessa viimeisten vuosi-
kymmenten aikana tyota tekevilla miehilla ja naisilla. Yleisimmin juuri tyé onkin
syyna tyoikdisten unettomuuteen. Tyostressi aiheuttaa sopeutumisunihairi6ita,
vuoroty0 unihairioité ja tyosta johtuva riittdmaton uni univajetta. Unenpuutteella
on haitallisia vaikutuksia toimintakyvylle ja terveydelle ja siihen tulisi suhtautua
vakavasti. TyOperéiset unihairiot ovat yksilollisia ja niihin vaikuttaa esimerkiksi
ikd, sukupuoli, elintavat ja useat sairaudet. Samat seikat vaikuttavat myds ihmisen
unentarpeeseen. Mikéli unen tarvetta ei taytetd, kertyy univelkaa. Univelalla on
negatiivinen vaikutus aivojen toiminnan lisaksi erityisesti elimiston vastustusky-
kyyn ja aineenvaihduntaan. My6s muun muassa muisti, mielialan séately ja kes-
kittymiskyky karsivat univelasta. Laskeneella vireydelld on todettu usein olleen

yhteytta liikenne- ja tydtapaturmiin.

Ihminen soveltuu luonnostaan parhaiten tydskentelemaédn paivélld ja nukkumaan
o6isin jo elimistén biologisen rytminkin puolesta. Tasta huolimatta noin neljannes
palkansaajista tyoskentelee vuoroty6ssa tai tydssa, jossa tyodaika vaihtelee suures-
ti. Tulevaisuudessa epéasaannéllista tydaikaa tekevien maaré tulee nousemaan en-
tisestadn, kun suuret ikéluokat jadvat eldkkeelle. Ihmisten vuorokausirytmin so-
peutumisessa on yksildiden kesken suuria eroja ja toisille ihmisille aamuvuorot

sopivat luonnostaan ja toisille iltavuorot. Yleisesti ottaen iltatyyppiset ihmiset tot-
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tuvat paremmin yotyohon. lltatyyppinen ihminen saattaa muuttua aamutyyppisek-
si ikadntymisen myotd. Samalla myo6s epasaanndllisiin tydaikoihin mukautuminen
vaikeutuu ja yovuorojen jalkeen voi olla hankalampaa nukahtaa. (Duodecim. Epa-

sédannollinen tydaika ja vuorotyd. 2012.)

H&rmé& & Sallinen (2004, 75-76) toteavat vuorokausirytmin sopeutumisen yovuo-
roihin tapahtuvan vaiheviiveella. Esimerkiksi niin, ettd ruumiinlammon minimi,
joka yleensa ajoittuu kello viiteen aamulla, alkaa viivastya, jos ydvuoroja on use-
ampi perdjalkeen. Merkittavaa elimiston rytmin sopeutumista tapahtuu kuitenkin
vain noin kolmasosalla vuoroty6laisistd. Nopeasta sopeutumisesta voi olla haittaa,
silld palautuminen normaaliin vuoro-kausirytmiin kestdd kauemmin, jos muutok-

set vuorokausirytmisséa ovat tapahtuneet nopeasti.

Vaikeampia ovat tilanteet, jolloin tyontekija joutuu aamuvuoroon liian nopeasti
yO- tai iltavuoron jalkeen. Myohéisiin vuoroihin sopeutuminen hankaloittaa nu-
kahtamista ja aiheuttaa uneliaisuutta vuorojen aikana. Myos unen rakenne muut-
tuu vuorotyolaisilld; nukahtamisvaikeuksia on kolmasosalla ja alle puolet nukkuu
paivisin katkeamatonta unta. Myds unen laatu on puutteellista, vain puolet tuntee
olonsa kunnolla levanneeksi ja neljasosa tuntee itsensa jatkuvasti vasyneeksi.
(Harmé& & Sallinen 2004, 75-76.)

Artikkelin "Nukuitko hyvin? Ty0peréiset unihdiriot ovat yksilollisia” (Harma ym.
2012, 82-84) mukaan noin 20 prosenttia tyoikéisista suomalaisista karsii mieles-
tdan unenpuutteesta. Vuorotydssd unettomuutta aiheuttaa elimiston kyvyttomyys
mukauttaa vuorokausirytmidén ja elintoimintojaan vaihteleviin tydaikoihin. Myos
tyOstressi aikaan saa univajetta ja lievad unettomuutta. Tydstressid voi aiheuttaa
esimerkiksi henkisesti raskas tyo ja tunne siitd, ettei voi vaikuttaa asioihin toissa.
Tyostressista karsivd miettii tydasioita tyypillisesti nukkumaan mennessd, mika
vaikeuttaa nukahtamista. Tyostressilla on haitallinen vaikutus myos unen koko-

naispituuteen ja laatuun.

YoOvuoroissa jaksaminen vaatii siis vuorokausirytmin sopeutumista, johon voi
vaikuttaa unirytmin ja valon avulla. Kirjassa Hyvinvointia vuorotyéhon (2011, 4-

5) todetaan erityisesti auringonvalolla olevan suuri vaikutus elimistén biologiseen
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kelloon, jota vuorokausirytmi seuraa. Biologisen kellon toimintaa voi manipuloida
altistumalla valolle tai nukkumalla oikeaan aikaan. Muutaman yévuoron vuoksi
sopeutumista kannattaa estaa ja enemminkin pitéa kiinni normaalista paivarytmis-
td mahdollisimman paljon. Se onnistuu yksinkertaisimmin altistumalla aamulla
kirkkaalle valolle tdissa ja kotimatkalla ja menemalld kotona heti nukkumaan.
Myos nokosten valttdminen ennen yodvuoroa sekd yolla kevyesti sydominen ovat

hyodyksi.

Jos perékkaisia yovuoroja on useampi, sopeutuminen sen sijaan on tyontekijélle
hyodyllistd ja sitd voi edistad altistumalla valolle yovuorojakson alussa yolla ja
valttamalla valoa aamulla. Y6vuorojaksojen aikana nukkuminen kannattaa ajoittaa
niin myohaiseksi kuin mahdollista tai vaihtoehtoisesti nukkua vahan heti tyévuo-
ron jalkeen ja liséd mahdollisimman lahelld seuraavan tyévuoron alkua. Viimeisen
yovuoron jalkeen rytmin normalisoinnissa auttaa esimerkiksi aamuauringon valol-
le altistuminen, jolloin valo alkaa ikdan kuin tyontaa paivarytmia oikeaan suun-
taan. On myo6s hyodyllistd nukkua ensin vain muutaman tunnin paivaunet ja sen
jalkeen pysytelld hereilld seuraaviin youniin saakka. (Harma, Kandolin, Sallinen,
Laitinen & Hakola 2011, 6-9.)

Vireyteen yovuorojen aikana on myds mahdollista vaikuttaa esimerkiksi tyon
suunnittelulla ja tauoilla. Tyontekijdn kannattaa ennen ensimmaistd yévuoroa ot-
taa 1-2 tunnin nokoset ennen toihin tuloa. Itse vuorossa on jarkevaa esimerkiksi
tehdd vuoron yksitoikkoisimmat tehtdvat jo vuoron alussa, vaihdella tyotehtavia
vuoron aikana sekd, jos mahdollista, ottaa pienet nokoset tauon aikana. Pahim-
paan vasymykseen auttaa tyétilan tuuletus, tyokaverin kanssa jutustelu ja vaikka-

pa musiikin kuuntelu. (Sopeutuminen epatyypillisiin tydaikoihin 2013.)
5.1.1 Elintapojen vaikutus unen laatuun

Tutkimusten mukaan liikunnalla, ravinnolla ja ihmissuhteilla on selvd vaikutus
uneen. Kirjan Hyv4 uni - hyva tyé mukaan liikunnan ja ravinnon kanssa on syyté
olla kohtuullinen, liian rankka liikunta tai raskas ateria voivat vaikuttaa uneen ne-

gatiivisesti. Ihmissuhteiden tarkeys suhteessa uneen nakyy siind, ettd mahdolli-
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suus jakaa mieltd painavat asiat vahent&a stressié ja se puolestaan vahent&é uni-
vaikeuksia (Ha&rméa & Sallinen 2004, 89-90.)

Jos nukahtaminen aiheuttaa ongelmia, voi sitd helpottaa muutamalla yksinkertai-
sella toimenpiteelld. Vaikka pieni maara alkoholia voikin helpottaa unen saantia,
ei sitd kannata nauttia vain pariin tuntiin ennen nukkumaan menoa. Kahvin ja
muiden kofeiinipitoisten juomien kanssa taukoa olisi hyvé pitdd 4-5 tuntia, kuten

myaos tupakoinnin kanssa. (Unettomuus 2013.)

Nukahtamiseen voivat auttaa myds viiledhkd makuuhuone ja lampimat sukat, joi-
den avulla jalkojen pintaveren kierto lisadntyy ja elimiston lampdtila laskee. Vuo-
teeseen ei mydskaan tulisi menna ennen kuin olo on oikeasti vasynyt ja jos uni ei
tule puolessa tunnissa, kannattaa vuoteesta nousta vaikkapa lukemaan, kunnes olo

alkaa tuntua uneliaalta. (Unettomuus 2013.)

Artikkelissa ”Nukuitko hyvin? Tyoperdiset unihdiriot ovat yksilollisia” (Harma
ym. 2012, 86-87) tuodaan esiin ruokailutottumusten vaikutus vuorotyoélaisen hy-
vinvointiin, terveyteen ja uneen. Valvominen lisad tutkitusti ruokahalua ja vasy-
neend ihminen on taipuvainen sydmaan makeaa ja rasvaista ruokaa, eikd annos-
kokoihinkaan valttaméatta jakseta kiinnittdd huomiota. Y6vuoron aikana nautittu
raskas ruoka ja kofeiinipitoiset juomat saattavat aiheuttaa ruoansulautusvaivoja ja
hankaloittaa nukahtamista tyovuoron jalkeen. Vahéinen uni puolestaan vaikuttaa
syomisen hormonaaliseen ja tunneséatelyyn ja painon kertymiseen erityisesti vyo-

tarolle.

Hyvinvointia vuoroty6hon kirjan mukaan sd&nnéllinen liikunta vaikuttaa positii-
visesti vireyteen paivisin, nukahtamiskykyyn ja unen laatuun. VVuorotydldisen on-
kin hyva etsia itselleen sellainen harrastus, jota epasaanndllinen tydrytmi ei hait-
taa. Esimerkiksi kavelyn, holkan tai uinnin harrastamisella 20-60 minuuttia ker-
rallaan 2-5 kertaa viikossa on todistetusti positiivinen vaikutus hyvinvointiin. Lii-
kunnalla voi tosin olla negatiivinen vaikutus unen laatuun, mikali se tapahtuu liian
lahelld nukahtamista. Hyva uni - hyva tyo kirjassa on liikunnan liséksi todettu
my0s musiikin kuuntelun, kylpemisen ja muiden myonteisid tuntemuksia aiheut-

tavien aktiviteettien vahentévan stressid ja sen myota vaheni myods ahdistuneisuu-
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desta johtuva unettomuus. (Ha&rm&, Kandolin, Sallinen, Laitinen & Hakola 2011,
20-21; Harma & Sallinen 2004, 93.)

5.2 Kolmivuorotyon vaikutus sosiaaliseen hyvinvointiin

Kirjassa toimivat ja terveet tytajat pohditaan vuorotydn hyodtyja ja haittoja seka
yhteyttd hyvinvointiin. Ty0ajan séannollisyys, kokonaistyoaika ja se, mihin vuo-
rokauden aikaan tydvuoro sijoittuu, vaikuttavat kaikki tyontekijoiden hyvinvoin-
tiin. Tarkeéksi tekijaksi nousee myds mahdollisuus vaikuttaa omiin tydvuoroihin.
Tyon vastapainoksi tarvitaan joutenoloa, harrastuksia ja aikaa ihmissuhteille.
Vuorotydssa ilta- ja viikonloppuvuorot aiheuttavat sen ettd tyontekija on ikaan
kuin eri tahdissa ympéristonsé kanssa, eikéd pysty usein osallistumaan sosiaaliseen
elaméaan tarpeeksi. Vuorojen epasaannollisyys ja niiden tietdminen vain muuta-
man viikon kerrallaan vaikeuttaa sosiaalisen eldman suunnittelua. Jos vuoroihin ei
ole mahdollista vaikuttaa ja ne ovat tdysin joustamattomia, aiheutuu tyontekijoille
usein stressia. (Hakola ym. 2007, 40.)

Vuorotyotyontekijoiden kerrotaan arvioivan tyonsa hyvien sekd huonojen puolien
koskevan perhettd ja muuta sosiaalista elaméaa kirjassa Toimivat ja terveet tydajat.
Positiivisena ndhdéén vapaa-ajan maaré ja sen sijoittuminen, esimerkiksi arkiva-
paiden ansiosta vuorotyontekijan on helppo hoitaa asioita virastoihin, kdyda os-
toksilla tai laakarissa. Toisaalta vuorotydn vuoksi he joutuvat usein tekemaén toita
viikonloppuisin ja juhlapyhind, mikéa vaikeuttaa erityisesti perhe-elaméé. Usein
my0s tiettyyn iltaan sijoittuvat harrastukset ovat vuoroty6lédiselle mahdottomia.
Useat vuorotyotléiset nostavatkin perhe-eldman ja sosiaalisen eldmén hairiintymi-
sen uni- ja terveyshdiridita suuremmaksi haitaksi vuorotydssa. (Hakola ym. 2007,
40-41.)

5.3 Kolmivuorotyon vaikutus henkiseen hyvinvointiin

Psyykkinen stressi on seuraus tilanteesta, jossa yksilon kyvyt ja voimavarat ovat
riittdmattomat suhteessa ympériston vaatimuksiin. Artikkelin ”Ovatko tydstressin
juuret lapsuudessa?” mukaan tydymparistossa ndma vaatimukset ovat esimerkiksi

aikataulun aiheuttamia paineita, tyon fyysista ja psyykkistd kuormittavuutta.
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Tyontekijan keinoja hallita ndita vaatimuksia ovat tydymparistéon ja hénen per-
soonallisuuteensa liittyvat voimavarat sekd sosiaaliset resurssit. Hallintakeinot
ovat usein vajavaiset suhteessa vaatimuksiin ja tasté aiheutuu stressia useille tyon-
tekijoille. Usein tydssé tuntuu olevan myos epasuhta tydn vaativuuden ja palkit-
sevuuden vélilla, mikd on myos tutkimuksien mukaan stressin osatekija. (Hintsa
& Hintsanen, 2012, 49.)

Tyostressi vaikutus terveyteen on todistettu useissa eri tutkimuksissa. Yhteyksia
on loydetty esimerkiksi sepelvaltimotaudin ja yleisen huonon terveyden vélilla.
Stressin negatiiviset vaikutukset lisdéntyvét pitkittyessaan ja fysiologisiin vaiku-
tuksiin voi sisaltya esimerkiksi immuunijarjestelmén hairigité ja stressinormonien
lisadntynytta erittymistd. Myds henkinen pahoinvointi kuten ahdistus ja masennus
voivat lisddntyd, samoin paihteiden kaytto. Stressaantuneella henkil6llda on myos
taipumus vahent&d liikuntaa osana jokapdivaista elaméa. (Hintsa & Hintsanen,
2012, 49-50.)

Kolmivuorotydn epasaannolliselld tydajalla on tyontekijaa rasittava ja stressia ai-
heuttava vaikutus. Stressin oireita ovat esimerkiksi huolestuneisuus, hermostunei-
suus ja Kireys. Stressinhallintakeinoja on useita, mutta pitkdaikaisimman avun an-
tavat keinot, joissa stressin aiheuttavaan asiaan etsitddn muutosta. Mahdollisuus
tyoolojen ja tydmenetelmien kehittdmiseen on erittdin hyva stressin hallinta keino,
silla siitd on hyotya seka organisaatiolle ettd tyontekijoille. Stressid voi helpottaa
my0Os perheen kanssa tyOajoista jutteleminen, on tdrke&d, ettd perheen jasenet
ymmértavat esimerkiksi vuoroty6léisen levon tarpeen. Avoin keskustelu tyotove-
reiden kanssa antaa vertaistukea ja oloa voi helpottaa, kun ymmartdd muidenkin
karsivan tyostressista. Esimiehen tuki ja hyvét keskusteluyhteydet hdnen kanssaan
vahentévat stressid, kuten myos vapaa-ajalla harrastaminen ja riittava lepdédminen.

(Sopeutuminen epétyypillisiin tydaikoihin 2013.)

Pitkittynyt tydstressi voi johtaa voimavarojen loppumiseen ja lopulta ty6uupu-
mukseen. Yksilollisilla tekijoilla on suuri vaikutus siind kuka sairastuu tyduupu-
mukseen, mutta myos tydolosuhteilla on merkitystd. Tyduupumusriskia lisdévét

tyontekijan tunnollisuus ja kunnianhimoisuus, tydolosuhteet, joissa tyon vaati-
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muksia on vaikeaa tai mahdotonta tayttéa ja puutteelliset selviytymiskeinot kon-
fliktitilanteissa. Vaikka kunnossa oleva henkilokohtainen eldma voi auttaa jaksa-
maan toissd, se ei yksin voi estdd tyduupumusta. Ongelmat siviilieldmén puolella
eivat myoskéaan aiheuta tyduupumusta, mutta voivat osaltaan vaikuttaa tyéuupu-

muksen kehittymiseen. (Tyouupumus 2013.)

Ty6uupumus voi kehittyd huomaamatta. Tyontekijan voimavarat voivat kulua
pikkuhiljaa loppuun jopa kymmenen vuoden pituisessa prosessissa. Tyduupumus
on henkisen puolen vasymistd, joka ei mene ohitse parin paivén levolla, vaan toi-
puminen, kuten sairastuminenkin, voi vied& vuosia. Tyduupumus koostuu kolmes-
ta osa-alueesta, jotka usein myos seuraavat toisiaan jarjestyksessa. Ensin tyonteki-
ja vasymysta, joka ei mene ohi levon avulla. Aamulla jo heratessé olo tuntuu va-
syneeltd ja raskaalta, eikd tyohon lahddssa tunnu olevan mitdan positiivista. Véa-
symysta voi seurata kyynistyminen, mikd onkin ty6uupumisen toinen osa-alue.
Kyynisyydella tyotekija rakentaa muurin itsensa ja tyon véliin, etteivét tyon vaa-
timukset paédse vaivaamaan. Liiallinen kyynistyminen kuitenkin johtaa siihen, ett-
ei tyontekija pysty toimimaan kokonaisvaltaisena persoona tydssaan, miké on kui-
tenkin tyohyvinvoinnin edellytys. (Luukkala 2011, 53-55.)

Vasymyksen ja kyynisyyden voimistuessa tyéuupumuksen kolmas osa-alue, am-
matillisen itsetunnon lasku on vaistamaéttad edessd. Tama johtaa voimakkaaseen
huonommuuden tunteeseen ja itsensa epdailyyn. Ennen yksinkertaiset paatokset
tuntuvat tyontekijasta vaikeilta ja niiden tekoa lyk&atédan. Kun péaatés on vihdoin
saatu tehtyd, tuntuu se vaaréltad. Lopulta tyontekijan ammatillinen itsetunto alkaa
heiketd heikkenemistaan ja lopulta se voi jopa romahtaa taysin. (Luukkala 2011,
55.)

Ty6uupumuksesta toipuminen vie aikaa ja vaatii muutoksia tyontekijan toiminta-
ja ajattelutavassa seka tyoolosuhteissa. Tilanteen vakavuus asettaa raamit sille
kuinka perusteellisia muutosten tulee olla. Muutoksista keskustellaan yhdessa
tyontekijan, esimiehen ja tyoterveyshuollon edustajan kanssa. Toipuminen tyo-
uupumuksesta tapahtuu vaiheittain, aivan kuten siihen sairastuminenkin. Toipu-

minen alkaa ristiriidan myontadmisesté ja tyontekijén tavoitteiden ja tunnollisuu-
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den jarkeistdmisestd. On myos hyva selvittdd, mitd muutoksia toimintatapoihin ja
ajattelutapaan tulisi tehd& hyvinvoinnin lisddmiseksi ja lopulta suunnitellaan muu-

tokset tydoloihin ja toteutetaan ne. (Tyéuupumus 2013)
5.4 Kolmivuorotyon vaikutus terveyteen

Vuorotyon, yotyon ja epdsaanndllisen tydajan haittoja on tutkittu laajasti. Tutki-
musten mukaan vuoroty® voi aiheuttaa tydelaman ja vapaa-ajan yhteensovittami-
sen hankaluuksia, mutta tdmén liséksi silla on myods vaikutuksia fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteen. Myos tapaturmariski kohoaa, kun vuorotyontekija on va-

synyt ja hénen vireystilansa on laskenut. (Kehusmaa 2011, 195.)

Suomessa vuorotyOn tekeminen ei ole harvinaista. Noin joka neljas tyontekija on
vuorotydssa. Vuorotyon haittoja on havaittu tutkimusten mukaan lukuisia. Voi-
daankin sanoa, ettd pitk&dan jatkuva vuoroty® on jo itsessaan terveysriski. Muun
muassa masennusoireiden, vatsaoireiden ja sepelvaltimotautien riski on kohonnut
vuorotyota tekevélla ihmiselld. My6s kohonnut rintasyopariski on yhdistetty kol-
mivuoroty6éhon. Tutkimusten mukaan yotyo on vuorotydsta haitallisinta, ja se on
jopa ennenaikaisen kuoleman riskitekija. Muun vuorotydn vaikutus terveyteen ei
ole yht& yksiselitteinen. Yksilolliset erot ovat suuria niin palautumisen kuin hait-
tojenkin kanssa. (Vuorotyon haitat torjuttavissa 2011) IThmisen vanhentuessa kyky
palautua heikkenee, ja sopeutuminen vuorotyohon nayttdd heikkenevan 45-
ikdvuoden jalkeen. Myds unensaanti yovuorojen jalkeen voi olla vanhemmalla

iall& vaikeampaa kuin aikaisemmin. (Unettomuus 2013.)

Yli 17 tunnin yht&jaksoisen valvomisen on todettu heikentdvan suorituskykya sa-
man verran kuin 0,5 promillen humalatilan. Tdman takia vuorojen suunnittelu on
erittdin tarked osa tyontekijoiden terveyden ja jaksamisen kannalta. Kolmivuoro-
tyontekijan paduniaika lyhenee noin kahdella tunnilla myo6héisesta iltavuorosta
aamuvuoroon siirryttdessa. Liséksi vuorotyéhon liittyy muitakin terveydellisia
tekijoita kuten ravitsemus ja sosiaalisen eldmén yllapitdmiseen liittyvat haitat.
(Unettomuus 2013.)
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6. MUITA TUTKIMUKSIA AIHEESTA

Tassa osiossa esitelladn kaksi tdmén tyon aihetta sivuavaa tutkimusta. Ensimmai-
nen tutkimus on Perheet 24/7-tutkimus, joka on Suomen, Iso-Britannian ja Hol-
lannin yhteinen tutkimusprojekti. Toinen esiteltavd tutkimus on kokoonpanon
Karhula, Puttonen, Vuori, Sallinen, Hyvarinen, Kalakoski ja Harméa laaja tyohy-
vinvointia monesta eri ndkokulmasta kasitteleva tutkimus. Tutkimustulokset késit-
televét tyostressid ja unta hoitoty0sséa ja kertovat tutkimusryhman havainnoista

tyOstressiin ja tyoaikajérjestelyihin liittyen.
6.1 Perheet 24/7-tutkimus

Jyvéskyldn ammattikorkeakoulun (2012-2013) hallinnoima Perheet 24/7-tutkimus
on Suomen, Iso-Britannian ja Hollannin yhteinen tutkimusprojekti, jossa tutkittiin
ja verrattiin epatyypillisind aikoina tyoskentelevien ja saannollista paivatyota te-
kevien vanhempien kokemuksia tydstd, perheestd ja hyvinvoinnista. Suomessa
tutkimusta hallinnoi Jyvaskylan ammattikorkeakoulun hyvinvointiyksikké yhteis-
tybkumppaneinaan Jyvaskylan yliopiston kasvatustieteiden laitos sek& Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos. Muita yhteisty6tahoja olivat Manchesterin yliopisto Iso-
Britanniasta ja Utrecthin yliopisto Hollannista. Tutkimus oli Suomen Akatemian
rahoittama ja sen aineisto koottiin marraskuun 2012 ja tammikuun 2013 valisena
aikana. Tutkimus on edelleen kéynnissa ja lopulliset tulokset julkaistaan vuonna
2014, mutta Jyvaskylan ammattikorkeakoulu on julkaissut raportin kyselyn tulok-
sista.

Raportissa kavi ilmi, ettd Suomessa syy epasaannélliseen tytaikaan on yleensé
tyopaikan aukioloajat, kun taas Iso-Britanniassa ja Hollannissa syyna on se, ettei
ty6ajalla ehdité tehda kaikki tyotehtévid. Lastenhoidon jarjestaminen aiheutti on-
gelmia suurelle osalle tutkimuksen vanhemmista Iso-Britanniassa (45%) ja Suo-
messa (31%). Hollannissa ongelmia oli vain kahdeksalla prosentilla. Hollannissa
vanhempien tyfaikamuodolla ei myodskaan ollut vaikutusta lasten hoitojérjestelyi-
hin.
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Raportissa kavi ilmi, ettd kaikissa kolmessa maassa tyytyvaisyytté ja huolta aihe-
uttavat samat asiat, mutta Hollannissa asioihin oltiin yleisesti ottaen tyytyvaisem-
pid kuin tutkimuksen muissa maissa. Yhteiset ilon aiheet olivat lapsen terveys,
turvallisuus ja lapsen kéytos, kehitys ja oppiminen. Huolta taas aiheuttivat vastuun
kantaminen yksin, oma jaksaminen ja liian v&h&inen perheaika. Lisdksi Suomessa
ja Iso-Britanniassa huolta aiheuttivat muun muassa lasten pitkdt hoitopéivat ja
koululaisten aamu- ja iltapdivatoiminta. Raportissa kévi myods ilmi, ettd Iso-
Britanniassa ja Suomessa vanhemmat kokivat enemmaén haasteita koskien lasten
kaytosta kuin Hollannissa ja ettd vanhempien epésadénndllinen tydaika lisési néité
haasteita.

Suomessa epatyypillisen tydajan takana olivat yleensa tyopaikan aukioloajat tai
vuorotyd, mutta joskus syyna ovat tyokiireet ja lastenhoitojarjestelyt. Useimmiten
tyOaikoihin ei ole juurikaan mahdollisuutta vaikuttaa, vaan tyonantaja méaarittelee
ne. Raportin mukaan Suomessa puolisoilla tapaa olla samankaltaiset ty0ajat eli
sédannollisessa paivatyossa olevien puoliso tydskenteli myds péivétyodssa ja sama
koski myds epétyypillistd tydaikaa. Tama selittdad osataan sen, ettd vaikka suurin
osa Vvastaajista kertoi perheen ja tyon vaatimusten sopivan hyvin yhteen, oli se
epéatyypillista tydaikaa tekevilla hankalampaa.

Kokemukset vanhemmuuden hyvista ja haastavista piirteista olivat hyvin saman-
kaltaiset. Helpointa oli hyvaksynnan ja lohdutuksen osoitus ja vaikeinta rajojen
asettaminen. Vanhemmuus koettiin kautta linjan iloa tuottavana asiana, mutta epé-
tyypillistd tydaikaa tekevat vanhemmat kokivat usein olevansa yksin vastuun
kanssa. Epéatyypillisen tydajan koettiin myds haittaavan lasten laksyissa auttamista

ja harrastuksia.

Kaikki tutkimukseen haastatellut vanhemmat kokivat parisuhteen tuovan heille
iloa ja tyytyvaisyyttd. He tunsivat myos saavansa tukea vanhemmuuteen puolisol-
taan. Epéasaannollista tyoaikaa tekevilld oli saannollistd paivatyotd tekevid use-

ammin kokemus siit4, ettei yhteistd aikaa ollut riittvasti.

Epatyypillistd tybaikaa tekevét vanhemmat kokivat useammin haasteita péivahoi-

toa koskien ja joutuivat useammin turvautumaan ystdvien ja sukulaisten apuun
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lastenhoidossa. Padosin lasten koettiin voivan hyvin, vaikka epatyypillista tyo-
aikaa tekevilla olikin huoli siitd miten epasédanndllinen hoitorytmi vaikuttaa lap-

seen.
6.2 ”Tyostressi ja uni”- tutkimus

Tyoterveyslaitoksen julkaisussa Tyostressi ja uni hoitotydssd (Karhula ym. 2011,
34) kerrotaan tutkimusryhmén tuloksista koskien tutkimusta tyostressin ja tyo-
aikajérjestelyiden vaikutuksesta uneen, kuormittumiseen ja toimintakykyyn ter-
veydenhuoltoalan ammattilaisilla. Liki kolmasosa tutkimukseen osallistuneista

hoitoalan ammattilaisista kérsi univajeesta.

Tutkimustuloksissa ilmeni aivojen tietojenkasittelyn heikkenemistd kohdehenki-
I6n altistuessa jatkuvasti stressaavalle tydymparistolle. Stressi myos heikensi nu-
kahtamista tietyissd kuormittavissa tilanteissa, kuten ilta-aamuvuorojen valissa
sekd ennen yovuoroja. Kun tyontekijat altistuivat pitk&aikaisesti korkealle tyo-
stressille, se néytti aiheuttavan myds epaedullisia muutoksia stressin hallintakei-
noissa; esimerkiksi ratkaisuvaihtoehtojen suunnittelu ja toteutus heikkenivat.
(Karhula ym. 2011, 36.)

Tutkimuksen tulokset viittasivat siihen, etta erityisesti tyén liian suuri kuormitta-
vuus suhteessa vaikutusmahdollisuuksiin tydssé laukaisivat tyontekijoissa erilaisia
stressimekanismeja. Vuosien kuluessa havaitut yhteydet tydstressin, sydéan- ja ve-
risuonisairauksien ja mielenterveyden hairididen valilla voivat selittyd osin naiden

stressimekanismien vaikutuksella. (Karhula ym. 2011, 36.)
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7. TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimuksen kohdeorganisaatio on Vanhan Vaasan sairaala ja tutkimuksen koh-
teena osasto M3:n hoitohenkilokunta. M3 osasto on mies- ja naispotilaiden hoito-
ja kuntoutusosasto, jossa tydskentelee 17 hoitajaa. Koska tutkimuksen aiheena oli
kolmivuorotydn vaikutus tyossa jaksamiseen, jaettiin kyselylomake ainoastaan

niille henkilénkunnan jasenille, jotka tekevat kolmivuorotyota.

Kysymyslomake jaettiin kaikille 17 hoitajille osastolla 19.7.2013 ja vastausaikaa
annettiin noin kolme viikkoa. Osastolle vietiin sinetoity laatikko, johon tydntekijat
saivat palauttaa lomakkeensa ne taytettyaan. Kyselyyn vastaajilla oli myds mah-
dollisuus osallistua arvontaan erillisessa saatekirjeessa olleella arvontalipukkeella.
Arvonnassa palkintona oli hyvinvointia edistava lahjakortti. Vastaukset kyselyyn

jatettiin kuitenkin nimettémana.

Tutkimusmenetelmana kaytettiin kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Kyselylo-
make sisélsi seka avoimia etté strukturoituja kysymyksia. Osassa strukturoiduista

kysymyksista vastaajaa pyydettiin perustelemaan vastauksensa.
7.1 Aiheen valinta

Tyb6hyvinvointi ja tydssé jaksaminen ovat mielenkiintoinen ja ajankohtainen aihe
sekd tutkimuksellisesta ndakdkulmasta, ettd tutkijoiden omien kokemusten perus-
teella. Aikuissosiaality® voi olla hyvinkin raskasta ja on erittain tarkeaa, etta tyon-
tekija huolehtii my6ds omasta jaksamisestaan. Vanhan Vaasan sairaala vaikutti
kiinnostavalta tutkimusympdristoltd hoitohenkilokunnan haasteellisen tyénkuvan
vuoksi. Tutkimuksen tekijat ottivat yhteytté sairaalaan ja selvittivat olisiko sairaa-
lalla tarjota sopivaa osastoa tutkimuskohteeksi. Yhdessé sairaalan henkilékunnan
kanssa pééadyttiin siihen tulokseen, ettd tutkimuksen kohteena olisi osasto M3:n
hoitohenkilokunta.

Koska tyohyvinvointi on laaja kasite, oli aihetta syyta rajata. Osastolle oli teetetty
viimeaikoina tyohyvinvointia ja tydkuormittavuutta kéasittelevié tutkimuksia, jon-

ka vuoksi myo6s he toivoivat tdmén tutkimuksen aihetta rajattavan tarkemmin. Ai-
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heeksi valikoitui kolmivuorotyon vaikutukset tydhyvinvointiin ja tyéssa ja arjessa
jaksamiseen. Paatos perustui muun muassa siihen, ettd osastolle aikaisemmin tee-
tetyn kuormittavuuskyselyn tuloksissa kolmivuoroty® nousi yhdeksi haastavim-

mista tyohon vaikuttavista asioista.
7.2 Tutkimuksen tavoitteet

Tutkimuksen tavoitteena on selvittda tyontekijoiden kokemus ja mielipide ty6ssa
jaksamisesta sekd kolmivuorotydn merkitys tyohyvinvointiin tydssé ja arjessa.
Kyselylld halutaan saada vastauksia seuraavankaltaisiin aihealueisiin: millaisena
tyontekijat kokevat oman tydssajaksamisensa, miten kolmivuorotyo vaikuttaa jak-
samiseen tyossd ja vapaa-ajalla, mitkd asiat auttavat tyontekijaé jaksamaan ty6ssa

ja vapaa-ajalla.
7.3 Tutkimusmenetelmén valinta

Tassa tyodssd on kéytetty kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmad. Laa-
dullisen tutkimuksen tavoitteena on kuvata todellista elamé&a ja tehda se mahdolli-
simman kokonaisvaltaisesti. Kvalitatiiviselle tutkimukselle on tyypillistd, etta tie-
to kerdtaan haastatteluilla, jolloin tutkija voi samalla tehdd havaintoja tilanteesta.
Tutkimuksessa halutaan tutkia luonnollisia tilanteita ja tarkoituksena on l0ytaa
yllattavaa tietoa, eika vain vahvistaa olemassa olevia véittdmid. Taman vuoksi
tutkija ei saa tukeutua liikaa hypoteesiin, vaan havainnoida sitd, mika tutkimuk-
sessa osoittautuu tarkedksi. Tutkimuksen kohderyhmén merkitys on suuri, eika
joukkoa voida valita sattumanvaraisesti. Tyypillistd on myds se, ettei tutkimuksel-
la pyritd saamaan yleispétevaa tietoa, vaan tieto koskee vain tutkimuksen kohtee-
na ollutta kohderyhmaa ja se on syytd huomioida aineistoa tulkitessa. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2007,157-160.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineiston koko ei ole ratkaisevassa roolissa. Tut-
kimuksen tavoitteena on saada parempi ymmarrys tutkimuskohteesta, ei 1oytaa
yleistettdvaa tietoa. Niinpd esimerkiksi nuorison eldméntapaa tutkittaessa on
luonnollista haastatella olemassa olevan nuorisoryhmaén jésenid. Vaikka aineistos-

ta ei tehdd yleistyksid, on kvalitatiivisessa tutkimuksessa kuitenkin kéasitys siitd,
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ettd mika ilmidssd nousee tarkan analyysin jalkeen merkittavéksi yksittaisessa ta-
pauksessa, toistuu myds yleisemmalla tasolla. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2007, 176-177.)

7.4 Aineiston keruumenetelmat

Kyselylomakkeilla on mahdollista keraté tietoa tutkittavan ryhmén edustajien na-
kemyksista, mielipiteista ja kokemuksista. Lomake mahdollistaa sen, ettd tiedot
kerdtddn kaikilta samalla tavalla, eivatkd kerdystavan vaihtelut péése vaikutta-
maan vastauksiin. Kyselylomakkeet sopivat useimpien tutkimuksien tiedonke-
ruumenetelmaksi joko ainoana kaytettdvand menetelmédnd tai osana useamman
menetelmadn ryhmad. Sen, kuinka hyvin kyselylomake sopii tutkimuksen toteutus-
tavaksi, sanelee teoreettinen viitekehys, tutkimuksen kohde ja tutkimuskysymyk-
set. (Vanhala, 2005,17.)

Tutkimus toteutettiin  kohdeorganisaation toiveesta lomakemuotoisena, koska
esimerkiksi haastatteluihin olisi voinut olla hankala |0yt4& vapaaehtoisia haastatel-
tavia. Koska haastattelut olisi my6s toteutettu tydntekijoiden tydajan puitteissa,
olisi niille voinut olla hankala 16ytaa sopivaa ajankohtaa. Liséksi valitulla mene-
telmallad saatiin ehka todenmukaisempia vastauksia koska vastaajat pysyivét ano-
nyymeind. Alkuperdisen suunnitelman mukaan kysely olisi toteutettu séhkdisessa
muodossa, mutta osastonhoitajan kanssa kdydyn keskustelun jalkeen paadyttiin
paperiversioon. Nain varmistettaisiin, ettd kysely on helposti ja varmasti kaikkien

hoitajien saatavilla.
7.5 Aineiston analysointi

Vastaajien palautettua kyselylomakkeensa, alkaa tutkimuksen seuraava osa; ai-
neiston analysointi. Tassa vaiheessa tutkija ei viela pysty hahmottamaan kerattya
aineistoa, vaan pala palalta syventyessadn aineistoon tutkija saa késitysté siit,
mitéd aineisto pitaa siséllaan ja millaisia jatkotoimenpiteitd ja tyoskentelymalleja
tutkimuksen analysointivaiheessa tulee kayttdd. Erilaisia analysointitapoja on
useita ja tutkija joutuu aina puntaroimaan, kuinka valita paras tapa analysoida ai-
neisto ja tuottaa tutkimus. (Eskola, 2007, 159-160.)
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Tarked kysymys on, miksi tutkimusaineisto on keratty. Tutkijalla on voinut olla
taustakysymys ja hypoteesi, jota on tahtonut testata. Kerédtyn aineiston tehtdvana
voi kuitenkin olla myds hypoteesin keksiminen, ei sen todentaminen. Aineistojen
tulisikin auttaa tutkijaa 16ytdmaan uusia nakokulmia, ei pelkastdan todentaa en-
nestadan oletettua. Laadullisen tutkimuksen tekij& joutuu itse aktiivisesti tyosta-
maan aineistoa analyysin edetessé saadakseen siitd oman tulkintansa esiin. Ana-
lyysin ensimmaisen l&pikirjoitetun version valmistuttua on edessé vield paljon
editointia, tarkistamista ja hiomista. (Eskola, 2007, 160-162.)

7.6 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnista ei ole olemassa yksiselittei-
sid ohjeita. Tutkimusmenetelmien luotettavuutta késitellaan yleensa validiteetin ja
reabiliteetin késittein. (Tuomi & Sarajarvi, 2009, 136.) Laadullisen tutkimuksen
validiteetti toteutuu, jos tutkimuksella on saatu tietoa tarkasteltavasta aiheesta.
Tutkimuksen eettinen hyvaksyttavyys, luotettavuus ja tulosten hyvéksyttavyys
edellyttavat, ettd tutkimusta tehdessa on noudatettu hyvéa tieteellista kaytantoa
(Tutkimuksen eettinen arviointi Suomessa, 2006, 3). Tdma tarkoittaa muun muas-
sa rehellisyyden, yleisen huolellisuuden ja tarkkuuden noudattamista tutkimus-
ty0ssd, tulosten késittelyssd sekd niiden esittdmisessa. Hyvaan tieteelliseen kay-
tantoon kuuluu myos eettisesti kestavien tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointi-
menetelmien kdyttaminen tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisesti ja se, etta
tuloksien julkaisemisessa noudatetaan tieteellisen tiedon luonteeseen kuuluvaa
avoimuutta. (Suomen Akatemian tutkimuseettiset ohjeet 2003.) Tutkimuksen us-
kottavuus ja tutkijan eettiset ratkaisut ovat taysin sidoksissa toisiinsa ja siksi nii-
den toteutuminen tieteellisen tutkimuksen kannalta on erittdin tarkeda. Ensisijai-
nen vastuu oman tyonsé eettisyydestd on lopulta aina tutkijoilla. (Tuomi & Sara-
jarvi, 2009, 132; Tutkimuksen eettinen arviointi Suomessa, 2006, 4).
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8. TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimuksen kohteena olevalla osasto M3:lla tydskentelee 17 vakituista hoitajaa.
Koska kyselyn aihe on kolmivuorotydn vaikutus tydssé jaksamiseen, jatettiin tut-
kimuksen ulkopuolelle muu henkil6kunta ja kysely jaettiin vain niille henkilokun-
nan jasenille, jotka osastolla tekevat kolmivuorotyota. Kysymyslomakkeen palaut-
ti yhteensé 13 vastaajaa, eli vastausprosentti oli 76,5 %. Vastaajista 61.5 % eli 8
kpl oli naisia ja 5 kpl eli 38,5 % oli miehid. Vastaajat olivat ialtadn 27-57-
vuotiaita. Nain perustietojen jalkeen lomakkeessa kysyttiin vastaajan koulutusta.
Vastaukset jakaantuivat seuraavasti; lahihoitajia 2 kpl (15 %), sairaanhoitajia 6
kpl (46 %) ja mielisairaanhoitajia 5 kpl (39 %). Kuviossa 1 nékyy vastaajien kou-

lutusjakauma.

Koulutus

W Lihihoitaja  mSairaanhoitaja  m Mielisairaanhoitaja

Kuvio 1. Vastaajien koulutus.



38

Kaikki vastaajat kertoivat tekevansa talla hetkellda kolmivuoroty6td. Lomakkeessa
vastaajalta kysyttiin, kuinka kauan han on tehnyt kolmivuoroty6ta. Vastaukset
vaihtelivat 5 vuodesta 36 vuoteen. Vastaajista nelja oli tydskennellyt kolmivuoro-
tyossa alle 10 vuotta, 4 tyontekijaa 11-20 vuotta, 4 tyontekijaa 21-30 vuotta ja 1
tyontekija yli 31 vuotta. Kuviossa 2 esitetddn vastaajien vuodet kolmivuorotyossa.

Vuodet kolmivuorotyossa

H Alle 10 vuotta m11-20vuotta ™ 21-30vuotta M yli31 vuotta

Kuvio 2. Vuodet kolmivuorotyossa.

Kysyttdessa vastaajilta, millaisena he kokevat oman tydsséjaksamisensa, merkit-
tavaa oli, ettei yksikaan vastaaja madaritellyt tyossdjaksamistaan huonoksi tai erit-
tain huonoksi. Sen sijaa kolme vastaajaa kertoi tyossdjaksamisensa olevan erittdin
hyva. Viisi vastaajaa madritteli tyossdajaksamisensa hyvéksi ja viisi keskinkertai-
seksi. Kuviossa 3 nékyy vastausten jakautuminen vastausvaihtoehtojen kesken.
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Millaisena koet oman tydssdjaksamisesi?

erittdin hyva hyva keskinkertainen huono erittdin huono

Kuvio 3. Tydssdjaksaminen.

Seuraava kysymys lomakkeessa oli, millainen asenteesi on kolmivuoroty6ta koh-
taan. Suurin osa kyselyyn vastanneista kertoi asenteensa kolmivuoroty6té kohtaan
olevan positiivinen (4 vastaajaa) tai erittdin positiivinen (4 vastaajaa). Positiivisina
asioina nahtiin arkivapaat, kolmivuorotyén mukanaan tuoma vaihtelu ja palkkata-

SON NOousu.
"Sisdltdd vaihtelua, joka lisdd tyossd jaksamista”

Vastauksissa ilmeni myds kolmivuorotyon negatiivisia puolia, kuten liian pitkéat
yovuoroputket. Myds Knauth & Hornberg esittavat ehdotuksen yévuorojen pe-
rékkaisestd maarastd. Taman ehdotuksen mukaan yévuoroja olisi perédkkain mak-
simissaan kolme kappaletta jolloin vuorokausirytmin sopeutumisongelmat vahen-
tyisivat. Samassa Knauth & Hornbergin taulukossa (Taulukko 2.) suositellaan,
ettd yovuorojen jalkeen olisi listassa vahintddn kaksi vapaapdaivéa ja etta yksittai-

sid yovuoroja pyrittéisiin valttamaan.

”...Yovuoroja saisi olla harvemmin ja vain max 2 yotd kerrallaan™
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Toisaalta yovuorojen katsottiin tuovan vaihtelua tyorutiineihin, silla yo6ty6 eroaa
huomattavasti péivatyostd. Erdén vastaajan mielesta viikonloppuja joutuu vietta-
maan turhan usein tdissé ja vapaita viikonloppuja on liian vahan. Samaan asiaan
Knauth & Hornberg (2003) ovat kiinnittdneet huomiota ja ehdottavatkin (Tauluk-
ko 4.) tybaikojen muutosta niin, ettd viikonlopputoité olisi mahdollisimman har-
voin ja toisaalta kokonaan vapaita viikonloppuja olisi tyovuorolistassa mahdolli-

simman usein.

Neutraalin suhtautumisen kolmivuorotyohon valitsi kolme vastaajaa. Perusteiksi
he kertoivat epasadanndllisen tyorytmin aiheuttaman ajoittaisen vasymystilan. Ar-
kivapaiden katsotaan kuitenkin tasapainottavan tilannetta. Vastaajista kaksi kertoo
asenteensa kolmivuorotydta kohtaan olevan negatiivinen, koska kolmivuorotyo
vaikeuttaa perheen ja tyon yhteensovittamista sekd tyon ulkopuolella olevan sosi-
aalisen eldmén suunnittelua. Kuitenkaan yksikddn vastaaja ei ilmoittanut asen-
teensa kolmivuoroty6td kohtaan olevan erittdin negatiivinen. Kuviossa 4 ilmenee

valittujen vastausvaihtoehtojen maarat.

Millainen on asenteesi kolmivuorotyota kohtaan?
6
5
4
3
2
1 I
0
erittain positiivinen neutraali negatiivinen erittain
positiivinen negatiivinen

Kuvio 4. Asenne kolmivuoroty6ta kohtaan
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Seuraavaksi vastaajilta kysyttiin kolmivuorotydn hyvid puolia sekd myods sen
kuormittavia tekijoitd. Kolmivorotydn parhaiksi puoliksi vastaajat nimesivat lahes

yksimielisesti arkivapaat.
"Mahdollisuus “unen tasaamiseen” iltavuoroihin tullessa”

“Vapaat arkena. Pystyy hoitamaan mm. pankkiasioita. Saa viettaa lapsen

kanssa arkivapaita”

Kolmivuorotydn yleisolemuksen koetaan tuovan toivottua vaihtelua tyéelaméén ja
sen katsottiin my6s nostavan palkkatasoa. YKksi vastaajista ei kokenut kolmivuoro-

ty0ssa olevan mitaan positiivista.

Lahes kaikki (10 vastaajaa) olivat yhta mielta siitd, ettd kolmivuorotyon kuormit-
taviin tekijoihin kuuluvat erilaiset uniongelmat. Hieman alle puolet (5 vastaajaa)
ilmoitti sosiaalisten ongelmien ja tydvuorojen suunnittelusta aiheutuvien hanka-
luuksien olevan osa kolmivuorotydn haastavuutta. Kolmasosa vastaajista kertoi

yovuorojen tekevén tyosta raskaampaa.

“Yovuorot rasittavat, pdivisin nukkuminen ei vastaa 6éisin nukkumista.

Hankaloittaa perhe-elamaa, harrastuksia, muuta sosiaalista eldmdd.”

Kysyttdessa tyontekijoiltd keinoja selvitd kolmivuorotyon kuormittavista tekijois-
t4, 16ytyi keinoja useita. Useimmat (6 vastaajaa) ilmoittivat levon olevan avain-
asemassa tyossdjaksamisensa suhteen. Terveelliset eldmantavat, joihin kuuluu lii-
kunta ja terveellinen syéminen, olivat myos térkeita hyvinvoinnin edistajid. Yh-
teensd viisi vastaajaa kertoi ndiden vaikuttavan jaksamiseensa. Muutamat vastaa-
jat ilmoittivat harrastukset ja lemmikit jaksamisensa perusteeksi. Kolme vastaajaa
nimesi perheen ja muut ihmissuhteet merkittdvimmaéksi tekijéksi ja kolme ihmisté
mainitsi asenteen tyotd ja elaméa kohtaan térkeéksi. Pari vastaajaa piti tarkedna

my06s mahdollisuutta joustaa tyovuoroissa.

"Piddn kolmivuorotyédstd kaikesta huolimatta.”
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“Positiivinen asenne ja fyysisen kunnon yllapitdminen auttavat jaksa-

’

maan.’

Kysyttédessa kolmivuorotyén vaikutusta tydssd jaksamiseen, useimmat hoitajat
valitsivat vastausvaihtoehdon heikentdé jaksamistani jonkin verran”. Perusteena

yleisin oli uniongelmat.

“Yleensa ilta-aamu-vuoron valinen y6 menee vahilla unilla, yévuorojen

’

aikoina nukkuminen huonoa.’

Toisiksi eniten vastauksia tuli kohtaan “edistéé jonkin verran jaksamistani”. Vas-
taajat kertoivat arvostavansa vaihtelua, eivatka he pitéisi tyosta pelkastaan virka-
aikaan.

“Inhoan 8.00 — 16.00 vuoroja. On joskus niitdkin kokeiltu.”

Kohtiin “edistdd tyossdjaksamistani” ja “ei erityisesti vaikuta jaksamiseeni” vas-
tasi molempiin kaksi henkil6a. Tyon vaihtelevuus edisti vastausten mukaan tydssa
jaksamista. Neutraalin kannan ottaneet vastaajat nakivét tyossé sekd positiivisia

ettd negatiivisia puolia ja kokivat niiden olevan tasapainossa.

“Toisaalta kolmivuorotyé on ajoittain raskasta, mutta pitkdt vapaat ja

valvontavapaat edesauttavat tyossa jaksamista. ”

Yksikaan vastaaja ei ndhnyt kolmivuorotydn suoranaisesti heikentavén tydssa jak-
samistaan. Kuviossa 5 esitetdan diagrammilla vastaukset kolmivuorotyon vaiku-

tukseen tydssa jaksamisessa.
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Miten kolmivuorotyo vaikuttaa jaksamiseesi tyossa?

2
1 I I
0

Edistaa tyossa  Edistaa jonkin Ei erityisesti  Heikentaa jonkin Heikentaa tyossa
jaksamistani verrran tyossa vaikuta verran tyossa jaksamistani
jaksamistani jaksamiseeni jaksamistani

Kuvio 5. Kolmivuorotydn vaikutus jaksamiseen ty0ssa.

Kysymyksesséd kolmivuorotyon vaikutuksesta jaksamiseen tyon ulkopuolella, vas-
taajamé&arat jakautuivat lahes tasan kahden vastausvaihtoehdon valilla. Viisi vas-
taajaa koki, ettei kolmivuorotyo erityisesti vaikuta heidan jaksamiseensa tyon ul-
kopuolella, ja nelja vastaajaa kertoi sen heikentavéan jaksamistaan jonkin verran.
Neutraaleimman vaihtoehdon ei erityisesti vaikuta jaksamiseeni” valinneet vas-
taajat kokivat ajoittaisen vasymyksen olevan luonnollinen osa kolmivuorotyoté.

He my0s kertoivat listan suunnittelun vaikuttavan yleiseen jaksamiseen.
"Ei vaikuta, vapaa-aika suunnitellaan tyon mukaan ja nukun tarpeeksi.”

Vaihtoehdon “heikentdd jonkin verran” valinneet vastaajat mainitsivat syiksi va-
symyksen ja kokivat raskaaksi sen, ettd ty¢ vaikuttaa vapaa-ajan suunnitteluun.
Kolme vastaajaa kertoi kolmivuorotyon edistavén jaksamistaan tyon ulkopuolella
jonkin verran. Vaikuttaviksi tekijoiksi arvioitiin rahan mieltd rauhoittava vaikutus
ja sadannollisesta tyodajasta poikkeavat vapaat. Yksi vastaajista koki kolmivuoro-
tyon heikentdvan jaksamistaan tyon ulkopuolella ja kertoi esimerkiksi muistami-
sen vaikeutuvan yovuorojen aikana. Kuviossa 6 nékyy, miten vastaukset jakaan-

tuivat kysyttaessa, miten kolmivuorotyo vaikuttaa jaksamiseen tyon ulkopuolella.
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Miten kolmivuorotyo vaikuttaa jaksamiseesi tyon
ulkopuolella?
6
5
4
3
2
1 .
0
Edistaa Edistda jonkin Ei erityisesti Heikentdd jonkin ~ Heikentaa
jaksamistani verrran vaikuta verran jaksamistani
jaksamistani jaksamiseeni jaksamistani

Kuvio 6. Kolmivuorotyon vaikutus jaksamiseen tyon ulkopuolella.

Kysyttéessa mitka tyohon liittyvat asiat auttavat jaksamaan tydssa ja vapaa-ajalla,
vastaajat 10ysivét useita erilaisia jaksamistaan tukevia asioita. Vastaukset olivat
jaoteltavissa neljadn ryhméén siséltonsé puolesta. Suuri osa vastauksista koski
ty6ilmapiirin ja tyGtovereiden positiivista vaikutusta jaksamiseen. Yhdeksan vas-
taajan mielestd tdmé vaikuttaa merkittavasti heidan jaksamiseensa. Usea vastaaja
koki saavansa tyotovereilta vertaistukea jota verrattiin jopa tyénohjaukseen. Kuu-
den vastaajan jaksamiseen myotavaikuttivat erilaiset tydnantajaan liittyvét positii-
viset elementit kuten tyonohjaus, informaation hyva kulku, lahiesimiehen tuki ja

mahdollisuus vaikuttaa tydvuoroihin.

’

"Hyvd tyoilmapiiri ja tyétoverit. Kaiken kaikkiaan hyvd tyépaikka.’

Yksittdiset vastaajat olivat myos sitd mieltd, ettd heidan jaksamiseensa vaikuttaa
oma asenne joka yllapitdd motivaatiota tydhén. Myds tyon kokeminen merkityk-

sellisend seka tunne siitd, ettd on aidosti avuksi potilaille, oli tarke&a.
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"Tunne tyon merkityksellisyydestd, mahdollisuudesta auttaa ja kykenemi-

’

sestd vaikuttaa asioihin.’

Kolmen vastaajan kohdalla tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen nousi tarkeék-
si tekijaksi. Palkka mahdollistaa mieluisan vapaa-ajanvieton, muun muassa mat-

kustamisen ja harrastukset.

Myo0s vapaa-ajan vietolla on vaikutusta yleiseen jaksamiseen. Kysyttédessd mitka
vapaa-aikaan liittyvat asiat auttavat tyontekijaa jaksamaan ty0ssa ja vapaa-ajalla,
vastaukset pystyttiin jakamaan kolmeen ryhméaan aiheidensa perusteella. Harras-
tukset, liikunta ja kulttuuri mainittiin vastauksissa kymmenen kertaa seka perhe ja
ihmissuhteet yhdeksan kertaa. Viidessa vastauksessa mainittiin levon ja rentoutu-
misen olevan térkeitd jaksamisen edellyttdjia. Ndin vastanneet ihmiset kertoivat
vapaa-ajallaan muun muassa suunnittelevansa tulevia lomia ja nukkuvansa mah-
dollisesti kertynytta univajetta pienemmaéksi. Yhdeksalle vastaajalle perhe ja muut
ihmissuhteet sekd se, ettd kotiasiat olivat kunnossa, olivat apuna jaksamisessa.
Kymmenessé vastauksessa erilaiset harrastukset, suosituimpana liikunta, mainit-

tiin jaksamisen osatekijana.

Kysyttédessd kolmivuoron mahdollisista vaikutuksista unen laatuun ja maaraan,
kaksi vastaajista ei kokenut vaikutuksia lainkaan. Kaikki vaikutuksia kokeneet

eivat nahneet niitd myoskaan haitallisina.
“Epdsddnnollinen unirytmi, jota en silti koe kovin negatiiviseksi.”

Kuitenkin l&hes kaikki vastaajat kertoivat kolmivuorotyon heikentdneen unen laa-
tua ja madrad. Suurimpia vaikeuksia kerrottiin aiheuttavan tilanteen, jossa iltavuo-
roa seurasi valittomasti aamuvuoro. Yksi vastaaja mainitsi tarkeaksi sen, etta saa
nukuttua yovuorojen aikaan péivalla hyvin. Kaksi vastaajaa toi myds esiin ikdan-
tymisen merkityksen; vanhemmiten nukkuu huonommin ja toipuminen valvonnan
jalkeen kest&é pidempéan. Kuvio 7 esittdd, kuinka moni vastaaja koki kolmivuo-

rotyon vaikuttaneen unen laatuun ja mééaraan.
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Koetko kolmivuorotyon vaikuttaneen unesi
laatuun tai maaraan?

mKylli ®E

Kuvio 7. Kolmivuoroty6n vaikutus unen laatuun ja maaraan.

Kyselyssa haluttiin my6s saada selville, onko kolmivuorotyd vastaajien arvion
mukaan vaikuttanut heidén terveyteensa tai ajatteluunsa terveydesta. Viisi vastaa-
jaa ilmoittaa, ettei kolmivuorotydlla ole heidan arvionsa mukaan ollut vaikutusta
asiaan. Kaksi vastaajaa kertoi havainneensa kolmivuorotytstd aiheutuneita ter-
veydellisia haittoja. Muut vastaajat tiedostivat sen, ettd kolmivuoroty6lld saattaa

olla vaikutuksia terveyteen ja olivat hankkineet aiheesta tietoa tutkimusten kautta.

“Ei ole vaikuttanut terveyteen, mutta kun on lukenut tutkimuksia valvomi-
sen haitoista, miettii valvomisen vaikutusta terveyteen pidemmalla aikava-
lLilla.”

He eivét kuitenkaan kertoneet kokevansa terveydellisid haittoja. Jotkut vastaajat
kertoivat kiinnittdvansa tutkimustulosten vuoksi erityistd huomiota elintapoihinsa

ja terveyteensa.
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“Terveydestdy/elintavoistaan pidettdivi parempaa huolta, koska visymys

’

kuormittaa monella tavalla.’

Kuviossa 8 nakyy tyontekijoiden arvio siitd, onko kolmivuorotyd vaikut-

tanut heidan terveyteensa tai ajatteluunsa terveydesté.

Onko kolmivuorotyoé oman arviosi mukaan
vaikuttanut terveyteesi tai ajatteluusi terveydesta?

mKylld WEi

Kuvio 8. Kolmivuorotydn vaikutus terveyteen ja ajatteluun terveydesta.

Kysyttéessa hoitajilta, mitkd muutokset nykyisiin tyéoloihin vaikuttaisivat positii-
visesti jaksamiseen kolmivuorotydssa, suurin osa vastauksista liittyi tydvuorojar-
jestelyihin. Vastaajat toivoivat muun muassa mahdollisimman véhén iltavuoroa
seuraavia aamuvuoroja listoihinsa. Jotkut vastaajista toivoivat mahdollisimman
pitkalle etukateen suunniteltua, sdanndllista listaa ja toiset joustavaa listaa johon

muutosten tekeminen olisi mahdollista.

Knauth & Hornbergin (2003) esittdméssa taulukossa (Taulukko 3.) tyévuorojen
ergonomian parantamisesta esitetdankin ehdotus, jossa tyovuorojen valiin jaisi
kunnollinen lepoaika joka taulukossa maéritelld&n vé&hintdan 11 tunnin pituiseksi
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jaksoksi. Tama mahdollistaisi riittdvan levon tyovuorojen valilld ja vahentaisi syn-
tyvéa univajetta. Ehdotus on linjassa tamén tutkimuksen tulosten kanssa, koska
vastaajat esittivat sekd toiveita ilta-aamu-yhdistelman valttdmisesta ettd kertoivat
havainneensa erilaisia ongelmia uneen liittyen etenkin ydvuorojen ja lyhyiden

tyovuorojen valisten vapaajaksojen aikaan.

”Ns. ergonominen tydlista olisi hyvd. Ei olisi ilta-aamu-yhdistelmia lain-

’

kaan.’

Vastaajista kaksi toivoi, ettd hoitajan sanalla olisi enemmaén painoarvoa tydyhtei-
son siséllad. Kolme vastaajista ei osannut antaa mitdén parannusehdotuksia nykyi-
siin tygoloihinsa.

"’Se, ettd hoitajaa kuunneltaisiin enemmdn. Esim. jos ehdottaa asioita, niin

siihen otettaisiin kantaa.”

Viimeisessd kysymyksessd pyydettiin vastaajia kuvittelemaan itsensa kymmenen
vuoden paasta ja kertomaan, millaisena silloin mahdollisesti kokee kolmivuoro-
tyon. Seitseman vastaajaa ilmoitti, etteivat nde itseddn tekeméssa kolmivuoroty6téa
enéa tuolloin. Kolme heista kertoi syyksi elakkeelle jadmisen ja kahden vastaajan
toiveissa on, ettd elaméntilanne on silloin taysin eri. Kaksi vastaajaa ei vain née
tekevéansa kolmivuoroty6té enéa silloin. Itsensé yha kolmivuorotydssa kymmenen
vuoden péastd nakevat arvelevat tyon tuntuvan tuolloin raskaammalta ja palautu-
misen yovuoroista vievan entista enemmaén aikaa. Esiin nousi myds huoli kolmi-

vuorotyon vaikutuksesta perhe-elaméaan.

”Pyrin tekemdicin kolmivuorotyétd myés jatkossa niin kauan kun jaksan.”



49
9. JOHTOPAATOKSET

Tassa luvussa tarkastellaan tutkimustuloksia ja niiden merkityksid. Tutkimuksen
alussa oletettiin vastauksissa ilmenevéan jonkinasteisia ongelmia tydssajaksamises-

sa ja kolmivuorotyon olevan yhtend merkittdvand osatekijana niiden taustalla.

Kyselymme vastausprosentti oli 76,5, eli taytetyn kyselylomakkeen palautti 13
vastaaja 17:sta henkilokunnan jésenestd. ”Vastausprosentti on erds tutkimuksen
luotettavuuden ilmaisin. Tyypilliset kyselytutkimuksen vastausprosentit lienevat
nykyisin alle 50%:n suuruisia.” (Vehkalahti 2008,44.) Saamamme vastausprosent-

ti vahvistaa omalta osaltaan tutkimuksen luotettavuutta.

Kolmivuorotydn vaikutuksesta unen laatuun ja maaraéan Ioytyi paljon aikaisempaa
tutkimustietoa ja tassé tutkimuksessa haluttiin selvittdé oliko kyselyyn vastaajilla
samanlaisia kokemuksia. Kyselyn useissa eri kohdissa vastaajat toivat esille kol-
mivuorotyosta aiheutuvan vasymyksen ja lisdantyneen levon tarpeen. Kuitenkin
kysyttédessa kolmivuorotyon vaikutuksesta unen laatuun ja maaraan kaksi vastaa-
jaa kertoi, etteivat koe kolmivuorotyolla olevan vaikutusta asiaan. Mielenkiintois-
ta oli myo0s se, ettd ndma kaksi vastaajaa edustivat aaripdita paitsi ikdnsé puolesta,
my0s siind, kuinka kauan he olivat tehneet kolmivuorotyo6té.

Samat vastaajat kuuluivat siihen joukkoon, jotka eivat kokeneet kolmivuorotydn
vaikuttaneen terveyteensd tai ajatteluunsa terveydesta. Tutkimuksen tuloksista
pystyy paattelemaan, ettd vastaajien ialla ei ollut merkitysta siind, kuinka he kol-
mivuorotyon kokivat, vaan tarkedmpaa oli, millaisia keinoja vastaajat olivat kehit-

tdneet kompensoidakseen tyon kuormittavuutta.

Ikéantymisen vaikutus tydssdjaksamiseen on noussut useissa eri lahteissé tarkedk-
si tekijaksi. Tastd syysta haluttiin selvittdd vastaajien ian taustakysymyksissa ja
verrata vastauksia kiinnittéen erityishuomiota ik&én ja sen merkitykseen suhteessa
tyossdjaksamiseen. Huomioitaessa vain yli 46-vuotiaat vastaajat oman tydsséjak-
samisensa erittdin hyvaksi arvioi yksi vastaajista, hyvaksi kaksi vastaajaa ja kes-
kinkertaiseksi kolme vastaajaa. Huomattavaa on kuitenkin se, ettd kaksi kuudesta

idkkéddmmasta vastaajasta arvioi asenteensa kolmivuorotyota kohtaan olevan posi-
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titvinen ja kolme vastaajaa kertoi sen olevan erittdin positiivinen. Tama vahvistaa
tutkijoille muodostunutta ké&sitysta siitd, ettd positiivinen asenne tyt6td kohtaan

auttaa ikéantynyttakin tyontekijaa jaksamaan kolmivuorotyossa.

Jatkuvuuden kasite on nykyajan tydyhteisdissé pinnalla oleva asia. Tyo6uria pyri-
tddn pidentdmaén ja samaan aikaan tyoura eldkepdiviin asti samassa organisaati-
0ssa on yha harvinaisempaa. Taman vuoksi haluttiin kartoittaa, millainen mieli-
kuva vastaajilla talla hetkelld on jaksamisestaan kolmivuorotydssd kymmenen

vuoden kuluttua.

Vaikka monien vastaajien tydssdjaksamiseen vaikutti positiivisesti hyva tydilma-
piiri ja tyokavereiden tuki, yli puolet vastaajista ei ndhnyt itseddn kymmenen vuo-
den péastd kolmivuorotyossd. Osalla asiaan vaikuttaa elédkkeelle siirtyminen. Ne
vastaajat, jotka nékivat itsensa tekemasséa kolmivuoroty6ta kymmenen vuoden Ku-
luttua, arvioivat tyon tuntuvan silloin raskaammalta ja palautumisen olevan vaike-
ampaa. Tama on ristiriidassa sen kanssa, etta kyselyn tulosten mukaan idkk&&ampi-
en tyontekijoiden koettu tyodssdjaksaminen oli parempi kuin koko ryhmaélla kes-
kimaéarin. Ero oli vield suurempi tarkasteltaessa asennetta kolmivuoroty6tad koh-
taan; vastausten perusteella idkk&&mpien vastaajien asenne oli positiivisempi kuin

nuoremmilla kollegoilla.

Lahdeaineistossa nékyi tyontekijoille annettujen vaikutusmahdollisuuksien merki-
tys tyossdjaksamiseen ja tyohyvinvointiin. Siksi vastaajilta haluttiin kysya, mitéa
he haluaisivat muuttaa nykyisissa tyooloissaan positiivisempaan suuntaan. Erds
vastaaja tiivistadkin, ettd toivoisi saavansa tydskennelld osastolla, jossa viihtyy ja
kokee itsensa hyodylliseksi. Tama vahvistaa myos tutkijoiden kasitysta siita, etta
on myds tydnantajan edun mukaista antaa hoitajille enemmaén vaikutusmahdolli-
suuksia tyohon liittyvissa jarjestelyissa silla tama luultavasti vaikuttaa motivaati-

oon ja sitoutumiseen positiivisesti.
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10. POHDINTA

Tyb6hyvinvointi ja tydssa jaksaminen ovat kiinnostaneet meita seké tutkimukselli-
sesta nakokulmasta, ettd omien tyokokemustemme kautta. Olemme opintojemme
aikana saaneet huomata, ettd aina kun tyontekijan persoona on yksi tyoévalineist,
on jaksamisesta huolehtiminen erittdin tarkedd. ldea opinnaytetyon aiheesta oli
kehittyméssa jo vuoden 2012 loppupuolella ja otimme yhteyttd Vanhan Vaasan
sairaalaan ja sieltd 16ytyi osasto, jonka tyOntekijat osoittivat kiinnostusta tutki-

mukseemme osallistumiseen.

Aihe tarkentui sairaalan edustajien ja opinndytetydn ohjaajamme kanssa kaytyjen
keskusteluiden perusteella alkuvuodesta 2013. Epdvarmuutta projektin etenemi-
sestd aiheutti meille annettu tieto siitd, ettd rakennus, jossa kohdeosastommekin
sijaitsee, oli mahdollisesti menossa remonttiin kevaalla/kesélla 2013. Remontin
aikataulu oli pitkaan epéaselvé ja se omalta osaltaan vaikeutti tutkimuksemme ai-
kataulun laatimista. Remontin siirtyminen myohempéan ajankohtaan mahdollisti

kuitenkin tyon aloittamisen.

Koska tyohyvinvointi on laaja kasite, totesimme, ettd aihetta tulisi rajata koske-
maan vain tiettya aspektia. Kun kohdeorganisaatio oli valittu ja osastoksi valikoi-
tunut osasto M3, keskustelimme tarkemmasta tutkimuksen aiheesta osaston edus-
tajien kanssa. Keskustelussamme kévi ilmi, ettéd osastolle oli teetetty viimeaikoina
JO useampi tydhyvinvointia ja tyokuormittavuutta kasitteleva tutkimus. Tutkimuk-
semme aiheeksi valikoitui kolmivuorotyon vaikutus tyohyvinvointiin, joka nain

ollen palvelee myds kohdeorganisaation tarpeita.

Olemme myos itse tehneet kolmivuoroty6té ja kokemuksemme mukaan se vaikut-
taa vireystilaan monin eri tavoin. Tdma antoi erinomaiset lahtokohdat tutkimuk-
selle, koska olimme aidosti halukkaita selvittdmé&an, kuinka asia on saannollista
kolmivuorotyéta tekevien kohdalla. Meité kiinnostivat myods kolmivuorotyon ter-
veysvaikutukset, vaikkei niiden tarkempi késittely olekaan tarkoituksenmukaista

tallaisessa tutkimuksessa.
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Yhteisestd sopimuksesta osaston kanssa tutkimuksemme toteutettiin kyselyna.
Pohdimme ensin mahdollisuutta suorittaa tutkimus haastatteluiden muodossa,
mutta osastonhoitajan kasitys oli, ettd se olisi vaikeaa toteuttaa. Kvalitatiiviselle
tutkimukselle henkil6haastattelut ovat kuitenkin tyypillisid ja haastatteluiden ai-
kana tapahtuva havainnointi on osa tutkimusta. Haastattelu olisi antanut mahdolli-
suuden kysya tarkentavia kysymyksia puolin ja toisin, mikd lomakkeen avulla
tehdyssa kyselyssé ei ole mahdollista. Tutkimusta analysoidessa eteemme tuli ti-
lanteita, joissa lisakysymysten esittdminen olisi tullut tarpeen. Esimerkiksi tule-
vaisuudennakymia kysyessdmme jotkin vastaukset olisivat kaivanneet tarkennus-
ta; liittyyko vastaus kohdeorganisaatioon vai kolmivuoroty6hon itsessaan. Myos
tutkimuksen fokus olisi voinut muuttua henkilthaastattelussa mahdollisesti esiin

tulevien uusien nakdkulmien myota.

Koska kohdeorganisaatiomme oli mielisairaala, oletimme tydympariston erityis-
piirteiden tulevan esiin kyselyn vastauksissa. Oletimme, ettd tyontekijét olisivat
tuoneet vastauksissa esille haasteellisen tydoympériston vaikutusta jaksamiseensa
siitd huolimatta, ettd kysely varsinaisesti késitteli kolmivuoroty6ta. Ehka asia ei
tullut merkittavasti esiin, koska tydssé jaksamiseen positiivisesti vaikuttavia asioi-
ta 16ytyi huomattavan paljon. Tydssa viihtyminen luultavasti vaikuttaa siihen, ett-
ei asiaa tuotu esille spontaanisti, vaikka todennakdisesti suoraan siita kysyttdessa
tyontekijat olisivat saattaneet eritella sen yhdeksi tyon raskaista puolista. Ulko-
puolisille mielisairaala tydympéristona saattaa vaikuttaa keskivertoa haastavam-
malta, mutta tyontekijoille on kehittynyt taito suoriutua haastavistakin tilanteista

ja toleranssi tyon erityispiirteita kohtaan.

Vaikka vastauksista kavi ilmi, ettd yovuorot tekevét vuorokausi- ja unirytmista
epasaannollistd, ilmaisivat monet tyontekijat pitdvansa niitd tervetulleena vaihte-
luna. P&attelimme tdmén johtuvan siitd, ettd péivasaikaan osastolla suoritettavat
tyotehtévat eroavat huomattavasti yovuorojen tehtdvista. Sellaisissa tydpaikoissa,
joissa tyotehtavat pysyvat samanlaisina vuorosta riippumatta, yovuoroilla ei ole
positiivista vaihtelua tuovaa vaikutusta. Téllaisissa paikoissa esiin tulee vain yo6-
vuorojen kuormittava vaikutus, kun taas Vanhan Vaasan sairaalassa ne tietylla

tapaa vahentavat kuormitusta antamalla hengahdystauon arjen tyorutiineista.
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Useissa saamissamme vastauksissa kommentoitiin tydvuoroergonomiaa. Saimme
vastauksista sen kuvan, ettd tyovuorolistojen suunnittelusta on vuorotellen vas-
tuussa useampi eri ihminen, eika selkedd yhtendisté linjaa vuorojen rytmittami-
seen ole. Suurin osa vastaajista mainitsi osasyynd uniongelmiin ilta-aamu-
vuorojen perékkaisyydet. Tydssamme esitellyt ergonomiset ohjeistukset koskien
tyévuorojen suunnittelua voisivat olla avuksi etsittdessa toimivaa ratkaisua tyon-
tekijoiden esiin nostamaan ongelmaan. Yksi omista ehdotuksistamme on, ettd
tyévuorolistat noudattaisivat samaa kaavaa niin, ettd tyontekijan on helppo selvit-
td44 vuorojen toteutuminen etukdteen. Taméakaan vaihtoehto ei kuitenkaan olisi
kaikille tyontekijoille mieleinen, sill& jotkut vastaajista kertoivat lilan kaavamai-

sen tydvuorosuunnittelun vaikeuttavan vuoroissa joustamista.

Vastaajien kommentit herattivat meissa paikoin lisdkysymyksid, joita emme har-
miksemme padsseet esittdméan asian selventdmiseksi. Tastékin syysta tutkimus-
materiaalin kerd&minen haastatteluiden avulla olisi voinut antaa meille osin tar-
kempaa informaatiota kuin mitd nyt kyselylomakkeiden kautta saimme. Tyo6téa
viimeistellessa mieleemme nousikin useita jatkotutkimusideoita. Tutkimukseem-
me osallistuneet yli 46-vuotiaat hoitajat olisivat mielenkiintoinen jatkotutkimuk-
sen kohde, sill& useat havaintomme kulminoituivat tavalla tai toisella tdhan ika-
ryhméan. Heidan positiivinen asenteensa tyotd kohtaan seka keskimaaraista pa-
rempi kokemus omasta tydssajaksamisestaan olisi ehdottomasti hyva jatkotutki-

muksen aihe.

Olisi my6s mielenkiintoista vertailla Vanhan Vaasan sairaalassa useille eri osas-
toille tehtyja samankaltaisten tutkimusten tuloksia. Sairaalan eri osastoilla saattaa
olla hieman toisistaan poikkeavia kaytantoja esimerkiksi tydvuorojen suunnittelun
suhteen. Osastojen vélinen keskustelu toteutustavoista voisi olla l&htdkohta uusien
tyévuororatkaisujen loytamiselle. Joko toimivaksi tai raskaaksi puolin ja toisin
todettuja kaytantdja olisi hyvé vertailla osastojen kesken kaikista mieluisimpien
kéaytantojen loytamiseksi ja yhtendistamiseksi. Kuten johtop&atoksistimme ilme-
neekin, hoitajien vastauksista valittyi useiden tydntekijoiden kokemus siité, kuin-
ka vuorojen rytmittamiselld on suuri merkitys. Ilta-aamu-vuorot koetaan koko-

naisvaltaisesti ty6hyvinvointia haittaavana tekijana ja ne vaikuttavat useiden vas-
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taajien kohdalla esimerkiksi unen laatuun ja maarédan. Taméa havainto nivoutuu
yhteen toisen myds muissa tutkimuksissa esiin tulleen tuloksen kanssa; tyonteki-
joille annetut vaikutusmahdollisuudet vaikuttavat merkittavasti tyosséjaksamiseen
ja tyéhyvinvointiin. Tyontekijoiden kokemus siitd, ettd heidan mielipiteitdan asi-
oiden péaattdmisessa kuunnellaan aikaansaa todennakoisemmin motivoitunutta ja
tyohonsa sitoutunutta henkilokuntaa kuin jos heidan tyGskentelyynsa merkittavasti
vaikuttavat paatokset sanellaan ylemmalta taholta vélittdmatta hoitajien mielipi-

teista.
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Hyva M3 osaston tyontekija!

Olemme kaksi Vaasan Ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijaa ja teemme lopputyon
aiheesta kolmivuorotydn vaikutus tydssa jaksamiseen. Tekemanne tydé on monin tavoin
vaativaa ja kolmivuoroty6 antaa siihen omat haasteensa. Nykyadn tyouria pyritddan myos
pidentamaan, joten tydssa jaksamisen ja tyohyvinvoinnin merkitys korostuvat. Aihe on
meille tulevina sosiaalialan ammattilaisina myds naista syista tarkea ja siksi toivommekin
teidan vastaavan tahan kyselyyn. Tarkoituksena on selvittaa juuri teidan kokemuksenne,
ja toivomme teidan vastaavan kyselyyn huolellisesti ja ajan kanssa. Jos vastaustila ei
tunnu riittavan, voitte jatkaa vastauksianne paperin kdantopuolelle. Taytetyn lomakkeen
voitte jattaa osastolta |6ytyvaan palautuslaatikkoon. Palauttakaa halutessanne laatik-
koon myds ohessa oleva nimilappu, jolla osallistutte hyvinvointia edistavan lahjakortin
arvontaan!

Allekirjoittaneet ovat ainoita vastaustenne kasittelijoitd ja saatuja tietoja tullaan kaytta-
maan vain tdman opinnaytetyon tekemiseen. Tulemme myos esittdmaan valmiin tyom-
me Vanhan Vaasan sairaalassa ja toimitamme kirjallisen version osastollenne.

Kiitos vastauksistanne jo etukateen!

Terveisin,
Meeri Myllykangas ja Sara Parhiala

Haluan osallistua hyvinvointia edistavan lahjakortin arvontaan!

Nimi:
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Sukupuoli?
Ika?

_Nainen

3. Koulutus? (Jos et I16yda alla olevista vaihtoehdoista juuri itseesi sopivaa nimiketta,

_ Mies

kirjoita oma ammattinimikkeesi viivalle.)

a)
b)
c)
d)

4. Teetko talla hetkelld kolmivuorotyota?
5. Kuinka kauan olet tehnyt kolmivuoroty6ta?

Lahihoitaja
Sairaanhoitaja
Mielisairaanhoitaja
Joku muu

1(3)

__Kylla

Millaisena koet oman tydssa jaksamisesi?

a)
b)
c)
d)
e)

Erittdin hyva
Hyva
Keskinkertainen
Huono

Erittdin huono

7. Millainen on asenteesi kolmivuorotyotd kohtaan?

a)

b)

c)

d)

e)
Perustele kantaasi:

Erittdain positiivinen
Positiivinen
Neutraali
Negatiivinen
Erittain negatiivinen

__En

8. Mitka ovat mielestdsi kolmivuorotyon hyvat puolet?

9. Mitka ovat mielestasi kolmivuorotyon kuormittavat tekijat?

10. Mitka ovat keinosi selvita kolmivuorotyon kuormittavista tekijoista?
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11. Miten kolmivuoroty0 vaikuttaa jaksamiseesi tyossa? Perustele vastauksesi.
a) Edistaa tyossa jaksamistani
b) Edistaa jonkin verran tyossa jaksamistani
c) Ei erityisesti vaikuta jaksamiseeni
d) Heikentaa jonkin verran tydssa jaksamistani
e) Heikentda tydssa jaksamistani

Perustelusi

12. Miten kolmivuoroty0 vaikuttaa jaksamiseesi tyon ulkopuolella? Perustele vastaukse-

si.
a) Edistaa jaksamistani
b) Edistda jonkin verran jaksamistani
c) Ei erityisesti vaikuta jaksamiseeni
d) Heikentaa jonkin verran jaksamistani
e) Heikentaa jaksamistani
Perustelu-

Si

13. Mitka tyohon liittyvat asiat auttavat sinua jaksamaan ty6ssa ja vapaa-ajalla?

14. Mitka vapaa-aikaan liittyvat asiat auttavat sinua jaksamaan ty6ssa ja vapaa-ajalla?

2(3)
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15. Koetko kolmivuorotyon vaikuttaneen unesi laatuun tai maaraan?
Kylla Ei
Jos kylla, niin milla ta-

voin?

Onko kolmivuorotyé oman arviosi mukaan vaikuttanut terveyteesi tai ajatteluusi tervey-
destd?

Kylla Ei
Jos kylla, niin milla ta-

voin?

Mitka muutokset nykyisiin tyooloihisi vaikuttaisivat positiivisesti jaksamiseesi kolmivuo-

rotyossa?

Kuvittele itsesi kymmenen vuoden paastd, millaisena mahdollisesti koet kolmivuorotyon
tuolloin?







