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kitekijd, mikd johtuu vuorotyon yleisyydesté seka siitd, ettd vuorotyo on riskitekijé usei-
siin kansantauteihimme. Vuorotyon aiheuttamien terveysvaikutusten arvioiminen hen-
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koetaan rajoitteina, vaikka tarkoituksena on ollut palautumisen ja ty0ssd jaksaminen tur-
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Abstract

In Finland 27 % of women and 19 % of men do shift work or period-based work. 34 %
of employees in the municipal sector work in shifts. Shift work is a key burden factor
and a major risk factor for diseases in the social and health sector, due to the prevalence
of shift work and the fact that shift work is a risk factor for various of our common
diseases. Estimating the health effects of shift work on a personal level, can be challeng-
ing. Although the health risks are known, knowledge and action do not always coincide.
The health effects of shift work need to be discussed and made visible on a regular basis.
Although the health effects are known, they easily fall back without regular reminders.
As aresult of the Working Hours Act, which came into force in 2020, shift planning has
become stricter. Contractions are perceived as limitations, although the purpose has been
to secure recovery and coping at work.

The thesis was carried out in a housing unit under the social services of Satasairaala. At
Satasairaala the aim is to use communal shift planning to give employees more opportu-
nities to influence the coordination of work and leisure time and to support employees'
coping and well-being. The basis of the thesis was participatory and communal research
development of working life based on action research. The method was research-based
co-development in workshops using the mind map technique. The study results were
analysed by thematic analysis.

As aresult of the thesis an operating model for health promoting shift planning was built.
The aim was to make the experiences of the health effects of shift work a visible part of
everyday life and through co-development to engage the employees to the implementa-
tion of the new operating model. Through this the overall aim is to bring knowledge and
action meet in practice, thus making shift planning a health promoting one.
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1 JOHDANTO

Ty6aikojen monimuotoisuus on Suomessa lisddntyvét sadnnollisesti kiertdvien vuoro-
tydjarjestelmien vdhentyessd samanaikaisesti. YleistyOajasta poikkeavaa vuorotyotd
tehddidnkin Suomessa péaédsdantoisesti jaksotyond. (Hairma ym. 2014, 3; Harma ym.
2019b, 11.) Vuoroty6té tai vuorotydnluonteista jaksotyotd tekee Suomessa naisista 27
% ja miehistd 19 % (Lehto & Engblom 2019, 108). Kunta-alan tyontekijoistd tekee
vuorotyotd siséltdvad jaksotyoaikaa 34 % (Harmé ym. 2014, 3). Jaksoty0 on selvisti
yleisempé@d naisilla kuin miehilld johtuen sosiaali- ja terveysalan naisvaltaisuudesta

(Harma ym. 2019b, 11).

Vuoroty0 on sosiaali- ja terveysalalla keskeinen kuormitustekija ja merkittiva sairauk-
sien riskitekijd, mikd johtuu vuorotyon yleisyydesté seka siitd, ettd vuorotyd on riski-
tekijd useisiin kansantauteihimme. Vaikka yotyoté sisdltdvdn vuorotyOn terveysriskit
ovat yksilotasolla matalia, on jaksotyond tehtidva vuoroty6 hyvin yleisti ja jaksoty6hon
liittyvid terveyshaittoja runsaasti. Vuorotyon yleisyys ja yhteys tdrkeisiin kansan-
tauteihimme tekeekin siitd yhden merkittdvimmasti terveysriskeistimme, johon pitdd
suhtautua vakavasti. (Harma ym. 2014, 5; Hirmi ym. 2019a, 37; Harmé ym. 2019b,
12; Karhula ym. 2011, 9.)

Vuoro- ja yotyon aiheuttamien terveysvaikutusten arvioiminen henkildkohtaisella ta-
solla voi olla haastavaa. Monesti vuorotyontekijit ovat oppineet kiyttdiméén erilaisia
selviytymiskeinoja, joiden turvin jaksavat vuorotydtd. Vuorotyon terveysvaikutukset
ilmaantuvat viiveelld, niitd voi olla vaikea todeta ja ne koskevat vain osaa vuorotyon-
tekijoistd. Henkilokohtaisia terveysvaikutuksia voidaan véhitelld ja omaa hyvinvoin-
tia liioitella. Usein vuorotyOntekijoiden itsensd arvioimana heidén terveytensa on yhta
hyva kuin sddannoéllistd paivityotd tekevilld. Vaikka terveysriskit ovatkin tiedossa, ei

tieto ja toiminta aina kohtaa. (Hakola 2010, 29; Partonen 2020.)



Satasairaalassa on vuodesta 2019 alkaen otettu kdyttoon Titania-ohjelman toiminnal-
lista tyOvuorosuunnittelua ja sen myotd sdhkoistd asiointia mobiilisovelluksineen
(Lambacka 2019, 14). Tavoitteena on siirtyd yhteisolliseen tyovuorosuunnitteluun ja
antaa ndin tyontekijoille enemmén mahdollisuuksia vaikuttaa tyoén ja vapaa-ajan yh-
teensovittamiseen sekd tukea tyontekijoiden jaksamista ja hyvinvointia (Lambacka

2019, 14; Oinonen & Harjunpai 2020, 12).

Uuden vuonna 2020 voimaan tulleen tydaikalain seurauksena ty0vuorosuunnitteluun
on tullut tiukennuksia. Endi ei voi suunnitella yli 48 tunnin tyoviikkoja tai yli viitta
yovuoroa perdkkédin. Samoin on muistettava vahintdén 11-tuntinen vuorokautinen le-
poaika. Keskusteluissa on kuulunut, ettd tiukennukset koetaan rajoitteina, vaikka tar-
koituksena on ollut palautumisen ja ty6ssd jaksaminen turvaaminen. Tutkimuksia vuo-
rotyon terveydelle haitallisista vaikutuksista on tehty lukuisia, mutta tutkimuksiin pe-
rustuvia ratkaisuja vuorotyon jérjestdmiseksi on vain véhin (Hakola 2010, 20). Hyvit
vaikutusmahdollisuudet tyovuorosuunnitteluun eivit ole suuresti olleet yhteydessd
tydaikaergonomiaan (Harmd ym. 2019b, 58). Tyopaikkailmoituksissa haetaan myos

”vakiyOkkoja”, vaikka jatkuvaa yotyotad ei suositella.

Opinndytetyon taustalla oli toimintatutkimukseen pohjautuva osallistava ja yhteisolli-
nen tydeldmén tutkimuksellinen kehittiminen. OpinndytetyOn toteutettiin erddssd Sa-
tasairaalan sosiaalipalveluiden alaisessa asumisyksikdssd. Metodina oli tydpajoissa ta-
pahtuva miellekarttatekniikalla toteutettu tutkimuksellinen yhteiskehittdminen, jossa
tarkoituksena oli rakentaa yhteisollisesti toimintamalli terveyttd edistdvadn tydvuoro-
suunnitteluun. Tavoitteena oli saada kokemukset vuorotyon terveysvaikutuksista ni-
kyvéksi osaksi arkea sekd yhteiskehittimisen kautta sitouttaa tyontekijat uuden toi-
mintamallin kdyttoonottoon. Tatd kautta lopullisena tavoitteena on saada tieto ja toi-
minta kohtaamaan kdytdnndssi, jolloin tydvuorosuunnittelusta tulee terveyttd ja hy-

vinvointia edistavaa.



2 TYOAIKALAINSAADANTO TYOVUOROSUUNNITTELUSSA

Tyoaikoja sddtelevdt Euroopan Unionin tydaikadirektiivi, tydaikalaki seké alalla nou-
datettava ty0- tai virkaehtosopimus. Ty0aikadirektiivin perusteella sdddetédén kansalli-
set tydaikalait. Suomessa on voimassa tydaikaa sditeleva yleinen tydaikalaki. Laissa
on madriteltynd yleistydaika seka tietyille aloille sallittu jaksotyoaika. Tyoaikadirek-
tiivi médrittelee terveyttd koskevat viahimmaisvaatimukset koskien tydaikoja, joiden
pohjalta kansallisten ty0aikalakien tulee tuottaa tyontekijoiden vihimmaissuoja. (Ha-

kola 2010, 13.)

Tydaikalain tarkoituksena on rajoittaa ylipitkid tyOpdivid ja ehkdistd ndin terveydelle
vaarallista rasittumista. Ty0aikalaki siis suojelee tyontekijaa liian pitkiltd ja epdmuka-
vilta tydajoilta. Siksi laissa sdddetdin muun muassa viikoittaisista ja vuorokautisista
enimmadistydajoista, vihimmaislepoajoista ja viikoittaisesta vapaa-ajasta. Ty0Oajaksi
luettava aika on pakottavaa oikeutta, josta ei voida kansallisilla sopimuksilla poiketa.
Tyoajan madritelmastd ei siis voi tyo- tai virkaehtosopimuksin poiketa niin, ettd se
olisi tyontekijélle vahingollista. (Lehto & Engblom 2019, 65, 74, 205.) Tyontekijoista
noin 20 % tydskentelee Suomessa kunta-alalla. Suurin osa kuntien henkildstostd on
yleisen kunnallisen virka- ja tydehtosopimuksen (KVTES) piirissd. (Harméa ym. 2014,
3)

Tyoaika

"Tyéaikaa on tyohon kdytetty aika ja aika, jolloin tyontekiji on velvollinen olemaan
tyontekopaikalla tyonantajan kdytettdvissa” (Tyodaikalaki 872/2019, 3 §).
Ty0ajan ja vapaa-ajan vélille on tirkedd vetda raja, silld ko. raja vaikuttaa muun mu-
assa lisd- ja ylityon muodostumiseen seki tydajan enimmaismééran ja lepoaikojen vé-
himmaiisméddrdn toteutumisen valvontaan. Sddnndllinen tydaika ilmenee péddsidéntoi-
sesti ennalta tyOvuoroluettelosta. TyOnantajan on laadittava tydvuoroluettelo, josta
kayvit ilmi sdédnnollisen tydajan alkamis- ja pdédttymisajat sekd taukojen ajankohdat,
mikali niitd ei lasketa tydaikaan. Sen sijaan vapaa- tai lepoaikaa ei ole tydaikalaissa
madritelty, mutta aika on aina joko tyoaikaa tai lepoaikaa. Taukoja ei lueta tydaikaan,

mikali tyontekijalli on mahdollisuus ndind aikoina poistua tyOpaikaltaan. Mikali



tyOpaikalta poistuminen ei ole mahdollista ja tyontekijd ruokailee tyonteon yhtey-

dessd, luetaan lepoaika tydaikaan. (Hietala, Kaivanto & Schon 2020, 63—64, 66, 72.)

Yleistyoaika

"Sddnnéllinen tyoaika on enintddn kahdeksan tuntia vuorokaudessa ja 40 tuntia vii-
kossa” (Tybaikalaki 5 §).

Tyoaikalain mukaan viikoittainen sddnnéllinen tydaika voidaan jirjestdd myos keski-
madrin 40 tunniksi, mutta viikoittainen ty0aika ei kuitenkaan saa ylittdd 48 tuntia. Tyo-
aikalaki sallii siis poikkeamisen 40 tunnin sdénnollisestd viikkotydajasta, mutta ei salli
poikkeamista enintidén kahdeksan tunnin vuorokautisesta tydajasta. (Hietala ym. 2020,
85-86.) Tyopdivit voivat kuitenkin olla lyhyempié kuin kahdeksan tuntia ja sijoittua
kuudelle piivélle (Lehto & Engblom 2019, 97). Todellisuudessa tydaika ei vuosita-
solla ole edes 40 tuntia viikossa. Tyoaikaa lyhentivit tyo- tai virkachtosopimuksissa
madritellyt arkipyhét sekd tydajan lyhentdmisvapaat ja vuosilomat. (Hietala & Kai-

vanto 2019, 63.)

Vuorotyo

"Sddnnollinen tydaika saadaan jdrjestdd vuorotyoksi. Vuorotyossd vuorojen on vaih-
duttava sddnndllisesti ja muututtava ennakolta sovituin ajanjaksoin. Vuorojen katso-
taan vaihtuvan sddnnollisesti, kun vuoro jatkuu enintddn yhden tunnin yhdessd tyéhon

’

sijalle tulleen vuoron kanssa tai kun vuorojen vdliin jdd enintddn yhden tunnin aika.’
(Tydaikalaki 6 §.)

Vuorotyd lasketaan yhdeksi sadnndllisen tydajan jérjestimistavaksi. Tyo- tai virkaeh-
tosopimuksella on mahdollista sopia pidemmisté tydvuoroista, mutta tydajan on tasoi-
tuttava 40 tuntiin tasoittumisjaksolla. Vuorotydssé tyontekijan on tehtavé eri vuoroja.
Mikali tyontekijé tekee vain yovuoroa tai iltavuoroa, ei kyseessd ole vuorotyd. Samaa
tyOvuoroa ei siis voi teettdd toistuvasti tietylld tyontekijilla. Tavallisesti vuorot muut-
tuvat eteenpdin (aamu — ilta — y6 — vapaa). Vuorotydssd tyOvuorot seuraavat toisiaan
tietyn tyOvuorosuunnitelman tai kiertdvédn tydvuorosuunnitelman mukaan ja ovat si-

sélloltddn samanlaisia vuorosta riippumatta. (Hietala ym. 2020, 88-91.)
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Jaksotyoaika

"Sddnnéllinen tyoaika saadaan jdrjestdd niin, ettd se on kolmen viikon pituisena ajan-
jaksona enintddn 120 tuntia tai kahden viikon pituisena ajanjaksona enintddn 80 tun-
tia” (Tyoaikalaki 7 §).

Jaksoty0 toimii vaihtoehtona sddnndllisen tydajan jérjestdmiselle silloin, kun tyon
luonne edellyttda joustavampaa tapaa jirjestia tydaikoja. Jaksotydssé ei rajoiteta vuo-
rokautista tai viikoittaista tydaikaa. Yksittdinen tyovuoro voi siis olla pidempi kuin
kahdeksan tuntia. Tyovuorojen ohella myos viikoittainen tydaika vaihtelee. Tydvuo-
rojen pituutta rajoittavat kuitenkin vuorokausilepoa ja viikkolepoa koskevat méaérayk-
set. Jaksotyoksi luettavat tyot ovat luonteeltaan sellaisia, joita on tehtdva vuorokauden
ympdri viikon jokaisena pdivénd. Lain mukaan jaksotdiksi médritellyt alat liittyvét yh-
teiskunnan toimivuuden kannalta erittiin tdrkeiden toimintojen turvaamiseen. Myos
tydvoimantarve vaihtelee ko. aloilla merkittivisti vuorokauden aikoina. Tyo6t4 ei siksi

voi tehdé esimerkiksi vuorotyoni. (Hietala ym. 2020, 91, 93-94.)

Jaksoty0 on erittdin joustava tydaikajdrjestelyjen ja tydvuorosuunnittelun suhteen (Ha-
kola 2010, 13). Jaksotydaika mahdollistaa péivittdisen ja viikoittaisen tydajan vaihte-
lun viljemmin kuin tydaikalain mukainen vuorotyd. Vuorotyon luonteinen jaksotyo

on usein my0s epdsddnndllistd. (Harma ym. 2019b, 11.)

Yotyo

”Tyo, jota tehdddn kello 23:n ja 6:n vilisend aikana, on yotyotd” (Tyoaikalaki 8 §).
Yotyotd voi teettdd sddannollisesti tydssd, joka voidaan jarjestdd jakso- tai vuorotyona.
JaksotyOssd ja keskeytyméttoméssd vuorotyOssd tyontekijdlla saa teettdd perdkkdin
enintdén viisi yovuoroa. Tdmén jélkeen tyontekijdlle on annettava vahintdén 24 tunnin
yhtdjaksoinen vapaa. (Hietala ym. 2020, 100-101, 105.) Tyoaikalaki madrittelee yo-
vuoron enimmaispituudeksi kahdeksan tuntia. Eri alojen ty6- ja virkaehtosopimukset
mahdollistavat kuitenkin 10-12 tunnin mittaisen yovuoron tekemisen jaksotyossa.
(Hakola 2010, 32.) Jaksotydssé viiden perékkédisen yli kahdeksan tunnin mittaisen yo-
vuoron on sijoituttava kahden viikon ajanjaksolle, jotta tyontekijdlle toteutuu tydaika-
lain mukaisen vapaa-aika eikd 48 tunnin viikkotuntimééra ylity (Lehto & Engblom

2019, 127).
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Edellisen, vuoden 1996 tydaikalain mukaan yovuoroja sai teettd perdkkéin seitsemén.
Uuden lain muutoksen perusteena kaytettiin selvityksid yotyon vaikutuksista tyonte-
kijoiden tapaturma-alttiuteen ja terveyteen. Viiden perdkkdisen yovuoron liséksi tyon-
antaja saa edelleen poikkeustapauksissa teettdd lisd- tai ylityond enintéédn kaksi yovuo-
roa. (Hietala ym. 2020, 100-101, 105.) Tyonantajalla on velvollisuus arvioida tyo-
ajoista aiheutuvat vaarat. Mikili yotyotd ei voida poistaa, on tyOnantajan arvioitava
yOtyon terveysvaikutukset ja arvioinnin perusteella vihennettdva yotyon aiheuttamia

terveyshaittoja. (Harma & Hublin 2019; Lehto & Engblom 2019, 119.)

Kolmannes vuorotyota tekevisti, eli noin 14 %, tekee my0s yovuoroja sdédnndllisesti.
Tyontekijén katsotaan olevan yotyotéd tekeva silloin, kun hin tekee vdhintddn 20 yo6-
vuoroa vuodessa. Tyoeldméssd olevista miehistd noin 18 prosenttia tekee yotyotd, joko

saannollisesti tai ajoittain ja naisista 11 prosenttia. (Lehto & Engblom 2019, 108.)

Tyoaikajoustot

Tydaikajoustojen tavoitteena on varmistaa joustavat tydaikajirjestelyt tyonantajayh-
teisOjen tarpeisiin sekd helpottaa tydntekijoiden tyon ja yksityiseldmén yhteensovitta-
mista. Tyontekijalla on kuitenkin aina oikeus noudattaa sddnnollistd tyoaikaa. Parem-
mat vaikutusmahdollisuudet tydaikoihin edistdvét hyvinvointia ja ennaltachkiisevat
tyOstd johtuvaa kuormitusta. Vaikutusmahdollisuudet helpottavat tyon ja yksityisela-
mén yhteensovittamista. (Lehto & Engblom 2019, 132-133.) Joustotydaika on oma
tyOajan jérjestimistapansa, jota ei ole tdssd opinndytetyossé tarkoituksenmukaista esi-

telld. Tydaikajoustoja voi kuitenkin toteuttaa ilman varsinaista joustotydaikaa.

Tyéaikapankki

"Tyoaikapankilla tarkoitetaan ty6- ja vapaa-ajan yhteensovitusjdrjestelmdd, jolla tyo-
aikaa, ansaittuja vapaita tai vapaa-ajaksi muutettuja rahamddrdisid etuuksia voidaan
sddstdd ja yhdistdd toisiinsa” (Tyoaikalaki 14 §).

Ty6aikapankkiin voidaan tyontekijdn suostumuksella siirtdd lisd- ja ylitydtunteja ja
lakiin tai sopimukseen perustuvia rahamééréisid etuuksia, esimerkiksi yotyo- tai sun-
nuntaikorvauksia, kun ne ovat ensin muutettu aikamaérdisiksi. Tydaikapankkiin ei voi
siirtdd sadnndlliseltd tydajalta maksettavaa palkkaa, kulukorvauksia tai korvausluon-
teisia saatavia, vuosilomalain mukaista sddstovapaata eikd rahamédriistd etuutta, jos

se on erddntynyt maksettavaksi. Tydaikapankin tarkoituksena on tyontekijoiden tyossa
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jaksamisen tukeminen sekd tyOyhteisdjen tuottavuuden edistiminen. Tyoaikapankki

on tyOntekijélle vapaaehtoista. (Hietala ym. 2020, 127-129, 137.)

Tybehtosopimuspohjaisissa tydaikapankeissa voidaan sopia myos rahaméériisten
etuuksien siirtdmisestd tydaikapankkiin. Tydpaikalla voidaan vapaasti sopia, kiyte-
taanko tyoOaikalakiin vai tyoehtosopimukseen perustuvaa tydaikapankkia. (Lehto &

Engblom 2019, 151.)

Pdivittdiset tauot

“Jos tyontekijdn vuorokautinen yhtdjaksoinen tyoaika on kuutta tuntia pidempi, eikd
tyontekijdn tyopaikallaolo ole tyon jatkumisen kannalta vdilttamdtontd, hdnelle on an-
nettava tyovuoron aikana sddnnéllinen vdhintddn tunnin kestdvd tauko (ruokatauko),
jonka aikana tyontekijd saa poistua tyopaikaltaan. Taukoa ei saa sijoittaa tyopdivin
alkuun eikd loppuun.” (Tyoaikalaki 24 §.)

Tyonantaja ja tyontekijd voivat kuitenkin halutessaan sopia lyhyemmaésti, vahintdin
puolen tunnin pituisesta tauosta. Jos vuorokautinen tyoaika ylittdd 10 tuntia, on tyon-
tekijalla halutessaan liséksi puolen tunnin tauko kahdeksan tunnin tydskentelyn jil-
keen. TyOnantaja voi paittad, jarjestetddnko toinen lepotauko niin, ettd tyontekija voi
poistua tyOpaikaltaan. Poistumisoikeuden olemassaolo ratkaisee sen, luetaanko tauko
tydaikaan. Tyontekijdn ei kuitenkaan ole pakko kdyttda toista lepotaukoa. (Hietala ym.

2020, 199, 201.)

Vuoro- ja jaksotydssé asia on hieman toisin. Tydajan ollessa vuoro- ja jaksotydssi yli
kuusi tuntia, on tyontekijille annettava vahintdén puoli tuntia kestdvé lepoaika tai ti-
laisuus aterioida tyon aikana. Vuoro- ja jaksoty0ssé tyonantaja voi pdéttdd, annetaanko
tyontekijille vahintddn puolen tunnin pituinen tauko vai tuleeko tyontekijin aterioida
tyon aikana. Silloin kun tyontekijélld on vain mahdollisuus aterioida tyon aikana, lue-

taan lepoaika tydaikaan. (Hietala ym. 2020, 201.)

Tydaikalaissa ei erikseen sdddetd kahvitauoista, mutta niistd voi olla sovittu tyo- tai
virkaehtosopimuksissa. Kahvitauot ovat padsidintoisesti tydaikaa eikd niiden aikana

saa poistua tyOpaikalta. (Lehto & Engblom 2019, 205.)
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Vuorokausilepo

"Tyontekijdlle on annettava jokaisen tyévuoron alkamista seuraavan 24 tunnin aikana
vahintddn 11 tunnin keskeytymdton lepoaika varallaoloaikana tehtyd tyétd lukuun ot-
tamatta” (Tyoaikalaki 25 §).

Jaksoty0sséd vuorokausilepo voidaan tyohon liittyvistd syistd lyhentdd yhdeksdan tun-
tiin. Yhdekséén tuntiin lyhennetyn vuorokausilevon korvaava lepoaika on annettava
heti seuraavan vuorokausilevon yhteydessé tai jos se ei painavista syistd ole mahdol-
lista, niin pian kuin mahdollista, viimeistdan 14 vuorokauden kuluessa. 11 tunnin vuo-
rokausilepo on kuitenkin padsaanto eiki lepoajan lyhentdminen yhdeksédén tuntiin saa
olla sdannonmukaista. Vuorokausilepo asettaa enimmaéisrajat tydvuoron pituudelle ja
sddtelee tyodaikajirjestelyjd vuorojen vaihtuessa. Aloitetun tyon tulee pééttya siten, ettd
tyon alkamisesta on kulunut enintdén 13 tuntia, jotta jdljelle jdi lain edellyttdmat 11
tuntia lepoaikaa. Jos vuorokausilepo lyhennetdin yhdeksdén tuntiin, on tydvuoron
enimmadispituus 15 tuntia. Sdannos sisaltad kuitenkin useita poikkeuksia. (Hietala ym.

2020, 201-203.)

Viikkolepo

"Tyoaika on jdrjestettdvd niin, ettd tyontekijd saa kerran seitsemdn pdivin aikana vi-
hintddn 35 tunnin pituisen keskeytymdttomdn lepoajan. Lepoaika on mahdollisuuksien
mukaan annettava sunnuntain yhteydessd.” (Tydaikalaki 27 §).

Tyon luonteen takia viikkolepo voidaan jirjestdd myds niin, ettd se on 35 tuntia 14
vuorokauden aikana. Lepoajan tulee kuitenkin olla vdhintdén 24 tuntia jokaisen seit-
semdn pdivin jakson aikana. Lain mukaan viikkolepo on sijoitettava sunnuntain yh-
teyteen silloin, kun se on mahdollista. Laissa ei ole sdédetty siitd, kuinka paljon viik-
kolevosta tulee olla sunnuntain puolella. Tydnantajalla on oikeus paittid tyodstéd johtu-
vien olosuhteiden pohjalta, onko viikkolevon sijoittaminen sunnuntain yhteyteen mah-

dollista. (Hietala ym. 2020, 209, 211-212.)
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Tyoajan tasoittumissuunnitelma

“Tyonantajan on ennakolta laadittava suunnitelma tyéajan tasoittumisesta, jos tyo-
aika on sovittu keskimdiirdiseksi. Suunnitelmasta on ilmettdvd vihintddn kunkin viikon
sddnnollinen tydaika. Tasoittumissuunnitelma on laadittava ajaksi, jonka kuluessa
sddnnollinen tydaika tasoittuu sdddettyyn tai sovittuun keskimddrddn.” (Ty0oaikalaki
298§.)

Tyoaikalaki erottaa tydajan tasoittumissuunnitelman ja tyovuoroluettelon toisistaan.
Ne voidaan kuitenkin yhdistdd yhdeksi asiakirjaksi. Velvollisuus tasoittumissuunnitel-
man laatimiseen on silloin, kun tydaika on jarjestetty keskiméardiseksi. Keskiméarai-
sessd tyOajassa tyOaika vaihtelee vuorokausittain ja viikoittain ja tasoittuu tietyn ajan-

jakson kuluessa. (Hietala ym. 2020, 217-218.)

Tyovuoroluettelo

“Jokaiselle tyopaikalle on laadittava tyovuoroluettelo, josta kdyvdt ilmi tyontekijin
sddnndllisen tyoajan alkamisen ja pddttymisen ja taukojen ajankohdat” (Tydaikalaki
30 9).

Tydvuoroluetteloon merkitty ty0aika maéérittelee tyontekijdn tydajan sellaisissa tyo-
suhteissa, joissa viikoittainen tydaika voi vaihdella. Vuorokausilepoa ja viikoittaista
vapaa-aikaa ei tarvitse merkitd luetteloon, silld ne kdyvét ilmi tydajan alkamisen ja
paéttymisen ajankohdista. Tyovuoroluettelo laaditaan samaksi ajanjaksoksi kuin tyo-
ajan tasoittumissuunnitelma, jollei se ole painavien syiden vuoksi erittdin vaikeaa.
Tydvuoroluettelo on laadittava niin pitkélle ajalle kuin mahdollista, vdhintadn kuiten-
kin viikoksi. Tydvuoroluettelo on annettava tiedoksi kirjallisesti viimeistddn viikkoa
ennen kyseisen tydvuoroluettelon ajanjakson alkamista. Tydvuoroluettelon tiedoksi-
annon jilkeen tyontekijoiden tulee voida luottaa siithen, ettd tyovuoroluettelo ei muutu.
Tyontekijoille tiedoksi annettu tydvuoroluettelo sitoo siis 1dhtokohtaisesti tydnantajaa.
Tiedoksiannon jidlkeen tydvuoroluetteloa ei saa muuttaa ilman tyontekijdn suostu-
musta tai toiden jarjestelyihin liittyvista erittdin painavasta syistd. (Hietala ym. 2020,

222-224,226.)

Tydvuoroluetteloon merkityt tydvuorot ovat tyontekijille sitovia. Tydvuoroluettelo on
tyontekijan vapaa-ajan suunnittelun kannalta keskeinen. Siksi tyOntekijén on tdrkedd
saada tietdd ty0ajoistaan riittdvén aikaisessa vaiheessa. TyOnantajalla ei ole automaat-

tisesti velvollisuutta kuulla tyontekijoiden mielipiteitd tyovuoroluettelon laatimisessa.
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TyoOnantajan on kuitenkin varattava tyontekijélle tilaisuus toiveiden esittdmiseen, jos
tyontekija sitd vaatii, mutta viimekadessa tyonantaja paéttia tydovuoroista toiveet kuul-

tuaan. (Hietala ym. 2020, 225.)

Tyovuorosuunnittelu pohjaa tydaikalakiin, joten opinniytetydssd on olennaista kiyda
lapi keskeisiéd asioita tydaikalainsddddnndstd. Edelld on kuvattu tydaikalain siséltod
opinndytetyon aihepiiri huomioiden. Tyoaikalaki on kokonaisuudessaan huomatta-
vasti laajempi. Moniin kohtiin siséltyy myds paljon poikkeuksia, joita ei 1dheskédan
kaikkia ole timéan opinndytetyon kannalta tarkoituksenmukaista kuvata. Edelld kuva-
tut tydaikalain méiirittelemit késitteet tulevat esiintymdidn opinndytetyon edetessi.
Opinndytetydssi kdytetddn, kuten muussakin kirjallisuudessa, késitettd vuorotyd myos
silloin, kun kyseessd on jaksotyd. Niin siksi, ettd vuorotyd on kielessd vakiintunut

ilmaisu puhuttaessa tyosti, jota tehdddn eri vuorokaudenaikoina ja viikonpéivina.

3 VUOROTYON TERVEYSVAIKUTUKSIA

Epédsaannolliset tydajat ovat merkittdva tyontekijdn hyvinvointiin vaikuttava tekija
(Karhula ym. 2011, 7). Niiden merkitysté tyontekijoiden hyvinvoinnille onkin tutkittu
runsaasti (Oinas, Anttila & Mustosmiki 2019, 10). Erityisen haitallisena tyontekijin
terveydelle pidetddn vuorotyotd, silld pitkddn jatkuvan vuorotyon on todettu olevan
terveysriski (Lehto & Engblom 2019, 108; Oinas ym. 2019, 10; Partinen 2011, 88).
Tyoskentely iltaisin, isin ja viikonloppuisin vaikuttaa negatiivisesti hyvinvointiin ja
terveyteen. Epdsadnndlliset tydajat vaikuttavat paitsi suoraan terveyteen, myds vuoro-
kausirytmin héiriintymiseen, unettomuuteen, visymykseen paivilla, ty0dstd palautumi-
seen, tyon ja yksityiseldmdn yhteensovittamiseen sekd vapaa-ajan hdiriintymiseen ja
sitd kautta sosiaaliseen hyvinvointiin. (Hakola 2010, 19, 38; Harméd ym. 2014, 4;
Héarmé ym. 2017, 3; Hirma ym. 2019a; Oinas ym. 2019, 9; Partinen 2011, 89; Rau-
ramo 2012, 33.)
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3.1 Kuormittavia tydaikapiirteitd vuorotydssi

Esimerkkejd kuormittavista tydaikojen piirteistd, joilla on yhteyttd tyontekijoiden ter-
veyteen ja hyvinvointiin ovat pitkét tydvuorot ja -viikot, useat perdkkéiset tyovuorot,
yoty0, aikaiset aamuvuorot, lyhyet vuorovilit, yksittdiset vapaapdivit ja viikonlop-
puun ajoittuva tyo (Kuvio 1.) (Hakola 2010, 38; Harma ym. 2014, 23). Yoty6 on tut-
kimusten mukaan kiistatta haitallisinta. Haitallisuus on todettu kaikissa tutkimuksissa.
Se on syy useimpiin sairauksiin sekd myds riskitekijd ennenaikaiseen kuolemaan.

(Lehto & Engblom 2019, 109; Partinen 2011, 89; Partonen 2020, Rauramo 2012, 33.)

2. Vuorokauden aika
- aikaiset aamuvuorot

- aamuvuorot

- paivavuorot

- iltavuorot

1. Tybajan pituus  ~vover 3. Vuorointensiteetti
- péivi_ﬁéinen. viilko_ttainen ja - perékkaiset ilta- ja yévuorojaksot
vuosittainen tybaika - tybvuorojen valit

yovuorojen jalkeinen vapaa

Vaikutusmahdollisuudet . . -ai

tyoaikoihin 4. Tyoalkojen }’a Iii:sitl:i:en vapaa-aika
- tybvuorojen toivominen sosiaaliset - vapaat viikonloput

- vuorctoiveiden toteutuminen - yksittaiset vapaapaivat

ulottuvuudet

Tyoaikojen Tyoaikojen vaihtelevuus
ennustettavuus - tydvuorojen alkamis- ja

- vuorolistojen toteuminen loppumisajat
- tyévuorojen pituus

Kuvio 1. Ty6aikoihin liittyvdt kuormitus- ja voimavaratekijit (Harma ym. 2014, 19.)

Tyobajat ovat vuorotydluonteisessa jaksotydssd epdsdanndllisempid ndkyen esimer-
kiksi vuorojen alkamis- ja loppumisaikojen sekd tydvuoron pituuksien suurempana
vaihteluna. Vuoroty6luonteisessa jaksotyOssd on néin useita tydaikoihin liittyvid kuor-

mitustekijoitd, joita pdivityodssd ei juurikaan esiinny. (Harma ym. 2014, 46.)

3.2 Palautuminen vuorotydssa

Epasaiannolliset tydajat vaikuttavat tydntekijin terveyteen ja jaksamiseen silloin, kun
lepoon ja palautumiseen jdé liian vdhédn aikaa (Hakola 2010, 10). Palautuminen on

hyvinvointia ylldpitidva prosessi ja sen vaarantuminen on uhka terveydelle (Kinnunen
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2017, 141). Ihminen kuormittuu ty6téd tehdessé aina, mutta ihmisilld on palautumisme-
kanismi, joka auttaa palauttamaan menetetyt voimavarat. Palautumismekanismin ta-
voitteena on palauttaa elimisto stressitilasta takaisin lepotilaan. Télloin stressin aikana
kulutetut voimat palautuvat. Palautuminen edellyttda riittdvén pitk&éd yoaikaista unta

sekd lepoa vapaa-ajalla. (Manka & Manka 2016, 181.)

Palautuminen voidaan jakaa kahteen tekijdén; fysiologiseen ja psykologiseen. Fysio-
loginen palautuminen on onnistunut, kun elimistd on stressin jialkeen palannut perus-
tasolle. Psykologisella palautumisella tarkoitetaan ihmisen omaa kokemusta tydssd
jaksamisestaan. Palautumista tapahtuu kolmella tavalla: uusien voimavarojen hankki-
misella, uhattujen voimavarojen turvaamisella ja menetettyjen voimavarojen palautta-
misella. (Manka & Manka 2016, 181.) Erittdin tdrkedd on pdivittdinen palautuminen
silld, jos tyokuormituksesta ei palaudu, verottaa kasautuva kuormitus hyvinvointia ja
heikentdd néin terveyttd. Yovuorot ja pitkdt tydvuorot ovat kuormittavia, silld silloin
usein unen maird vihenee ja laatu heikkenee. Télldin vdsymys ja uupumus voimistu-
vat. Pitkien tydjaksojen aikana syntyy helposti kasautuvaa kuormitusta. (Hakola 2010,
11,27, 40.)

Epéasaiannolliset tydajat ja liiallinen kuormittavuus voi ilmetd epéterveellisind stressin-
hallintakeinoina, jolloin voi ilmetd hermostuneisuutta, drtyneisyyttd, levottomuutta,
jannittyneisyyttd, ahdistuneisuutta tai motivaatiotason laskua (Hirma ym. 2017, 22;
Laine ym. 2011, 107). Palautumisongelmat ovatkin yhteydessi tyouupumuksen riskiin
(Manka & Manka 2016, 182). Palautumisen ongelmat tulee tunnistaa ajoissa, jottei
vakavampia hyvinvoinnin ja terveyden uhkia pddsisi syntyméédn (Kinnunen 2017,
144). Riittdvén pitkd ja hyvilaatuinen uni on yksi hyvinvointimme tarkeimmista teki-

joistd (Hakanen, Ahola, Hirméa, Kukkonen & Sallinen 2009, 39).

3.3 Unirytmi ja unih&iriét vuorotydssa

Monet unihdiridt ovat tydperdisid. Tydperdisiin unihdiridihin luetaan kuuluvaksi vuo-
rotyon aiheuttama unihéiri6 sekd tyostd johtuva riittdmatén youni eli univaje. (Harma
ym. 2011, 79; Karhula ym. 2011, 7; Rauramo 2012, 32.) Y 6aikaan tydskentely sekoit-

taa sekd elimiston fysiologisia sddtelyjirjestelmid ettd unirytmid (Harma ym. 2019a).
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Valvominen yolld ja nukkuminen pdivélld on vastoin ihmisen luonnollista vuorokau-
sirytmid (Hakola 2010, 32; Karhula ym. 2011, 8). Elimiston vaikeus sopeutua poik-
keavien tydaikojen edellyttimiin vuorokausirytmeihin ilmenee voimakkaana uneliai-
suutena valvejakson aikana ja unettomuutena unijakson yhteydessi. Vuoroty0 ja epi-
saannolliset tydajat aiheuttavat unettomuutta, koska elimisto ei kykene muuttamaan
vuorokausirytmié vaihtuvien tyovuorojen mukaisesti. (Harmé ym. 2011, 82—83; Kar-
hula ym. 2011, 8.) Yleisimpia haittoja vuorotyota tekevilld ovat visymys, nukahtamis-
vaikeudet, katkonainen yduni ja lyhyt vuorokautinen uni (Karhula ym. 2011, 8; Lehto

& Engblom 2019, 109; Partinen 2011, 89).

Silloin, kun ihminen nukkuu viéraan vuorokaudenaikaan vuorotyon takia, ei elimistod
ole valmis nukkumiseen ja uni jdd lyhyemmaéksi ja huonolaatuisemmaksi. Univelkaa
syntyy, kun nukutaan unentarvetta vihemman. Univaje puolestaan syntyy, kun unen
maérad jad toistuvasti vihdisemmaksi kuin vireyden saavuttaminen vaatisi. (Hirma ym.
2011, 80, 82.) Unen tarve vaihtelee yksilollisesti, mutta my0s eldmintilanteen mukaan,
ollen noin 7-9 tunnin vililld (Hakanen ym. 2009, 45, 8; Rauramo 2012, 33). Reilu 10
% aikuisista tulee toimeen alle kuuden tunnin ydunilla, kun taas 10-15 % tarvitsee

unta yli 9,5 tuntia (Partinen 2011, 105).

Vuoroty6hon liittyy vuorokausirytmin hdiriintyminen seki ajoittainen univaje johtuen
yOty0Osti ja lyhyistd vuorovileistid (alle 11 tuntia). Vuorotydssi valveillaoloajat piden-
tyvit aiheuttaen univelkaa. Unen pituus lyhenee ilta-aamuvuoro yhdistelmissd seka
yovuorojen jilkeen. Unijakso péivdsaikaan on noin kaksi tuntia lyhempi kuin yolla
nukuttu unijakso, mistd johtuu kasautuva univaje useamman perdkkéisen ydvuoron
jalkeen. Siksi yotyo lisdd palautumisen tarvetta. Ydvuoroista palautumien voi kestdi
useamman vuorokauden. Yli 40 ja varsinkin yli 48 tunnin kokonaistydaika voi johtaa
univalvetilan héirididen lisdéntymiseen. Vapaapdivind tunnetaan viasymysta ja nuku-
taan pidempéédn. (Harmd ym. 2019a; Harméd ym. 2019b, 11, 56-57, 61-62; Karhula
ym. 2011, 8-9.) Iltavuoroihin ei padsdintoisesti merkitsevésti liity lisddntynyttd vésy-
mysté tai unen pituuden muutoksia, vaikka iltatyo lisddkin voimakkaasti unettomuutta
(Harma ym. 2019b 4, 57). Unen lyhenemistd aikaisten aamuvuorojen ja yévuorojen
yhteydessa ja pitenemista erityisesti vapaapdivind kutsutaan sosiaaliseksi aikaerorasi-

tukseksi (Partonen 2020).
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Vuorotyounihéirié on jatkuvassa yOtyOsséd ja yOtyotd sisdltdvéssd kolmivuorotydssi
selvisti yleisempad kuin yotyotd sisdltdmittomassi vuorotyossd. Vuorotyontekijoista
jopa kolmannes kérsiikin vuorotyon aiheuttamasta unihdiriostd, kun vuorotyéhon si-
sédltyy myos yotyotd (Harma & Hublin 2019; Harma ym. 2019b 4, 28, 56-57.) Hait-
taavaa vasymysti esiintyy kuitenkin ajoittain l&hes kaikilla vuorotyontekijoillé aikais-
ten aamuvuorojen ja yovuorojen yhteydessd (Karhula ym. 2011, 8). Unenpuute on ter-
veydelle haitaksi, joten tyOperdisiin unihdiridihin tulisi suhtautua vakavasti (Harma

ym. 2011, 79).

3.4 Vuorotyon terveysriskit

Terveysriskeihin liittyvét tutkimustulokset ovat olleet monesti ristiriitaisia (Harméa ym.
2014, 5). Samoin terveysvaikutusten ilmaantuvuutta voidaan selittdd useammalla eri
tavalla (Hakola 2010, 19; Lehto & Engblom 2019, 109). Keskeisimpini voidaan kui-
tenkin pitdéd epdsiddnndllisistd tydajoista johtuvaa unen ja vuorokausirytmin seka fy-
siologisten séddtelyjérjestelmien héiriintymisti, jolloin univajeeseen ja melatoniinin vi-
hdisempéén eritykseen liittyva tulehduksellisten prosessien aktivoituminen on toden-
ndkoisimpien vaikutusmekanismien joukossa. (Hakola 2010, 19; Hirmé ym. 2014, 5;
Héarmé ym. 2019b, 11; Lehto & Engblom 2019, 109.) Unih&iri6ihin liittyy siis riski
sairastua, joka johtuu elimiston perustoimintojen muutoksista, keskeisimpind energia-
aineenvaihdunta ja puolustusjdrjestelmd (Hakanen ym. 2009, 40; Hirméd ym. 2011,

82).

Vuorotyd saattaa lisdtd pidemmalld aikavililld sairastumisriskid hormonaalisiin syo-
piin, erityisesti rintasyopéén, sydén- ja verisuonisairauksiin, painon nousuun ja meta-
boliseen oireyhtyméén sekd kakkostyypin diabetekseen. Vuoroty6lld on myds todettu
yhteyksid lisdéntymisterveyteen, erityisesti hedelmaillisyyden vihenemiseen sekéa suu-
rentuneeseen keskenmenon riskiin. (Hirma ym. 2014, 5; Hirméa ym. 2019a; Harma
ym. 2019b, 12; Rauramo 2012, 33.) Alustavaa, mutta kuitenkin merkittdvad ndyttoa
on yoOtyota sisdltdvdn vuorotydn yhteydestd kohonneeseen reuman, Ms-taudin ja pso-

riasiksen riskiin (Hirmd & Hublin 2019; Harmi ym. 2014, 5).
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Eniten tutkimusnéyttod on vuorotyon yhteydestd sydén- ja verisuonitauteihin, erityi-
sesti sepelvaltimotautiin (Hakola 2010, 19; Hirma ym. 2017, 3; Hirm4 ym. 2019a;
Partinen 2011, 89; Rauramo 2012, 33). Y&tyota sisdltdva vuorotyo lisdéd sepelvaltimo-
taudin riskid ja kuolleisuutta noin neljainnekselld paivatyohon verrattuna (Harmé ym.
2019a). Arvioiden mukaan seitsemén prosenttia sydén- ja verisuonisairauksista johtuu
vuorotyostd (Hairma ym. 2014, 5). Vuorotyd voi altistaa myds syddmen rytmihéiridille

(Lehto & Engblom 2019, 108; Partonen 2020).

Rintasyovén kohdalla vuorotyon vakavia terveyshaittoja on todettu, kun yévuoroja on
vahintddn kolme kuukaudessa. Jos yovuoroja on viikossa kolme tai enemmain, nousee
rintasydvén riski jopa kolminkertaiseksi alle 50-vuotiailla naisilla verrattuna péivityo-
hon. (Harma ym. 2019b, 72.) Sydpien osalta tutkimustulokset ovat kuitenkin ristirii-
taisia. Vuorokausirytmin hiiri6 sekd valon melatoniinin erittymisti estdvét vaikutuk-
set ovat todenndkdisii syitd rintasyOpériskiin. Y otyota sisdltivian vuorotydn on esitetty
olevan yhteydessi rintasydvén lisdksi myds eturauhassyOpédn, ithosyopdin, ruoansu-

latuskanavan syopiin sekd keuhkosyopddn. (Hirmé ym. 2019a.)

Vuoroty6lld on vaikutusta myds ruokailutottumuksiin ja ravitsemukseen (Lehto &
Engblom 2019, 109). Samoin erilaiset ruoansulatus- ja aineenvaihduntahiiriét ovat
vuorotyontekijoilld yleisid (Hakola 2010, 19; Partinen 2011, 89). Kasautuva univaje ja
yoOtyon tekeminen vaikuttavat ndlkda sidédtelevien hormonien eritykseen. Lisdksi univa-
jeella on vaikutusta insuliiniresistenssin véliaikaiseen lisddntymiseen. Vuorotyo lisda
ndin nautitun energian kokonaisméérii ja altistaa painonnousulle, jolloin myds meta-
bolisen oireyhtymén riski kasvaa. (Harma & Hublin 2019; Harm& ym. 2019a; Laitinen
2018, 163; Lehto & Engblom 2019, 108.) Tutkimustulokset diabeteksen ja vuorotyon
valisestd yhteydestd ovat ristiriitaisia. On kuitenkin havaittu kakkostyypin diabetesris-
kin kasvaneen jonkin verran vuorotyossé. Ylipaino lienee tirkein tekijd vuorotyohon

liittyvéssé diabetesriskissd. (Hirmd ym. 2019a.)

Yotyd saattaa aiheuttaa my0s stressid (Hakola 2010), mutta uusimpien tutkimusten
mukaan vuorotyohon ei ole todettu liittyvdn merkittdvdd mielenterveyden hiirididen

riskid (Harma & Hublin 2019).
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3.5 Tyo0n ja yksityiseldméan yhteensovittaminen

Tyd ja yksityiselama, erityisesti perhe-eldma, liittyvat monin tavoin toisiinsa, joka hei-
jastuu ithmisen hyvinvointiin tai kuormittuneisuuteen (Hakanen ym. 2009, 71, 103).
Vuorotydlld voi siis olla my0s sosiaalisia vaikutuksia (Hakola 2010, 19; Hirmi ym.
2019a; Partonen 2020). Tyoaikojen sosiaalisiin ulottuvuuksiin luetaan vapaa-aika, tyo-
aikojen epdsdiannollisyys, tydaikojen ennustettavuus ja tyOaikoihin liittyvét vaikutus-
mahdollisuudet (Harma ym. 2014). Sosiaaliset vaikutukset ilmeneviat muun muassa
tyon ja yksityiseldman yhteensovittamisen ongelmina (Hakola 2010, 19; Harma ym.
2019a; Partonen 2020). Tyon ja yksityiseldmin yhteensovittamisella tarkoitetaan tyon
yhdistdmisté arjen velvollisuuksiin niin, ettd kokonaisuus toimii ja tukee tyontekijan
ja hénen ldheistensd hyvinvointia (Sorsa & Rotkirch 2020, 13). Ty0 ja vapaa-aika pi-
taisikin erottaa toisistaan niin, ettd voimavaroja jdd myds tyon ulkopuoliseen eliméin

(Hakola 2010, 11).

Viimeisen parin vuosikymmenen aikana on kiinnitetty huomiota tydaikojen epéasosi-
aalisuuden lisdédntymiseen. Epédsosiaaliset ty0ajat sijoittuvat sellaiseen aikaan, jolloin
useimmat thmiset eivit ole tydssd, eli iltoihin, yohon tai vitkonloppuihin. Epédsosiaali-
sen ajan taustalla on ajatus rajatuista ajoista, jolloin sosiaaliseen kanssakdymiseen on
mahdollisuus. Mikili tydaika sijoittuu téllaiseen aikaan, vaikeutuu sosiaalisten suhtei-
den ylldpitdminen. Epdsosiaaliset ty0ajat nayttaytyvit useissa tutkimuksissa tyonteki-
joiden hyvinvoinnin ja arjen jirjestimisen kannalta riskialttiina (Oinas ym. 2019, 8,
10, 32.) Vuorotyontekijoistd 25 % kokee sosiaalisen eldmén héiriintymisen olevan
merkittdvin vuorotyon haitta. Sosiaali- ja terveysalalla tyon ja yksityiseldmén yhteen-
sovittamisen haasteita kokee kolmivuorotydssd 24 %, yotyossd 19 % ja kaksivuoro-
tyossd 10 %. (Suomala 2014, 79.) Erityisesti vuoroty6hon liittyva epdsddnndllinen
vuorokausirytmi on usein ristiriidassa perheen ja yhteiskunnan paivdorientoituneen
rytmin kanssa, mika vaikeuttaa tyon ja yksityiseldmén yhteensovittamista (Oinas ym.
2019, 9, 30). Tyoskentely iltaisin, disin tai viikonloppuisin on sosiaalisesti kalliimpaa

(Tammelin 2009, 177).

Tyon ja yksityiseldmin yhteensovittaminen ovat tutkimusten valossa sidoksissa tydai-
kamuotoon (Heponiemi, Sinervo, Véanska, Halila & Elovainio 2009, 14—15; Laine ym.

2011, 71). Vuorotyo6ta tekevilld on useammin vaikeuksia yhdistda tyo ja yksityiselama
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verrattuna paivatyoté tekeviin (Harmé ym. 2019b, 63). Eniten yhteensovittamisen on-
gelmia koetaan kolmivuoroty6ssd (Heponiemi ym. 2009, 14-15; Laine ym. 2011, 71;
Oinas ym. 2019, 6). Suhteellisen suuri ilta- ja yovuorojen osuus, suuri lyhyiden tyo-
vuorovilien (alle 11 tuntia) osuus, yksittdiset vapaapdivat, pitkét tyoviikot ja suuri vii-
konlopputydn osuus on yhteydessd tyon ja yksityiseldmin yhteensovittamisen vai-
keuksiin. Tutkimusten mukaan iltavuorot lisddvit voimakkaimmin ty6n ja muun ela-
méan yhteensovittamisen vaikeuksia. Sen sijaan pitkét tyovuorot eivét ole yhteydessa
tyon ja yksityiseldmdn yhteensovittamisen vaikeuksiin. Epédsddnnéllisen tydajan li-
saksi my0s vaikeudet ennakoida tulevia tydaikoja vaikeuttavat tyon ja yksityiselamén

yhteen sovittamista. (Harma ym. 2019b, 4, 11, 36-37, 56-58.)

Viikonloppuvapailla on keskeinen merkitys sosiaalisen eldmidn kannalta (Hakola
2010, 27). Perinteisesti viikonlopun on ajateltu olevan lepoa, vapaa-aikaa tyosta sekd
sosiaalista aikaa. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd viikonlopputdiden vuoksi sosiaa-
liset kontaktit jaavét vihaisiksi. Viikonlopputy6téd pidetdéinkin sosiaalisten suhteiden
kannalta erityisen ongelmallisena. Erityisesti sunnuntaityd vie aikaa levolta, yhdessa-
oloaikaa perheen kanssa sekd mahdollisuutta harrastustoimintaan ja lisdd yksin vietet-
tyd aikaa. Viikonlopputyota tekevit eivat myOskddn saa korvattua sosiaalisten kontak-
tien puutteita arkisin. Tutkimustulosten perusteella viikonlopputyd merkitsee viikon-

lopun muuttumista arjen kaltaiseksi. (Oinas ym. 2019, 6, 32-34, 43.)

Sen lisdksi, ettd epdsddannolliset tydajat hankaloittavat harrastustoimintaa ja ystidvien
kanssa vietettdvdid aikaa, ovat ne myos avioeroriskid lisdava tekija. Tutkimustulokset
ovat osoittaneet, ettd epdsadnndllinen paivityostd poikkeava tydaikamuoto, erityisesti
vuoroty0 ja sddnnollinen yotyo lisdd avioeroriskid tilastollisesti merkitsevasti. (Oinas
ym. 2019, 35-36; Suomala 2014, 79.) Avioeroriskid kasvattaa yhteisen ajan vdhenty-
minen suoraan yhteisen vapaa-ajan puuttumisena, mutta myos perheen ajankdyton ai-
kataulutuksen ongelmina seka rutiinien puuttumisena. Monet tutkimukset korostavat-
kin epdsddnnollisten tydaikojen perhevaikutuksia. Perheen yhteisen ajan puute on kes-
keinen episosiaalisten tydaikojen vaikutus. (Oinas ym. 2019, 32, 35.) Tyon ja yksi-
tyiseldmin yhteensovittamisen kokemuksissa ei suuresti ole havaittu sukupuoleen tai
ikdédn perustuvia eroja (Hirma ym. 2019b, 38), mutta vuoroty6ta tekevét didit kérsivit
enemman ajanpuutteen tunteesta perheen kanssa, kun taas isit kokevat huolta omasta

jaksamisestaan vanhempana (Salmi & Lammi-Taskula 2011, 161).
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Epéasaiannolliset tydajat tuovat mukanaan riskejd, mutta luovat toisaalta myds tasa-ar-
voisempia mahdollisuuksia arjen jirjestimiseen. Epédsddnnollisten tydaikojen on to-
dettu tosinaan helpottavan tyon ja yksityiseldmdn yhteensovittamista. Esimerkiksi se,
mihin vuorokauden aikaan ja mind viikonpdivina tyotd tehdédédn, vaikuttaa lastenhoi-
don jirjestimiseen ja kotitdiden jakamiseen. Tutkimuksissa on havaittu puolisoiden
ratkaisevan lastenhoitojérjestelyja ketjuttamalla ty6aikojaan, jolloin tarve ulkopuoli-
seen hoitoon vdhenee. Puolisoiden erilaiset tyorytmit voivat nédin helpottaa lastenhoi-
don jérjestelyd luoden mahdollisuuden niin sanottuun vuorotahtiseen vanhemmuuteen,
mutta tilloin koko perheen yhdessi viettima aikaa on viistamatta vahdisempad. (Oinas

ym. 2019, 6, 10, 30.)

3.6 Vuorotyohon sopeutuminen

Samoin kuin yovuorojen terveysvaikutukset vaihtelevat yksilollisesti, ihmiset myds
sopeutuvat vuorotyohon yksildllisesti. Yksilolliset erot ovatkin suuria ja toiset voivat
tehdd vuoroty6td ilman suurempia terveyshaittoja. Esimerkiksi reagointi valvomiseen,
visymykseen ja pdivdsaikaan nukkumiseen ja sisdisen kellon toiminta vaihtelevat.
Toiset ovat iltaihmisid ja toiset taas herddvit aikaisin aamulla ja ovat heti tyon-
touhussa. (Hakola 2010, 32; Harma ym. 2011, 80; Lehto & Engblom 2019, 113; Par-
tinen 2011, 88, 93.) Iltaihmiset sopeutuvat vuorotyohon ja erityisesti yovuoroihin pa-
remmin kuin aamuihmiset (Harma ym. 2011, 80; Lehto & Engblom 2019, 113; Parti-
nen 2011, 93). Toisilla pdivdsaikaan nukkuminen onnistuu riittdvin hyvin, toiset taas
karsivit suurista univaikeuksista pdivdsaikaan nukkuessaan. Toiset ihmiset myds sie-
tavit visymystd huomattavasti paremmin kuin toiset (Hakola 2010, 32-33). Eniten

sopeutumista vaaditaan yovuorojen yhteydessd (Karhula ym. 2011, 9).

Ikddntymisen myo6td vuorotyon terveyshaittojen on todettu kasvavan, syynd todenni-
koisesti vuorokausirytmin heikentynyt sopeutumiskyky perdkkaisiin yovuoroihin seka
paivalld nukkumisen vaikeutuminen (Hirmd ym. 2014, 48). Nuoremmat ihmiset so-
peutuvat padsadntdisesti yovuoroihin paremmin kuin vanhemmat, silld nuoremmat ky-
kenevit muuttamaan vuorokausirytminsa helpommin y6ty6rytmiin (Hakola 2010, 33).
Vuoroty6hon, erityisesti yovuoroihin, sopeutuminen alkaa heiketd suurella osalla ih-

misistd 45 ikdvuoden jélkeen (Partinen 2011, 93).
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Miesten ja naisten vélilld ei tutkimuksissa ole havaittu olevan eroja yovuoroihin so-
peutumisessa. Yovuorot eivit mydskddn aina automaattisesti ole ehdoton terveysuhka,

mikali ne ovat aidosti oma valinta ja sosiaalinen tuki yovuorojen tekemiseen on vahva.

(Hakola 2010, 36, 39.)

4 TERVEYDEN EDISTAMINEN

4.1 Terveyden mééritelma

Terveys voidaan médritelld monella eri tavalla, mutta yleisimmin kaytetty terveyden
méadritelméd on Maailman terveysjdrjeston WHO:n Ottawan perusasiakirjaan (1986)
kirjattu médritelma, jonka mukaan terveys on tdydellinen fyysisen, psyykkisen ja so-
siaalisen hyvinvoinnin tila, ei vain sairauden puuttumista. Taydellista terveyttd on kay-
tdnnossd ldhes mahdotonta saavuttaa, mutta parasta mahdollista terveyttd kannattaa
tavoitella. Perinteisen terveysmairitelmén rinnalla korostetaan terveyttd ihmisen ko-
kemana ja jatkuvasti muuttuvana tilana. (Laaksonen & Suvivuo 2015, 8-9.) Terveys
ndhdéddn nidin olevan muuttuva oppimis- ja kehitysprosessi. Ndin muutokset tervey-

dentilassa voivat palautua ja ihminen voi niihin itse vaikuttaa. (Haarala & Mellin 2015,

39.)

Terveyden ajatellaan olevan osa hyvii oloa ja eldmén tarkoitusta. Siten terveys on yksi
kokemuksellinen hyvinvoinnin osa-alue ja tirkeimpid eldmén arvojamme (Haarala &
Mellin 2015, 39; Pietild 2010, 10). Koettu terveys on siis ihmisen tulkintaa kokemas-
taan terveydestd tai sairaudesta. Thmiset kokevat terveyden tasapainon fyysisend,
psyykkisend ja sosiaalisena hyvinvointina. (Nikula 2011, 89, 97.) Terveyteen vaikut-
tavat ndin sairauksien ja elinympdriston lisdksi kokemukset, arvot ja asenteet (Laak-
sonen & Suvivuo 2015, 9). Terveyttd voidaan kuvata ominaisuutena, toimintakykyni,
voimavarana, tasapainona tai kykyni selviytyd. Terveys on jotakin positiivista, joka
ymmarretddn jokapdiviisen eldimén voimavaraksi. MyOnteinen terveyskésitys koros-

taakin juuri voimavaroja. (Haarala & Mellin 2015, 38; Nikula 2011, 8.)
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Koska terveys on yksi kokemuksellinen hyvinvoinnin osa-alue (Haarala & Mellin
2015, 39; Pietila 2010, 10), kiytetddn myos tdssd opinndytetyOssd ajoittain terveyden

asemasta késitettd hyvinvointi terveyden kokonaisvaltaisen luonteen vuoksi.

4.2 Terveyden edistdmisen ldhtokohtia

Terveydenhuoltolaki méidrittelee terveyden edistdmisen yksiloon, vdestdén, yhteisoi-
hin ja elinymparistoon kohdistuvana aktiivisena ja tavoitteellisena toimintana, jossa
tavoitteena on sekd hyvinvoinnin ja terveyden etté tyo- ja toimintakyvyn ylldpitdminen
ja parantaminen ja terveyden taustatekijoihin vaikuttaminen. Liséksi tavoitellaan sai-
rauksien ja tapaturmien sekd muiden terveysongelmien ehkéisemisti, mielenterveyden
vahvistamista, terveyserojen kaventamista sekd voimavarojen kohdentamista tervey-
den edistdmiseen. (Haarala & Mellin 2015, 37; Rauramo 2012, 26.) Terveyden edista-
miseen siséltyy erityisesti sellaisten menetelmien hyodyntdminen, joiden avulla tie-

teellinen tieto muuttuu terveyttéd tukeviksi valinnoiksi arjessa (Nikula 2011, 9).

Terveyden edistdmiseen vaikuttavat niin yksilolliset kuin yhteiskunnallisetkin tekijét
sekd vallitsevat olot. Terveyden edistimiseen liittyy keskeisesti osallisuuden kisite.
Terveyden edistdmiselld pyritdén parantamaan terveysoloja sekd ithmisten mahdolli-
suuksia vaikuttaa terveyteensd ja ympdristonsa terveyteen luomalla ithmisille mahdol-
lisuuksia ylldpitdd ja parantaa terveyttdadn. Keskeistd on vahvistaa voimavaroja, joiden
kautta ihmiselle tarjoutuu mahdollisuus ottaa aktiivinen rooli terveytensé hallinnassa.
Osallisuuden kautta ihminen voi aktiivisesti vaikuttaa itseddn ja ympdristodadn koske-
viin asioihin. Terveyden edistdmisessd tavoitteet médrittyvit sen mukaan, mitd kul-

loinkin pidetéén toivottavana ja arvokkaana. (Haarala & Mellin 2015, 36.)

Terveyden edistiminen voidaan jakaa preventiiviseen ja promotiiviseen terveyden
edistdimiseen. Promotiivinen terveyden edistiminen tarkoittaa yksildiden, yhteisdjen
ja vdeston tukemista sekd mahdollisuuksien ja voimavarojen vahvistamista. Preventii-
vinen terveyden edistdminen tarkoittaa sairauksien ja terveysriskien ehkdisemista. Pre-
ventiivinen terveyden edistimien voidaan edelleen jakaa primaari-, sekundaari- ja ter-
tiddripreventioon. Primaaripreventiossa tavoitteena on ehkaisti sairauksia ja terveys-

ongelmia ennakolta, sekundaaripreventiossa tunnistaa sairauksien riskitekijét ja oireet
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mahdollisimman varhaisessa vaiheessa ja tertiddripreventiossa ehkaisté sairauksien ai-
heuttamia toimintakyvyn rajoituksia ja ylldpitda tai parantaa terveydentilaa. (Haarala

& Mellin 2015, 39-40.)

4.2.1 Terveyden edistiminen tydyhteisdissa

Terveyden edistiminen tyOyhteisdissd on laaja-alaista ja monimuotoista toimintaa.
Tarkeédna tekijané pidetddn tyontekijéiden mahdollisuutta vaikuttaa itseddn koskevaan
paitoksentekoon. Tydyhteisoissa tehtédvilla toimilla voi olla merkittdvé vaikutus tyon-
tekijoiden terveyteen. TyOyhteisOissé tapahtuva terveyden edistiminen edellyttdd sel-
laisten osallistamista tukevien jarjestelmien ja menetelmien luomista, joissa tyonteki-
jat toimivat aktiivisesti terveytensd ja hyvinvointinsa rakentamiseksi. Tyon ja yksityis-
eldmén yhteensovittaminen on osa terveyden edistimisen kokonaisuutta. Toteutuak-
seen se edellyttdd tyontekijoiden eldméintilanteiden huomioimista muun muassa tyo-
vuorosuunnittelussa. Erilaiset tyon ja yksityiseldmin yhteensovittamista tukevat jous-

tavat ratkaisut ovat keskeiselld sijalla. (Rautio & Husman 2010, 181, 187.)

Tyoyhteisoissd tapahtuvalle terveyden edistimiselle on eri maééaritelmid riippuen
maasta tai maanosasta. Eurooppalainen tapa maédritelld tydyhteisoissd tapahtuvaa ter-
veyden edistdmistd on seuraavanlainen: Terveyden edistiminen tydyhteisdssi on tyon-
antajan, tyontekijoiden ja koko yhteison yhteistoimintaa, joka tavoittelee terveyden
edistdmistd ja hyvinvointia tydssd. Madritelmissd korostetaan yhteistoimintaa ja eri
toimijoiden aktiivista osallistumista. Monesti toiminnassa korostuu kuitenkin sairauk-
sien ehkdisy. Yhdysvaltalainen mééritelmé puolestaan on tuonut tydyhteisoissi tapah-
tuvan terveyden edistimisen terveyskdyttdytymisen oheen tyon ja yksityiseldimén yh-

teensovittamisen. (Laitinen 2018, 160—161.)

Tydyhteisoissa tapahtuvaa terveyden edistimistd ohjaavat lait ja asetukset seka kan-
salliset suositukset. Terveyden edistiminen tydyhteisdssd voi parhaimmillaan olla
suunnitelmallista ja tavoitteellista toimintaa, joka lisdd tyontekijoiden voimavaroja.
Terveyttd edistdva toimintakulttuuri tukee omalta osaltaan terveellisid valintoja. Toi-
mintakulttuurin ohella tdhdn vaikuttavat tyontekijoiden yksildlliset arvot ja asenteet

seké tiedot ja taidot. (Laitinen 2018, 159.) Terveyden edistiminen ty0yhteisdssd on
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yhteistyotd korostavaa toimintaa, joka tapahtuu usein prosessinomaisesti. Ndin se on

oiva ldhtokohta yhteiskehittdmiselle. (Laitinen 2018, 160; Pietild 2010, 13.)

4.2.2 Terveyden edistiminen vuoroty0ssi

VuorotyOrytmiin sopeutumiseen voi pyrkid vaikuttamaan valon ja unirytmin avulla.
Ihmisen aivoissa oleva biologinen kello sédételee vuorokausirytmid, pyrkien yleensi
estiméén poikkeavaan uni-valverytmiin, esimerkiksi vuorotyhon sopeutumisen. Oi-
kea-aikaisella valolle altistumisella ja nukkumisella voi vuorotydntekijéd sdddelld vuo-
rokausirytmidén. Voimakkaimmin valo viivéstid vuorokausirytmi kello viisi aamulla
ja aikaistaa kello kahdeksan aamulla. (Harma ym. 2017, 4-5.) Vuorotyontekijin kan-
nattaa nukkua niin paljon kuin mahdollista, erityisesti yovuorojen vélissi ja ennen ai-
kaisia aamuvuoroja. Vapaapiivind ja iltavuorojen jélkeen tulisi nukkua univelkaa pois.

(Harma ym. 2017, 8; Lehto & Engblom 2019, 111.)

Vuorokausirytmistd kannattaa pitdd kiinni niin paljon kuin mahdollista. Viimeisen yo-
vuoron jilkeen ei kannata nukkua kuin muutama tunti, jotta saa nukahdetuksi myos
illalla. Kolmivuorotydssd ennen ensimmadistd yovuoroa kannattaa aina nukkua 1-2
tunnin paivdaunet. Jatkuvaa yotyotd tehdessd kannattaa sdilyttdd yovuororytmi myos
vapaapdivind. Yovuoron jilkeiseen pdivésaikaiseen uneen tulee suhtautua tavanomai-
sen younen lailla ja varata nukkumista varten riittdvéan pitkd aika. (Hirmd ym. 2017,
5,7,9-10, 13.) Oman kehon tunteminen auttaa vuorotyon terveysvaikutusten ja riitta-

van levon huomioimisessa (Kuusela ym. 2016, §89).

Terveyden edistimiseen vuorotydssa liittyy paljon muutakin, esimerkiksi terveellinen
ravinto ja riittdva liikunta. Edelld on kuvattu asioita, joihin tydvuorosuunnittelulla voi
ainakin viélillisesti vaikuttaa, esimerkiksi mahdollistamalla ty&vuorosuunnittelun

avulla riittdva palautuminen.
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5 TYOVUOROSUUNNITTELUN PERIAATTEITA

Ty6vuorosuunnittelussa lahtokohtana on toiminnan tehokas ja tarkoituksenmukainen
jarjestiminen. TyOyksikon toiminnan luonne mairittdd niin tydssd vaadittavan osaa-
misen kuin tyontekijoiden méérankin. Tydvuorosuunnittelun ldhtokohtana ovatkin
tyOyksikon toiminta sekd osaamis- ja miehitystarpeet. Ty0vuorosuunnittelussa tyonte-
kijat pyritddn sijoittamaan tarveldhtdisesti tiettyihin vuorokaudenaikoihin ja viikon-
pdiviin, eli sovitetaan yhteen tyotehtdvit ja tyontekijat ajallisesti ja méérallisesti.
Suunnitellaan siis mitoitusta. Tédrked perusperiaate tydvuorosuunnittelussa on, ettd
toissd on tyontekijoitd oikeaan aikaan, oikea médri ja oikeassa paikassa hiljaiset hetket
ja tyon toiminnalliset huippukohdat huomioiden. (Hakola 2010, 14, 24, 27; Hakola &
Kalliomaki-Levanto 2010b, 93; Kalliomiki-Levanto 2010, 65, 89.)

Tydvuorosuunnitteluun vaikuttavat sdédnndllisen tydajan pituus, tydvuorojen pituus,
tyovuorojen sijoittelu, yotyot, tauot, vuorokausilepo sekd viikoittainen vapaa-aika.
TyOnantaja madrdd viime kidessd tyOajat lain ja tyo- tai virkaehtosopimusten puit-
teissa, joten esihenkildn rooli tydvuorosuunnittelussa on keskeinen. Hyvissa tydvuo-
rosuunnittelussa huomioidaan lainsdddannon ohella tyontekijoiden yksilolliset tarpeet
ja mieltymykset seki terveysnidkokulmat. (Hakola 2010, 14, 29, 49.) Tyévuorosuun-
nittelu onkin kompromissien tekemistd tyon vaatimusten, tyontekijéiden yksilollisten
tarpeiden, tyOaikalainsdddédnnon sekd vuorotydn terveysvaikutusten kesken (Kallio-

maki-Levanto 2010, 77).

5.1 Yhteisollinen tydvuorosuunnittelu

Yhteisollinen tydvuorosuunnittelu lisdd selvisti tyontekijoiden mahdollisuuksia vai-
kuttaa omiin tydvuoroihinsa. Tdmin seurauksena yksityiseldmén ja tyon yhteensovit-
taminen onnistuu paremmin, vuorotydn terveyshaittoja koetaan vihemmén ja tyossd
jaksaminen lisddntyy. (Kuusela, Leppanen, Ronka, Stafford & Suvinen 2016, 83.) Yh-
teisollisesséd tydvuorosuunnittelussa yhdistyy tyon ja yksityiseldmin ndkdkulmien yh-
teensovittaminen epdsidénnollisistd tydajoista huolimatta (Hakola 2010, 50). Yhteisol-
linen tydvuorosuunnittelu huomioi entistd paremmin tyontekijoiden eri eldmaéntilan-

teiden tuomat vaatimukset (Kalliomidki-Levanto 2010, 78). Tyd&vuoroihin liittyvit
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tarpeet ovat ihmisilld erilaisia ja vaihtelevat siis vield eldméntilanteen mukaan. Tavoit-
teena on, ettd jokainen tyOntekijd voisi suunnitella omaa eldméntilannettaan tukevat
tyOvuorot. Tarkedd tyovuorosuunnittelussa on jokaisen miettid, minkélaiset tydvuorot

tukevat omaa hyvinvointia. (Suonsivu 2014, 92-93.)

Yhteisollisessd tyovuorosuunnittelussa jokainen tyontekiji tayttdd tydvuoronsa tyo-
vuoroluetteloon itsendisesti. Tydvuorosuunnittelu lihtee liikkeelle tydaikamieltymyk-
sistd ja yksittdisistd tyovuorotoiveista, joille eri tydvuoroissa tarvittava osaaminen ja
miehitystarve asettavat reunachdot. Osaamisen ja miehitystarpeen lisdksi on huomioi-
tava toisten tyontekijoiden tydaikamieltymykset. Yhteisollinen tyovuorosuunnittelu

on ndin yhteistd suunnittelua. (Kallioméaki-Levanto 2010, 67, 89.)

Jokaisella tyontekijdlla on oikeus laittaa tyovuoroluetteloon tydvuorot omien tydaika-
mieltymystensd mukaisesti silloinkin, kun laittaa vuoronsa viimeisend. Témén jélkeen
tehdéén sovitteluja, jos jostakin tydvuorosta puuttuu tyontekijoitd tai jossakin toisessa
vuorossa on ylitarjontaa tyontekijoistd. Tydaikamieltymysten toteutuminen onnistuu
helpoiten silloin, kun tydyhteisostd 10ytyy vastinparit, eli tyontekijét, jotka haluavat
tehdd viitkonloppuja ja tyontekijit, jotka haluavat viikonloput vapaaksi, tyontekijit,
jotka tekevit mieluummin aamuvuoroja ja tyontekijét, jotka haluavat tehda iltavuoroja
tai tyontekijét, jotka tekevdt yovuoroja ja tyontekijat, jotka eivdt yovuoroja halua
tehdi. Tydvuorosuunnittelu sujuu vaivattomammin silloin, kun erilaiset tyovuorotar-
peet tdydentadvit toisiaan. Huomioitavaa on, ettd eri tyontekijoiden tydaikamieltymyk-
set eroavat toisistaan. TyOvuorosuunnittelussa tasapuolisuus ei tarkoita, ettd kaikilla
on samalla tavalla vuoroja vaan, ettd tydvuorosuunnittelussa edetéidn kunkin tyonteki-
jan tydaikamieltymysten mukaisesti. Télloin vuorot jakautuvat eri tavoin. Ei siis niin,
ettd jokaisella tyontekijilla on sama maard aamu-, ilta- ja yovuoroja. (Kallioméki-Le-

vanto 2010, 67-73, 76.)

Kalliomaki-Levanto (2010) esittelee mallin, jonka mukaan yhteisdlliseen tydvuoro-
suunnitteluun siirtyminen tapahtuu asteittain neljdn toisiaan seuraavan vaiheen kautta.
Ensimmadisessd vaiheessa erilliseen vihkoon merkitédén toiveet tyGvuorovastaavalle.
Neljannessd vaiheessa tyontekijdt tekevit itsendisesti sovittujen periaatteiden mukaan

toimivan tyovuoroluettelon. (Kalliomédki-Levanto 2010, 67.)
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Ensimmadisessd vaiheessa ollaan perinteisessid tavassa tehdd tydvuorosuunnittelua.
TyoOyhteisdssd on tydvuorovastaava, joka tekee tydvuoroluettelon huomioiden kunkin
tyontekijan tyovuorotoiveet. Esihenkilon vastuulla on mééritelld, kuinka monta tyon-
tekijéé ja millaista osaamista eri tyOvuoroissa tarvitaan. Vaiheessa kaksi tyovuorovas-
taava tekee tyovuoroluettelon huomioiden yksittdisten tyovuorotoiveiden ohella kun-
kin tyontekijan tyoaikamieltymykset. Tydaikamieltymys ndhddéin olevan omasta ela-
maéntilanteesta tai muusta tarpeesta ldhtevd mieltymys, joka kestdd pidempdidn kuin
yhden tydvuoroluettelon ajan. Toiset tyontekijit esimerkiksi haluavat tehdd mieluum-
min aamuvuoroja kuin iltavuoroja tai joku tyontekiji ei halua tehdd yovuoroja. Vai-
heessa kolme, eli itsendisessd suunnittelussa, jokainen tyontekijd suunnittelee omat
tydvuoronsa itsendisesti yhteiseen tyovuoroluetteloon omien toiveidensa ja mielty-
mystensd mukaisesti. Yleensd on myds sovittuna tapa, jolla ilmaistaan yksittéiset tyo-
vuoroluettelokohtaiset tydvuorotoiveet. Itsendisessad tyovuorosuunnittelussa tarvitaan
edelleen tyovuorovastaavaa, joka tarkistaa tyovuoroluettelon toimivuuden muun mu-
assa osaamisen ja miehitystarpeen osalta. Miehitys- ja osaamistarve on mahdollista
merkitd valmiiksi tyhjdén tydvuoroluettelopohjaan helpottamaan tydvuorosuunnitte-
lua. Vaiheessa neljd, eli yhteisessd suunnittelussa, jokainen tyontekijé tayttaa tyovuo-
ronsa tyOvuoroluetteloon omien toiveidensa ja tydaikamieltymystensd mukaisesti,
huomioiden samalla ty0yksikon osaamis- ja miehitystarpeen sekd muiden tyontekijoi-
den tydaikamieltymykset. Oikaiseminen vaiheesta yksi suoraan vaiheeseen nelji ei

onnistu. (Kalliomiki-Levanto 2010, 67-70, 72, 79.)

Yhteisollinen tyovuorosuunnittelu on nykypéivdd sosiaali- ja terveysalalla (Hakola
2010, 8). Yhteisolliselld tydvuorosuunnittelulla on todettu olevan positiivinen vaikutus
tyontekijoiden jaksamineen ja hyvinvointiin (Kuusela ym. 2016, 83). Yhteisollinen
tyOvuorosuunnittelu ei kuitenkaan ole itsestdénselvyys, vaan vaatii asiaan paneutu-
mista (Hakola 2010, 8). Yhteisolliseen tydvuorosuunnitteluun siirtyminen voi kdyda
vaivattomasti, mikéli tydvuorosuunnittelu on jo aiemmin pohjannut tydaikamielty-
myksiin ja yksittdisiin tyovuorotoiveisiin (Kallioméki-Levanto 2010, 76). Yhteisolli-
nen tydvuorosuunnittelu on tyontekijoiden ja esihenkilon yhteistd osallistumista (Ha-
kola 2010, 56). Tydvuorovastaavan tehtdvani on muistuttaa, jos joku ei ole vield tayt-
tanyt tydvuorojaan. Hanen tehtdvdndén on myds tydvuoroluettelon hankalien kohtien
selvittiminen. (Kalliomiki-Levanto 2010, 78.) Vastuu lopullisesta tydvuoroluettelosta

on kuitenkin aina tyonantajan edustajalla (Hakola 2010, 50).
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5.2 Terveyttd edistava tyovuorosuunnittelu

Vuoroty0std, erityisesti yotyostd johtuvien terveyshaittojen vihentdmisessd yksi tar-
keimmisté tekijoistd on tydvuorosuunnittelu (Harma & Hublin 2019; Harma ym. 2017,
2). Hyva tyovuorosuunnittelu tukee tyontekijoiden hyvinvointia ja tydssd jaksamista
(Hakola & Kallioméki-Levanto 2010a, 4; Heponiemi ym. 2009, 15). Arvioitaessa vuo-
rotyon vaikutuksia tyontekijoiden terveydelle ja hyvinvoinnille korostuu tydajan
kesto, tyontekijan mahdollisuus sdddella tydpdivan pituutta, perdkkdisten tydvuorojen
lukumaééri, tyovuorojen kiertosuunta, tyon suorittamisajankohta, tydaikojen ennakoi-
tavuus, mahdollisuus riittdvaian palautumiseen sek tyohon sidonnaisuuden aiheuttama

kokonaiskuormitus (Hirmd ym. 2014, 23).

Vuorotyon terveysvaikutusten ehkdiseminen edellyttidd eniten kuormittavien tyoaika-
jarjestelyjen rajoittamista (Hirma ym. 2019a). Tydvuorosuunnittelun etenemistid on
seurattava ja arvioitava. Miten on edetty ja onko mikdin muuttunut. (Hakola 2010,

57.)

5.2.1 Tydvuorosuunnittelun ergonomia

Ergonomisen tydvuorosuunnittelun ndkdkulmasta tarkeintd on palautumisen takaami-
nen vuorotydn kuormituksesta (Hakola 2010, 8; Kallioméki-Levanto 2010, 89). Pa-
lautumisen kannalta on keskeistd tyon ja levon sopiva ajoittuminen. Riittdvddn sekd
péivittdiseen ettd viikoittaiseen palautumiseen vaikuttaa keskeisesti se, miten tyovuo-
rot ajoittuvat toisiinsa ndhden seké se, kuinka pitkd lepoaika tydvuorojen vililld on.

(Hakola 2010, 25-26.)

Tydvuorosuunnittelussa tirkedd onkin ergonomisten periaatteiden huomioiminen tyo-
jaksojen ja lepoaikojen suhteen. Tavoitteena on tukea tyontekijoiden jaksamista, hy-
vinvointia ja terveyttd. Ergonominen rytmitys mahdollistaa palautumisen seké tyopéi-
vén ettd tydjaksojen jdlkeen. Samalla toteutuu mahdollisuus riittdvaén uneen ja vapaa-
aikaan. (Hakola 2010, 24-25.) Vuorojen véliin tulee varata riittdvéasti aikaa nukkumi-
seen sekd aikaa palautumiseen. Iltavuorosta aamuvuoroon siirtymista tulisi siten valt-
tdd ja huolehtia véhintddn 11 tunnin lepoajasta, silld alle 11 tunnin tydvuorovalit lisdé-

vit tutkimustulosten mukaan nukahtamisvaikeuksia, védsymystd sekd tyon ja



32

yksityiseldimén yhteensovittamisen vaikeuksia (Harma ym. 2019b, 4; Lehto & Eng-
blom 2019, 111-112).

Turvallisimmaksi tydvuoron pituudeksi on tutkimusten mukaan mééritelty 6-9 tuntia
(Hakola 2010, 26). Pidempié tyovuoroja kannattaakin vilttda ja yli kahdeksan tunnin
tyovuoroja tehdé harkiten (Lehto & Engblom 2019, 112; Rauramo 2012, 34). Normaa-
lina kdytidntond ei saisi olla pitkien tyopdivien tekeminen tai nopea paluu seuraavaan
tyovuoroon (Hakola 2010, 11). Ergonomisen tyévuorosuunnittelun kulmakivid ovat
nopea, eteenpdin kiertdva rytmi (aamuvuoro — iltavuoro — yovuoro — vapaapiiva), 8—
10 (mieluummin 8) tunnin tydvuorot, vahintddn 11 tunnin lepoaika tydvuorojen va-
lissd, enintddn 48 tunnin (mieluummin 40) tydjaksot, sekd yhtendiset vapaajaksot,
myds viikonloppuisin. Eteenpéin kiertdvédssa tyovuorosuunnittelussa tydvuorot vaih-
tuvat aina myShemmin alkavaan tydvuoroon. (Hakola 2010, 24-26; Lehto & Engblom

2019, 111.)

Nopeasti eteenpdin kiertidvid tydvuoroja suositellaan, jotta uni ja vireystila héiriintyvit
mahdollisimman véhén ja siksi eteenpdin kulkevaa kiertosuuntaa on pidetty thmisen
terveyden kannalta parempana (Harma ym. 2019b, 13; Lehto & Engblom 2019, 111;
Suonsivu 2014, 94). Eteenpdin kiertdvat tydvuorot sopivat ndin paremmin yhteen ih-
misen luonnollisen vuorokausirytmin kanssa. Eteenpéin kiertdvéssi rytmissi jad myos
enemmaén vapaa-aikaa tydvuorojen viliin. Eteenpdin kiertdvissd rytmissd on todettu
vihemman fyysisid, sosiaalisia ja psykologisia ongelmia sekéd vdsymysté ja unen laa-
dun on todettu olevan parempaa. (Hakola 2010, 26.) Eteenpiin kiertidvien tydvuorojen
on myds todettu olevan yhteydessé vihdisempiin tyo- ja perhe-eldmén vilisiin ristirii-

toihin (Suomala 2014, 80).

Ergonomisten periaatteiden soveltaminen on kohtuullisen helppoa teollisuuden vuoro-
tyOssd, mutta huomattavasti vaativampaa esimerkiksi sosiaali- ja terveysalan vuoro-
tyonluonteisessa jaksotydssd (Hakola 2010, 24). Toisinaan tyontekijat kuitenkin ha-
luavat juuri toisenlaista ratkaisua pidempien vapaa-aikajaksojen vuoksi (Lehto & Eng-
blom 2019, 112). Monesti tyontekijdt suunnittelevatkin tyovuoronsa taaksepdin kier-
tavésti niin, ettd tulevat vapaapdivalti iltavuoroon, siirtyvét iltavuorosta aamuvuoroon

ja jadvit aamuvuorosta vapaalle (Hakola 2010, 17).
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Hyvinvoinnin kannalta keskeistd on se, kuinka monta samaa tydvuoroa on perakkain.
Tiettyjd, niin sanottuja hankalia tydvuoroja, ei pitdisi suunnitella montaa perdkkéin,
jotta kuormitusta ei padsisi syntyméaén. Erityisesti perdkkéisten yovuorojen maéralla
on merkitysti. (Hakola 2010, 25-26.) Aamu- tai iltavuoroja olisi suositeltavaa olla pe-
rakkdin enintddn kolme ja perdkkéisid tyopéivid yhteensé enintidén kuusi. Mikéli tyon-
tekijd on selvisti iltathminen, kannattaa aamuvuoroja vilttdd mahdollisuuksien mu-
kaan ja kello kuusi alkavia tai aikaisempia aamuvuoroja tehdd korkeintaan kerran vii-

kossa. (Lehto & Engblom 2019, 112.)

Yotyotd kannattaa tehdd mahdollisimman véahin ja jatkuvan yotyon pitdd aina olla va-
paachtoista (Hakola 2010, 36; Lehto & Engblom 2019, 112; Rauramo 2012, 34). Ra-
hakorvaus houkuttelee kuitenkin tekemiin yovuoroja, vaikka nukkuminen paivalla
olisikin ongelmallista. Yovuoroja suositellaan olevan perdkkiin vain 1-3. Joillekin yk-
sittdiset yovuorot sopivat paremmin kuin perdkkiiset yovuorot. Aiemmin yhden yo-
vuoron tekemisti kerrallaan ei suositeltu, koska ensimméisen ydovuoron néhtiin olevan
kaikkein rankin. Toisille tyontekijoille yhden yovuoron tekeminen kerrallaan voi kui-
tenkin olla helpompaa kuin perédkkéisten yovuorojen tekeminen. Mikéli jaksaa valvoa
hyvin ja kykenee nukkumaan péivilld, on toinen yovuoro yleensd ensimmaisté hel-
pompi. Télloin yovuorot kannattaa tehdd putkeen. Yleisesti ottaen kolmivuorotydssa
koetaan lyhyet yovuorojaksot helpompina verrattuna pitkiin yovuorojaksoihin, silld
useamman perdkkdisen yovuoron jilkeen kertyy univelkaa koko ajan enemmaén, kun
useamman yon jdlkeen on nukkunut liian vdhén. (Hakola 2010, 30, 33, 36-37.) Tutki-
mustulokset tukevat suositusta, ettd yovuorojen jélkeen tulee olla vapaapdivid, ehdot-
tomasti vahintdén 24 tunnin vapaajakso, jotta kasautuvasta univajeesta ehditdan palau-

tua (Harma ym. 2019b, 61-62, 72).

Interventiotutkimusten perusteella erityisesti ikddntyvit tyontekijat (yli 50-vuotiaat)
hy6tyvét nuorempia tyontekijoitd enemman tydvuorojdrjestelmistd, joissa on vain yksi
tai kaksi perdkkaistd yovuoroa, silld ikdéntymisen myotd kyky sopeutua useisiin pe-
rakkaisiin yovuoroihin heikentyy ja palautumisen tarve lisddntyy (Hirmé ym. 2014,
48; Harmd ym. 2019b, 13). Yovuorot sopivat kuitenkin ihmisille, jotka ovat iltathmisid
ja jotka pystyvit eldmién yovuororytmin mukaan myds vapaapdivind (Hakola 2010,

39).
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Vuorotyonluonteinen jaksoty0 on tydaikamuotona hyvin joustava, mutta samalla teh-
dyt tyovuororatkaisut voivat olla myos varsin kuormittavia. Kuormittavat ratkaisut
tyOvuorosuunnittelussa ovatkin olleet arkipédivad. Tyontekijdt ovat tehneet pitkid pai-
vid, yli 48 tunnin tyoviikkoja, toistuvia iltavuorosta aamuvuoroon siirtymid, pitkid yli
seitsemdn paivén tyoputkia sekd niin sanottuja patkdaamuja ennen yovuoroon tuloa.
Syyné tdhén on ollut pidempien yhtendisten vapaajaksojen saaminen. Tami on ollut
mahdollista, koska aikaisempi tyoaikalaki ei rajoittanut jaksotyon viikoittaista tydai-
kaa eikd perdkkdistd tyovuorojen médrdd muuta kuin yovuorojen osalta. Tyontekijat
pitivdat pidempid yhtendisid vapaajaksoja tydvuorojen vilissd tirkedmpind kuin er-
gonomista eteenpdin kiertdvii jarjestelmdd. Kuormittavat vaihtoehdot, esimerkiksi
pitkét yovuoroputket tai pitkit tydvuorot, olivat usein suosittuja terveysriskeistd huo-

limatta. (Hakola 2010, 14, 24, 26, 30.)

5.2.2 Vaikutusmahdollisuudet tyovuorosuunnitteluun

Térkedd on, ettd tyontekijat voivat vaikuttaa omiin tyovuoroihinsa (Lehto & Engblom
2019, 112; Partonen 2020). Vaikutusmahdollisuuksista omiin tydaikoihin on runsaasti
tutkimusnayttod. Vaikutusmahdollisuuksilla tydaikoihin on todettu olevan yhteyksid
terveyteen ja hyvinvointiin seki tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamisen sujuvoittami-
seen. (Harmé ym. 2014, 23; Harmd ym. 2019b, 12; Toppinen-Tanner ym. 2016, 22.)
Vihiisilld vaikutusmahdollisuuksilla tydvuoroihin puolestaan on todettu olevan yh-

teyttd muun muassa huonoon terveyteen ja psyykkiseen rasittuneisuuteen (Suomala

2014, 81).

Vaikutusmahdollisuuden tunne omiin tydaikoihin on erittdin tirkedd vuorotydssd,
jossa tyotd tehdddn monesti silloin, kun muut ovat vapaalla ja ty61ld on ndin vaikutusta
sosiaaliseen eldmédén (Toppinen-Tanner ym. 2016, 22). Hyvit vaikutusmahdollisuudet
tyOvuorosuunnitteluun parantavat tyontekijin mahdollisuuksia suunnitella tyovuoro-
jaan niin, ettd niistd on vdhemmain haittaa eldméin muille osa-alueille (Hirmi ym.
2019b, 67; Oinas ym. 2019, 9-11). Esimerkiksi oman vuorokausirytmin mukaan voi
suunnitella enemmén ilta- tai aamuvuoroja ja vuorotyontekijan mahdollisuudet osal-

listua sddnnolliseen harrastukseen paranevat (Hirma ym. 2019b, 52-53).
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Voimavaroja ylldpitdd, kun saa itse suunnitella omia tydaikamieltymyksié toteuttavia
tyovuoroja (Hakola 2010, 10). Tydaikamieltymykset huomioiva tyovuorosuunnittelu
el kuitenkaan poista kuormitusta tai palautumisen tarvetta (Kalliomiki-Levanto 2010,
77). Tyovuorot eivit saa olla sellaisia, ettd tyontekijdlle atheutuu ylikuormitusta tai
terveyden menettdmisen tai sairauden pahenemisen vaaraa (Hakola 2010, 38). Erityi-
sesti sosiaali- ja terveysalalla on tyontekijoillda mahdollisuus vaikuttaa omiin tydvuo-
roihinsa enemman kuin sddnnollisessd vuorotydssd. Toisaalta jaksotyodaika lisdd mah-
dollisuutta poikkeavan pitkiin tyaikoihin ja ndin normaalia vihdisempéén palautumi-
seen. Vuorotyontekijoilld, joilla on hyvét vaikutusmahdollisuudet tydvuorosuunnitte-
luun, on paljon vaihtelua tyévuorojen pituudessa, joten pitkét tyovuorot ovat edelleen
osin toivottuja. (Harmd ym. 2019b, 11, 71-72.) Vaikutusmahdollisuudet omiin tyo-
vuoroihin koetaan positiivisena asiana, mutta samanaikaisesti laaditaan kuormittavia

tyovuorolistoja.

5.2.3 Ty0n ja yksityiselimén yhteensovittaminen

Yhteisollinen tyovuorosuunnittelu seké tyontekijdn mahdollisuus vaikuttaa tydaikoi-
hin parantaa tyon ja yksityiselimén yhteensovittamista (Hirma ym. 2017, 18; Harma
ym. 2019b, 5, 73) ja riskid perheesti etddntymiseen voi ndin valttad (Hakola 2010, 11).
Keskeistd on mahdollisuus sovittaa tydvuoroja perhetilanteen mukaan (Oinas ym.
2019, 36). Tyoaikakulttuurin perhemydnteisyys auttaa jaksamaan tydssd (Hakola
2010, 11). Onkin tarkeéa, ettd tyoyhteisossd otetaan huomioon erilaiset perhetilanteet,
silld tydajat vaikuttavat arjen jarjestimiseen (Hakanen ym. 2009, 71, 103; Tammelin

2009, 178).

Yksityiseldmin kannalta tdrkedd on tyfaikoihin vaikuttamisen ohella tydajan ennakoi-
tavuus. Mahdollisuus vaikuttaa tydaikoihin mahdollistaa tyon ja yksityiseldmén yh-
teensovittamisen ja tydaikojen ennakoitavuus puolestaan vapaa-ajan suunnittelun.
(Tammelin 2009, 178.) Vapaa-ajan suunnittelun kannalta on térkeéd, ettd tydvuorot
ovat ajoissa tiedossa. Néin yhteisté tekemistd perheen tai ystdvien kanssa on helpompi

suunnitella. (Harma ym. 2017, 18; Suomala 2014, 81.)
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Mitd enemmén vapaita viikonloppuja ja iltoja on, sitd vihemmain vuorotyd héiritsee
yksityiseldiméd. (Harma ym. 2017, 19.) Viikonloppuvuoroja kannattaa tehdi enintddn
kerran kuukaudessa (Lehto & Engblom 2019, 112). Neljé tai useampi perdkkéinen il-
tavuoro vaikeuttaa tyon ja yksityiseldmén yhteensovittamista. Siksi perdkkéisten ilta-

vuorojen maarai tulisi rajoittaa. (Hirma ym. 2019b, 72.)

5.2.4 Tydaikajoustot osana tyovuorosuunnittelua

Erilaiset tybaikaan liittyvét joustot, esimerkiksi tydaikapankki ovat tirkeimpié keinoja
helpottaa tyon ja yksityiseldmin yhteensovittamista (Toppinen-Tanner ym. 2016, 20).
Tyoaikapankin avulla on mahdollista myds hallita tyon kuormitusta. Suositeltavaa on-
kin korvata tydaikarasitusta vapaa-aikana. (Hakola 2010, 8.) Aikahyvitykset on suosi-
teltavaa aina kun mahdollista antaa kokonaisina vapaapéivind (Kallioméaki-Levanto

2010, 90).

Ty6eldmén joustavuus pitdd sisdllddn myds mahdollisuuden tehdd erimittaisia tyopii-
vid, jolloin tyontekijd voi kompensoida tekemidén lyhyempid tyopdivid pidemmilla.
Tamin on koettu olevan yhteydessd tyon ja yksityiseldméin véliseen tasapainoon.
(Sorsa & Rotkirch 2020, 14.) Vaikka pitkdt tydvuorot ovatkin kuormittavia, lisdavét
ne toisaalta perheen kanssa vietettdvad aikaa yliméérdisten vapaapdivien muodossa.
My®0s tydmatkoihin kuluu télldin vihemmaén aikaa. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettéd
siirtyminen pidempiin tyOpéaiviin ja sitd kautta neljan pdivan tyoviikkoon, on suosittua
tyontekijoiden keskuudessa, silld nédin yhtdjaksoinen vapaa pitenee. (Hakola 2010, 41;

Toppinen-Tanner ym. 2016, 30.)

5.2.5 Tyéterveyslaitoksen Liikennevalomalli

Tyoterveyslaitos on laatinut Liikennevalomallin (Kuvio 2.), jossa kuvataan suositukset
tyOaikoihin liittyvdn kuormituksen arvioimiseen jaksotydssd. Suositukset perustuvat
tutkittuun tietoon tydaikojen yhteydesti terveyteen ja palautumiseen. Tavoitteena on
tunnistaa kriittiset kuormitustekijat ja tukea tydvuorosuunnittelua erityisesti jakso-
tyOssd. Kuormitustasot (voimakas ylikuormitus = punainen, ylikuormitus = oranssi,

kohonnut kuormitus = keltainen, kuormitus kunnossa = vihred) madrdytyvit
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yksittéisistd kuormitustekijoistd sekd niiden toistuvuudesta kolmen tai neljan viikon
jaksossa. Ylikuormitusta syntyy yleensa vasta, kun kuormitustekijén toistuvuus on jat-
kuvaa. Kokonaiskuormitus muodostuu monen eri kuormitustekijén yhteisvaikutuk-
sesta. Yksilollinen jousto ja tyOvuorotoiveet ovat tarkeitd, mutta ne eivit saa aiheuttaa

voimakasta ylikuormitusta. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2022.)

0 Kunnossa Tyoéajoista aiheutuu normaalia kuormitusta.

I Kohonnut kuormitus Tyoajoista aiheutuu kohonnutta kuormitusta.

Tydajoista aiheutuu ylikuormitusta, jota tulisi valttaa.

Tydajoista aiheutuu voimakasta ylikuormitusta, joka tulee
korjata.

Voimakas ylikuormitus

- Luokittelematon Tydaikoihin liittyvia kuormitustekijéita ei esiinny.

Kuvio 2. Ty6aikojen kuormitustekijoiden luokittelu Tyoterveyslaitoksen Liikenneva-
lomallin mukaisesti (Hirma ym. 2014, 55.)

Tyovuorosuunnittelussa tulee joka kerta arvioida tydajan pituus, tydajan ajoittuminen,
palautuminen, tyon ja yksityiseldmén yhteensovittaminen ja vaikutusmahdollisuudet
tydaikoihin. Ennustettavuus tulee arvioida sadnndllisin viliajoin, esimerkiksi vuosit-
tain. Voi olla haastavaa laatia tydvuoroluetteloa, jossa ei esiinny ollenkaan ylikuormi-
tusta. Tutkimustiedon perusteella terveyden ja palautumisen kannalta kolme térkeinta
tekijdd yotyotd siséltdvissa jaksotyOssd ovat yovuorojen méérd, perakkaisten tyovuo-
rojen védlinen vapaa-aika ja tydajan pituus kahden vapaapdivén vélisessd tydjaksossa.
Erityisesti ndiden kuormitustekijoiden kohdalla ei tule hyvéksyd voimakasta ylikuor-

mitusta. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2022.)

Jatkuvassa yotyOssd yovuorojen miiréd aiheuttaa sen, ettd kuormitustaso on helposti
punaisella. Koska yksil6lliset erot vuorotyohdn sopeutumisessa ovat suuria ja jotkut
haluavat tehdi jatkuvaa yotyo6td, voidaan voimakas ylikuormitus hyvéksyad, mikali jat-
kuva yOtyo on vapaaehtoista eikd aiheuta yksilollisid terveyshaittoja. (Tyoterveyslai-

toksen www-sivut 2022.)
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5.2.6 CGLn Titania -tydvuorosuunnitteluohjelmisto

Titania tyovuorosuunnittelun ohjelmisto on kehitetty tyOvuorojen systemaattiseen
suunnitteluun ja seurantaan. Titania tydvuorosuunnittelun ohjelmistoon kuuluva suun-
nittelun ja laskennan osio siséltdd myds esimerkiksi tydaikapankin ja ergonomisen tyo-
aikasuunnittelun. Titanian sdhkoinen asiointi digitalisoi tydvuorosuunnittelun, vuorot
voidaan vieda selainsovelluksen kautta suoraan jarjestelmédn ja valmiit tydvuorolistat
julkaista sdhkoisind. Sdhkoinen asiointi tukee ergonomista ja yhteisollistd tyovuoro-
suunnittelua sekd lisdd suunnittelun systemaattisuutta. Yhteisollinen tydvuorosuunnit-
telusovellus on séhkoisen asioinnin lisdosa. Yhteisollinen tyovuorosuunnittelusovel-
lus mahdollistaa tyontekijoiden omien tydvuorosuunnitelmaehdotuksien tekemisen.

(CGL:n www-sivut 2022.)

Titania siséltdd myos Tyoterveyslaitoksen suosituksiin perustuvan tydaikojen kuor-
mittavuuden seurannan (Litkennevalomalli) (CGI:n www-sivut 2022). Sovellus huo-
mauttaa Tyoterveyslaitoksen suositusten mukaisesti kuormittavista tydajoista, riitta-
mattdmistd palautumisajoista ja tydaikojen vaikutuksista sosiaaliseen eldmééan (Harma
ym. 2019b, 22), eli valvoo tydajan pituudesta johtuvaa kuormitusjaksoa ja viikon tun-
timddrdd, tydvuorojen pituutta, perdkkéisten tyopdivien lukumédirii, tydajan ajoittu-
misen kuormittavuutta, hyvin aikaisia aamuvuoroja, perdkkiisten ilta- ja yovuorojen
lukumadrid, riittdvien palautumisaikojen toteutumista, tydvuorojen vélistd vapaa-ai-
kaa, erityisesti yovuorojen jélkeistd vapaa-aikaa, vitkkolevon toteutumista, tyoaikojen
vaikutusta sosiaaliseen eldmién, viikonlopputyon médrii, yksittdisia vapaapdivid, tyo-
pdivén jaksottaisuutta, tyontekijoiden vaikutusmahdollisuuksia sekéd tydvuorotoivei-
den toteutumista (Harma ym. 2014, 25). Vuorotydstd on mahdollista saada vihemmain

kuormittavaa, jolloin myds terveysriskit pienenevit (CGl:n www-sivut 2022).

6 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN TOIMINTATUTKIMUK-
SENA

Opinndytetyon taustalla oli toimintatutkimukseen pohjautuva tydeldmén tutkimuksel-

linen kehittdminen. Opinndytetydon metodina oli tydpajoissa tapahtuva osallistava ja


https://www.cgi.com/fi/tuoteratkaisut/titania/sahkoinen-asiointi
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yhteisollinen kehittiminen, joka toteutettiin miellekarttatekniikalla. Kehittiminen
muodostuu tdlloin kolmesta peruspilarista: tutkimuksesta, toiminnasta ja osallistumi-
sesta (Keskitalo 2020, 27). Opinnédytetyon keskiossd oli toimintamallin rakentuminen

yhteisollisesti.

Toimintatutkimukseen pdadyttiin muun muassa sen yhteisollisen luonteen vuoksi sekd
siksi, ettd opinndytetyon tekijd on itse osa tydyhteisod ja aktiivisesti mukana kehitti-
misessd. Toimintamalli rakentui kaiken aikaa limittdin jo tutkimuksellisen osuuden ai-
kana. Opinndytety0 on tutkimusotteeltaan kvalitatiivinen ja lahestymistavaltaan feno-
menologinen. Kvalitatiivista tutkimusta kdytetdén uusien teorioiden ja mallien pohjana

(Kananen 2014, 17).

6.1 Tutkimuksellinen kehittdminen

Tutkimuksellisessa kehittdimisessd yhdistyy konkreettinen kehittiminen ja tutkimuk-
sellinen ldhestymistapa (Toikko & Rantanen 2009, 19). Tutkimuksellisessa kehittdmi-
sessd kehittdminen perustuu tutkittuun tietoon (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2018, 28-29; Ora-Hyytidinen 2012, 31). Taustalla on teoria, johon nojataan (Kananen
2012, 19). Tutkimuksellinen kehittiminen on toimintaa, jossa hyddynnetdan tutkimuk-
sellista logiikkaa. Siind korostetaan tiedonkeruun systemaattisuutta, dokumentoinnin
ja analyysi huolellisuutta sekd johtopédatdsten perusteltavuutta ja ldpindkyvyyttd. Tut-
kimuksellisen kehittimisen metodologian muodostavat ontologiset ja epistemologiset
sitoumukset, kehittimisen lahtokohdat sekd ndkemys kehittdmisen luonteesta. (Toikko

& Rantanen 2009, 157, 166.)

Tutkimuksellisessa kehittimisessé tutkimus ja kehittiminen kulkevat usein rinnakkain
ja limittéin, syklisessd prosessissa, jolloin eri vaiheisiin sisdltyy seka tutkimuksellisia-
ettd kehittdmisndkokulmia (Ahola & Suhonen 2014, 18; Kananen 2012, 19). Tutki-
muksellisuuden avulla kehittaimisen tulokset ja johtopddtokset pyritddn tuomaan ylei-
semmille tasolle, késitteelliseen muotoon, jolloin niitd on helpompi arvioida. Tutki-
muksellisuuden kautta edistetddn my0s kehittimisen tulosten kayttokelpoisuutta ja

siirrettdvyytti. (Toikko & Rantanen 2009, 11, 22.)
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Tavoitteellisuus liittyy keskeisesti kehittimiseen. Usein kehittdimisen katsotaan olevan
konkreettista toimintaa, joka tdhtdd selkedsti mairitellyn tavoitteen saavuttamiseen.
Kehittdminen tdhtdd muutokseen ja tavoitteena on jotakin parempaa. Kehittimisen
lahtokohtana voivat olla nykyiset kdytdnndstd nousevat ongelmat, muutostarpeet tai
ajatus jostakin uudesta ja paremmasta. (Toikko & Rantanen 2009, 14, 16.) Tydeldmin
kehittdmisprosessit liittyvit padsidintoisesti palvelujen, tuotteiden, toimintatapojen,
tyOmenetelmien, tyOprosessien tai tyOyhteisdjen kehittimiseen (Ahola & Suhonen

2014, 16).

Tutkimuksellisessa kehittimisessd muutos on usein pyrkimysté jotakin sellaista kohti,
jota ei vield ole olemassa. Tdméd saavutetaan dialogin ja reflektion, eli kokemusten
pohdinnan avulla. (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 39.) Reflektiossa tarkas-
tellaan omia ajatus- ja toimintatapoja ja kokemuksia uudesta ndkdkulmasta ja tavoit-
teena on ymmarrys siitd, miksi ajattelee niin kuin ajattelee ja toimii niin kuin toimii
(Heikkinen 2018, 222). Kriittinen reflektio tarkoittaa taustalla olevien ennakko-oletus-
ten ja ndkokulmien tutkimista. Kriittinen reflektio on pohdintaa, joka avaa mahdolli-
suuden uusiin toimintatapoihin. Kehittimistoiminnan reflektiivinen luonne on keskei-
nen metodologinen seikka. (Toikko & Rantanen 2009, 51-53.) Kun reflektion kautta
on saavutettu ymmarrys uudenlaisesta toiminnasta, voidaan toimintaa alkaa kehittia

(Heikkinen 2018, 222).

Kehittdminen on siis dialogista ja sosiaalista yhteistyotd, jossa tavoitteena on yhteinen
tiedonmuodostus, hiljaisen tiedon nékyviksi tekeminen ja yhteinen oppiminen (Ahola
& Suhonen 2014, 19). Keskeisid tekijoitd kehittdmisen onnistumisen kannalta ovat
henkildston sitoutuminen, jota saavutetaan osallistumisen kautta (Ora-Hyytidinen
2012, 32). Yhdessd kehitettyjen uusien toimintatapojen, vélineiden tai rakenteiden
juurruttaminen on helpompaa ja nopeampaa, kun tyontekijat ovat olleet itse mukana

kehittdmisessd (Ahola & Suhonen 2014, 21).

6.2 Toimintatutkimus tutkimus- ja kehittimismenetelméana

Toimintatutkimuksella tarkoitetaan tydeldméssé toimivien henkildiden tyon tutkimista

ja kehittdmistd, jossa tutkimus ja toiminta toteutuvat samanaikaisesti (Kananen 2014,
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11), eli kerdtddn tietoa, analysoidaan aineistoa ja muutetaan toimintaa samanaikaisesti
(Salonen ym. 2017, 40). Toimintatutkimus etenee suunnittelun, toiminnan havainnoin-
nin ja reflektiivisyyden syklisessé prosessissa (Kuvio 3.) (Metsdmuuronen 2009, 235;
Pitkédranta 2014, 114). Jokaista vaihetta toteutetaan suhteessa toisiinsa, kriittisesti ja

systemaattisesti (Metsdmuuronen, 2009, 235).
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Kuvio 3. Toimintatutkimuksen syklisyys (Kananen 2014, 34.)

Toimintatutkimus liittyy kdytdnnon tydeldmain, sielld oleviin ongelmiin ja niiden
poistamiseen. Toimintatutkimukseen osallistuvat henkil6t, joita ongelma koskee ja he
16ytavit sithen ratkaisun yhdessi. (Kananen 2014, 11.) Toimintatutkimusta kaytetdan
monesti tydryhmien tai tiimien toiminnan kehittdmiseen, mutta kehittdmisen kohteena
voi olla myds kokonainen organisaatio (Salonen ym. 2017, 40). Tutkija on aina itse
mukana toiminnan kehittdmisessd ja usein my0s tutkimuskohteen jdsen (Kananen
2012, 38; Kananen 2014, 11). Toimintatutkimuksen luonteeseen kuuluu, ettd sithen
siséltyy aina kehittdmisen lisdksi my0s tutkimuksellinen elementti (Juuti & Puusa
2020b, 268). Toimintatutkimuksen ollessa tutkijavetoista, asettaa tutkija tutkimusteh-
tdvdn ja valitsee tutkimusmenetelmit. Hin myos tarkastelee tutkimuksen luotetta-

vuutta ja eettisyyttd. (Toikko & Rantanen 2009, 31.)

Térkeitd toimintatutkimuksen elementtejd ovat muutos ja yhteistyd (Kananen 2014,

11). Toimintatutkimus tdhtdd muutokseen ja muutoksen kohteena on useimmiten
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ihmisten toiminta (Kananen 2019, 84). Muutos edellyttdd muutettavan ilmién tunte-
mista, ymmarrysté ja sithen vaikuttavien tekijoiden selvittdmistd (Kananen 2014, 11).
Toimintatutkimuksessa on tavoitteena, ettd myds teoreettinen ymmarrys tutkimuskoh-
teena olevasta ongelmasta lisdédntyisi (Juuti & Puusa 2020b, 267). Toimintatutkimuk-
sessa halutaan tietdd, miten asiat voisi tehdd paremmin. Toimintatutkimukseen sisél-
tyvén tutkimuksellisuuden kautta pyritddn 10ytdméén tietoa, joka tukee kehittdmista.
(Heikkinen 2018, 215.) Yleistimiseen toimintatutkimus ei ldhtokohtaisesti pyri. Sen
sijaan toimintatutkimus pyrkii ymmaértdmaén ja selittdmddn ilmiotd. (Kananen 2014,

12, 137.)

Tiedon loytdmiseksi kdytetddn erilaisia tutkimusmenetelmid (Heikkinen 2018, 215).
Toimintatutkimukseen sisdltyy siis tiedon kerddminen ja analysointi tieteen kriteerit
tayttdvien menettelytapojen mukaisesti (Juuti & Puusa 2020b, 268). Toimintatutkimus
ei ole itsendinen tutkimusmenetelma, vaan se hyddyntdd muiden tutkimusotteiden ai-
neiston keruu- ja analyysimenetelmid (Kananen 2019, 84). Usein sanotaan, ettd toi-
mintatutkimus alkaa siitd, mihin kvalitatiivinen tutkimus loppuu, silld kvalitatiivinen
tutkimus e1 pyri vaikuttamaan toimintaan. Toimintatutkimus pitdd kuitenkin usein si-
séllddn kvalitatiivisen tutkimuksen tiedonkeruu- ja analyysimenetelmid. Toimintatut-
kimuksessa on kuitenkin aina asetettava muutos tavoitteeksi, silld muuten kyseessi ei

ole toimintatutkimus vaan pelkka kvalitatiivinen tutkimus. (Kananen 2014, 27.)

Toimintatutkimuksessa keskeistd on tutkijan ja tutkimukseen osallistujien yhteistyo ja
yhteinen osallistuminen (Pitkdranta 2014, 114). Toimintatutkimusta toteuttaessa me-
netelmillisten valintojen tulee olla osallisuutta ja reflektiivistd toimintaa vahvistavia
(Ahola & Suhonen 2014, 19). Reflektion onnistumista voidaan pitdd yhtend toiminta-
tutkimuksen keskeisimpind laadun varmistamisen periaatteista. Toimintatutkimuksen
tavoitteena on myds tuoda hiljainen tieto keskustelun ytimeen (Heikkinen 2018, 216,

222)

Toisin kuin perinteisissd tutkimusasetelmissa toimintatutkimuksessa tutkimustehta-
vien muotoilu ei aina ala tutkimusongelmasta vaan kehittimistehtavin maarittelysta.
Lihtokohtana tdhan on ajatus toimintatutkimuksen luonteesta hakea kéytdnnon kehit-
tamiseksi sovellettavaa ja hyodynnettévia tietoa. Perinteisessd tutkimuksessa voidaan

kysyd, kuinka asiat ovat, mutta toimintatutkimuksessa kysytdén, kuinka niiden pitéisi
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olla. Tdmaén jdlkeen pohditaan, miten toivottu asiantila saadaan aikaan ja miti tietoa

tarvitaan kehittdmisen tueksi. (Heikkinen 2018, 220.)

Opinndytetyon ldhtokohtana oli seké kirjallisuuden pohjalta ettd kiaytdnnossd havaittu
ongelma siitd, ettd tydovuorosuunnittelussa tieto ja toiminta eivit useinkaan kohtaa.
Tiedetddn vuorotyon terveysvaikutuksista ja kuormittavista tydaikapiirteistd. Tiedosta
huolimatta suunnitellaan palautumista heikentivié, kuormittavia tyovuoroja, joilla pit-
kalla tdhtdimelld voi olla terveysvaikutuksia. Tastd ldhtokohdasta kédsin méaariteltiin
opinndytetyon kehittdmistehtévi laatia toimintamalli terveyttd edistdvddn tyovuoro-
suunnitteluun ja saada néin tieto ja toiminta kohtaamaan tyovuorosuunnittelussa. Ke-
hittdmistehtdvén pohjalta muotoiltiin tutkimustehtivat, joiden avulla saataisiin parhai-
ten kokemuspohjaista tietoa kehittdmisen tueksi. Tutkimustehtdvien tavoitteena oli siis
keskittyd kokemukselliseen puoleen, sillé esimerkiksi vuorotyon terveysvaikutuksista
on paljon kirjallisuutta. Opinnidytetyon tutkimuksellisessa osuudessa oli tavoitteena

kuvailla, miten asiat koetaan.

6.3 Kwvalitatiivinen tutkimusote

Tutkimustydssd keskeistd on menetelméillisten ratkaisujen pohdinta. Keskeisimmin
tutkimusta, valittuja menetelmid ja metodologisia sitoumuksia méadrittivit tutkittava
1lmio seki se, mita tutkittavasta ilmidstd halutaan tietda, silla tutkimukselliset 14hto-
kohdat ja sitoumukset on kyettdva perustelemaan. Tutkimusilmion kautta maaritellaédn
menetelmit, joiden avulla tutkija saa parhaiten vastauksia asettamiinsa tutkimuskysy-

myksiin. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2018, 15, 17, 54.)

Metodologia (menetelmédoppi) kuvaa sitd, miten saavutamme etsimdmme tiedon. On-
tologiset (kasitys todellisuudesta) ja epistemologiset (kdsitys tiedosta) taustat méairit-
tavit tutkijan ja tutkimusilmidn suhdetta, tulosten raportointia ja niiden tulkintaa. Me-
todit ja metodiikka kuvaavat kaikkia niitd toimintoja, joita tutkija kdyttdd uuden tutki-
mustiedon etsimisessa. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2018, 15, 17.) Tutkimus-
strategialla puolestaan tarkoitetaan menetelmaillisten ratkaisujen kokonaisuutta, jonka
valinta yksittdisenkin tutkimusmetodin kohdalla riippuu tutkimustehtévastd (Hirsi-

jarvi, Remes, Sajavaara 2009, 132). Taustasitoumusten ja ldhtokohtien julkituominen
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lisdd tutkimustulosten luotettavuutta ja helpottaa arviointia (Kankkunen & Vehvildi-

nen-Julkunen 2018, 15).

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus perustuu tulkintaan (Vilkka 2021a, 17). Kva-
litatiivisen tutkimuksen tavoitteena on tutkittavan ilmién kuvaaminen, syvéllinen ym-
mirtdminen seki tulkitseminen (Kananen 2017, 35). Kvalitatiivisessa tutkimuksessa
korostuu ihmisen kokemusten, ajatusten, tunteiden, tulkintojen, ndkemysten ja moti-
vaatioiden tutkiminen ja kuvaaminen. Asian tutkiminen ymmaértdmisen nikdkulmasta
onkin kvalitatiivisen tutkimuksen toimintakenttdd. Kvalitatiivinen tutkimus on omiaan
erityisesti silloin, kun tutkimusalueesta ei tiedetd juuri mitdén tai kun tutkimusaluee-
seen halutaan uutta nikokulmaa, epédillidn olemassa olevaa teoriaa, tutkimustuloksia
tai vallalla olevaa tutkimusmetodiikkaa. Kvalitatiivisen tutkimuksen tavoitteena on
16ytaa tutkimusaineistosta toimintatapoja, samanlaisuuksia tai eroja. (Kankkunen &

Vehvildinen-Julkunen 2018, 65—66.)

Kvalitatiivisessa ldhestymistavassa tarkastellaan asioita niiden luonnollisissa olosuh-
teissa, jolloin tilanteet ovat autenttisia (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2018, 67).
Kvalitatiivinen tutkimus korostaakin todellisuuden ja siitd saatavan tiedon subjektii-
vista luonnetta. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa keskitytdén tarkastelemaan yksittdisia
tapauksia. (Puusa & juuti 2020a, 76.) Kvalitatiivinen tutkimus on siis useimmiten kon-
tekstispesifisti eli tilanne- ympéristosidonnaista. Tadma edellyttda tutkijalta tarkkaa tut-
kimuspaikkojen, tilanteiden ja osallistujien kuvausta. Kvalitatiivinen tutkimus ei ta-
voittele yleistettdvyyttd. Tutkimukseen valitaankin mukaan henkiloitd, jotka edustavat
tutkittavaa ilmiotd mahdollisimman hyvin ja joilta saa parasta mahdollista tietoa.

(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2018, 67, 112.)

Kwvalitatiivinen tutkimus painottuu yleensi tulevaisuuteen, koska sen avulla joko pa-
rannetaan, kehitetdén tai uudistetaan tutkittavaa kohdetta (Pitkédranta 2014, 9). Tutki-
mus muotoutuu usein tutkimusprosessin aikana, jolloin my0s tutkimustehtivit tds-
mentyvit (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2018, 67). Kvalitatiivisessa tutkimuk-
sessa pyritddn tarkastelemaan tutkimuksen kohteena olevaa ilmi6ta tutkimuksen osal-
listujien ndakokulmasta. Toisen ithmisen péén sisddn on kuitenkin mahdotonta paisti,
joten siksi on kehitetty erilaisia menetelmid helpottamaan tutkimuksen tekemista.

(Juuti & Puusa 2020a, 9—-10.) Kéaytdnnon tarpeista ldhteva tutkimus pohjaa yleenséd



45

yksittéistapauksiin, jolloin tavoitellaan ymmairrystd ilmidstd. Témén ymmarryksen
tuottaa useimmiten kvalitatiivinen tutkimus. (Kananen 2015, 67.) Useimmat kvalita-
titvisen tutkimuksen menetelmistd nojaavat ainakin jossakin mairin fenomenologiaan

(Juuti & Puusa 2020a, 10).

6.4 Fenomenologia ldhestymistapana

Fenomenologinen nikemys korostaa kokonaisvaltaisuutta ja ihmisten kokemusten ku-
vaamista todellisessa eldméssd. Tutkija ei tarkastele tutkittavaa ilmiotd objektiivisesti
ulkopuolisena. Sen sijaan hin pyrkii ymmartdmaén osallistujien kokemusmaailmaa
heidén todellisuudessaan. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2018, 16, 71.) Koke-
mukset rakentuvat merkityksistd. Kokemuksia tutkittaessa tutkitaan niiden merkitys-
siséltojd. (Laine 2018, 31.) Fenomenologisen tutkimuksen kannalta onkin keskeisté
kokemuksen, merkityksen ja yhteisollisyyden késitteet (Laine 2018, 29; Vilkka 2021b,
171). Pdaméérand on merkitysten ymmartdminen, jolloin tavoitellaan teemojen ym-
mairtdmistd ja samankaltaisuuksien tai ainutlaatuisuuden 10ytdmistd (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2018, 68). Fenomenologia pitdd siséllddan ajatuksen siité, ettd
thminen on pohjimmiltaan yhteisollinen, silld kokemukset ja merkitykset ovat luon-

teeltaan jaettuja (Laine 2018, 32).

Usein organisaatiokontekstissa tarkasteltavat ilmidt ovat sellaisia, ettd niitd voidaan
ymmartdd vain selvittdmailld, millaisia merkityksid organisaatiossa toimivat ihmiset
niille antavat (Puusa & Juuti 2020b, 28). Tutkimuksen tekemisessé ollaankin siis usein
kiinnostuneita siitd, mitd jokin asiaa tutkimukseen osallistujille merkitsee (Vilkka

2021b, 160).

7 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinndytetyon tarkoituksena oli rakentaa yhteisollisesti toimintamalli terveyttd edis-
tdvddn tyovuorosuunnitteluun. Tavoitteena oli saada kokemukset vuorotyon terveys-

vaikutuksista nédkyvéksi osaksi arkea sekd yhteiskehittdmisen kautta sitouttaa
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tyontekijat uuden toimintamallin kdyttdonottoon. Tétd kautta lopullisena tavoitteena
on saada tieto ja toiminta kohtaamaan kdytanndssi, jolloin tydvuorosuunnittelusta tu-
lee terveyttd ja hyvinvointia edistivdd. Opinndytetyon tarkoituksesta ja tavoitteista

johdetut tutkimus- ja kehittdmistehtivét ovat:

Tutkimustehtivat

1. Kuvailla vuorotyontekijéiden kokemuksia vuorotyon terveysvaikutuksista

2. Kauvailla vuorotyontekijoiden kokemuksia terveyden edistdmisestd tydvuoro-
suunnittelun avulla

3. Kuvailla vuorotydntekijoiden nidkemyksid tydvuorosuunnittelun kehittdmi-

sestd terveyttd edistdviksi

Kehittdmistehtava

1. Laatia tutkimustehtidvien avulla toimintamalli terveyttd edistdvdin tydvuoro-

suunnitteluun

8 SATASAIRAALAN SOSIAALIPALVELUT

Satasairaala tarjoaa asiakkailleen erikoissairaanhoidon palveluja. Keskussairaalan li-
sdksi sairaalatoimintaa on Harjavallan ja Rauman sairaaloissa. Psykiatrialla on liséksi
toimipisteitd usealla eri paikkakunnalla. (Satasairaalan www-sivut 2022b.) Satasairaa-

lan alaisuudessa toimii myds sosiaalipalvelut.

Sosiaalipalvelut palvelee erityisté tukea tarvitsevia ihmisid, perheité ja yhteis6ja tarjo-
ten kehitysvammaisten erityishuoltoa Antinkartanon kuntoutuskeskuksessa Ulvilassa
sekd useissa eri toimipisteissd ympari Satakuntaa. Satakunnassa on ldhes 20 asumis-
yksikkod, jotka tarjoavat asumispalvelua. Liséksi asiakas voi asua tuetussa asumisessa.

Tuetussa asumisessa asutaan itsendisesti ja tarvittava apu tuodaan kotiin tai tarvittavan
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tuen voi saada myos ldhelld sijaitsevasta asumisyksikosté. (Satasairaalan www-sivut

2022a.)

Satasairaalassa on vuodesta 2019 alkaen otettu kdyttoon Titania-ohjelman toiminnal-
lista tydvuorosuunnittelua (Lambacka 2019, 14). Toiminnallisessa tydvuorosuunnitte-
lussa miehitys- ja osaamistarve sekéd henkiloston osaaminen ja pétevyydet ohjaavat
suunnittelua (CGI:n www-sivut 2022). Tavoitteena on siirtyd yhteisolliseen tyovuoro-
suunnitteluun ja antaa ndin tyontekijoille enemmaéan mahdollisuuksia vaikuttaa tyon ja
vapaa-ajan yhteensovittamiseen sekd tukea tyontekijoiden jaksamista ja hyvinvointia
(Lambacka 2019, 14; Oinonen & Harjunpai 2020, 12). Lisad aiheesta voi lukea Sata-
sairaalan henkildstolehti Vinkkelissé julkaistuista artikkeleista ( Liite 1, Liite 2 ja Liite
3). Artikkelien lisddmiseen opinndytetyon liitteiksi kysyttiin lupa Satasairaalan vies-
tinndn asiantuntijalta. Artikkeleista piti tietosuojasyisti poistaa niissd esiintyvien hen-

kil6iden nimet ja kuvat.

Satasairaalan intrassa on selainkdyttdinen Titanian sdhkoisen asioinnin sovellus. Oma
Titania mobiilisovelluksella puolestaan Satasairaalan tyontekijét pystyvét seuraamaan
tyOvuorojaan kalenterimuodossa. Mobiili toimii ulkoisessa verkossa ja mukautuu kéin-
nykkain, tabletille sekd tietokoneen selaimelle. Viimeisimmat tydaikatiedot ovat saa-

tavilla missé ja milloin tahansa.

Satasairaala on myds mukana Tyoterveyslaitoksen COADAPT - Ty6aikojen piirteiden
ja vuorosuunnitteluohjelmistojen vaikutus eri-ikdisten sote-alan tyontekijoiden sai-
rauspoissaoloihin ja tydhyvinvointiin -tutkimushankkeessa (EU Horisontti-ohjelma).
Hankkeen tavoitteena on tuottaa ikdantyneiden tyokykya ja tydhon osallistumista edis-
tévid ratkaisuja erityisesti yhteisolliseen tyovuorosuunnitteluun liittyen. Hanke toteu-

tetaan vuosina 2018-2022.

Opinndytetydssid kaytettiin tarkoituksenmukaista otantaa eli osallistujiksi valittiin tie-
toisesti henkil6itd, joilla on paljon kokemusta tutkittavasta asiasta. Opinndytetyo to-
teutettiin erddssd Satasairaalan sosiaalipalveluiden alaisessa asumisyksikossd. Tyonte-
kijoitd on yhteensd kymmenen, joista kahdeksan tydskentelee kolmivuorotydssa, yksi
kaksivuorotyOssa ja yksi pdivityOssd. Henkilokunnan ik&haarukka on 20-vuotiaasta

55-vuotiaaseen, keskimddrin idn ollessa noin 40-vuotta. Henkilokunta muodostuu
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esihenkilOstd, sairaanhoitajasta, ohjaajista ja ldhihoitajista. Henkilokuntaan kuuluu
sekd naisia ettd miehid. Opinndytetyon tekijd on itse osa tydyhteisod. Yksikdssé toteu-

tetaan yhteisollistd tydvuorosuunnittelua Titanian sdhkodisessd asioinnissa.

9 TOIMINTATUTKIMUKSEN SYKLIT OPINNAYTETYOSSA

Opinndytety0 eteni kuuden toisiaan seuraavan ja osittain paéllekkéisen vaiheen kautta.
Varsinaisia syklejad opinnéytetydssi oli nelji, joiden lisdksi oli alku- ja loppuvaiheet.
Jokainen sykli toi esiin uutta tietoa ja loi 1dhtokohdat seuraavalle syklille. Opinnéyte-

tyon syklisyys on esitettyné kuviossa 4.

Alkutilanteen Sykli1 Sykli 2 Sykli 3 Sykli 4
kartoitus Loppu-
Kehittdmis- L Temaattinen —f raportointi ja
tarpeen Kirjallisuus- Tydpaja- analyysi ja Tedullyz- seminaari
madrittely katsaus Woﬁk:niﬁly tutkimus- T:Alil{:éﬂitﬁé? Toiminta-
Tavoitteet ja rr;leke__s I a tulosten ) iointi mallin
tehtavat exnikatia tulkinta Jaarviointi jakaminen ja
Toteutuksen tiedottaminen
suunnittelu
Alku Loppu

Kuvio 4. Opinnaytetyon syklit

9.1 Alku: Alkutilanteen kartoitus ja aihealueeseen perehtyminen

Opinndytetyo kidynnistyi alustavasti syksylld 2019 keskusteluilla esihenkilon ja palve-
lupdillikon kanssa mahdollisista opinndytetyon aiheista. Satasairaalan tavoitteena on
siirtyd yhteisolliseen tydvuorosuunnitteluun. Lisdksi Satasairaala on parhaillaan mu-
kana Tyoéterveyslaitoksen COADAPT-tutkimushankkeessa. Ajateltiin olevan jirke-
vad, mikéli opinndytetyo liittyisi samaan aihepiiriin. Opinndytetyon tekijd toimi yksi-
kossd tydvuorovastaavana, joten opinndytetyon aihe oli 1dhtokohdiltaan opinnédytetyon

tekijén sydéintd 1dhella.

Alustavan aihevalinnan jédlkeen kartoitettiin 1dhtGtilannetta ja méériteltiin muutostar-

vetta. On todettu, ettd vaikutusmahdollisuudet tydvuorosuunnitteluun eivit ole
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suuresti yhteydessi tyoaikaergonomiaan (Harma ym. 2019b, 58). Vaikka vuorotyon
terveysvaikutukset ovat tiedossa ja tyOntekijoilld on hyvit vaikutusmahdollisuudet
omiin tydvuoroihinsa, laaditaan silti kuormittavia tydvuorolistoja. Vuoden 2020 alussa
voimaan astunut uusi tyoaikalaki toi vield tullessaan muutoksia tydvuorosuunnitte-
luun. Keskusteluissa uuden tyoaikalain tiukennukset koetaan rajoitteina, vaikka tar-

koituksena onkin palautumisen ja tyossd jaksaminen turvaaminen.

Tamin perusteella todettiin tyOvuorosuunnittelussa olevan tarvetta kehittamiselle,
jonka jélkeen pohdittiin, milld keinoilla olemassa olevaan muutostarpeeseen kyettii-
siin parhaiten vastaamaan. Néin syntyi ajatus toimintamallista terveyttd edistdvain

tydvuorosuunnitteluun.

Vield oli mietittdva, miten toimintamalli olisi parasta kehittd4. Pohtimisen tuloksena
paadyttiin yhteiskehittdmiseen, jotta uuteen toimintamalliin sitoutuminen olisi parem-
paa. Toimintatutkimuksen puolesta puhui opinnéytetyon tekijan kuuluminen tydyhtei-
sO0n ja aktiivinen rooli kehittimisessd. Opinndytetyodlle haettiin Satasairaalalta tutki-
muslupa vuosille 2021-2022. Tutkimuslupa myonnettiin 12.2.2021 (Lupapditosnu-
mero 11/2021, Arkistotunnus SATSHP/203/1301/2021). Sopimus opinnédytetyon te-
kemisestd tehtiin Satasairaalan, Satakunnan ammattikorkeakoulun ja opinndytetydn

tekijan kesken 16.2.2021.

Ennen tieteellisen kirjallisuuskatsauksen tekemistd tutustuttiin aihealueen ammatilli-
seen ja menetelmalliseen kirjallisuuteen kokonaiskuvan hahmottamiseksi. Materiaalia
hy6dynnettiin muun muassa kasitteiden madrittelyssé, aihealueen taustoittamisessa
sekd opinndytetyon sisdllysluettelon hahmottamisessa. Samalla tehtiin myos alustava
katsaus aithealueesta tehtyihin tutkimuksiin ja kehittdmistoihin, opinndytetyon merki-
tyksen vahvistamiseksi ja kehittimistehtdvin jasentdmiseksi. Tdmén jédlkeen oli tutki-
mustehtidvien médritteleminen selkedmpad. Tyoterveyslaitos jarjesti COADAPT-tut-
kimushankkeen tiimoilta koulutuksen 12.3.2021 (Liite 4), johon my®ds opinnédytetyon
tekijéd osallistui. Koulutus vahvisti opinndytetyon tekijén kasitystd opinndytetyon tér-

keydesti ja ajankohtaisuudesta.
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9.2 Ensimmadinen sykli: Kirjallisuuskatsaus

9.2.1 Kirjallisuuskatsauksen toteuttaminen

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on luoda tutkijalle
kuva tutkimusilmiosti valitusta ndkdkulmasta rajatusti (Kangasniemi ym. 2013, 293;
Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2018, 94). Kirjallisuuskatsauksen tulee pohjau-
tua kattavaan, ajantasaiseen ja aiherajauksen sisdlld olevaan aineistoon (Kananen
2019, 42; Suhonen, Axelin & Stolt 2016, 7). Tutkijan on tirkeédé perehtya laajasti alan
aiempiin tutkimuksiin (Puusa & Juuti 2020a, 82). Kirjallisuuskatsaus liittyy kvalitatii-
visessa tutkimuksessa erityisesti tutkimuksen luotettavuuden tarkasteluun (Kankkunen
& Vehvildinen-Julkunen 2018, 94). Kirjallisuuskatsauksen osalta hyvé tieteellinen
kaytanto tarkoittaakin, ettd tutkijan tiedonhankinnan perustana on tutkimustehtdvaian

pohjaava alan tieteellinen kirjallisuus (Kananen 2019, 42; Vilkka 2021b, 41-42).

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on ehkd yleisimmin kéytetty kirjallisuuskatsauksen
muoto (Salminen 2011, 6). Kuvaileva kirjallisuuskatsaus perustuu tutkimuskysymyk-
seen tai -tehtdviin ja tuloksena on kuvaileva, laadullinen vastaus. Kuvaileva kirjalli-
suuskatsaus tdhtda ilmion ymmartdvain kuvaukseen. (Kangasniemi ym. 2013, 291—
292.) Se on yleiskatsaus ilman tiukkoja sdént6j4, jolloin kirjallisuuden valintaa ei rajaa
tiukat metodiset sadnnot. Tutkittavaa ilmi6td kuvataan laaja-alaisesti. (Salminen 2011,

6.)

Kirjallisuuskatsaus toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, mutta kirjalli-
suuskatsauksen hakulausekkeen muodostamisessa hyddynnettiin systemaattista tie-
donhaun menetelmdd PICO:a. PICO perustuu tutkimuskysymyksen osien muodosta-
miseen ja tunnistamiseen. Koska aihealueen ammatilliseen kirjallisuuteen oli jo koko-
naiskuvan hahmottamiseksi tutustuttu laajasti, oli PICO:n maééritteleminen selkedm-
pad. PICO:n mukaisesti tutkimuskysymys muodostuu osista potilas (patient), interven-
tio (intevention), vertailu (comparion) ja tulos (outcome). On huomioitavaa, ettd omat
tutkimuskysymykset tai -tehtdvit eivét aina ole suoraan soveltuvia hakulausekkeeksi
vaan hakulauseke tulee muodostaa kirjallisuuskatsausta varten erikseen. (Lehtid & Jo-
hansson 2016, 36.) Kirjallisuuskatsauksen hakulausekkeen rakentumista ohjasi opin-

ndytetyon tutkimustehtévit.
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Opinndytetydssd PICO muodostuu osista:
P = Vuorotyontekija

I = Ty6vuorosuunnittelu

C = Terveysvaikutukset

O = Terveyden edistiminen

Hakulausekkeeksi muodostui: Millaisia kokemuksia vuorotydntekijoilld (P) on vuoro-
tyon terveysvaikutuksista (C) ja miten tyovuorosuunnittelun (I) kehittdmisen avulla

voidaan vuorotydntekijoiden terveytti edistii (O)’

Opinndytetyon PICO:a mairiteltdessd vuorotyontekijit ndhtiin potilaina, koska heille
koituu vuorotydsté terveysvaikutuksia. Se, mihin opinndytety0ssd puututaan, eli inter-
ventio, on tyOvuorosuunnittelu. Vertailuna on ajatus siité, ettd jos interventiota ei teh-
tdisi, terveysvaikutukset jatkuisivat. Intervention tuloksena tavoitellaan terveyden

edistadmista.

Tiedon haussa apuna oli Samkin kirjaston informaatikko. Tiedonhaussa kiytettavét
hakusanat méériteltiin lopulliseen muotoonsa kevailld 2021. Tiedonhaku suoritettiin
kesdlld 2021 Chinal, Medic ja PubMed tietokannoista. Lisédksi tehtiin manuaalista ha-
kua. Haussa kéaytettiin sekd suomenkielisié ettd englanninkielisid hakusanoja synonyy-
meineen. Apuna kéytettiin YSO — Yleinen suomalainen ontologiaa sekd MOT Sana-
kirjaa. Kdytdssa oli Boolen operaattorit AND ja OR. Hakusanoja katkaistiin kunkin
tietokannan ohjeiden mukaisesti, jotta tiedonhaussa huomioitaisiin myds sanojen tai-

vutetut muodot. Hakulausekkeet kdyvét ilmi taulukosta 2.

Tiedonhaku rajattiin Chinalin ja PubMedin osalta vuosiin 2016-2021 ja Medicin ja
manuaalisen haun osalta vuosiin 2009-2021. Rajauksilla pyrittiin siihen, etti kansain-
vilisistd tutkimuksista valikoituisivat hakutuloksiin vain kaikkein tuoreimmat, koska
aihealuetta on tutkittu paljon. Suomalaisista tutkimuksia haluttiin aihealueen konteks-
tisidonnaisuuden vuoksi tarkastella hieman laajemmalla otannalla. Taulukossa 1 on
kuvattuna kirjallisuuskatsauksen tieteellisten tutkimusten mukaanotto- ja poissulku-

kriteerit PICO tarkastelua kéayttden.
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Taulukko 1. Kirjallisuuskatsauksen tieteellisten tutkimusten mukaanotto- ja poissul-
kukriteerit PICO tarkastelua kdyttden

Kirjallisuuskatsauksen tavoite: Kuvailla vuorotyontekijoiden kokemuksia vuorotyon terveysvaiku-
tuksista sekéd vuorotyontekijoiden terveyden edistdmisti tydvuorosuunnittelun kehittimisen avulla

Tarkastelun kohde

Mukaanottokriteerit

Poissulkukriteerit

Kohderyhma (P)

Tutkimus koskee vuoro-, yo- tai
jaksoty®6td tai vuoro-, yo- tai jakso-
tyOntekijoitd

Tutkimus ei koske vuoro-, yo- tai jakso-
tyotd eikd vuoro-, yo- tai jaksotyonteki-
joitd

Interventio (I)

Tutkimus koskee tydvuorosuunnit-
telua tai tyovuorosuunnittelun ke-
hittdmista

Tutkimus ei koske tydvuorosuunnittelua
tai tyovuorosuunnittelun kehittdmista

Vertailu (C) Tutkimus koskee kokemuksia Tutkimus ei koske kokemuksia vuoro-,
vuoro-, yo- tai jaksotyon terveys- yo0- tai jaksotyOn terveysvaikutuksista
vaikutuksista

Tulokset (O) Tutkimus koskee vuoro-, yo- tai Tutkimus ei koske vuoro-, yo- tai jakso-
jaksotyontekijoiden terveyden edis- | tyontekijoiden terveyden edistimisté
tAmisti

Julkaisun tyyppi | Julkaisu on tieteellinen tutkimus tai | Julkaisu ei ole tieteellinen tutkimus tai
artikkeli artikkeli

Julkaisuvuodet Tutkimus on julkaistu vuosien Tutkimus on julkaistu ennen vuotta
2009-2021 (Medic ja manuaalinen | 2009 (Medic ja manuaalinen haku) tai
haku) tai vuosien 20162021 ennen vuotta 2016 (Cinahl ja PubMed)
(Cinahl ja PubMed) vélisend aikana

Kielirajaukset Tutkimus on julkaistu suomen tai Tutkimuksen julkaisukieli ei ole suomi
englannin kielelld tai englanti

Saatavuus Tutkimus saatavilla kokonaisuudes- | Tutkimus on maksullinen eikéd ole saa-

saan ilmaiseksi Internetista tai Sam-
kin kirjaston kautta

vissa Samkin kirjaston kautta

Haut tietokannoista tuottivat yhteensé 428 hakutulosta ja manuaalinen haku seitsemén.

Karsintaa suoritettiin ensin otsikon perusteella. Tdmén jdlkeen valittuja julkaisuja tar-

kasteltiin ensin tiivistelman perusteella ja lopulta koko tekstin. Lopulta mukaan vali-

koitui kahdeksan tutkimusta. Tutkimusaineiston valinnan eteneminen on kuvattuna

kuviossa 5.



Tutkimukset tietokannoista

Tutkimukset muista kuin
tietokannoista

(n= 428)

(n=7)

Tutkimukset, jotka otetaan
tarkasteluun
(n=435)

|

Tutkimukset, jotka hylatadn
otsikon perusteella
(n=249)

Tutkimukset, jotka otetaan
tarkasteluun otsikon jalkeen
(n=186)

Tutkimukset, jotka hyldtdan
tiivistelmén perusteella
(n=160)

Tutkimukset, jotka otetaan tarkasteluun
tiivistelmén jédlkeen
(n=26)

Tutkimukset, jotka hyldtdan
koko tekstin perusteella
(n=18)

Mukaan otetut tutkimukset
(n=28)

Kuvio 5. Tutkimusaineiston valinnan eteneminen

misen avulla. Hakutulokset tietokannoittain on kuvattuna taulukossa 2.
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Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on kuvailla vuorotyontekijéiden kokemuksia vuo-
rotyon terveysvaikutuksista sekd terveyden edistdmistd tydvuorosuunnittelun kehitté-
misen avulla. Tavoitteena ei siis ole luetteloida terveysvaikutuksia, eri sairauksia tai
oireiden ilmaantuvuutta, silli ndma olivat suurelta osin tiedossa jo ennen tieteellisen
tutkimushaun toteuttamista. Esimerkiksi PubMedistd 16ytyneet tutkimusartikkelit ku-
vasivat juuri nditd edelld mainittuja vuorotydn terveysvaikutuksia, ei siis niinkdén

asian kokemuksellista puolta tai terveyden edistimistd tydvuorosuunnittelun kehitti-
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Taulukko 2. Hakutulokset tietokannoista
Tietokanta Hakulauseke ja hakutyyppi Tulokset | Hyvéksytyt

Cinahl ("shift work" OR "night work" OR "night shift work" 151 6
OR “period-based work™) AND (health OR well-being)
("shift work" OR "night work" OR "night Shift work"
OR “period-based work™) AND (develop OR improve)
("shift work" OR "night work" OR "night Shift work"
OR “period-based work™) AND (“shift planning” OR
“shift schedule” OR “work shift list” OR roster OR
rota)

(“shift planning” OR “shift schedule” OR “work shift
list” OR roster OR rota) AND (develop OR improve)
(“shift planning” OR “shift schedule” OR “work shift
list” OR roster OR rota) AND (health OR well-being)
Limiters: Full Text; Published Date 2016-2021, Aca-
demic Journals, English or Finnish Language, Peer Re-
viewed, apply related words; Apply equivalent sub-
jects, Boolean/Phrase

Medic (vuorotyd* OR yotyo* OR jaksotyd*) AND (tervey™ 46 2
OR hyvinvoin*)

(vuorotyd* OR yotyo* OR jaksotyd*) AND kehit*)
(vuorotyd* OR yo6tyo* OR jaksotyd*) AND (tyo-
vuoro* OR tyda*)

(tyévuoro* OR tyoa*) AND kehit*)

(tyévuoro* OR tyoa*) AND (tervey* OR hyvinvoin*)
Rajaukset: vuosivali 2009—2021, vain kokotekstit, asia-
sanojen synonyymit kdytossa, kielet suomi ja englanti,
julkaisutyypit vitoskirja, alkuperdistutkimus, hoito-
suositus, katsausartikkeli, tapausselostus, vditdskatsaus
PubMed ("shift work*" OR "night work*" OR "night Shift 231 0
work*") AND (health* OR well-being*)

("shift work*" OR "night work*" OR "night Shift
work*") AND (develop* OR improve*)

("shift work*" OR "night work*" OR "night Shift
work*") AND (“shift planning*” OR “shift schedule*”
OR “work shift list*” OR roster* OR rota*)

(“shift planning*” OR “shift schedule*” OR “work
shift list*” OR roster* OR rota*) AND (develop* OR
improve*)

(“shift planning*” OR “shift schedule*” OR “work
shift list*” OR roster* OR rota*) AND (health* OR
well-being*)

Filters: Free full text, Clinical Study, Clinical Trial,
Meta-Analysis, Randomized Controlled Trial, Review,
Scientific Integrity Review, Systematic Review, Vali-
dation Study, in the last 5 years, English, Finnish
Manuaalinen 7 0
haku

Kirjallisuuskatsaukseen valikoituneet julkaisut ovat kaikki tieteellisid tutkimuksia tai
tieteellisid artikkeleita. My0s yksi kotimainen (englanninkielinen) viitoskirjoja vali-
koitui mukaan. Kirjallisuuskatsauksen ulkopuolelle jitettiin 1dhdekritiikkiin nojaten
pro gradututkielmat ja ylemmén ammattikorkeakoulun opinnéytety6t. Mukaan vali-

koituneet tutkimukset on esitelty taulukossa 3 (Liite 5). Taulukosta kdy ilmi julkaisun
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tekijét(t), julkaisuvuosi, julkaisun nimi, maa, tutkimuksen tarkoitus ja tavoite, aineistot

ja menetelmait, keskeiset tulokset seké laadun arviointi.

9.2.2 Kokemuksia vuorotyon terveysvaikutuksista

Vuoro- ja yotyon vaikutukset yhdistetdén terveyteen liittyvadn eldméanlaatuun. Vuoro-
ty0 voi héiritd seké perhe- ettd muuta sosiaalista eldméé. Epétyypilliset tyajat voivat
johtaa jopa sosiaaliseen eristdytymiseen, silld osallistuminen vapaa-ajan tapahtumiin,
sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja kulttuuritoimintaan kérsii epatyypillisten tydaiko-
jen takia. Kim ym. (2016) tutkimustulokset my0s osoittavat, ettd vuoroty6lla on taipu-
mus heikentdd avioliiton laatua, koska se vihentdd yhteistd vapaa-aikaa. (Kim, Kim,

Lee, Choi & Park 2016.)

Silambu Selvi ym. (2021) tutkimustulokset osoittavat, ettd suurin osa, 79 % sairaan-
hoitajista kokee kohtalaista vuorotyon vaikutusta terveyteen, 20 % kokee vihemmén
vaikutusta ja 1 % vakavaa vaikutusta. Kukaan ei koe hyvin vihdistd vaikutusta. Vuo-
rotyotd tekevit sairaanhoitajat raportoivat vasymysté, mikéd on korkeimmillaan yovuo-
rossa. Vuorotyd voi pahentaa visymystd lisddmaélla stressid, rajoittamalla lepoa, yli-
kuormittamalla henkil6kuntaa tai hairitsemélld vapaa-aikaa. (Silambu Selvi, Jayabha-

rathi, Minisha, Swratha & Vairava Priya 2021, 80-84.)

Myo6s Leyva-Vela ym. (2018) tutkimuksessa yotyotéd tekevit sairaanhoitajat raportoi-
vat kokevansa vuorotyon kielteisid vaikutuksia eldméassdédn, kuten véhidistd perheen
yhteistd aikaa ja ajanpuutetta perheriitojen ratkaisemiseen. Myds omaa aikaa koetaan
olevan liian vdhidn seka riittdmétontd aikaa kotitehtdvien tekemiseen. Sairaanhoitajat
kokevat ongelmia normaalin vuorokausirytmin ylldpitimisessd samanaikaisten epa-
tyypillisen uni- ja hereilld oloaikojen vélilld. (Leyva-Vela, Llorente-Cantarero, Hena-

rejos-Alarcon & Martinez-Rodriguez 2018, 183-189.)

Cordeiro ym. (2017) tutkimusanalyysin tuloksena l&hes puolet kokee terveytensé hy-
viksi huolimatta siitd, ettd suurimmalla osalla fyysiset ja/tai psyykkiset ongelmat hii-

ritsevét paivittdistd eldmad tai sosiaalista toimintaa. Varsinkin yotyon sosiaaliset
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vaikutukset ovat yleisid aiheuttaen epdsuhtaa perhe-eliméén sekd vaikeuttaen muuta

sosiaalista eldmii. (Cordeiro ym. 2017, 3369-3375.)

Vuorotyontekijdt raportoivat todenndkdisemmin kuin heidédn ei-vuorotydtd tekevit
kollegansa huonommaksi koetusta terveydesti, ahdistuksesta ja epéterveellisisti ela-
méntavoista. Ogeil ym. (2020) analyysi osoittaa, ettd suurin osa vuoroty6hon liittyvista
kokemuksista (neljd viidestd) on kielteisid; vuorotyd vaikuttaa uneen, ruokavalioon,
litkkuntaan ja mielenterveyteen. Vuorotyontekijit raportoivat huonosta unen laadusta
ja sen vihentyneestd méardstd, visymyksestd tyovuoron jilkeen, lisdéntyneestd stres-
sistd, epaterveellisistd eldmintavoista, héiriintyneestd sosiaalisesta eldmésti seki eri-
tyisesti tyon ja yksityiseldmén tasapainottamisen ongelmista. My0s vuorotydntekijoi-
den mahdollisuudet osallistua terveyttd edistivédédn ja/tai sosiaaliseen toimintaan voi
olla vaikeutunut. Unenmenetys raportoidaan merkittdvimpani negatiivisena puolena
vuoroty0ssa ja silld on usein vaikutusta muilla eldmin osa-alueilla. (Ogeil ym. 2020,

23-33))

Kuitenkin joka viides vastauksista korostaa vuorotyon positiivisia puolia, kuten tyo-
aikojen joustavuutta, mahdollisuutta osallistua palveluihin ja taloudellisia etuja. Posi-
titviseksi puoleksi mainitaan my0s pidempi yhtendinen vapaajakso, kun vapaan voi
alkaa aikaisemmalla vuorolla ja pdéttdd myohdisempdin vuoroon. Arkivapaat koetaan
positiivisena asiana. Vuorotyon positiivisista puolista pitdd kuitenkin maksaa vahem-
malld perheajalla ja heikentyneelld mahdollisuudella osallistua sosiaaliseen toimin-

taan. (Ogeil ym. 2020, 23-33.)

Cattani ym. (2021) tutkimuksessa osoitetaan, ettd ydaikaan tydskentelevien hoitotyon-
tekijéiden unen laatu on huonompaa kuin heilld, jotka tydskentelevit pdivavuorossa.
titvisiin ja emotionaalisiin toimintoihin. Tutkimustulos vahvistaa unen laadun ja fyy-
sisten ja psyykkisten vaurioiden vilistd korrelaatiota, mika viittaa siihen, ettd mité huo-
nompi unen laatu sitd enemmaén fyysisid ongelmia ja mielialan laskua. (Cattani ym.

2021.)

Vuorotydunihdiriosti karsivilld rentoutuminen nukkumaan mennesséi on véhdisempéa,

nukahtaminen kestdd pidempéin ja unen laatu on heikompaa kuin vuorotyontekijoilla,
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joilla vuoroty6unihéirioti ei ole todettu. Jo kolmesta yovuorosta kuukaudessa voi seu-
rata jatkuvaa visymysti vapaa-ajalla. Ndin kévi joka toiselle viitostutkimukseen osal-
listuneesta vuorotydunihdiriostd kérsivélle hoitajalle eli puolet vuorotydunihéiridsta
karsivistd palautuu vapaapdivien aikana hitaammin ja ovat vapaa-aikanaan kiytin-

nossd jatkuvasti vasyneitd. (Vanttola 2021, 25, 64, 73.)

9.2.3 Terveyden edistdminen tydvuorosuunnittelussa

Kuten jo aiemmin todettu tutkimuksia vuorotyon terveydelle haitallisista vaikutuksista
on tehty lukuisia, mutta tutkimuksiin perustuvia ratkaisuja vuorotyon jarjestimiseksi
vain véhén (Hakola 2010, 20). Kyseisen seikan huomasi myos kirjallisuuskatsausta
tehdessa, silld tutkimuksia, jotka edes sivusivat aihealuetta, 10ytyi hyvin vdhén. Kes-
keisimpénd niistd voidaan mainita Pohjoismainen WOW-hanke (Hirma & Karhula

2020), joka on esiteltynd yksityiskohtaisemmin taulukossa 3 (Liite 5).

Kun otetaan huomioon vuorotydn laaja esiintyminen ja kauaskantoiset negatiiviset
vaikutukset, tarvitaan epityypillisten tydaikataulujen siéntelyd, johon Euroopan Unio-
nin tyOaikadirektiivi velvoittaa. Terveyshaittoja voidaan ehkéistd tydvuorosuunnitte-
lun avulla. Tyontekijét tulee ottaa mukaan tyovuorosuunnitteluun, silld hyvit vaiku-
tusmahdollisuudet omiin tydvuoroihin lisdd hyvinvointia. Tydajan hallinnan lisdédmi-
nen on ndin toteuttamiskelpoinen tapa parantaa terveyttd ja hyvinvointia. Tyoajan
joustavuuden tulee huomioida yksilollisié tekijoitd ja osaltaan auttaa sdilyttimain tyon

ja vapaa-ajan vilinen raja. (Harmé & Karhula 2020, 76-77.)

Jotkut yksildt pystyvit paremmin sopeutumaan vuorotydhon ilman, ettd kokevat sen
kielteisid vaikutuksia. Naitd yksilollisié tekijoité tulisi ottaa huomioon tydvuorosuun-
nittelussa. Organisaation tuki sekd henkiloston vélinen kollegiaalisuus ja selkedt tyo-
vuorosuunnittelun toimintaperiaatteet edistdvit tyontekijoiden valistd yhteenkuulu-
vuutta. (Ogeil ym. 2020, 23-33.) Tydaikoihin liittyvit vaikutusmahdollisuudet ovat
useissa tutkimuksissa yhteydessa tyon ja yksityiseldmén parempaan yhteensovittami-
seen ja parempaan koettuun terveyteen. WOW-hankkeen interventiotutkimukset tyo-
aikoihin liittyvien vaikutusmahdollisuuksien parantamisesta ty0vuorosuunnitteluoh-

jelmien avulla vaikuttivat myonteisesti tyon ja yksityiseldmén tasapainoon.
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Tyoaikojen kehittdminen tarjoaa useita mahdollisuuksia hyvinvoinnin lisddmiseen.

(Harma & Karhula 2020, 6.)

Tydpaikoilla ja terveyshuollossa tulee asettaa etusijalle riskialttiiden tyontekijoiden
varhainen tunnistaminen ja puuttua kuormittavien tydaikaratkaisujen valitsemiseen.
Terveytti ja tydhyvinvointia voidaankin tukea lepoa ja tybaikojen yksilollistd hallintaa
edistédvilld toimintamalleilla. Interventiot lyhennettyihin tydaikoihin, esimerkiksi kuu-
den tunnin tyopaivét tai 30 tunnin tyoviikot, osoittavat myonteisid vaikutuksia subjek-
titviseen terveyteen ja hyvinvointiin sekd Suomessa ettd Ruotsissa. (Hirma & Karhula

2020, 15, 76-77.)

Tutkimustulosten perusteella unen laatuun liittyvien tekijéiden tunnistaminen on hyo-
dyllistd tietoa suunniteltaessa terveystoimenpiteitd vuoro- ja yotyontekijoiden tervey-
den edistdmiseksi. Erityisesti yovuorossa tyoskentelevien tyontekijoiden terveyteen
voidaan vaikuttaa institutionaalisilla toimilla, jotka helpottavat heitd huolehtimaan pa-
remmin omasta hyvinvoinnistaan. (Cattani ym. 2021.) Kun vuoroty6hon liittyvid hai-
tallisia terveysvaikutuksia dokumentoidaan, voidaan saada tyontekijit ja tyOnantajat
ottamaan negatiivisten terveysvaikutusten ehkdisemiseen tdhtddvit toimenpiteet pa-
remmin kayttoon. Terveyteen negatiivisesti vaikuttavat tekijat tulisi siis tunnistaa, tar-
jota aiheeseen liittyvdd koulutusta ja tukea tyontekijdiden mahdollisuutta noudattaa

terveitd elamantapoja. (Silambu Selvi ym. 2021, 80—-84.)

Vaikka vuorotydunihdirid on yleinen, tunnetaan se heikosti tavallisessa arjessa ja ter-
veydenhuollossa. Vuorotydunihdirid olisi kuitenkin tirkedd tunnistaa tydterveyshuol-
lossa, silld se on usein merkki vuorokausirytmien hiiridsté, joka voi pitkdén jatkues-
saan johtaa vakavampiin terveysriskeihin. Vanttolan (2021) viitoskirjassa kehotetaan
vuorotydunihdirion oireiden tunnistamisen ja lievittdmisen liséksi kiinnittdméain huo-

miota tyovuorosuunnitteluun. (Vanttola 2021, 6, 74.)

9.2.4 Huomioitavaa kirjallisuuskatsauksesta

Kansainviliset tutkimukset eri tydaikojen yhteydestd terveyteen perustuvat usein eri-

laisiin ty0vuorojdrjestelmiin ja erilaiseen tyOaikalainsdddéntoon kuin Suomessa
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(Harma ym. 2019b, 13). Télloin kansainvélisten tutkimustulosten siirtiminen suoma-

laiseen jaksotyon kontekstiin ei ole ristiriidatonta.

Enemmistd (58 %) Cordeiro ym. (2017) tutkimukseen osallistuneista teki kahta tai
useampaa eri tyotd, johon syyné oli alhainen palkka ja paikallisen tydlainsdddannon
sallivuus. Kim ym. (2016) tutkimuksessa naimisissa olevat naiset, jotka tydskentelevit
normaalista poikkeavalla ty0ajalla, raportoivat enemmén tyon ja perheen vélisistd kon-
flikteista. Itd-aasialaisessa yhteiskunnassa vuorotydn vaikutus voi olla erityisen koros-
tunut naisten keskuudessa, koska naisilla on ko. kulttuurissa usein suurempi vastuu

perheesta.

9.3 Toinen sykli: Yhteiskehittiminen miellekarttatekniikalla

OpinndytetyOssa yhteiskehittimisen metodina kiytettiin tyopajatyoskentelyd ja tyos-
kentely toteutettiin miellekarttatekniikalla.

Tyopajat (Workshop)

Tyopajassa tyoskennelldén valitun teeman tai asian dérelld (Vilkka 2021a, 90). Tee-
malla tarkoitetaan aihealuetta, jota késitelldédn tai josta keskustellaan. Teemojen avulla
kasvatetaan ymmarrysté tutkittavasta ilmiostd. Teemat kattavat tutkittavan ilmion eri
nikokulmilta, jotta ilmidstd saadaan kokonaiskuva. (Kananen 2012, 61; Kananen

2017, 90, 95.)

Osallistujat on tarkoitus saattaa yhteistoimintaan erilaisten vuorovaikutuksellisin kei-
noin. Pédpaino on mielipiteiden, tietojen, ajatusten ja ndkemysten vaihtamisessa sekd
toimien ettd keskustellen. (Salonen ym. 2017, 91.) Ty6pajatydskentely on aina tavoit-
teellista toimintaa ja tavoitteet tulee kertoa tyopajaan osallistujille. Tavoitteet méaérit-
televit, millaisia tydskentelytapoja tyopajoissa kéytetddn. (Vilkka 2021a, 90.) Reflek-
tiivistd osallistumista voidaan edistdd erilaisten keskustelua virittdvien tekniikoiden
avulla. Keskustelua edistévid tekniikoita kédytetdénkin usein juuri tydyhteisdjen kehit-
tdmisessd. (Toikko & Rantanen 2009, 103.) TyOpajan tuotoksena syntyy usein yhteen-

veto keskusteluiden ja toiminnan siséllostd (Salonen ym. 2017, 91).
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Miellekartat (Mind Map)

Teoreettisen asiat on monesti helpompi hahmottaa kéyttimalld erilaisia visuaalisia
apuvilineitd. Visuaaliset kartat auttamat hahmottamaan ja virittimain omaa ajattelua.
(Vilkka 2020, 161.) Tietoa késitelldédn mielikuvina ja eteneminen tapahtuu mielleyh-
tymien kautta. Miellekarttatekniikka on luovan tyon menetelma, jonka avulla saa koot-
tua otsikon tai teeman ympdrille siihen liittyvét asiat. Tutkimuksen teemaan rakentuu
useita eri polkuja, jotka edelleen haarautuvat. Miellekarttatekniikka auttaa ndkeméén
asioiden vilisid yhteyksid. (Pitkdranta 2014, 37, 57.) Miellekartat ovat siis assosiaa-
tiokarttoja (Ahlberg 2018, 53). Ne koostuvat avainsanoista, jotka ovat teemoittain ryh-
miteltyjd. Miellekarttaa kdytetddn tietyn teeman jdsentimiseen ja kuvaamiseen.
(Toikko & Rantanen 2009, 133.) Nidin miellekarttoja kdytetddn asioiden hahmottami-
sessa, erilaisten ndkdkulmien tuottamisessa, ideoiden kehittelysséd, oppimisessa ja on-

gelmanratkaisussa (Kananen 2012, 66; Kananen 2015, 106).

Miellekartat my0s tukevat ajattelun kriittistd reflektoimista (Vilkka 2020, 162). Miel-
lekartta on havainnollistava ja oiva tyokalu ryhmétyoskentelyssd. Yhdessé tehdyt vi-
suaaliset kartat edistdvét luovaa ajattelua ja ongelmanratkaisua sekd yhteisymmarryk-
sen syntymistd. Tami on hyoddyllistd muun muassa toimintatutkimuksissa. Lopputu-
loksena syntyy visuaalinen kartta, joka selkeyttdd osallistujien kisitysté tutkittavasta
asiasta. Luoteeltaan visuaaliset kartat ovat kvalitatiivinen tutkimusmenetelm4. (Kana-
nen 2012, 66; Kananen 2015, 106; Toikko & Rantanen 2009, 133.) Miellekarttaa ja-
lostetaan ja analysoidaan samalla tavalla kuin kvalitatiivisen tutkimuksen muutakin
tekstid. Viimeisteltynd miellekartta on ajatuskartta, joka antaa yhdelld silméyksellé ko-
konaiskuvan tutkimuksesta ja siitd, miten eri osat linkittyvét toisiinsa. (Pitkdranta

2014, 37.)

Tyopajatyoskentely

Ty06pajojen teemat muodostuivat tutkimustehtivien pohjalta. Ensimmaisend tutkimus-
tehtédvind oli kuvailla vuorotyontekijoiden kokemuksia vuorotydn terveysvaikutuk-
sista. Tastd muodostui ensimmadisen tyopajan teema: Kokemuksia vuorotydn terveys-
vaikutuksista. Ensimmadinen tyopaja oli 6.4.2022 klo 12—13:30. Aluksi kerrattiin opin-
ndytetyon ldhtokohdat, tarkoitus ja tavoitteet sekd muistutettiin opinndytetyohon osal-
listumisen vapaaehtoisuudesta. TyOpajan tavoitteena oli saada kokemukset nakyvéksi

ja  ndin paremmin osaksi arkea. Tydpajassa keskusteliin  vuorotyon
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terveysvaikutuksista ja keskustelussa korostettiin asian kokemuksellista puolta. Tyo-
pajatydskentely tapahtui keskustellen vapaamuotoisesti teemasta, jonka avulla syntyi
samalla miellekartta (Kuvio 6). Miellekartan ohella kirjattiin ylos miellekarttaa tuke-

via muistiinpanoja.

Oma asenne ‘l’ksﬂolltlsel
i erof
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kohtaan sosiaalisessa

elamassa

Yéovuoron _
. pituus Tyo-
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palautuminen tuki

merkitys
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Kuvio 6. Miellekartta: Kokemuksia vuorotyon terveysvaikutuksista

Toisena tutkimustehtdviand oli kuvailla vuorotyontekijoiden kokemuksia terveyden
edistdmisestd tyovuorosuunnittelun avulla. Téstd muodostui toisen tydpajan teema:
Terveyden edistiminen tydvuorosuunnittelussa. Toinen tydpaja oli 21.4.2022 klo 12—
13:30. Aluksi kerrattiin jdlleen opinndytetyon ldhtokohdat, tarkoitus ja tavoitteet sekd
muistutettiin opinniytetyohon osallistumisen vapaaehtoisuudesta. Varsinainen tydpaja

alkoi palautekeskustelulla edellisessé tyopajassa laaditun miellekartan analyysista.

Ennakkotehtdvina toiseen tydpajaan jokaisella oli katsoa Titaniasta suunnittelemiensa
tyovuorojen kuormittavuustekijoitd Liikennevalomallin avulla. Apuna tisséd oli esi-
henkildn tulostama kooste yksikon tydvuorosuunnittelusta edeltivdn puolen vuoden
ajalta. TyOpajan tavoitteena oli myds arvioida, miten Liikennevalomalli on vaikuttanut
ja miten tieto ja toiminta kohtaavat kdytdnnon tydvuorosuunnittelussa. TyOpajatyOs-

kentely tapahtui keskustellen vapaamuotoisesti teemasta, jonka avulla syntyi samalla
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miellekartta (Kuvio 7). Miellekartan ohella kirjattiin ylos miellekarttaa tukevia muis-

tiinpanoja.
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Kuvio 7. Miellekartta: Terveyden edistaminen tydvuorosuunnittelussa

Kolmantena tutkimustehtdvinad oli kuvailla vuorotyontekijoiden ndkemyksid tydvuo-
rosuunnittelun kehittdmisesta terveyttd edistdvéksi. Tdstd muodostui kolmannen tyo-
pajan teema: Tydvuorosuunnittelun kehittiminen. Kolmas tydpaja oli 27.4.2022 klo
10-11:30. Tavoitteena tyOpajassa oli miettid keinoja tiedon ja toiminnan kohtaa-
miseksi tyovuorosuunnittelussa. Aluksi kerrattiin vield opinndytetyon 1dhtokohdat,
tarkoitus ja tavoitteet sekd muistutettiin opinndytetyohon osallistumisen vapaaehtoi-
suudesta. Varsinainen tydpaja alkoi palautekeskustelulla edellisessé tyopajassa laadi-
tun miellekartan analyysistd. TyOpajatyoskentely tapahtui keskustellen vapaamuotoi-
sesti teemasta, jonka avulla syntyi samalla miellekartta (Kuvio 8). Miellekartan ohella

kirjattiin ylos miellekarttaa tukevia muistiinpanoja.
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Kuvio 8. Miellekartta: Tydvuorosuunnittelun kehittiminen

Toimintamallin kehittdimisen kannalta kolmas tydpaja oli keskeisessé roolissa. Kuiten-
kin ensimmaéisessd ja toisessa tydpajassa tehty asioiden nidkyvéksi saattaminen on 44-
rimmadisen tarkedd kehittimistyon kannalta. Suoraan kolmanteen tyOpajaan siirtymi-
nen tai toimintamallin kehittimiseen ryhtyminen, olisi todennékdisesti jattanyt kehit-
tdmisen pinnallisemmaksi ja merkityksettomammaéksi, jolloin myds lopputulokseen si-
toutuminen olisi heikompaa. Esihenkilon osallistuminen kolmanteen tydpajakertaan
koettiin tirkedksi, vaikka hin ei vuorotydté teekéddn. Esihenkil6lld on kuitenkin kes-
keinen rooli tyonantajan edustajana ja tyontekijoiden hyvinvointi on johtamisen kes-

kiOssé.

9.4 Kolmas sykli: Miellekarttojen temaattinen analyysi

Fenomenologiassa kéytetdédn aineiston analyysissd termié teema (Kananen 2014, 111).
Teemoittaminen on aineiston pelkistdmistd etsimélld aineistosta oleellisimmat asiat.
Kunkin teeman alle kootaan teemaan liittyvét asiat. Teemojen avulla pyritddn 16yta-

mién aineiston ydin. (Kananen 2014, 111; Moilanen & Réiha 3018, 60.)
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Kun tutkimusaineiston analyysin tulokset esitetdéin teemoina, on kyseessé temaattinen
analyysi. Temaattinen analyysi voidaan tehdé joko teoria- tai aineistoldhtdisesti. Voi-
daan puhua myos deduktiivisesta tai induktiivisesta analyysista. Teorialdhtdisen ana-
lyysin viitekehyksend toimii jokin olemassa oleva teoria tai malli, kun taas aineisto-
lahtoisesséd analyysissa viitekehyksend on empiirinen aineisto. Temaattisessa analyy-
sissd madritellddn ensimmadiseksi johtoajatus. Tdmén jilkeen aineistosta kootaan te-
maattisten karttojen, joko késite- tai miellekarttojen, avulla teemaan liittyvd koko-
naisuus. (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 141-142.) Kunkin teeman sisdlto esitetddn aluksi
omana karttanaan. Lopuksi liitetdén eri teemojen kartat yhteen tiivistimalla ilmaisuja
ja laatimalla yha tiiviimpid karttoja. (Moilanen & Réihd 3018, 60; Tuomi & Sarajérvi
2018, 142.) Lopullinen temaattinen kartta voi olla vain muutaman késitteen varassa,

mutta karttoja on aluksi ldhes poikkeuksetta useampia (Tuomi & Sarajérvi 2018, 142).

Teemat pitdd vield tulkita sanallisesti, jotta voidaan puhua tutkimuksen tekemisesté
(Kananen 2014, 111; Moilanen & Réihd 3018, 60). Teemat saavat merkityssisaltonsi
osin itsendisesti ja osin suhteessa muihin teemoihin. Lopputuloksena syntyy merkitys-
verkosto. (Moilanen & Réihéd 3018, 61.) Tutkijan rooli aineiston tulkitsemisessa on

keskeinen (Tuomi & Sarajirvi 2018, 142).

Opinndytetyon temaattinen analyysi oli 1dhestymistavaltaan aineistoldhtdinen. Talloin
aineistosta etsittiin teemoja, joista opinndytety0hon osallistujat keskustelivat, perus-
teellisella aineistoon syventymiselld. Samaan teemaan liittyvid asioita koottiin yhteen
ja jarjestettiin ndin aineistoa teemoittain. Teemojen etsimisen jilkeen tdsmennettiin
teemojen merkityssisdltd jasenneltyjen miellekarttojen avulla, jolloin tiivistettiin ja
pelkistettiin ilmaisuja sekd ryhmiteltiin ja yhdistettiin kuhunkin teemaan liittyvét asiat

kokonaisuudeksi. Teemat myds méadriteltiin ja nimettiin.

Temaattisessa analyysivaiheessa jasenneltyjd miellekarttoja syntyi ensimmaéisen tyo-
pajan sisdllostd kahdeksan, toisen tyOpajan siséllostd kuusi ja kolmannen tydpajan si-
séllostd viisi. Tdmaén jdlkeen jasennellyt miellekartat liitettiin toisiinsa kokoavien miel-
lekarttojen avulla. Kokoavien miellekarttojen teemat muodostuivat ndin yksittdisten
jasenneltyjen miellekarttojen pohjalta. Lopuksi teeman merkityssisélto tulkittiin sanal-

lisesti.
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Kokoavat miellekartat (Kuviot 9, 10 ja 11) seké niiden sanalliset tulkinnat on esitetty
luvussa 10 opinndytetyon tulokset. Vaikka temaattinen analyysi olikin 1&hestymista-
valtaan aineistoldhtdinen, oli siind piirteitd myds teorialdhtdisestd analyysistd. Analyy-
sin viitekehyksend toimi empiirinen aineisto, mutta analyysin etenemistd ohjasi myds

olemassa oleva aiempi tutkimustieto.

9.5 Neljds sykli: Toimintamallin kehittiminen ja arviointi

Kokoavien miellekarttojen laatimisen jilkeen voidaan periaatteessa ajatella opinndy-
tetyon tutkimuksellisen osuuden péittyneen ja kehittdmisvaiheen alkaneen. Toki nédin
suoraviivaista toiminta ei ollut vaan tutkimuksellinen vaihe ja kehittimisvaihe kulkivat
prosessissa limittdin (Vrt. Ahola &Suhonen 2014, 18; Kananen 2012, 19). Kokoavien
miellekarttojen pohjalta tapahtui toimintamallin yhteistoiminnallinen kehittdminen
tyOpajatydskentelyni. TyOpajat pidettiin 11.5.2022 klo 12—14 ja 1.6.2022 klo 12-13.
Empiirisen aineiston ohelle toimintamallin pohjalla kdytettiin myds kirjallisuudesta

16ytynyttd tietoa.

Ennen ensimmaistd kehittdmistyopajaa oli opinndytetyon tekijd luonut hahmotelman
toimintamallista ohjeteksteineen empiirisen aineiston ja kirjallisuuden pohjalta, jota
tyOpajassa jatkojalostettiin yhteisen ajattelun kautta. Ennen toista kehittdmistydpajaa,
muokattiin toimintamallia ja ohjetekstejd ensimmadisen kehittdmistydpajatydskentelyn
palautteen pohjalta. Toisessa kehittdmistydpajassa toimintamallia ohjeteksteineen tar-
kasteltiin kriittisesti siltd varalta, jos muokattavaa vield ilmenisi. Yhdessa kuitenkin
todettiin, ettd toimintamalli ja ohjetekstit vastaavat nyt yhteiskehittdimiseen osallistu-
neiden nidkemysti. Kuva toimintamallista (Kuvio 12.) on nihtévilld luvussa 10 opin-
ndytetyon tulokset. Toimintamalliin (Liite 6) sisdltyy kuvion lisdksi myds kansilehti,

saatesivu sekd ohjetekstid.

9.6 Loppu: Loppuraportointi ja toimintamallin jakaminen

Toimintamallin kehittdmisen jilkeen kdynnistyi lopputydskentelyvaihe, pitden sisél-
ldan muun muassa opinndytetyoraportin loppuunsaattamisen sekd opinndytetyosemi-

naarin. Seminaari tullaan pitimé&in 23.11.2022 Satasairaalan sosiaalipalveluiden
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esihenkildiden kokouksen yhteydessd. Seminaarissa esitellddn valmis opinndytetyo

sekd sen tuotoksena syntynyt toimintamalli.

Palvelupaillikko jakaa toimintamallin sosiaalipalveluiden henkiloston kayttoon semi-
naarin jilkeen. Seminaarin tarkoituksena on, ettd esihenkildt saavat perehdytyksen toi-
mintamallin kdyttoon ja osaavat ndin paremmin tiedottaa tyontekijoitdéin toimintamal-

lista tyopaikkakokousten yhteydessa sekd perehdyttdd heidét toimintamallin kdyttoon.

Sosiaalipalveluiden henkilokunta toimii toimintamallin testaajina, jonka jélkeen toi-
mintamallia on mahdollista jakaa laajemmin kéyttoon Satasairaalassa joko sellaise-

naan tai mahdollisesti testauksessa esiin tulevan jatkokehittimistarpeen jélkeen.

10 OPINNAYTETYON TULOKSET

10.1 Kokemuksia vuorotyon terveysvaikutuksista

Ensimmadisend tutkimustehtdvédni ja ndin myos ensimmaiisen tyopajan tarkoituksena
oli kuvailla vuorotyontekijéiden kokemuksia vuorotyon terveysvaikutuksista. Tyopa-
jatydskentelyn yhteydessi syntyi miellekartta vuorotyon terveysvaikutusten kokemuk-

sellisesta puolesta (Kuvio 6). Analysoitu, kokoava miellekartta on esitetty kuviossa 9.
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Kuvio 9. Kokoava miellekartta: Kokemuksia vuorotyon terveysvaikutuksista

Kokemukset vuorotydn terveysvaikutuksista voidaan jakaa kahdeksan teeman alle.
Kyseiset teemat ovat vuorotyon kuormittavuus, terveydesté ja hyvinvoinnista huoleh-
timinen, vuorotydhdn sopeutuminen, tunnetydskentely vuorotydssé, yksildllisten ero-
jen huomioiminen, vaikutusmahdollisuudet tydvuoroihin, tuki vuorotydn tekemiseen

sekd tyon ja yksityiseldmin yhteensovittaminen.

Teemassa vuorotyon kuormittavuus korostettiin erityisesti yotyon merkitystd. Y dvuo-
rot koettiin palautumisen kannalta erittdin raskaiksi. Tdmén vuoksi yovuoroista on py-
rittdva tekemddn itselleen mahdollisimman helppoja muun muassa riittdvilla tauoilla
ja tydtehtdavien ajoittamisella itselleen parhaalla tavalla. Myo6s sote-alalla vallallaan
olevat pitkit yovuorot (Satasairaalan sosiaalipalveluissa 11 tuntia), joihin jaksotyo luo
mahdollisuuden, mainittiin erittdin kuormittavina. Vertailuna kiytettiin esimerkkind
teollisuuden vuorotydssé tehtdvid kahdeksan tunnin mittaista yovuoroa. Erityisen han-
kalaksi koettiin se, ettd nukkumaan padsee vasta aamun jo ollessa pitkélld. Yovuorojen
ohella yksintydskentely mainittiin kuormittavana tekijand, mutta tilldinkin yksintyds-

kentelyn kuormittavuus korostui erityisesti yovuoroissa.

Teema terveydestd ja hyvinvoinnista huolehtiminen pitia sisdlladn suuren madrin eri

asioita. Keskeisimpind niistd mainittiin riittdvistd levosta ja palautumisesta
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huolehtiminen, johon vuorotyd, erityisesti yovuorot, tuovat haastetta. Téarkeédksi koet-
tiin myos se, etté aikaa ja jaksamista jad tyOpdivian tai tydviikon jilkeen my0Os mielek-
kaille vapaa-ajan puuhastelulle sekd sosiaalisten suhteiden yllapitdmiselle. Terveelli-
nen ruokavalio ja litkunta auttavat jaksamaan vuorotydsséd, mutta niiden toteuttaminen

ei vuorotyontekijoilld aina ole niin yksinkertaista.

Teema vuorotyohon sopeutuminen toi ilmi ajatuksen siité, ettd epasaanndllisiin tyo-
aikoihin ja eri tydvuoroihin on vain totuttava. Tdma vaatii tyontekijélti erityisesti ky-
kyd sopeutua muuttuviin tilanteisiin. Samoin vaaditaan kykya priorisoida asioita tér-
keysjérjestykseen sekd kykya organisoida ajankdyttédan. Vuoroty6hon ja epasaannol-
lisiin ty6aikoihin tottumista ja sopeutumista edesauttaa, kun on omaksunut ajatusmal-
lin siité, ettd jostain on tingittdvd. Vuorotyontekijoilld se on usein yhteinen aika per-

heen kanssa.

Teemassa tunnetydskentely vuorotydssd korostui erityisesti velvollisuuden ja syylli-
syyden tunteet. Koettiin velvollisuudeksi joustaa ja tehdi itselleen epamieluisia tyo-
vuoroja tai pitkid tyopdivid. Ndin jopa terveyden kustannuksella, jolloin helposti vé-
hitelldédn vuorotyon terveysvaikutuksia. Syyllisyyttd koettiin helposti omista henkil6-
kohtaisista menoista, joiden vuoksi tarvitsee tietyn tydvuoron tai vapaapdivén. Syylli-
syyttd aiheutti my0s se, ettd on tyOnantajan méidrddamien tyotehtdvien vuoksi poissa
tyOyksikon vahvuudesta. Télloin joutuu miettimién tyokavereille koitunutta ylimaa-
rdistd tyokuormaa. Lojaalius liittyi vahvasti omien tyovuorotoiveiden ja tydkavereiden
tydvuorotoiveiden priorisointiin, jolloin pitdisi kyetd pdéttdméén kenen toive on tér-

kein. Helposti luopuu omasta vapaa-ajan menostaan tyokaverin vuoksi.

Syyllisyyttd koettiin my0s tasapainoilusta vuorotydn epédsddnnollisyyden ja perhevel-
vollisuuksien vélilld. Rahan merkitys oli kaksijakoinen; toisaalta se tuo tullessaan
mahdollisuuksia toteuttaa asioita, mutta toisaalta siitd pitdd maksaa tyon epasaannolli-
syydelld, vihdisemmalld perheajalla ja erityisesti yovuorojen kohdalla lisdéntyneelld

kuormituksella ja palautumisen heikentymisella.

Teemaa yksilollisten erojen huomioiminen korostettiin myds suuresti. On tarkedé huo-
mioida, ettd kaikki eivdt kaipaa samassa médrin sosiaalisia kontakteja tai ole yhtd ak-

titvisia harrastajia. Myos perhemuodot ja eldméntilanteet vaihtelevat. Kyseisessd
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teemassa korostettiin erityisesti yksilollisten tarpeiden ja mieltymysten huomioimista

tydvuorosuunnittelussa.

Teema vaikutusmahdollisuudet tydvuoroihin korostui myds keskeisend tekijani vuo-
rotyOn terveysvaikutusten kokemuksellisessa puolessa. Tarkeéksi koettiin se, ettd tyo-
ajat joustavat elaméntilanteen ja yksilollisen tarpeen mukaan. Samoin tarkedna pidet-
tiin sitd, ettd tydvuorotoiveet myos toteutuvat. Teema koettiin tdrkednd edesauttavana
tekijénad jaljempédnd kuvattavaan tyon ja yksityiseldimén yhteensovittamiseen. Vaiku-

tusmahdollisuuksilla tydvuoroihin luodaan tasapainoa yksityiseldmén ja tyon viélille.

Teema tuki vuorotydn tekemiseen nousi monessa kohtia keskustelua esille. Teeman
alle kuuluvat seké perheen, tyonjohdon ettd tydyhteison tuki. Niistd keskeisesti koros-
tettiin tyOyhteison tukea. TyOyhteisolla tarkoitetaan téssd erityisesti tyokavereita. Tér-
kedksi koettiin se, ettd tyokaverit ymmartivat erilaiset elimintilanteet, joilla on vai-
kutusta jaksamiseen ja mahdollisuuteen tehdé eri tydvuoroja. Perheen tuki korostui
erityisesti yovuorojen kohdalla. Koettiin erityisen térkeéksi, ettd puoliso ja lapset ym-

martavit, kuinka tdarkedd on saada nukkua paivélld yovuorojen jédlkeen.

Teemaan tyon ja yksityiselimin yhteensovittamiseen liittyy mahdollisuus vapaa-ai-
kaan ja harrastuksiin. Erityisesti sddnndllisen harrastuksen toteutuminen koettiin vuo-
rotydssa hankalaksi. Sama asia kdvi ilmi myds lasten harrastuksiin kuljettamisen vai-
keutena. Yhteisen vapaapidivien puute perheen kesken koettiin hankaloittavan suuresti
muun muassa matkojen ja kyldilyjen suunnittelua. Tall6in ennakoitavuus tydvuoroissa
koettiin merkitykselliseksi. Seurauksena yhteisien vapaapiivien puuttumisista voi olla

jopa eriytymistd omasta perheestdin.

Toisaalta mainittiin, ettd kddntGpuolena yhteiselle perheajalle, voi vuorotyd tuoda tul-
lessaan myos toivottua omaa aikaa, jolloin saa olla itsekseen ja toteuttaa itselleen mie-
luisia asioita aivan rauhassa. Yleisesti ottaen vapaa-ajan puute saa tekemidin montaa

asiaa samanaikaisesti, jolloin seurauksena voi olla jopa loppuun palaminen.



70

10.2 Kokemuksia terveyden edistdmisestd tydvuorosuunnittelussa

Toisena tutkimustehtdvand oli kuvailla vuorotyontekijéiden kokemuksia terveyden
edistdmisestd tyOvuorosuunnittelun avulla, josta muodostui toisen tydpajan teema.
Ty0Opajan tavoitteena oli myos arvioida, miten Liikennevalomalli on vaikuttanut ja mi-
ten tieto ja toiminta kohtaavat kdytdnnon tyovuorosuunnittelussa. TydpajatyOskente-
lyn yhteydessd syntyi miellekartta terveyden edistdmisestd tydvuorosuunnittelun

avulla (Kuvio 7). Analysoitu, kokoava miellekartta on esitetty kuviossa 10.
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Kuvio 10. Kokoava miellekartta: Terveyden edistiminen tydvuorosuunnittelussa

Terveyden edistdminen tyovuorosuunnittelussa voidaan jakaa kuuteen eri teemaan.
Kyseiset teemat ovat jaksaminen ja palautuminen, yksilolliset tarpeet ja mieltymykset,
tydaikaergonomian toteutuminen, tyon ja yksityiseldmén yhteensovittaminen, yhtei-
sOllisyys tyovuorosuunnittelussa seki tiedot ja taidot. Yleisesti ottaen todettiin lisdksi,
ettd jaksotyOsséd on haastavaa suunnitella tyovuorolistoja, joissa kuormittavia tydaika-

piirteitd ei ollenkaan esiintyisi.

Teemassa jaksaminen ja palautuminen sai suuresti huomiota yksittdiset vapaapdivét
sekd lyhyet tyovuorovilit erityisesti iltavuorosta aamuvuoroon mentdessa. Yksittiiset
vapaapaivit koettiin palautumista heikentivind tekijoind, mutta toisaalta yksittdisid va-

paapdivid on vililld tehtdvid pitkien tyorupeamien katkaisemiseksi. Katkeamattomassa
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jaksoty0ssd on mahdotonta tehdd sdannollisid viiden piivén tyoputkia, koska vapaa-
pdivien paikat vaihtelevat. Talloin yksittiiset vapaapdivit katkaisevat pitenevid tyo-
putkia. Yksittdiset vapaapéivit altistivat kuitenkin taaksepdin kiertdville tyoaikaratkai-
suille. Mikali yksittdiselle vapaapdivélle jad iltavuorosta ja palaa vapaapéivéltd aamu-
vuoroon, koettiin vapaajakso liian lyhyeksi. Télloin suunniteltiin mieluummin tyoai-
kaergonomian vastaisesti taaksepdin kiertdvit tyovuorot niin, ettd vapaapdivélle jaa-
dddn aamuvuorosta ja vapaapéivélti palataan toihin iltavuoroon. Taaksepdin kiertdavid

tyOvuorolistoja suunniteltiin muutenkin pidempien vapaa-aikajaksojen vuoksi.

Yksittdisten vapaapéivien ohella palautumisen koettiin jadvéan puutteelliseksi lyhyissa
vuorovileissé iltavuorosta aamuvuoroon tultaessa. Kyseisiin tydaikaratkaisuihin péa-
dyttiin kuitenkin melko usein muun muassa tunnollisuudesta. Tiedon kulun kannalta
on parempi vaihtoehto, ettd aamuvuorossa on toissé iltavuoron tapahtumista hyvin pe-
rilld oleva tyontekijd. Samaisesta syystd my0s vapaapdivéltad tultiin téihin tyoaikaer-
gonomian vastaisesti mieluummin iltavuoroon. Téll6in tiedon kulun turvaaminen on

paremmin taattu.

Palautuminen ja jaksaminen teemaan sisdltyy myos erilaiset mieltymykset perdkkais-
ten yovuorojen suhteen. Toiset tekivit mieluummin yksittdisid yovuoroja ja toiset puo-
lestaan useamman y&vuoron putkeen. Téssd teemassa perdkkiisten yovuorojen osalta
korostui erityisesti vapaajakson tarve yovuorojen jilkeen. Yksittdisen yovuoron jil-
keen ei vilttamittd koettu olevan tarvetta erilliselle vapaapdivilld vaan ns. nukkuma-
pdiva riitti palautumiseen. Yksittdisen yovuoron jilkeen koettiin, ettd normaaliin vuo-
rokausirytmiin palaaminen on kohtalaisen helppoa. Sen sijaan useamman perikkaisen
yovuoron jdlkeen oli tarvetta véhintdan kahdelle vapaapéiville nukkumapéivin jal-

keen.

Tyoaikapankki, jonka tarkoituksena on osaltaan tukea tyontekijoiden tyOssd jaksa-
mista, sai aikaan kriittistd pohdintaa. Koettiin, ettd tydaikapankki ei ole tdyttinyt teh-
tdvadnsd jaksamisen tukemisessa, koska aikahyvityksid ei pddsddntoisesti pysty otta-
maan kokonaisina vapaapdivind, vaikka néin olisi terveyden edistimisen kannalta suo-
siteltavaa. Aikahyvityksid sai ottaa pois “tunti silloin tunti tdlldin” -periaatteella. Asia-
kasty0 vaatii tietyn miehitystarpeen tiettyind ajankohtina, johon tydaikapankista otettu

ennakoimaton vapaapdivi luo eittdmaéttd miehitysvajeen.
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Myds dkillisid omia menoja jirjestettiin tydvuorovaihdoilla tybaikapankin sijaan. To-
sinaan tilanteiden muuttuessa, tuntui myds siltéd, ettd nyt pitdd ottaa kertyneitd tunteja
pois, vaikka siihen ei itselle olisikaan tarvetta. Ndin kévi esimerkiksi tilanteissa, joissa
muuttuvien olosuhteiden vuoksi tyontekijoitd tarvittiinkin kyseisend ajankohtana vé-
hemmén. Ty0aikapankki nédhtiin kuitenkin potentiaalisena jaksamista tukevana teki-
jand, mikali se toimii kuten suositellaan ja aikahyvityksid voi ottaa pois kokonaisina

vapaapéaivind.

Teema yksildllisten tarpeiden ja mieltymysten huomioon ottaminen korostui terveytta
edistdvissd tydvuorosuunnittelussa suuresti, selkeésti tydaikaergonomiaa enemmaén.
Erityisesti korostettiin yksildllisen vuorokausirytmin huomioimista, mutta myds ela-
mintilanteen ja idn vaikutusta. Teeman alla korostettiin my0s sité, ettd perheet ovat
erilaisia perhemuotojen ohella myos toimintakulttuuriltaan. Toisissa perheissé viete-
tddn luonnostaan enemmain aikaa yhdessi, kun taas toisissa perheissé erilaiset kiinnos-

tuksen kohteet saavat viettdiméaan aikaa erilldan.

Yksilollisten tarpeiden ja mieltymysten huomioimisessa mainittiin myos erilaisten
temperamenttien vaikutus muun muassa siihen, kuinka suuresti kaipaa tydyhteison ja
perheen liséksi muita sosiaalisia kontakteja. Tuotiin my0s ilmi, ettd kyseisessd yksi-
kossa tyokaverit keskendén ovat toisilleen osa tirkedd sosiaalista verkostoa. Ilta- ja

viikonlopputydté ei koettu kovinkaan ongelmalliseksi.

Teemaan tydaikaergonomian toteutuminen liittyi ristiriita tiedon ja toiminnan valilla.
Huomattiin Liikennevalomallin ansiosta, ettd tydvuorosuunnitelmassa olisi korjatta-
vaa. Mikéli suunnitelma kuitenkin “miellytti silméa”, eli oli omien ty6aikamieltymys-
ten mukainen, ohitettiin helposti Liikennevalomallin huomautukset. Teeman alla
esiintyi kuitenkin jonkin verran vaihtelevuutta. Pieni osa tyontekijoistd pyrki jarjestel-
mallisesti eroon kuormitustekijoistd, muokkaamalla tydvuorosuunnitelmaansa Liiken-
nevalomallin avulla. Toisinaan Liikennevalomallin huomautukset ohitettiin myds
aiemmin mainitun tunnollisuuden vuoksi. Huomattiin, ettd suunnitelmassa olisi kor-
jattavaa, mutta tilanne hyviksyttiin, jotta tydvuorosuunnitelmaan saatiin kaikkiin tyo-

vuoroihin riittdvd maard tekijoita.
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Teema tyon ja yksityiseldmén yhteensovittaminen toi esille tydvuorojen ennakoita-
vuuden tirkeyden. Esille nousi nédkdkulma pidempien, kuuden viikon tydvuorolistojen
suunnittelusta tukemassa arjen jdrjestelyd, vapaa-ajan suunnittelua ja harrastusmah-
dollisuuksia. Nakokulma sai kuitenkin osakseen myds kritiikkid. Tydvuorolistat ovat
lain madrdaména julkaistava vihintdén viikkoa ennen listan alkua, joten kuuden viikon
tydvuorolistoja suunniteltaessa olisi tiedettdvd omat henkilokohtaiset menot jopa kah-
den kuukauden péadhan. Tydvuorolistapohjat avataan kyseisessd tyoyksikdssd myos
yleensd hyvissé ajoin suunniteltavaksi, mika tukee tydvuorojen ennakoitavuutta. Pit-
kille valmiina julkaistut tyovuorolistat lisdisivét tarvetta joustoille tydvuoromuutok-
sien muodossa, silld vaistimatta niitd pitkélle eteenpdin julkaistuissa tyovuorolistoissa
tulisi vastaan. TyOvuorojen ennakoitavuutta sinéllédén kaikki kannattivat. Tyon ja yk-
sityiseldmin yhteensovittamisen teeman alla korostettiin vaikutusmahdollisuuksia

tyovuoroihin keskeisend hyvinvoinnin osa-alueena.

Teemassa yhteisollisyys tyovuorosuunnittelussa korostui lojaalisuus tydkavereita koh-
taan. Omista tyoaikamieltymyksistéd oltiin valmiita joustamaan tydkaverin tydvuoro-
toiveiden toteutumiseksi. Samoin oltiin tasapuolisesti valmiita joustamaan ennakoi-

mattomissa ja muuttuvissa tilanteissa, kukin sen hetkisen tilanteensa mukaan.

Teeman alla nousi keskustelua myos siitd, ettd syville juurtunut tasapuolisuudenperi-
aate vaikuttaa jossakin méérin taustalla edelleen. Yhteisolliseen ja terveyttd edistdvaian
tyovuorosuunnitteluun ei kuulu, ettd kaikilla on samalla tavalla vuoroja, eli sama
maérd aamu-, ilta- ja yovuoroja. Sen sijaan tasapuolisuuteen yhteisollisessé tydvuoro-
suunnittelussa kuuluu yksildllisten mieltymysten huomioiminen. Kuitenkin helposti
edelleen “lipsutaan” vanhakantaiseen ajatteluun tasapuolisuudesta. Toisaalta korostet-
tiin sitd, ettd kyseisessd yksikossd 10ytyy helposti vastinparit, eli tyontekijoiden tydai-
kamieltymykset tdydentdvit hyvin toinen toisiaan. Néin suuremmilta ristiriitaisuuk-

silta ja tydvuorosuunnitelmien muokkaamisilta on viltytty.

Teemassa tiedot ja taidot korostettiin tiedottamisen ja kouluttamisen merkitystd. Séh-
koiseen jarjestelmadn siirtymisessi olisi tarvittu koulutusta, joka koettiin jdéneen vail-
linaiseksi. Samoin koettiin, ettd Tyoterveyslaitoksen Liikennevalomallista ei ollut ker-
rottu riittdvésti. Litkennevalomallin osalta koettiin myds tarvetta sen selkeyttdmiseen,

mistd mikdkin kuormitus, oranssi tai punainen viri, tydvuorosuunnitelmassa syntyy.
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Virin perusteella tiedettiin, ettd suunnitelmassa olisi korjattavaa, mutta ei oikein tie-

detty, mité léhted korjaamaan.

10.3 Nakemyksié tyovuorosuunnittelun kehittimisesta

Kolmantena tutkimustehtévina oli kuvailla vuorotyontekijoiden ndkemyksid tydvuo-
rosuunnittelun kehittimisesté terveytté edistdviksi, josta muodostui kolmannen tyopa-
jan teema. Ty0Opajatyoskentelyn yhteydessd syntyi miellekartta tyovuorosuunnittelun
kehittdmiseen vaikuttavista tekijoistd (Kuvio 8). Analysoitu, kokoava miellekartta on
esitetty kuviossa 11. Tavoitteena tydpajassa oli miettid keinoja tiedon ja toiminnan

kohtaamiseksi tyovuorosuunnittelussa.

TAUSTATEKIJAT
Lainsaadanto
Satasairaalan toimintapenaatteet

TYOVUORO-
SUUNNITTELUN
KEHITTAMINEN

TIEDOTUS JA KOULUTUS
Lainsaadanto
Vuorotyon terveysvaikutukset
Titania
Liikennevalomalli

TUKIRAKENTEET
Esihenkils
Tyénjohto

Organisaatio
Tyoterveyshuolto

YHTEISTOIMINNALLISUUS
Kollegiaalisuus
Lojaalius
Yhteisymmarrys

TAVOITTEELLINEN TYOSKENTELY
Tavoitteiden asettaminen
Tavoitteisiin sitoutuminen

Arvioinnit

Kuvio 11. Kokoava miellekartta: Tydvuorosuunnittelun kehittdminen

Ty6vuorosuunnittelun kehittdminen terveytti edistéviksi voidaan jakaa viiteen eri tee-
maan. Kyseiset teemat ovat taustatekijit, tiedotus ja koulutus, tukirakenteet, yhteistoi-

minnallisuus seka tavoitteellinen tydskentely.

Teemassa taustatekijét tuotiin esille lainsdddédnnon ja yhteisten organisaatiotasoisten
toimintaperiaatteiden vaikutus taustalla. Lainsdddanto pitad sisdllddn sekd tyodaikalain
ettd tyo- ja virkaehtosopimusten méirdykset, joiden periaatteita noudattaen tyovuoro-
listat on suunniteltava. Niihin ei yksikko- tai yksilotasolla juurikaan voi vaikuttaa,
mutta niiden merkitys taustalla toimintaa ohjaamassa on sisdistettdvd. Esihenkilon
rooli on tiedottaa lainsdddannon sisillostd ja muutoksista sekd huolehtia, ettd tydvuo-
rolistat on laadittu lakipykalid noudattaen. Apuna tdhédn on muun muassa erilaiset Ti-

taniasta katsottavissa olevat toteumat, joiden avulla esihenkil6 seuraa tilannetta.
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Keskeinen Satasairaalan tyovuorosuunnittelua ohjaava periaate on yhteisolliseen tyo-
vuorosuunnitteluun siirtyminen sédhkoisesti. Keskeisend tavoitteena on vaikutusmah-
dollisuuksien lisddntyminen omiin tydvuoroihin. Vaikutusmahdollisuutta omiin tyo-
vuoroihin ja itsesuunniteltuja tydvuorolistoja pidettiin keskeisimpéni terveytté edisté-

vina tekijdnd tydvuorosuunnittelussa.

Toinen teema pitdd sisdllddn tiedotuksen ja koulutuksen. Tiedotuksen ja koulutuksen
merkitystd korostettiin monessa eri yhteydessd. Lainsdddannon osalta koettiin riittéa-
viksi, ettd esihenkilo ja tydvuorovastaava osallistuvat kyseiseen aihealueeseen liitty-
vdin koulutukseen ja jakavat tietoa tydyksikdssd eteenpdin esimerkiksi tyopaikkako-

kousten yhteydessa.

Teeman alla nousi puheeksi my0s tyoterveyshuollon rooli tiedon jakajana. Yhteisesti
todettiin, ettd tyoterveyshuollon rooli on jadnyt melko nikyméttomaiksi. Tydterveys-
huollon jalkautumista tydyksikkdon tietoa jakamaan ei kuitenkaan pidetty tarpeelli-
sena, mutta sddnnollistd puheeksi ottoa vuorotyon terveysvaikutuksista kaivattiin tyo-
terveyshuollon osalta enemmén. Yleisesti ottaen koettiin tarpeelliseksi se, ettd vuoro-
tyon terveysvaikutuksista muistutetaan sddnnollisesti. Todettiin, ettd vaikka vaikutuk-
sista tiedetddn, painuvat ne helposti taka-alalle ilman sdénnollistd puheeksi ottoa ja

interventiota.

Koulutusta Titanian toimintaperiaatteisiin ja erityisesti Liikennevalomallin huomioi-
miseen kaivattiin selkedsti enemmén. Titanian kdyttoon oli saanut koulutusta vain esi-
henkild ja tyovuorovastaava muun henkildokunnan jéddessd kokonaan vaille koulu-
tusta. Litkennevalomalliin ei kukaan yksikostd ollut saanut koulutusta. Toisaalta tee-
man alla todettiin my0s, ettd koulutuksia voi olla toisinaan liikaakin, jolloin syntyy
erddnlainen “tietotulva”, mutta tdssd teemassa lisdkoulutusta Titaniasta ja Liikenneva-

lomallista selkedsti kaivattiin.

Teemassa tukirakenteet korostettiin esihenkilon merkitystd ja roolia seki tiedon jaka-
jana, tyOyhteison tukijana ettd asioiden ldpindkyviksi tekijdnd ja puheeksi ottajana.
Yksikon esihenkil6 toi ilmi luottavansa pitkélti tyontekijoihinséd yksildind ja tyOyhtei-

soon  kokonaisuutena ja  uskoo, ettd avoimessa tyOilmapiirissd  ja
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tyoskentelykulttuurissa uskalletaan ottaa epidkohdat puheeksi. Todettiin, ettd tervey-
teen vaikuttavien riskien tunnistaminen esihenkilon tydssé ei ole helppoa, kuten ei aina
asioiden puheeksi ottokaan. Esihenkilon tydtehtdviin kuuluu kuitenkin puuttua kuor-
mittaviin tydaikaratkaisuihin varsinkin, jos ne aiheuttavat terveysoireita. Asiassa ko-
paillepdin eivitk tule esille arjen tyOssé, ellei terveysongelmat ndy jo sddannollisind
sairauspoissaoloina. Teeman alla korostettiin tyontekijan omaa vastuuta terveydestidin
huolehtimisesta ja sen yllapitdmisestd. Esihenkild voi kuitenkin aina ohjata tyontekijan

tyoterveyshuoltoon vuorotyon riskien kartoittamiseksi.

Tyoterveyshuollon roolista keskusteltaessa pohdittiin yotyota sisdltdvéssi vuorotydssi
tyontekijoille kuuluvien sédénndollisten terveystarkastusten merkitystd. Terveystarkas-
tuksiin sisdltyy oleellisena osana vuorotyon terveysriskien tunnistaminen yksilGta-
solla. Teeman alla korostettiin tyoterveyshuollon roolia asioiden puheeksi ottajana ja
vuorotyon terveysvaikutusten esille tuojana, jolloin korostettiin my6s asioiden naky-
viksi tekemistd ja terveysvaikutuksista muistuttelua. Vaikka tydterveyshuollolla to-
dettiin olevan keskeinen rooli kuormittaviin tydaikaratkaisuithin puuttumisessa, koros-

tettiin kuitenkin jélleen kerran tyontekijdn omaa vastuunkantoa.

Teeman tukiranteet alla nousi keskusteluun myds ylemmaén tydnjohdon ja koko orga-
nisaation merkitys. Todettiin, ettd tyontekijoille selvisti tirkeimmaén tuen tarjoaa esi-
henkil6 ja esihenkild puolestaan saa tukea tyonjohdolta ja organisaatiotasolta. Pohdin-
taan nousikin, ettd tyonjohdon ja organisaation tarjoama tuki vilittyy tyOntekijoille
juuri esihenkilon kautta. Toki huomioitiin myds organisaation merkitys resurssien ja

erilaisten jérjestelmien tarjoajana.

Teemassa yhteistoiminnallisuus tydvuorosuunnittelussa korostui sanapari kollegiaali-
suus ja lojaalius. Useampaan otteeseen todettiin, ettd ilman niitd ei yhteisollinen tyo-
vuorosuunnittelu olisi tarkoituksenmukaista ja toimivaa. Esihenkilon silmin juuri kol-
legiaalisuus ja lojaalius ovat olleet tyOyhteison vahvuus, jonka turvin yhteisollinen

tyOvuorosuunnittelu on saatu toimimaan.

Yhteistoiminnallisuus teeman alla nousi jélleen keskusteluun yhteisollisen tydvuoro-

suunnittelun ydin sekd yhteisollisen tydvuorosuunnittelun merkitys terveyden
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edistdmisessd. Esille nostettiin tasapuolisuudenperiaatteesta poisoppimisen ja vastin-
parien 1oytymisen tdrkeys, joita kasiteltiin edellisessd tyOpajassa. Tdma osaltaan ko-
rosti sitd, kuinka tarkedd yhteisollisessd tydvuorosuunnittelussa on niin sanotun “’yh-

teisen sdvelen” I0ytyminen, jotta asioista padstddn yhteisymmarrykseen.

Teemassa tavoitteellinen tyOskentely korostettiin sitd, ettd tavoitteiden asettaminen
tyOvuorosuunnittelussa olisi hyvé ldhted jostakin kehittdmistarpeesta. Nama kehittd-
mistarpeet voivat olla joko henkilokohtaisia tavoitteita tai yksikkokohtaisesti yhdessa
mietittyjd tavoitteita. Todettiin, ettd henkilokohtaisten tavoitteiden asettaminen on sel-
kedsti helpompaa kuin tyOyksikon yhteisten tavoitteiden. Keskustelussa nostettiin
esille ajatus kuormittavien tydaikapiirteiden poistamisesta tai ainakin vdhentdmisesti
Liikennevalomallin avulla, jolloin seké tavoitteiden asettaminen ettd tavoitteiden seu-

raaminen helpottuisivat.

My®s tavoitteisiin sitoutumisen merkitystd korostettiin. Sitoutumisen merkitys koros-
tuu erityisesti yhteisesti sovittujen yksikkdkohtaisen tavoitteiden kohdalla. Sen sijaan
todettiin, ettd henkilokohtaisiin tavoitteisiin on varmaankin helpompi sitoutua. Tosin
télloinkin korostettiin sddnnéllisen asiasta muistuttelun tarkeyttd. Vaikka asiat tiede-
tddn, niin sddnndllisen muistuttelun avulla ne huomioidaan paremmin tydvuorolistoja
suunniteltaessa. Sdédnnollisen muistuttelun ohella nousi esiin myds sdédnndllisen arvi-
oinnin merkitys. Ei riitd, ettd arviointia tapahtuu vain vuositasolla vaan arviointia pitda

olla sdanndllisin véliajoin pitkin vuotta.

10.4 Toimintamalli terveyttd edistdvain tydvuorosuunnitteluun

Toimintamalli on véline kehittdmistulosten tehokkaaseen hyddyntdmiseen ja jakami-
seen. Ne ovat tiivistettyjd kuvauksia kehitetyistd, kdyttoonotetuista ja hyvéksi havai-
tuista ratkaisuista, joita mahdollisuuksien mukaan myds muut voivat hyddyntéé ja so-

veltaa. (Innokyld www-sivut 2021.)

Kehittdmistehtdvéna oli laatia tutkimustehtdvien avulla toimintamalli terveytta edista-
vadn tyOvuorosuunnitteluun. Kokoavien miellekarttojen pohjalta tapahtui toiminta-

mallin (Kuvio 12.) yhteistoiminnallinen kehittdminen tydpajatydskentelyna.
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Empiirisen aineiston ohelle toimintamallin pohjalla kéytettiin my0s kirjallisuudesta
16ytynytté tietoa. Palautetta toimintamallista pyydettiin tydyhteisoltd suullisesti. Suul-
linen palaute koetaan monesti luontevammaksi kuin kirjallinen palaute valittdéméan
vuorovaikutuksen takia. Suullinen palaute mahdollistaa myds tarkentavien lisdkysy-
mysten esittdmisen vélittdmasti. (Vilkka 2020, 208-209.) Toimintamallia muokattiin
tyOyhteisoltd saadun palautteen pohjalta. Vield timéankin jalkeen toimintamallia tar-
kasteltiin kriittisesti siltd varalta, jos muokattavaa vield ilmenisi. Yhdesséd kuitenkin
todettiin, ettd toimintamalli vastaa nyt yhteiskehittimiseen osallistuneiden ndkemysta.
Kuva toimintamallista kokonaisuudessaan kansilehtineen, saatesivuineen ja ohjetek-

steineen on ndhtivissa liitteessa 6.

Toimintamalli terveytia edistavaan
tyovuorosuunnitteluun

Lains&&dantsd Tavcitteet
ja Yuosoty o Yhtekslinen terveytia
organisaatio- terveys- tyBwecro- edistavaan
kohtaiset vaikutukset suunnittelu tydworo-
toiminta- suunnitteluun
periaatteet

Hyvan Toiminta
kéyténndn tavoitteiden ja
Jjatkaminen tai taiminta-
toiminnan pericatteiden
edelleen mukaisesti
kehitt@minen

sitoutuminen

Hyvien
k&ytanidjen
juuruttaminen
Ja jakaminen
tal tolminnan Hyvinvoinnin ja

edellsen terveyden edistéminen

kehittéminen =
tyévuorosuunnittelussa

@ satasairaala

Kuvio 12. Toimintamalli terveyttd edistdvddn tydvuorosuunnitteluun

Lainsddddnté ja organisaatiokohtaiset toimintaperiaatteet

Tyoaikalainsdddédnndn tuntemus on tydvuorosuunnittelussa keskeistd. Ajankohtaisista
asioista ja muutoksista tulee tiedottaa sddnnollisesti esimerkiksi tyopaikkakokousten
yhteydessd. Esihenkilon rooli korostuu tiedon vilittdjdna ja lainsddddnnon noudatta-
misen valvojana. Apuna lainsdddédnndén noudattamisen seurannassa voi hyodyntdd

muun muassa Titanian raportteja.
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Organisaation toimintaperiaatteet, kuten yhteisolliseen tydvuorosuunnitteluun siirty-
minen, Titanian kdyttd ja Tyoterveyslaitoksen Liikennevalomallin hyddyntdminen
luovat puitteet tyovuorosuunnittelulle. Tarvittaessa henkilostolle on jérjestettidva kou-

lutusta esimerkiksi Titanian kéytosté ja Liikennevalomallin hyddyntémisesta.

Vuorotyon terveysvaikutukset

Vuoroty0n terveysvaikutusten huomioon ottamisessa on keskeista tiedon jakaminen ja
sadnndllinen muistin virkistdminen asian tirkeydestd ja ajankohtaisuudesta. Toimivia
ratkaisuja ovat muun muassa keskustelut tyoyhteison kesken ja esihenkilon kanssa.
Esihenkil6 seuraa tydyhteisonsé terveystilannetta ja tarjoaa mahdollisuuden keskuste-
luun terveysvaikutuksista. Kuormittaviin tydaikaratkaisuihin tulee puuttua. Apuna
kuormittavien tydaikaratkaisujen seurannassa voi kayttdd Titanian raportteja ja Tyo-
terveyslaitoksen Liikennevalomalia. Jokaisella on kuitenkin vastuu omista ratkaisuis-

taan. Koulutusta vuorotydn terveysvaikutuksista tulee jdrjestdd tarvittaessa.

Tyoterveyshuollon tirkednd tehtdviand on terveysvaikutusten seuranta ja riskien tun-
nistaminen. Terveystarkastukset tulee toteuttaa sddnnéllisin véliajoin ja lisdksi aina
tarvittaessa. Tyoterveyshoitajan rooli vuorotydn terveysvaikutuksista tiedottajana ja
asioiden puheeksi ottajana on keskeinen. Yksilollisyyden huomioiminen tydvuoro-

suunnittelussa on avainasemassa.

Yhteisollinen tyévuorosuunnittelu
Ty6vuorosuunnittelussa oleellisen tirkeda on selked yhteinen ymmaérrys yhteisollisen
tydovuorosuunnittelun olemuksesta; mitd tarkoittaa yksilllisyyden huomioiminen ja

hyvinvoinnin ja terveyden edistiminen tydvuorosuunnittelussa.

Tasapdistaminen ei kuulu yhteisolliseen tydvuorosuunnitteluun, joten siitd on paastava
irti. Yhteisollisessd tyovuorosuunnittelussa tyontekijoiden vilinen lojaalius on kes-
keistd. Vastinparien 10ytyminen puolestaan on avain toimivaan tydvuorosuunnitte-
luun. Yhteisollisen tyovuorosuunnitellun merkityksestd onkin hyvd keskustella séén-

nollisin viliajoin.
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Tavoitteet terveyttd edistdvddn tyévuorosuunnitteluun

Tavoitteet terveyttd edistdvdin tydvuorosuunnitteluun johdetaan tydyhteison kehitté-
mistarpeista. Talloin madritelldédn omat henkildkohtaiset tavoitteet, mutta myos yhtei-
set tyoyksikkokohtaiset tavoitteet. Tavoitteista sovitaan yhdessd esimerkiksi tyopaik-
kakokouksen yhteydessd. Myos omista henkilokohtaisista tavoitteista on hyva tiedot-

taa muita tydyhteison jisenid.

Tavoitteiden asettamisessa tulee keskittyd kuormittaviin tydaikaratkaisuihin. Apuna

tdssd voi kayttdd muun muassa Tyoterveyslaitoksen Liikennevalomallia.

Organisaation tuki ja tyéyksikon sitoutuminen

Satasairaala organisaationa tarjoaa tukea terveyttd edistdvddn tydvuorosuunnitteluun
mahdollistamalla yhteisdllinen tydvuorosuunnittelu séhkoisesti. TyoOntekijoilld on
mahdollisuus vaikuttaa omiin tyovuoroihinsa. Sdhkdinen jirjestelmé auttaa huomaa-
maan epédkohdat tyévuorosuunnitelmassa helpommin Tyo6terveyslaitoksen Liikenne-

valomallin avulla.

Esihenkilo tarjoaa tukeaan terveyttd edistdvadn tyovuorosuunnitteluun muun muassa
resurssiasioiden muodossa, yksilollisten ratkaisujen mahdollistajana, avoimessa tie-
donkulussa seké asioiden puheeksi ottajana. Tydaikapankkia kannattaa hyodyntaa tar-

koituksenmukaisesti kokonaisina vapaapédivini.

Keskeistd on myonteinen ilmapiiri kehittamiselle, johon yhdessi sovitut tavoitteet luo-
vat puitteet ja sitouttavat tydyksikkotasolla. Tyontekijoiden vilinen lojaalius on &a-
rimmdisen tirkedd. Vastuuta terveyttd edistdvin tydvuorosuunnittelun toteutumisesta

kannetaan sekd yksiloiné ettd yhdessa.

Toiminta tavoitteiden ja toimintaperiaatteiden mukaisesti

Tavoitteiden asettamisen jélkeen toimitaan asetettujen tavoitteiden mukaisesti ennalta
sovitun ajan, esimerkiksi neljan kuukauden ajan, jonka jidlkeen arvioidaan toimintaa.
Muistuttelua tavoitteellisesta toiminnasta tarvitaan sddnndllisin védliajoin, esimerkiksi

tyopaikkakokousten yhteydessa.
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Viliarvioinnit

Tavoitteellisessa toiminnassa palaute on keskeisti. Viliarvioinnit toiminnasta toteute-
taan ennalta sovituin véliajoin, esimerkiksi neljan kuukauden vilein. Apuna arvioin-
nissa voi kayttdd esimerkiksi Titanian raportteja ja Tydterveyslaitoksen Liikennevalo-

mallia seké henkil6kohtaisia subjektiivisia kokemuksia.

Hyvdn kdytinnon jatkaminen tai toiminnan edelleen kehittiminen
Viliarvioinnin jilkeen jatketaan hyviksi havaittua toimintaa seuraavan tarkastelujak-

son ajan tai tehdddn tarvittavia muutoksia toimintaan.

Arviointi vuositasolla

Saavutettuja tuloksia arvioidaan perusteellisemmin vuositasolla, esimerkiksi strategia-
pdivand. Apuna voi jilleen kiyttda Titanian raportteja ja Tyoterveyslaitoksen Liiken-
nevalomallia sekd henkilokohtaisia subjektiivisia kokemuksia. Lisdksi henkilokohtai-
sen tavoitteiden saavuttamisen arvioimisessa voi apuna kiyttdd tyOperdisten sairaus-

poissaolojen ilmaantuvuutta ja terveystarkastusten tuloksia.

Hyvien kiytintojen juurruttaminen ja jakaminen tai toiminnan edelleen kehittiminen
Vuositasolla toteutetun arvioinnin jidlkeen jatketaan hyvéksi havaittua toimintaa tai
tehdaan tarvittavia muutoksia toimintaan, kunnes saavutetaan asetetut tavoitteet. Tar-

vittaessa mietitddn myds uusia tavoitteita.

11 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

11.1 Yhteenveto tutkimuksellisista tuloksista

Opinndytetyon tutkimustulokset ovat hyvin pitkélti yhtenevid aiempien tutkimustulos-
ten kanssa. Ainoan selvin poikkeuksen tuo suhtautuminen viikonloppu- ja iltatdihin.
Tosin my0ds Ogeil ym. (2020) tutkimus, tekee poikkeuksen aikaisempiin tutkimuksiin
verrattuna, silld kyseisessd tutkimuksessa joka viides vastaajista korosti vuorotyon po-

sitiivisia puolia, muun muassa arkivapaita.
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Y 6tyon merkitystd vuorotyon kuormitustekijané korostettiin, silld se koettiin palautu-
misen kannalta erittdin raskaaksi (Vrt. Cattani ym. 2021; Ogeil ym. 2020; Silambu
Selvi ym. 2021; Vanttola 2021). Pitkd y&vuoro ja erityisesti yovuoron jatkuminen pit-
kille aamuun sekoittaa unirytmid (Vrt. Leyva-Vela ym. 2018). Y&vuorojen sekoitta-
essa unirytmid vaikeutuu myds terveellisen ruokavalion noudattaminen (Vrt. Ogeil
ym. 2020). Mieltymykset perdkkéisten yovuorojen méérian suhteen vaihtelivat. Toiset
tekevit mieluummin yksittdisid yovuoroja ja toiset puolestaan useamman yovuoron
putkeen, mutta useamman perdkkédisen yovuoron jilkeen on tarvetta vihintdén kah-

delle vapaapiiville nukkumapéivin jilkeen.

Palautumista heikentévit myds yksittdiset vapaapdivit sekéd lyhyet tydovuorovilit eri-
tyisesti iltavuorosta aamuvuoroon mentdessd. Taaksepdin kiertdvid tydvuorolistoja
suunniteltiin pidempien vapaa-aikajaksojen toiveessa. (Vrt. Ogeil ym. 2020.) Tieto ja
toiminta tydaikaergonomian osalta ei aina muutenkaan kohdannut. Liikennevalomalli
auttoi huomaamaan, etti tydvuorosuunnitelmassa on korjattavaa, mutta tydvuorosuun-
nitelman “miellyttdessd silmdd”, ohitetaan Liikennevalomallin huomautukset. Toi-
saalta jaksoty0ssd on haastavaa suunnitella tyovuorolistoja, joissa kuormittavia tyoai-
kapiirteitd ei lainkaan esiintyisi. Tyodaikapankki ei ole tayttanyt tehtdvdinsi jaksami-
sen tukemisessa, koska aikahyvityksid ei pddsddntoisesti ole pystynyt ottamaan koko-

naisina vapaapdivind. Tyoaikapankissa ndhtiin kuitenkin potentiaalia.

Tyon ja yksityiseldmén yhteensovittamisen ndkokulmasta vaikutusmahdollisuuksia
tyovuoroihin ja itsetehtyjd tyovuorolistoja pidettiin keskeisend hyvinvoinnin osa-alu-
eena. Erityisesti yksilollisyyden huomioimista tydvuorosuunnittelussa pidettiin tér-
kednd. (Vrt. Hirmd & Karhula 2020; Ogeil ym. 2020.) On térkeéé, ettd ty0ajat jousta-
vat eldméntilanteen, iin ja yksil6llisten tarpeiden mukaan ja ettd niissd huomioidaan
yksilollinen vuorokausirytmi. Pidettiin my0s tirkedna, ettd aikaa ja jaksamista jai tyo-
pdivin ja tydviikon jilkeen my0ds mielekkéélle vapaa-ajalle ja sosiaalisten suhteiden
ylldpitamiselle. Vuorotyontekijit joutuvat kuitenkin usein tinkiméin yhteisestd ajasta
perheensd kanssa. (Vrt. Cordeiro ym. 2017; Kim ym. 2016; Leyva-Vela ym. 2018;
Ogeil ym. 2020.) Téstd seuraa helposti syyllisyyttd. VuorotyOstd saatavat rahalliset
korvaukset tuovat mukanaan mahdollisuuden toteuttaa erilaisia asioita, mutta toisaalta
lisddvit tydajan epdsdénnollisyyttd ja ndin vihdisempéd perheaikaa sekd heikentévit

palautumista (Vrt. Ogeil ym. 2020).
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Aikaisemmista tutkimustuloksista poiketen ilta- ja viikonlopputditd ei siis tutkimuk-
seen osallistuneessa tydyhteisossd koettu kovin ongelmallisiksi. Syyné tdhdn saattaa
olla sopivien vastinparien l0ytyminen. TyOntekijoistd ne, jotka pitdvét ilta- ja viikon-
loppuvuoroista, padsddntoisesti niitd myos tekivét. Sen sijaan tyontekijét, jotka eivit
ilta- ja viikonlopput6isti niin vilitd ja kokevat ne sosiaalisten suhteiden tai harrastus-
mahdollisuuksien vuoksi ongelmallisiksi, saivat tehdd enemmin arkiaamuja. Tédssd
korostuu se, kuinka tirkedd yhteisollisessd tydvuorosuunnittelussa on niin sanotun
“yhteisen sdvelen” 10ytyminen, eli sisdistdd yhteisollisen tydvuorosuunnittelun ydin

sekd sen merkitys terveyden edistamisessd (Vrt. Ogeil ym. 2020).

Tiedotuksen ja koulutuksen merkitys korostui monessa eri yhteydessd (Vrt. Silambu
Selvi ym. 2021). Sen sijaan lainsddddnnon, jonka tehtidvind on olla taustalla ohjaa-
massa tyovuorosuunnittelua, rooli on melko nédkyméton silloin, kun lakipykaldt on si-
sdistetty. Saannollistd puheeksi ottoa vuorotyon terveysvaikutuksista kaivattiin. Tieto
painuu helposti taka-alalle ilman sédénnollistd puheeksi ottoa ja interventiota. Tyoter-
veyshuollon rooli korostui, mutta myds tyontekijin oma vastuu terveydestdin huoleh-
timisesta ja sen yllapitdmisestd. (Vrt. Cattani ym. 2021; Harmé & Karhula 2020; Vant-
tola 2021.) Tavoitteellisessa toiminnassa sitoutumisella yhteisiin tavoitteisiin koettiin
olevan suuri merkitystd. Tédssd auttaa sdadannollisin viliajoin toteutetut arvioinnit. Ei
riitd, ettd arviointia tapahtuu vain vuositasolla, vaan sddnnoéllisin véliajoin pitkin

vuotta.

Kirjallisuuteen tutustumisen myotd havaittiin tydaikasuosituksissa ristiriitaisuuksia.
Esimerkiksi yovuoron jilkeen suositellaan useampaa vapaapdivdd, mutta kuitenkaan
yksittdisid vapaapdivid ei suositella. Mikéli yovuorojen jélkeen suunnittelee tyovuoro-
listaan vaikkapa kolme vapaapéivad, tarkoittaa se lihes poikkeuksetta yksittdisti va-
paapdivéd johonkin tydvuorolistan toiseen kohtaan. Yksittdisid vapaapdivid tarvitaan
suosituksista poiketen aika-ajoin myos katkaisemaan pidentyvid tyoputkia, silld jakso-
tyOssd vain ani harvoin vapaapiivét voivat sijoittua aina samoille viikonpéiville, jol-
loin olisi mahdollista tehdd 5-2-tyyppistd (viiden tyOpéivén jilkeen kaksi vapaapii-
vad) tyovuorolistaa. Toisaalta suositellaan myos yhden yovuoron tekemisté kerrallaan,
mutta ei yli kahdeksan tunnin tydvuoroja. Yksittdisistd yovuoroista kertyneitd “mii-

nustunteja” on kuitenkin kompensoitava pidemmilld tydvuoroilla.
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Tutkimustehtévien avulla oli tavoitteena saada kokemukset vuorotydn terveysvaiku-
tuksista ndkyvéksi. Niakyvéaksi tekemisen kautta terveysvaikutukset huomioidaan pa-
remmin my0s tydvuorosuunnittelussa, jolloin tydvuorosuunnittelusta tulee terveytta ja
hyvinvointia edistdvéaa. Osallistujilta saadun palautteen perusteella puheeksi ottoa ja
nikyvéksi tekemistd vuorotyon terveysvaikutuksista tarvitaankin sddnnollisesti.
Vaikka terveysvaikutuksista tiedetddn, painuvat ne helposti taka-alalle. Tdman vuoksi

opinndytetydn aihe koettiin erittdin tarkedksi ja silmid avaavaksi.

11.2 Opinndytetyon luotettavuus ja eettisyys

Luotettavuus

Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnin kriteerejd ovat muun muassa
uskottavuus ja siirrettivyys. Uskottavuuden edellytyksend on, ettd tulokset on kuvattu
riittdvin selkedsti. Lukijan on ymmaérrettdva, miten analyysi on tehty ja mitd vahvuuk-
sia ja rajoituksia tutkimukseen sisdltyy. Siirrettdvyys viittaa sithen, miten hyvin tulok-
set ovat siirrettdvissd johonkin toiseen kontekstiin. Tdmén vuoksi tutkimuskohde, osal-
listujien valinta, taustat, aineiston keruu ja analyysi on kuvattava selkedsti. Tutkimus-
raportissa on kuvattava tarkasti kaikki tutkimuksen eri vaiheet. Luotettavan tiedon ar-
vioinnissa tulee arvioida kriittisesti tiedon hankkimisen menetelmii ja metodologiaa.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2018, 54, 197-198, 224.) Abstrahoinnissa tutki-
musaineiston perusteella tehdyt johtopéddtokset ovat sellaisessa muodossa, ettd ne voi-
daan irrottaa yksittdisistd henkildistd, tapahtumista ja lausunnoista ja siirtdd yleiselle
teoreettiselle tasolle (Metsdmuuronen 2009, 254). Tutkimukseen osallistujien on tér-
kedd péddstd arvioimaan tutkijan tulkintaa, erityisesti, miten se vastaa osallistujien

omaa ymmarrysté asiasta (Vilkka 2021b, 49).

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuuden arvioinnin kohteena ovat kaikki tutki-
jan tekemadt teot, ratkaisut ja valinnat, joten tutkimuksen luotettavuutta on arvioitava
jokaisen tehdyn valinnan tai ratkaisun kohdalla (Vilkka 2021b, 196—-197). Sulkeista-
misella tarkoitetaan sitd, ettd tutkija on tietoinen omista ennakko-odotuksistaan ja pyr-
kii tydskentelemddn niin, ettd ndmi ennakko-odotukset eivét ohjaa tutkimusta. En-
nakko-odotusten tunnistaminen ja kuvaaminen lisdd tutkimuksen ldpindkyvyyttd.

Kriittisyys edellyttad, ettd tutkija arvioi omia perusteitaan ja toimintatapojaan eri
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nikokulmista. Kriittinen asenne on helpompi sdilyttds, kun aineiston hankinta ja ana-
lyysi kulkevat kési kddessd. Tutkijan on pyrittdva pitdméédn skeptinen asenne omiin
tuloksiinsa. Aineiston kerddaminen ja analysointi tapahtuvatkin kvalitatiivisessa tutki-
muksessa ainakin osittain samanaikaisesti. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen

2018, 163, 201-202, 212.)

Opinndytetyotd tehdessa perehdyttiin opinndytetyon aihealueeseen syvéllisesti ja aihe
rajattiin mahdollisimman tarkasti. Aiheen rajaus tdsmentyi vield matkan varrella tyo-
hyvinvoinnista terveyden edistimiseen. Talloin aiheen rajauksesta tuli edelleen tar-
kempi ja selkedmpi. Aihe oli opinnéytetyontekijélle itselleen tirked ja mieluisa tyoyk-
sikdn ty0vuorovastaavana toimiessa, mikd osaltaan piti ylld motivaatiota opinndyte-
tyon tekemiseen. Oma mieli pyrittiin pitdméédn avoimena, vaikka tietoa aiheesta olikin
kertynyt paljon. Kirjallisuuskatsauksen tiedonhakuprosessi aukikirjoitettiin mahdolli-
simman tarkasti. Opinnédytetyohon valittiin osallistujaksi tyOyhteiso, jolla on paljon
kokemusta tutkittavasta aihealueesta. Opinndytetyon eri vaiheet, tutkimustulosten ana-

lyysi ja tutkimustulokset on pyritty kuvaamaan riittdvan selkedsti.

Miellekartat ovat saaneet osakseen kritiikkid, koska niiden ndhdéaan olevan késitekart-
toja tehottomampia tiedon esittimisen graafisia menetelmii (Ahlberg 2018, 53). Toi-
saalta ne ovat selvdsti nopeampia ja yksinkertaisempia luovan ryhmétyon menetelmia
sekd kayttokelpoisia kvalitatiiviseen tutkimukseen, kunhan ne muistaa jatkojalostaa ja
viimeistelld tavallisen tutkimustekstin tapaan (Pitkdranta 2014, 37, 84). Opinndyte-
tyossd paddyttiin miellekarttatekniikkaan késikarttojen sijasta, koska haluttiin kdydyn
keskustelun olevan helppoa ja sujuvaa sen sijaan, ettd aikaa olisi kaytetty teknisesti

vaikeamman menetelmén ty0stimiseen.

Opinndytetyon menetelmallisistd valinnoista pyydettiin tydoyhteisoltd palautetta. Kva-
litatiivista tutkimusotetta pidettiin palautteen perusteella perusteltuna, silld esimerkiksi
strukturoidulla kyselylomakkeella olisi voinut olla vaikea saada kaikkea sitd kokemus-
tietoa esille, mitd avoimella keskustelulla saatiin. TyOpajatydskentely oli osallistujil-
leen mieluisa tydskentelytapa. Yhdessd keskustellen ja ajatuksia jakamalla, tulee toi-
silta kuulleeksi ajatuksia, joita ei itselle olisi tullut mieleen. Tdmi avartaa ndkemiin
erilaisia tapoja ajatella ja ldhestyd asioita. Néin ei olisi vélttdmattd kiynyt esimerkiksi

yksilohaastatteluissa. Myos tutkimustulosten tulkinnan oikeellisuutta pyrittiin
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vahvistamaan palautekeskusteluilla tydyhteisossd kdymalla tutkimustuloksia yhdessi
lapi. Toimintamalli rakentui yhteiskehittimisen myotd, mutta lopuksi tydyhteiso vield

tarkasti valmiin toimintamallin ohjeteksteineen.

Toimintatutkimuksessa opinnédytetyon tekijén rooli on kaksijakoinen; toisaalta tutkija
ja toisaalta tutkittavan tyOyhteison jasen. Tuttuus tyOyhteison jdsenend saattaa vapaut-
taa tunnelmaa ja edesauttaa tutkimukseen osallistujia avautumaan. Toisaalta aroista
asioista voi toisinaan olla helpompi kertoa ulkopuoliselle henkil6lle. Toimintatutki-
muksessa opinndytetyon tekiji osallistui reflektiiviseen keskusteluun osana tyoyhtei-
s04 ja oli ndin mukana ajatusten vaihdossa. Opinnidytetyotéd tehdessa pyrittiin kuitenkin
pitdytymiin johdattelusta, vaikka keskustelun eteenpéin viemisestd huolehdittiinkin.
[Imapiiri tydpajatydskentelyssa pidettiin avoimena ja turvallisena, jotta kaikki saivat

danensi kuuluviin.

Vallitseva Covid -tilanne vaikutti opinndytetyon toteutukseen. Huomioon oli otettava
muun muassa tiukat kokoontumisrajoitukset ja suunnitella toteutustavat sen mukai-
sesti. Alkujaan oli ajatuksena ottaa opinndytetybhon mukaan useampi tyoyksikko ja
jarjestdd Learning Cafe -tapahtuma. Covid-rajoitusten vuoksi se ei kuitenkaan ollut
mahdollista. Ajateltiin kuitenkin, ettd tyopajatyyppinen menetelma toisi tutkimusteh-
tdviin parhaiten vastauksia mahdollistamalla avoimen reflektiivisen keskustelun. Co-
vid -tilanteen takia my06s alkuperidisesta aikataulusta oli joustettava, silld kokoontumis-

rajoitukset koskivat tiukimmillaan myos tyoyksikon sisdlla.

Opinndytetyon tutkimustulosten luotettavuutta saattaa hieman heikentdd vihaisempi
tutkimukseen osallistujien madrd. Toisaalta opinndytetyohon osallistui henkilditd,
joilla on vankkaa kokemusta opinniytetyon aihealueesta. Laadullisessa tutkimuksessa
keskeistd on madrin sijasta laatu. Laadullisessa tutkimuksessa ei siis pyritd tutkimus-
tulosten yleistettdvyyteen tutkimukseen osallistujien véhdisen méddrdn vuoksi vaan
saamaan mahdollisimman laadukas tutkimusaineisto. Tdéméanka4n opinndytetyon tut-
kimustulokset eivit ole sellaisenaan yleistettdvissid. Sen sijaan toimintamalli on siir-
rettdvissd ja ndin hyodynnettidvissd sotealan vuorotyotd tekevissd yksikoissd laajem-

minkin, erityisesti testauksen ja mahdollisten muutosten jilkeen.



87

Eettisyys

Tutkimuksen tekemiseen liittyy aina tutkimusetiikka eli hyvé tieteellinen kdytanto.
Hyvéa tieteellistd kiyténtod tulee pitdd ldhtokohtana kaikille tutkimuksen tekemiseen
liittyville ratkaisuille. (Vilkka 2021b, 41, 45.) Tutkimusaiheen valinta on tutkijan te-
kemé ensimmadinen eettinen ratkaisu. Tutkimuksen oikeutuksen ldhtokohtana on sen

hyo6dyllisyys ja perusteltavuus. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2018, 218.)

Opinndytetyon tekemisessd on noudatettu hyvéa tieteellistd kdytantod. Opinnédytetyota
tehdessd on perehdytty Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) ohjeisiin ja suo-
situksiin. Opinnéytetyon aiheeksi valittiin ajankohtainen ja tirked aihe, joka kytkeytyy
aihepiiriltddn myos muihin Satasairaalan tutkimushankkeisiin. Opinnéytetyon tekemi-
sestd tehtiin asianmukaisesti sopimus ja opinndytetyolle haettiin tutkimuslupa vuosille
2021-2022. Opinndytetydssd kunnioitetaan toisten tutkijoiden tuloksia ja ldhdemer-

kinnit ovat asianmukaisesti merkittyina.

Opinndytetyosti tiedotettiin avoimesti tyOyhteisolle tydpaikkakokouksissa ja opinndy-
tetyohon osallistuminen oli vapaaehtoista ja siitd oli mahdollisuus jéttiytya pois. Tyo-
pajat jarjestettiin kuitenkin tyopaikkakokousten yhteydessd, jotta kaikilla halukkailla
oli paremmin mahdollisuus osallistua. TyOpajaan osallistuminen tulkittiin suostu-
mukseksi osallistua opinndytetychon. Jokaisen tyOpajan aluksi kerrattiin aina lyhyesti,
mistd opinndytety0ssd on kyse ja missd vaiheessa opinnidytetyotd edetddn. Opinnéyte-
ty0ssd huolehditaan anonymiteetista. Tyoyksikko ja osallistujien nimet eivét kdy ilmi
opinndytetydstd. Tulokset ilmaistaan yleisluontoisesti niin, ettd ne eivét henkildidy yk-

sittdiseen henkil6on.

11.3 Opinndytetyon merkitys seké tutkimus- ja kehittimisehdotukset

Kehittdmisen tavoitteena on tuottaa jotakin uutta ja parempaa. Usein odotetaan uuden
osaamisen siirtyvdn automaattisesti kdytdnnon toimintatavaksi, jolloin odotetaan tyo-
yhteison jésenten ottavan uuden toimintatavan kdyttdon saman tien. (Ora-Hyytidinen
2012, 30.) Niin ei kuitenkaan ole. Osaamisen siirtymiseen pitdd panostaa ja uuden

toimintamallin  kdyttoonotto vaatii aktiivista otetta ja aitoa kiinnostusta.



88

Esihenkildiden perehdyttdmiselld toimimalliin ja toimintamallin keskitetylld jakami-

sella pyritdin edesauttamaan osaamisen siirtymisté ja toimintamallin kdyttonottoa.

Opinndytetyon tarkoituksena oli rakentaa tutkimustehtidvien avulla toimintamalli ter-
veyttd edistdvain tyovuorosuunnitteluun. Osallistujien palautteen perusteella toimin-
tamallia muokattiin, kunnes todettiin, ettd toimintamalli vastaa yhteiskehittdmiseen
osallistuneiden ndkemystd. Toimintamallin kdyttokelpoisuus ja hyodyllisyys kéyvit
kuitenkin ilmi vasta ajan kanssa sen juurruttua toivottavasti osaksi kaytantoa. Yleisesti
ottaen vuorotydn terveysvaikutuksia voidaan selvittdéd esimerkiksi tyokykyindeksilld,
sairauspoissalojen seurannalla tai erilaisilla hyvinvointikyselyilld. Toimintamallin ter-
veysvaikutuksia ei kuitenkaan kyseisilld mittareilla voida selvittdd, koska niitd ei ole
kohdennettu juuri toimintamalliin. Vaikutusten arviointi vaatisi myos ennen ja jalkeen
mittausta. Toki voidaan selvittd sitd, onko tydvuorolistat muuttuneet toimintamallin
kayttoonoton jilkeen terveyttd edistivimmiksi yksilotasolla ja laajemmin. Tosin til-
16inkdén ei voida poissulkea muiden taustalla mahdollisesti vaikuttavien tekijoiden
osuutta. Toimintamallin kdyttdastetta ja kokemuksia sen kéyttokelpoisuudesta ja hyo-
dyllisyydestd voidaan sen sijaan selvittdd esimerkiksi kyselytutkimuksen avulla, mutta
aikaisintaan vuoden kuluttua. Yhden tai kahden vuoden seuranta-aikaa olisi hyva pitdd

ohjenuorana (Harma ym. 2019b, 68; Kuusela ym. 2016).

Tyoyhteisoltd pyydettiin palautetta opinnédytetyon aihealueesta kokonaisuudessaan.
Palautteessa todettiin, ettd aihe on ddrimmaisen tarked. Yhteisollisen tydvuorosuunnit-
telun merkityksen sisdistiminen koettiin keskeiseksi tekijdksi onnistuneeseen tydvuo-
rosuunnitteluun, jolloin “yhteisen sévelen” 16ytyminen korostui. Samoin korostettiin
keskustelua ja avointa ilmapiirid. Keskeisind tekijoind pidettiin myds sitd, ettd pyritdén
pois tasapdistamisestd sekd esimerkiksi eri tydvuorojen laskemisesta. My0s vastinpa-
rien 10ytymisen tarkeyttd korostettiin. Lisdksi mainittiin, ettd hyvélldkdin yhteisolli-
selld tyovuorosuunnittelulla ei voi korjata mahdollisia tydyhteison ilmapiiriongelmia.
Todettiin my0s, ettéd kehitettyd toimintamallia voi myds hyddyntdéd hyvina keskustelun

avaajana, esimerkiksi vuosittain strategiapdivéssa tai tyopaikkakokouksissa.

Vaikka opinndytetyon tekijélld oli jo entuudestaan paljon tietoa opinndytetyon aihe-
alueesta, toi tutkimuksellinen ote siithen opinnéytety6td tehdessd mukanaan uutta ulot-

tuvuutta ja syvyyttd. Antoisaa oppia oli my0s tutkimuksellisen otteen vieminen
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mukaan kehittdmiseen. Miten tutkimustulokset muovautuivat niiden pohjalta kehite-
tyksi toimintamalliksi. Huomattavasti vaativampaa, mutta samalla myds antoisampaa

kuin arkinen kaytdnnoistd kumpuava kehittimistyo ilman tutkimuksellista otetta.

Mikdli tydvuorosuunnittelu ei uudesta toimintamallista huolimatta tulevaisuudessa ole
edelleenkéén terveyttd edistdvéa eivitka tieto ja toiminta kohtaa, voisi olla hyodyllista
kehittad esihenkiloille keinoja vuorotyon terveysvaikutusten ja “epéterveellisen” tyo-

vuorosuunnittelun varhaiseen puheeksi ottoon.
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LITE 1

Otamme kaytté6n toiminnallisen tydvuoro-
suunnittelun ja sahkéisen asioinnin

Otamme Satosciraolassa kityhaan Tiania-tyévusrosuunnitielussa toiminnallisen tyGvuoro-

suunnittelun jo sen mydta sahkbisen
mahdellisuus siifyd yhieisblliseen
tulea tehostamaan tybajan kayttéd, helpottomoan asimiesten tydid

asicinnin mohiilisovelluksineen. Lopputavoitteena on
erosuunnitteluun. Uusien toimintojen

niotte
ja antomaoan henkilésial-

e enemmin mahdollisuuksia vaikutioa tydvuaresuunnitieluun. Toiminnallinen fyévuoroswsun-
nittelu huomioi esaomisen toimintalahtbisest.

U o - oy mrm m BT
Teiminnallinen syunnttelu perus-  ralistan laatmista rydwuorotaieeits,  ToimindEan.
tuw nimensh mukoisest siihen, #td  jotks sitten Mmahdolisusksen M- Eytiman jse et toimnat karaultei-

toaminta ja henkilisten ossaminen
kahasvat cptimaalissils tevalla. Tyo-
wucroihin atetaan se henkiloabd, jo
auaaTioenss perugieslla on tarpeen
Juuri sihen vueian Laadimme aljel-
man aistale neasaamiskriteart, joita
psaston bolminta kulioin kin vaati. K-
tearit vohvat olla efilatset el osastoil-
Ia, ja joissakin ykslkoiess csaamists &
walTarnattd ole edes tar pean anotella
Taiminnaliren tydvuormsaunnitaly
an jo kiytossh mm. naktentaudeilla,
wirungiam osesta Hia, SK kiinisessd ke-
mitmssa, karea pediklinikalle, keub kioyk-
sikiasd Antinkaranon pabeluyksildod
Wiwlaesa ja Yleissairaalapsykiatriasss
Sahkbiren asoint helpottaa suwn-
rittelijan Lyots, Teiminnalliseen tyd-
viaresuunnitteluun Siryraisen |3l
HEEn oM ol ythoon sdhkdi-
g asiolrnin Sihkdsessd asioinnizsa
herkiland vl esittaa
suuringhelijal-
le annen
TRan-

kaan voldaan oltaa huomicon lopul-
lista lisLaa laadiiaesss

¥hteisdllsesai Do UONDSULIRRITTE-
lussa Frennaan vield pidernmalle, si-
la siina henkikasts laatl itse sudfnital-
rrian, jonica ksl kin LySvuarasuunnit-
tefija laati valtmiiksi ja jullcastavaksi.
Tamib vaath henkilGgunnalia wastuu-
ta ja yhieisid pelisadntoia. Sahkbisen
msminnin yhieybeen saamma myds
kiyttean rrstilisovelluksen. jofiain
mankile ndkes Lo fOnsa SUIraan
punelirresta.

Pilatoim me SaRKSsta asicinle par-
haillaan ja sinen osalistusst rasian-
raiidit, kirungian osasto | SK kiininen
lermila, Antinkartaran pakluyksikks
Higdo, peykistrian asasto MO ja nuoks-
palve i, CHa o jo myas SiFtynyt Guo-
raan yhbeisollisesn Defsuarasaurait-
TehiLin.

apuna Titania-tukiryhmi
Parugtimime wusien taimin-
tojen jalkauttarmieks Ti-
tania-tukiryhman Ke-
nenkdan el Bardnnut
15 e yhsin likbsesl-
le, waan ryfumas-
B TR vErs
taistukea” ja kay-
tannon vinkke-
|4, [aita woimme
soitaa ormaan

‘wirddoal| 1/ 2049

na, joifta wai pyy18 apua ja newsjs,
kun atamme csastolls Kamohn uus
sia toirminteja. Tamdn |saks toiminke-
jan kEytisanotios on kecrdingirut ja
alkataulumanut ohjausryhma, johon
huiulisat

Flytarmen kokemiudsin kinerglan
ouadta 1k
Sairaanhcilaja
B ji bobierrLeta nlin toi-

mintalahsdisesd suunnittielusts, sih-
ksl askoinnista kuin phtes s
th stairinithelustakin Haslosrukea hdn
pitad pasosm mydnieisng,
Tobmintald v sun rosbelu b bee gl
1a &nsin ja se voi alla yisinkerainenkin
osagtan omista tarpeista AR, Yh-
tedsoiisesid ydwuorosza on mahdal-
E5igus vaikutiss fesvianalhin ja mis-
a3 tybpiseassh rydslentelee. Siind k-
rosfuvat ybeisten pelisgdntijen nou-
datiarninen ja yhson o vasuu El-
LB, Friten tobeila vai eSitlag,

Sahkdinen askint helpottes seu-
raftaa ja asicintia. PubheSrmaesta vo
nahdh fmikss on WD, migid Teh-
TAvaESD ja Ty STeEEsd Kanrus-
taakin lAFtErn&an rohhessti likkosal-
e Uuden kayTiSon attaminen vaalii
romista, matia lopputulos palkivses.



TERS Ty Shrormn o Ksna Aoyl

Satasairaala
tyovuorosuunnittelun
etulinjassa

Tybwucrosunnitielu kehittyy, boessal-
umam}mi:iﬁimm Lar Pt
e PuGmicimisEen, @it mypas henk-
1aentn ceabishurmisesn Lyt s, L -
rillahssa, Lusien kayTiaonatingen
St me olermime masn lagussest
Iy crasLnninElun coeliakavjoita,
rralla ctetaan huomioaon Frrokeanmal
Catasairaalascs jo Wl pliclat @k
SOTvETE Takmvisca honkilkurnnasts
suurnitelee itse ormal [pdruciansa
yhmdoon LehtEden Fikaan torminnal-
ligen ja yhteisdlisen tyowuarasuurmil-
tedun kautta. Taiminnallista, ykelkin
Tebitidan mckalsa tyteucrosaunnit-
telua bekee T2 % ajunntialipEiests

Halustko valiuttaa tydwuarcikial
Sahlkdinen BEicint on henkdiastion
TyoviCresLLINnITbeun teovakne. Y-
£l bt v oyt W Ean el kiticd
asioirlia joko b iden esittamiselia
tal laajarnmin ynoesoll send -
rasaunrielung, Yhtaeollinen tpd.
wisarasLurnikbe e on alkat yieEikb b
s om B 1| s P wal ncshio.
¥hiasdllEessa tyowaor csuarail-
telusss herklostd suunnittakes -
e Srnal [yl ofones yhisisvastul-
ligsesti anrtiupan ykakon resurssien,
marpeiden ja tehtiien mukcsn seka
Friedis Kifjaa bobeirman muutohsst esi-
rribaban takostottava ks, Myvin G-
Tt whiesisat pelEdanndt takamat tai-
miviaician |a tasapuodisuuden.
Twdrterveyshailos o Datkirut e
afllisen Tytvuorosuunrtteiun vaiku-
Tuks & vuaroiyots b bemsadir braribi kos-
t3on ja toderout vaikutusrahdali-
sy kil erraan tyhan ja bedakoibin
olvan positivinen waikulus Frpls Td-
i raacift i P Tyt oG uLInn KbelLsss
B rkileraa abjamat ykskon ikl
tehiira byoaka, byt kalain shadohses
& TytehcsopirT ksen maaayksel,
Qe caanrminen seks byl ieeysial-
fohme nosucsilu ket b ormituksesta.

Mukilll, tydwuorasuunritelms

alna rakanes| skbidiaest

G PGHEEen asiirt in siss by DrmaTie-
i, ok lka benler i, joaTa reed Tpvos
rersi K rebalinas 1al rablebltzes. Enbb &
tarvita paperile WiGETE TS TyiIDg.
siprnielman Tadwuaoien medubskss
phinktyvat sahkoieen kalartarin ara
esrniehesi Py kavessa ne

Talminmallingn tyfvuorassennittsly,
yksikon tarpeet

T e B reen ty U DnoSULRIRIELE
an esmishen uudistunut BEhkakl. Fes
fiPa RN TYOWLIoMN djaan taiminnal-
isessy suunratiehisda annetaan ten-
T, joka sisaltaa sjainnin, missa Lo
iehodian sekca ajan, rrillsin 2 ehaaan
ja sen vaaTiMan sEaarmisan Jokainen
whesiichd toirmil e tavalle, sicei Loinin.
riadisen tyovuorosunaiTTeiLn ok
=i kuvRLESN VSRR toiminta, behta-
AT ja ceaArm s ataTIukSE L SEEE o
hearkiloston Sesarrenen SeuRTaak-
g maarcelisan resursss el e lyinka
pakon benkilkuntas tarvtaan, poita
yhE kS taimi optirmealizest. Kiytan-
riossa suareitielun gl es saImes
pn LA kalaniterin kainka pajjon
el tstas han tarehoese Tt LA
seen csasion enlasel tehTayat

akdnlllsusdet. miks olemme
wbalinjeuss tpdvssresuunmttelusss
Tedrrdrinallesta l:.-'n-l.l'l..luru’!-l.ll.l"ir'l'ttﬁhli
ja yheeisdlis peraucrcsuurnitelua
& palion ayTossa T oroad unnil-
tedissa Satassirasls pEECH harkitac-
s3an kiytedralicds hyonya raiden
FohesTipien hyvista Crmina U kss-
ta - yhdessa rérmd aminalsuudes an-
Lerval parhaat ooyt tulevaswaden
tuisucrosL rnitteluun . Chpms-
toimittajan sandin, mlvaamme tield
rrile, Hywil me!

Toiminralinen [ynucrssLLnritheil
ardaayisikdile rmandolksuuden polia

LIITE 2

omaa toimirlasnes Tedataan wehta-
Ak [ reaurESE ja ne vandaan kahdis-
ta@ Brne missd K TEAEan Sa an-
o rryis Mahdllsuuden Tyoyvaoro-
g irnitElun toiminrllisean keckit-
tamseer NER orkdn behty joesimer-
hiksi alusclaboratarcill ja sihaishuol-
|ossa, kur suunrittelupisteta on saaby
yhelEDETyE TR bt van kertoesss rryds
sijannin ja osasm sen Tubiai buuda-
= esirmerkiksi haftoharsdioston ja laa-
b Tyt woldaan suunnitells
samialla tyovuorofstalla, polkein tetna-
vien j& poiseaciofien ymoensovittami-
s o Pedpam pes

Sahkiisen apoinnin @ yhieisali-
58n fydvuorasuLr n el LaviThee -
na on parartsa e rsilosoon vakuus.
rradclliLiLEa tyon ja vapsa-ajan
yhitgarsoyittarmisesn, jakSarMista 58-
ka tymbnyviraintia Kun yhieisalizen
Lptrusrosuunniielun pohgksi liss-
taan tarminnalisen DA ICresuLINMIT:
teluir LePavAL Tarpeet [ osaaminen,
tyantekijan on helporrp suunnitels
peativhnah HEn rasss selkeasti mils
tenbiva ykshossd on, Frista pltiug
tekja sekb rrEin tantavaan hanela
o waadittava csaaminen.

Tassa yhoistedrrdscd tavat ga-
remrmin esilks taiminnan wodell-
SR [ANpesl cSaamisten @ tehdvien
hautts, henkikisttn valutamsmah:
dellsuickat omiin tehbadirgi @ e
saphmarmiseen coka ytanen vastuu
soiminmasta Me henklostopebelus-
sa sauraamme Tikanian pakitykea ja
loehityskuthug (@ Kaymime ohjelma-
teirvittajan Harsss keskusteios 13 ja
Tulermi s e LA paista.

Tiania tukiyhmd apuna muslolses s
Tydmuaiasinnittalun ok
ja Titaniaan toteullarmiBesn on pe-
rustettu yvLonosLunnitbelijoits var-
ten, Tukiryhimia. Innovoikag ja oliakas
vhipytta mahtavin oeaajin!



Uudet tuulet
uoro-

suunnittelussa

TERSTHTRna ik fran

Syrimytys- ja raistentautien osasio
o poliklinikka akftival ensmerds-
ten joukassa Satasairaalan pilotbena
Takrinre San Tydaasraeiunnintalian
suunnittebun syksyla 200F Ensim-
midinen vralinan suurniteleng teh-
tiln [aksoon 16 (2017

Toimirmalinen tyowvuamsuunnitbe-
b on ponjars sahhoisen asoRnm @
yhibais isan by o roEunnnitelrnan
tealie. Bum kaikki abvat tottuness wu-
siin kaksiosaikin Dpinaiorohoaok.
fin fnycaika ja tyooste), olimme val-
frid akiinacnasn kaudutubsen shblo
seef askzintiin ja malka nopesti sir-
ek yhtepdllBeen bednion-
e suunniriakiun, Ensimmdirsn val-
ik sainnibalma ok 200 201

Yhieset pefizianrat 2 aikataulutus
Tl lls barncees, wonma kaikki liesivan
ritd tydneuceoda val lafitaa ja missa 2i-
Eestaulussa Erarrrrsissbo bt |
PIOrRRETN D hAeE 3 WO Kun Na:
i caet L ke betbu o hukiEbu wodcksan
safmyd s Tytaoioiing Paseian-

thimest herilckuninala on molermpin
waiheisin kolrme vileons aikas, Yhieisilh
palaanndils taataan kakile mandal
F2amis IiTIaa anrelun sjan puillesia
amat vuorst |a kivda keskusoakia .
mahdalisistavaibdoista.

Listantekijit ja litansuvottelljal
Listantekijaicen yhtainen mialigi-
e yheisol iseaLh [ydviara s unrite-
luska on s, Btta tyantekijiden oma
sLurninedria jB Toswita haligaan
kurnicittaas mahdollsuaksen mu-
kzan, Tydraucrojan [ekemnenkin on
sahlodisan askainnin myota salvst
helpampaa kuin zikaisemmin
Listaneuvotielat alemme nimen-
reat igtaiin ja heidan iehidvan-
=2 oliz tarkonus huomauttas istasss
GieiEa Bpakahdisna asaan Bimil-
le he=nbiloille ja jokaisedls tyorbekial-
18 absi rrahdollsus vabtlas omien
WLIOIO e 53 MLUTamiseen iselieen
sapivimralle tavalls

Tybeiakijin

Tyormekijiden mislipide 13l hatloslla
yheigesTi on 50, €113 kaklla on rmahdel-
IsuLs vaikuttaa omin tyovuoroibine
53 Suun it e vaaditaan kaldha
CiTan @oUn Sjasta yhieisoll st omaa-
Turlad, jolre Dpdseesl voidaan slan-
riballa kaki b tasapclsiksi

waridk 34 2020

LIITE 3

Fhtaladlllsen [pdvsaro-
suunnitteiun plussia ovat

- mabdolisuus valoaMas amin
typtesarcihin

-+ tybtyytyvaisyyden f tyossaje
SAMISEN paranaminen

- yimeiedilcan Srmatunnon kasag,
CASER M MR O M Me

- abjelman Mmooy

Fhieizollinen byt orosuunnitelu on
lisdrra PruernaTTavae Teliyoifmesin-
Lia @ byOgsa jalksarmista Erme halua
palsta vanhamuchoissan heaviaros
saunnitteluun

Hea kil dloarta on a6 Ml opgi-
rut lvftarmaan mds tobeurmat sihe
hifigan asninnin puclella, oka on
huomattavast belpottanut eletty-
Jem lisseien teauturmien bittaa, Tule-
WasLIOEsS abskn tonotavas, etta
pEizimeree e fdallisimman pikai-
et CLICGDR LA & wole e arhi e
oa tyowuargtoted mat sabkdseen ar
kistgn, M ks Tord Tukesiu-
gesea mahdalsugita suunnibela oma
oo e Kolos pain ki rykbllh i
katikoreela Tala hetkela suunnitiel
an rmahooll st vain Lpope ban phial-
14, joka tatystl raposttaa mahdolisks
sz seurata lstan tapabumia.



LIITE 4

. & 7]
Ny, T DA R 2 -\.'.': i I 5 Bl e
Tisdinen kovhius ot e U 8 s COH0 B M %'E% &ﬁ

Tyoterveyslaitos kouluttaa Satasairaalassa

Tyoaikojen piirteiden ja vuorosuunnifteluohjelmistojen vaikutus
eri-ikaisten sote-alan tyontekijoiden sairauspoissacloihin ja tyo-
hyvinvointiin

Sotasairaca an olluf mukana BU Hosantfi-ahjelman honkkeassa, Tyalerneys-
laitas an vostoneut tySaikojen futkimisean lithyvista osiokho, Towoitteena of
tuottoa ikdantynaiden teyblkykyd ja fydhin csollshumista edisttnid ratkabuja
anfysest] yhiesblisean twivoorosmneitieluun lifhyen. Hanke foteutatoan vuo-
s 2018-2027,

Tavole Tlaisuuden favoittesna on anteo esimiehile jo tydnisk]tile polautetistoa Sa-
tasaraoian cmien hpdalkaplineden kehinvksestd vime wosien gikana. Sala-
sairadlan tulokla vermalaan muiden keskussairagloiden bySailka-aineiztalkin
(HUE, KHEHP, PEHP, VEHP, VESHP, KESHP, PESHP, EPSHP, PREHP), fotko koftaval
yhdessd noin 40 000 fydntekijbn alneiston.

Sistilband mm.
Fankiieen fousha
tydaieojen pituus
tydalkajen sjefttuminen
palauiuminen
T jo rmuun edmdan yhteensovdilaminen
vakuhsmahdoliBuedet tydoikoinin

Eouluttajana tolmil futkimusprosessor] Mikke Harma TySterveyslaltokselia.

Polkko jo aiko parjontolng 1233021 5K auditoriossa (max. 20 hla@) kio %.30-11.00 seka
Teams-keuhiuksena [Sman Bnkin kaubia

imotttautuminen wimeisitan 9.3.35021kculvtushallinialirjestedman kautta.
Osallisbemismaksy Ei ascllisturmismakigg

Thieyshenkild Usdtletoya koulrhusan skallstd antoo tydhyvinvelntipdaliikid
faii sthkdganstitse stunimisukunimi@sat osairaatkad

TERVETULOA MUKAAN



Taulukko 3. Kirjallisuuskatsaukseen mukaan valitut tutkimukset

LIITE 5

L., Miranda,
F. M.,

L., Campo-
nogara, S.
2021.
Evening
work, sleep
quality and
illness of
nursing
workers.
Brasilia.

Dalmolin, G.

muksen tavoitteena oli kehittdd yhdessé sai-
raalan johtajien kanssa interventioita, joiden
avulla maksimoitaisiin tydntekijoiden ter-
veydelle myonteisié tekijoita.

ossa Brasiliassa. Tiedonkeruu toteutettiin syys-
kuusta 2017 huhtikuuhun 2018 kyselylomak-
keella. Tiedonkeruun aikana hoitohenkil6std
koostui yhteensd 960 tyontekijésta, jotka tyds-
kentelivét seké péivi- ettd yovuoroissa. Yh-
teensd 139 tutkimukseen osallistunutta tyonteki-
jad tyoskenteli yovuorossa tiedonkeruun aikana.

mustulos on yhtenevé eurooppalaisten tutki-
musten kanssa. Huonoon unen laatuun liittyy
usein jokin sairaus. Unenpuute vaikuttaa
nitiivisiin ja emotionaalisiin toimintoihin ja
voi heikentdd immuunijérjestelmai seké ai-
heuttaa aineenvaihduntahdiridita. Liséksi yo-
tyd lisdd kortisolin eritystd, mikd puolestaan
liséd ruoansulatushdirididen, painon nousun,
verenpainetaudin ja osteoporoosin riskia.
Tutkimustulos vahvistaa unen laadun ja fyy-
sisten ja psyykkisten vaurioiden vilistd kor-
relaatiota, mika viittaa siihen, ettd mitd huo-
nompi unen laatu sitd enemmaén fyysisid on-
gelmia ja mielialan laskua.

Tunnistetut tekijét ovat hyodyllisid terveys-
toimenpiteiden suunnittelussa seka tervey-
den edistdmiseksi. Terveyteen voidaan vai-
kuttaa institutionaalisilla toimilla, jotka hel-
pottavat huolehtimaan paremmin omasta hy-
vinvoinnistaan. Parannustoimia tarvitaan

Tekija(t), Tarkoitus ja tavoitteet Aineistot ja menetelmaét Keskeiset tulokset opinndytetyon kannalta Laadun
vuosi, arviointi
otsikko, CASP
maa

Cattani, A. Tarkoituksena oli analysoida unen laatua ja | Kyseessd on kvantitatiivinen poikkileikkaus- ja | Ydaikaan tydskentelevien hoitotyontekijoi- 16

N, Silva, R. | sairauksiin liittyvié tekij6itd yovuorossa korrelaatiotutkimus, joka suoritetiin julkisessa den unen laatu on huonompaa kuin heilla,

M., Beck, C. | tyoskentelevilld hoitotyontekijoilld. Tutki- opetussairaalassa Rio Grande do Sulin osavalti- | jotka tydskentelevit pdivavuorossa. Tutki-




liittyen tyOymparistdihin ja yotyota sisdlta-
vén vuorotyOn erityispiirteisiin.

Cordeiro, E. | Tarkoituksena oli tutkia yovuorossa tyosken- | Tutkimus on kvantitatiivinen, kartoittava ja ku- | YOvuorotyostéd johtuvat eldméntapojen muu- | 17
L., Silva, T. | televien sairaanhoitajien eldméantapojen ja vaava. Tutkimus suoritettiin Agamenon Ma- tokset osoittavat taustatekijoitd, jotka voivat
M. da, Silva, | terveyden muutoksia seké paljastaa varoitus- | galhdesin sairaalassa Brasiliassa. Tutkimuskoh- | johtaa terveysongelmiin. 24 (48 %) arvioi
E. C. da, merkkeja liittyen yotyon terveysvaikutuk- teena oli 50 yovuorossa tyoskentelevaa sairaan- | terveytenséd hyviksi, huolimatta siité, ettd
Silva, J. E. siin. hoitajaa. Tiedot saatiin 26 kysymysta sisélta- osallistuneista 40:114 (80 %) fyysiset ja/tai
da, Ferreira, valld kyselylomakkeella. psyykkiset ongelmat héiritsevét péivittdista
R., Alves, G. eldmaéai tai sosiaalista toimintaa. Varsinkin
& Silva, L. yOtyon sosiaaliset vaikutukset ovat yleisid
S.R. da. aiheuttaen episuhtaa perhe-elamiin seké
2017. vaikeuttaen muuta sosiaalista eldméd. Yotyo
Lifestyle and aiheuttaa myos riittimétonta lepoa ja unihii-
health the rioita.
nurse that
work the Enemmisto (58 %) tutkimukseen osallistu-
night shift. neista teki kahta tai useampaa eri ty6té, jo-
Brasilia. hon syyna oli alhainen palkka ja tyolainsda-
dannon sallivuus. Tdma lisdé ty6-perhekon-
fliktin todenndkdisyytta.
Harmé, M. WOW ”Tyd0ajat, terveys, tyéhyvinvointi ja Hankkeessa hyddynnettiin viittd etenevad tutki- | Hanke on tuottanut jo yli 100 tieteellistd jul- | 18
& Karhula, tydeldmaén osallistuminen” -tutkimuspro- muskohorttia Tanskassa, Suomessa, Norjassa ja | kaisua keskeisten tydaikoihin liittyvien muu-
K. 2020. jektin tavoitteena oli terveyden, tyon ja yksi- | Ruotsissa. Tutkimuskohorttien ja aliprojektien tosten ja tutkimustarpeiden tunnistamiseksi
Working tyiseldmin yhteensovittamisen seké tyohon | liséksi selvitettiin kymmenen interventio- ja Euroopan laajuisesti seki tuottanut ja paivit-
hours, osallistumisen lisddminen Pohjoismaissa ke- | kahden piivikirjatutkimuksen avulla tydaikoi- tdnyt vuorotydhdn ja tydaikajoustoihin liitty-
health, well- | hittimalla tydaikoihin liittyvid uusia toimin- | hin liittyvien organisatoristen ja yksildllisten ke- | vié terveyssuosituksia seké suosituksia hy-
being and tamalleja ja ratkaisuja. hittimistoimenpiteiden ja muutosten yhteyksié vistd keinoista vuorotyon haittojen vihenti-
participation terveyteen, tydhyvinvointiin ja ty6hon osallistu- | miseksi.
mn working Tarkoituksena oli my®s tutkia tydaikoihin miseen. ) o
life. Current liittyvid yhteiskunnallisia ja sosiaalisia eroja e e Tgtklmustulosten m}l}(aag.t}foal.kg OI?,POh:
knowledge ja kehityssuuntia sekd vuorotydn ja tyGaikoi- Hankkeen ensimmaéisessd osassa tutkittiin tyo- joismaissa lyhyempi ja tydaikoihin liittyvit
and recom- hin liittyvien vaikutusmahdollisuuksien vai- aikgihin liittyvié yhteiskunnallisia ja' sgsiaa'lisia vaikutusmahdollisuudet p.ar'emrr?at kuin ’
mendations kutuksia terveyteen, kroonisten sairauksien kekjltyssuuntla hyodyntf;len sekg PohJ01smalqen muual'la El}roopasfa. P9h101sma1den valilla
for health ettd muun Euroopan tydolotutkimusta. Tavoit- on kuitenkin selvid eroja.

and safety.

ilmaantuvuuteen, tyon ja muun eldmén

teena on tunnistaa keskeisid muutoksia




Suomi, Ru-
otsi, Norja &
Tanska.

yhteensovittamiseen seké tydelamain osal-
listumiseen.

tydajoissa sekd kohderyhmié kehittdmisinter-
ventioihin. Hankkeen toisessa osassa tutkittiin
vuoroty0n eri piirteiden ja tydaika-autonomian
vaikutuksia terveyteen, sairastavuuteen ja tyon
ja yksityiseldmén yhteensovittamiseen seka tyo-
eldméén osallistumiseen hyodyntdmalld laajoja
kohorttitutkimuksia eri Pohjoismaissa. Hank-
keen kolmannessa osassa kehitettiin ja testattiin
yhdekséssé interventiotutkimuksessa ja kah-
dessa muussa tutkimuksessa yksil6llisié ja or-
ganisatorisia tydaikoihin liittyvid interventiota.
Hankkeen viimeisessd osassa ratkaisut, toimin-
tamallit, menetelmit ja ohjeet vietiin kdytintdon
kaikissa Pohjoismaissa.

Tutkimustulokset osoittavat uusia vuorotydn
terveysvaikutuksia ja vahvistivat havaintoja
yotyota sisédltavin vuorotyon vaikutuksista
moniin terveysriskeihin kuten unihdiri6ihin,
vasymykseen, tydtapaturmiin, reumaan, 11
tyypin diabetekseen, verenpainetautiin, ras-
kauden ajan terveysriskeihin ja raskauden
keskeytymiseen, seki lyhyiden ja pitkien
sairauspoissaolojen riskiin seké riskiin jou-
tua tydkyvyttomyyselidkkeelle. Mitd suu-
rempi on yovuorojen maéra alkuraskau-
dessa, sitd suurempi on keskenmenoriski.
Siksi raskaana olevien naisilla ei pitiisi olla
enempéda kuin yksi yovuoro viikossa. Yo6-
tyollé ja yotyotd sisiltavalld vuorotydlld on
todenndkoisesti karsinogeenisid vaikutuksia,
jolloin se saattaa aiheuttaa rinta-, eturauhas-
ja paksusuolen syopad. Tutkimustulokset
ovat kuitenkin ristiriitaisia, kuten myos tut-
kimustulokset yotyon yhteydestd dementiaan
ja kuolleisuuteen. Yovuorojen runsas vii-
koittainen méairé tai pitké kesto on yhtey-
dessi kohonneeseen rintasyopariskiin, mutta
yoOtyon méirdn ollessa vihidinen, ei viitteitd
kohonneesta riskistd ole havaittu. Riskii sai-
rastua eturauhassyopédn yotyota siséltava
vuoroty0 ei tdssd tutkimuksessa lisdnnyt.

Kun otetaan huomioon vuorotyon laaja
esiintyminen ja kauaskantoiset negatiiviset
vaikutukset, tarvitaan epétyypillisten tydai-
kataulujen sdéntelyi, johon Euroopan Unio-
nin tydaikadirektiivi velvoittaa. Suosituk-
sena ovat lyhyemmaét yovuorojaksot ja pi-
dempi palautumisaika tydvuorojen vilille.




Viikoittaisen tydajan rajoittaminen enintéan
48 tuntiin tydaikadirektiivin mukaisesti on
hyvin perusteltua. Perdkkéisten yovuorojen
lukumaéérén tulee olla pieni, mieluiten enin-
tddn kolme. Lyhyitd tydvuorovileja (alle 11
tuntia) tulee sédnnon mukaisesti valttaa tyo-
aikadirektiivin mukaisesti. Nopeasti eteen-
pdin kiertdvad vuorojarjestelmad suositellaan
hitaammin kiertdvien tyévuorojirjestelmien
sijasta.

1-3 vuorokautta kestdvét sairauspoissaolot
ovat yleisimpii pitkien tydaikarupeamien,
useiden perékkiisten yovuorojen seké alle
11 tuntia kesténeiden lyhyiden vuorovilien
jélkeen. Iltaty ja viisi tai sitd enemman pe-
rattdisid yovuoroja lisdd pitkien sairauspois-
saolojen méadraa erityisesti ikddntyneilld
tyontekijoilld. Tapaturmariski kohoaa ilta-
tai yovuoroja siséltdvén tyoviikon jalkeen
verrattuna paivavuoroja sisdltavéadn viik-
koon. Mité lyhyempi véli tydvuorojen vé-
lillg, sitd korkeampi tapaturmariski. Lyhyi-
den vuorovilien (alle 11 tuntia) maérad on
yhteydessé tyotapaturmiin ja laheltd-piti-ti-
lanteisiin. Tapaturmariski on kohonnut myds
12 tuntia tai sitd pidemmissé tydvuoroissa
sosiaali- ja terveydenhuollossa.

Teollisuudessa nopeasti kiertdviin 12 tunnin
vuorojérjestelmiin siirtyminen on yhteydessi
parempaan koettuun terveyteen hitaammin
kiertdviin kahdeksan tunnin jérjestelmiin
verrattuna. Turvallisuuskriittisissd amma-
teissa vdsymyksen hallintajirjestelmét




osoittautuivat lupaaviksi keinoksi vahentia
vasymysta.

Interventiot lyhennettyihin tydaikoihin siir-
tymisesti, esimerkiksi kuuden tunnin tydpéi-
vét tai 30 tunnin tydviikot (palkan pysyessi
samana), ovat osoittaneet myonteisid vaiku-
tuksia subjektiivisesti koettuun terveyteen ja
hyvinvointiin sekd Suomessa ettd Ruotsissa.

Terveyshaittoja voidaan ehkdistd hyvén tyo-
vuorosuunnittelun avulla. Tyontekijét tulee
ottaa mukaan tydvuorosuunnitteluun, silla
hyvit vaikutusmahdollisuudet omiin tyévuo-
roihin lisdé hyvinvointia. Tydajan hallinnan
lisddminen on toteuttamiskelpoinen tapa pa-
rantaa terveyttd ja hyvinvointia. Ty0ajan
joustavuuden tulee huomioida yksilollisié te-
kijoitd ja osaltaan auttaa sdilyttdméadn tyon ja
vapaa-ajan vilinen raja. Tyoaikoihin liittyvét
vaikutusmahdollisuudet ovat useissa tutki-
muksissa yhteydessé tyon ja yksityiseldmén
parempaan yhteensovittamiseen, parempaan
koettuun terveyteen ja vahéisempiin sairaus-
poissaoloihin. WOW-hankkeen interven-
tiotutkimukset tydaikoihin liittyvien vaiku-
tusmahdollisuuksien parantamisesta tyovuo-
rosuunnitteluohjelmien avulla vaikuttivat
myonteisesti tyon ja yksityiseldmén tasapai-
noon seké sairauspoissaoloihin. Tutkimus-
hankkeen oletuksena on, ettd muun muassa
kroonisia sairauksia voidaan vihentda palau-
tumista ja tyon ja yksityiseldmén yhteenso-
vittamista tukevilla tydajoilla. Tydaikojen




kehittdminen tarjoaa useita mahdollisuuksia
hyvinvoinnin lisddmiseen.

Tyopaikoilla ja tydterveyshuollossa tulee
asettaa etusijalle riskialttiiden tyontekijoéiden
varhainen tunnistaminen ja puuttua kuormit-
tavien tyOaikaratkaisujen valitsemiseen. Ter-
veyttd ja hyvinvointia voidaankin tukea le-
poa ja tydaikojen yksil6llista hallintaa edis-
tévilld toimintamalleilla.

Kim, W.,
Kim, T. H.,
Lee, T. H.,
Choi, J. W.
& Park, E.-
C. 2016.
The impact
of shift and
night work
on health-re-
lated quality
of life of
working
women:
findings
from the Ko-
rea Health
Panel.
Korea.

Tarkoituksena oli selvittidé yo- tai vuorotydn
ja eldménlaadun (HRQoL) vélisté yhteytta
sekd siviilisdddyn vaikutusta.

Tiedot ovat perdisin Korean terveyspaneelista
vuosilta 2011-2013. Analyysissé oli mukana
yhteensd 2238 tyossdkédyvaad naista. Tyotilanne
luokitellaan paivaty6hon, yotydhon ja vuorotyo-
hon.

Vuoro- ja yotyon vaikutukset yhdistetdin
terveyteen liittyvaédn eliménlaatuun. Eli-
ménlaatu sisdltdd niin fyysiset, psyykkiset
kuin sosiaaliset osa-alueet ja on tarked niako-
kohta yksilon hyvinvoinnin ymmartami-
sessd.

Vuoroty6 voi héiritd sekd perhe- ettd muuta
sosiaalista eldméa ja aiheuttaa kroonista va-
symysta, uneliaisuutta sekd somaattisia oi-
reita. Epédtyypilliset tydajat voivat jopa joh-
taa sosiaaliseen eristiytymiseen, silld osallis-
tuminen vapaa-ajan tapahtumiin, sosiaali-
seen vuorovaikutukseen ja kulttuuritoimin-
taan karsii epétyypillisten ty6aikojen takia.

Itd-aasialaisessa yhteiskunnassa vuorotyon
vaikutus voi olla erityisen korostunut naisten
keskuudessa, koska naisilla on usein suu-
rempi vastuu perheesti. Naimisissa olevat
naiset, jotka tyoskentelevét normaalista
poikkeavalla tydajalla, raportoivat enemmaén
tyon ja perheen vilisistd konflikteista. Tutki-
mukset osoittavat, ettd vuorotydlld on taipu-
mus heikentdd avioliiton laatua, koska se
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vahentda yhteistd vapaa-aikaa. Trendit saily-
vit yleensa siviilisdddysté riippumatta, mutta
elaménlaadun lasku on erityisen suuri pari-
suhteessa eldvien vuoro- ja/tai yotyoté teke-
vien naisten keskuudessa.

Tutkimuksen tulokset osoittavat tyossé-
kdyvien, vuoro- ja/tai yotyotd tekevien nais-
ten eldiminlaadun seurannan tirkeyden,
koska he voivat olla suhteellisen alttiita hei-
kentyneelle eliméanlaadulle.

Leyva-Vela,
B., Llorente-
Cantarero, F.
J., Hena-
rejos-
Alarcon, S.
& Martinez-
Rodriguez,
A.2018.
Psychosocial
and physio-
logical risks
of shift work
in nurses: A
Cross-sec-
tional stydy.
Espanja.

Tarkoituksena oli tutkia ja kuvata sairaan-
hoitajien keskuudessa usein esiintyvid fysio-
logisia (kehon massaindeksi), psykologisia
(ahdistuneisuus, mieliala, psykososiaaliset
riskit, syomishéiriot) ja sosiaalisia riskiteki-
j6itd sekd unettomuusongelmia. Edelld mai-
nittujen lisdksi tutkimukseen yhdistettiin
myos perheen merkitys.

Psykologisia ja sosiaalisia riskejé arvioitiin sai-
raanhoitajien kesken, joista osa teki sddnndllistd
paivityota ja osa epdsiddnnollistd vuorotyotd. Li-
séksi tutkittiin eroja sairaanhoitajien ja avusta-
vassa hoitotydssé tyoskentelevien vélilld. Poik-
kileikkaustutkimukseen osallistui yhteenséd 214
naishoitajaa kahdesta espanjalaisesta julkisesta
sairaalasta. Kyselylomakkeena oli sosiaalisde-
mografinen kyselylomake.

Tutkimus osoittaa, ettd nukkumisessa on
puutteita. Riittiméttomén unen kannalta
vuoroty0 on selked riskitekija. Yotyota teke-
vit sairaanhoitajat kokevat vuorotyon kiel-
teisid vaikutuksia eldaméssédédn, kuten viahaista
perheen yhteisté aikaa ja ajanpuutetta perhe-
riitojen ratkaisemiseen. My0s omaa aikaa
koetaan olevan liian vdhédn seka riittima-
tontd aikaa kotitehtdvien tekemiseen. Sai-
raanhoitajat kokevat ongelmia normaalin
vuorokausirytmin ylldpitdmisessid samanai-
kaisten epéatyypillisen uni- ja hereill oloai-
kojen valilla.

Yovuorot lisddvit vakavien terveysongel-
mien ilmaantuvuutta, erityisesti unih&irioi-
den. Krooninen vuorokausirytmin héiri6 voi
johtaa uni- ja suoritusvaikeuksiin, mutta
my0s kohonneisiin terveysriskeihin, kuten
sydén- ja verisuonitauteihin, metaboliseen
oireyhtymain, tiettyihin syopatyyppeihin
sekd muuttuneeseen autonomisen hermoston
jarjestelmdén. Hoitotydsséd vuorotyd lisda
psykososiaalisia riskeji, unettomuutta,
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syOmishdiriditd ja ahdistuneisuutta. Usko-
taan, ettd pitkdaikainen sopeutuminen yo-
vuoroihin on erittdin rajallista.

Ogeil, R. P,
Savic, M.,

Ferguson, N.

& Lubman,
d. I. 2020.
Shift-Work-
Play: Un-
derstanding
the positive
and negative
experiences
of male and
female shift
workers to
inform op-
portunities
for interven-
tion to im-
prove health
and wellbe-
ing.
Australia.

Tarkoituksena oli tutkia vuoroty6hon liitty-
vid positiivisia ja negatiivisia puolia sekd
tunnistaa mahdollisia sukupuolten vélisid
eroja.

Tavoitteena on hyddyntédd tutkimustuloksia

interventiomahdollisuuksien tunnistamiseen
vuorotyontekijéiden eldménlaadun, tervey-

den ja hyvinvoinnin parantamiseksi.

Tutkimus on poikkileikkaustutkimus, jossa koh-
deryhméné (n=1398) oli vuorotyontekijat ja ver-
tailuryhména ei-vuorotyontekijit. Liséksi toteu-
tettiin erikseen valituille mieshoitajille (n=5)
suunnattu tyopaja. Tutkimus toteutettiin sairaa-
lahenkildstolle Australian Melbournessa. Kysei-
seen sairaalakonserniin kuuluu kolme suurta sai-
raalaa seké useita poliklinikoita. Ensiksi tutki-
mukseen osallistujat vastasivat hyvinvointiky-
selyyn verkossa. Kyselyn jélkeen mieshoitajat
osallistuivat puolen pdivén kestoiseen tydpa-
jaan, jossa selvitettiin, kuinka hyvin tutkimustu-
lokset heijastivat heidin yksilollisid kokemuksi-
aan.

Vuorotychon yhdistetéén haitallisia fyysisia
ja psykososiaalisia vaikutuksia monissa eri
tutkimuksissa, mutta myonteisten ndkokoh-
tien huomioon ottaminen vuoroty6hon liit-
tyen on vidhdistd. Tunnistamalla positiiviset
ja negatiiviset vuorotyohon liittyvit elemen-
tit on mahdollista pyrkid minimoimaan ne-
gatiivisia tekijoitd ja maksimoimaan positii-
visia.

Vuorotyontekijit raportoivat todennékdi-
semmin kuin heidin ei-vuorotyoté tekevit
kollegansa huonommaksi koetusta tervey-
desti, ahdistuksesta ja epéterveellisistd ela-
mintavoista. Korkein ero oli miespuolisten
vuorotyontekijéiden ja vertailuryhmén vas-
tausten vililld. Vuorotyd vaikuttaa uneen,
ruokavalioon, liikuntaan ja mielentervey-
teen. Nelji viidestd vastauksesta oli negatii-
vinen. Vuorotyontekijoilld on suurempi ris-
kid ylipainoon, tyypin II diabetekseen seka
sosiaaliseen eristyneisyyteen paivétyonteki-
joihin verrattuna. Vuorotyontekijit raportoi-
vat huonosta unen laadusta ja sen vihenty-
neestd madrastd, visymyksesti tyovuoron
jélkeen, lisddntyneestd stressistd, epéterveel-
lisistd eldméantavoista, hdiriintyneestd sosiaa-
lisesta eldmaisté seka erityisesti tyon ja yksi-
tyiseldmén tasapainottamisen ongelmista.
Vuorotyontekijoiden mahdollisuudet osallis-
tua terveyttd edistdvadn ja/tai sosiaaliseen
toimintaan voi olla vaikeutunut.
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Unenmenetys raportoidaan merkittdvimpéana
negatiivisena puolena vuoroty0ssa ja silld on
usein vaikutusta muilla eldmén osa-alueilla.
Kuitenkin joka viides vastauksista korostaa
positiivisia puolia, kuten tydaikojen jousta-
vuutta, mahdollisuutta osallistua palveluihin
ja taloudellisia etuja. Positiiviseksi puoleksi
mainitaan my0s pidempi yhtendinen vapaa-
jakso, kun vapaan voi alkaa aikaisemmalla
vuorolla ja padttdd myohdisempain vuoroon.
Arkivapaat koetaan positiivisena asiana.
Vuorotydn positiivista puolista pitdd kuiten-
kin maksaa vihemma4lld perheajalla ja hei-
kentyneelld mahdollisuudella osallistua sosi-
aaliseen toimintaan.

Toiset pystyvit paremmin sopeutumaan vuo-
rotyohon ilman, ettd kokevat sen kielteisia
vaikutuksia. Néitd yksil6llisid tekijoita tulisi
ottaa huomioon tyévuorosuunnittelussa. Or-
ganisaation tuki seké henkiloston vilinen
kollegiaalisuus ja selkedt tydvuorosuunnitte-
lun toimintaperiaatteet edistévét tyontekijoi-
den vilistd yhteenkuuluvuutta.

Silambu
Selvi, K.,
Jayabha-
rathi, B., Mi-
nisha, S.,
Swratha, K.
& Vairava
Priya, M.
2021.
Assessment
of Impact of

Tarkoituksena oli arvioida vuorotyon vaiku-
tusta henkildston terveyteen seké liittda ter-
veysvaikutusten taso valittuihin demografi-
siin muuttujiin.

Tutkimus on kvantitatiivinen, kuvaavaa poikki-
leikkaustutkimus. Tutkimus tehtiin yleissairaa-
lassa Kattankulathurissa, Intiassa. Tutkittavat
valittiin ei-todenndkdisyyspohjaisella otantatek-
niikalla. Otos sisdlsi 100 hoitajaa, jotka tydsken-
telivét ko. sairaalassa. Tutkittavat edustivat
kumpaakin sukupuolta ja olivat idltdan 21-50-
vuotiaita.

Strukturoitu kyselylomake muodostui kahdesta
osasta. A-osassa kysyttiin demografisia

Sairaanhoitajilla on kohonnut riski vuoro-
tydn negatiivisiin terveysvaikutuksiin. Tutki-
jat ovat havainneet voimakkaan yhteyden
vuoroty0n ja eri sairauksien riskin valilla,
kuten sydén- ja verisuonisairaudet, syopa,
diabetes ja metabolinen oireyhtyma, liikali-
havuus, masennus ja mielialahdirit, ruoan-
sulatuskanavan ongelmat sekd ongelmat ras-
kauden aikana ja hedelméllisyydessa.
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Shift Work

muuttujia, kuten iké4, sukupuolta, uskontoa, pa-

Suurin osa (79 %) sairaanhoitajista koki

on Health tevyyttd, tyoaikaa ja tyokokemusta. B-osa sisélsi | kohtalaista vuorotyon vaikutusta terveyteen,
among Staff kysymyksiéd vuorotyon terveysvaikutusten arvi- | 20 % vahemmaén vaikutusta ja 1 % vakavaa
Nurses at oimiseksi. B-osa koostui viidesti alakohdasta vaikutusta. Kukaan ei kokenut hyvin vé-
SRM Gen- tutkimuksen tavoitteen mukaisesti: 1. vuorotyd | hdistd vaikutusta. Demografisten muuttujien
eral Hospi- (12 kysymystd) 2. uni ja visymys (yhdeksdn ky- | ja terveysvaikutusten tason vililld ei ollut
tal, Kat- symystd) 3. fyysinen terveys ja hyvinvointi (11 merkitsevad yhteytta.
tankulathur. kysymystd) 4. mielenterveys ja jaksaminen (13
Intia. kysymystd) 5. sosiaalinen tilanne ja kotity6t Vuoroty6td tekevét sairaanhoitajat raportoi-
(viisi kysymysti). Arvioinnissa kéytettiin Li- vat visymysté, mikd on korkeimmillaan yo-
kert-asteikkoluokitusta. vuorossa. Vuorotyd voi pahentaa visymysti
lisddamalla stressid, rajoittamalla lepoa, yli-
kuormittamalla henkildkuntaa tai hiiritse-
maélld vapaa-aikaa. Vuorotydunihéiri6lld on
yhteys ikddntymiseen, suurempaan tydvuo-
rojen madradn sekd pidempadn tydajan kes-
toon.
Kun vuoroty6hon liittyvid haitallisia terveys-
vaikutuksia dokumentoidaan, voidaan saada
tyontekijit ja tydnantajat ottamaan negatii-
visten terveysvaikutusten ehkdisemiseen téh-
tddvit toimenpiteet paremmin kéyttoon. Ter-
veyteen negatiivisesti vaikuttavat tekijét tu-
lisi tunnistaa, tarjota aiheeseen liittyvaa kou-
lutusta ja tukea sairaanhoitajien mahdolli-
suutta noudattaa terveitd eldméntapoja.
Vanttola, P. | Tarkoituksena oli selvittdd, kuinka erilaiset Tutkimus pohjautuu kahteen erilliseen aineisto- | Vuorotydssi koetaan vuoroty6hon liittyvaa 19
2021. vuorotydaikataulut ja vuorotydunihdirion kokonaisuuteen: unettomuutta ja/tai voimakasta visymysté tai
Shift work seulontamenetelmat vaikuttavat arvioihin uneliaisuutta. Pitkdén jatkuessaan tila voi ke-
disorder: vuorotyOunihdirion yleisyydesta. Sairaalahenkildston keskuudessa toteutettuun hittyd vuoroty6unihdirioksi, josta kérsii noin
Prevalence, (=4814) poikkileikkauskyselyyn ja sithen yhdis- | joka viides vuorotyontekijd. Vuoroty6uni-
manifesta- Liséksi tarkoituksena oli kartoittaa vuorotyd- | tettyyn tydaikarekisteriaineistoon. hiiriostd karsivilld rentoutuminen nukku-
tion and re- | unih&irion ilmenemisté eri tydvuoroihin ja Lentoaseman maahenkildston (=31) keskuu- maan mennessd on vahdisempad, nukahtami-
covery. vapaa-aikaan liittyen. dessa toteutettuihin kyselyihin ja kolmen viikon | nen kestdd pidempéén ja unen laatu on




Suomi.

kenttatutkimukseen unipéivikirja- ja vireysseu-
rannalla. Osallistujat tekivét vireystilaa mittaa-
via reaktioaikatestejé ja tallensivat untansa ai-
vosdhkokdyrdadn pohjautuvalla menetelmalla.

heikompaa kuin vuorotydntekijoilla, joilla
vuorotyounihdiriota ei ole todettu. Lisdksi
heidédn unensa jaavat lyhyemmiksi ja univaje
on suurempaa ennen aamuvuoroja. Vuoro-
tydunihdiriosté kérsivit vuorotyontekijat
nukkuvat vapaapdivind vain véhén yli unen-
tarpeensa.

Vuorotydunihdirié on merkitsevésti yleisem-
pai yotyota sisdltdvassd vuorotydssd, mutta
uni ja vireys héiriintyvat vuorotydunihéiri-
0ssd yovuorojen ohella myds aamuvuorojen
yhteydessé. Vapaapdivind hiirid on yhtey-
dessi vihdisempain korvaavaan uneen sekéd
voimakkaaseen visymykseen tai uneliaisuu-
teen. Tdma voi merkitd heikompaa kykya
palautua vuorotyon kuormituksesta. Ei
my06skédn tiedetd, parantuvatko vuorotyd-
unihdirién oireet vapaapéivina.

Vuorotydunihéirio oli sairaalahenkildstolla
positiivisesti yhteydessi voimakkaaseen vi-
symykseen/uneliaisuuteen vapaapéiviné ja
negatiivisesti yhteydesséd unettomuuteen va-
paapiivini.

Lentokentdn maahenkildston vuorotyduni-
héiridryhma ilmoitti ennen aamuvuoroja
nukkuvansa vahemmaén ja kérsivinsd suu-
remmasta univajeesta kuin vertailuryhma.
Toisin kuin vertailuryhmé, vuoroty6unihai-
rioryhmé nukkui vapaapéivind vain vahan
yli unentarpeensa. Vuorotydunihdiriéryh-
mélla oli useimpina péivind merkitsevisti te-
hottomampi uni ja pidempi nukahtamisviive




kuin vertailuryhmélla. Vuoroty6unihii-
riéryhmaé arvioi rentoutumisensa ennen nuk-
kumaanmenoa vidhdisemmaksi ja unenlaa-
tunsa heikommaksi kuin vertailuryhma.

Tutkimuksen mukaan jo kolmesta yovuo-
rosta kuukaudessa voi seurata jatkuvaa vasy-
mystd vapaa-ajalla. Ndin kdvi joka toiselle
vuorotyOunihdiriostd kérsivélle hoitajalle eli
puolet vuorotydunihiiridsta karsivistd palau-
tuvat vapaapdivien aikana hitaammin ja ovat
vapaa-aikanaan kéytinndssa jatkuvasti visy-
neita.

Vaikka vuorotyéunihdirid on yleinen, tunne-
taan se heikosti tavallisessa arjessa ja tervey-
denhuollossa. Vuorotydunihdiri6 olisi tér-
kedd tunnistaa tyoterveyshuollossa, silld se
on usein merkki vuorokausirytmien héiri-
Ostd, joka voi pitkddn jatkuessaan johtaa va-
kavampiin terveysriskeihin. Vaitdskirjassa
kehotetaan vuorotydunihiirion oireiden tun-
nistamisen ja lievittdmisen lisdksi kiinnitti-
méén huomiota tydvuorosuunnitteluun. Yo-
vuorojen ja aikaisten aamuvuorojen vahenté-
minen sekd riittdva palautumisaika ovat huo-
mion keskidssd.
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Terveytha edistava tydvuorosuunnittelu

Tydyhteisdizsd topahtuvaa terveyden edistdmista chjoovat lait jo gsetukset sekd
kanzallizet  sucsitukset.  Parhoimmilloan  terveyden editdminen voi clla
suunnitelmolliista ja tovoitteelzsta toimintaa, joka 2833 tydntekgoiden hywinvaintia.
Teiminfakulttuurin ohella tahan wvaikottowat fyontekjciden yisildliset arect jo
asenfeet s2kad tiedof jo taidot.

VEme kddessd tySnaontajo madrad tydaojat lain jo tyd- toi vidkoehicsopimusten
puitteizza. Hywdsza tydwuorcsuunnitielussa hueomicidoon kuitenkin Izinsdadannan
ohella tyontekijdiden yksilclizet tarpeet ja mielhymnykset zekd ferveysnakSkulmat.
Huomigitavaa on, =ia e fyontekgbiden hydailkamisltymylkset ercovat foisistoan.
TySwuorcsuunnitteluzsa fasapuclizuus ei farkcita, etia kaikilla on samalla fovallza
wucenja  waon, =8 fydwoorcsounnifteluzsa edetd@n kunkin tydntekijan
tySaikamieltyrnysten mukaizesti. TAkSin vucret jockoutovat e favoin. Organisaation
tuki zekd henkildstin wvalinen kollegiaalisuus ja s=lkedt tySvuorczuunnitislun
toimintapenoattest edistawdt tydntekjdiden vakta yhteenbuuhraoutio.

Vuorotydn  ferveysvaibutusien  ehkdiseminen sdellyitad enifen  kuomittiovien
tyooikajanesielyjen rojoiffamista. Jotkot yksilct pyshyedt paremmin sopeuturnaan
wucrotyZhion ilman, ehtd kokevat s=n kielleisia voikuiuksic. Natg yleollisid tekd)gita
tulizi octtaa huomioon fydvuorcsuunnittelussa. Tydvueorct eivat soa olla selaisia, eta
tyontekijdlle aheuvtuu yikuormitusto fai terveyden mensttimizen toi soirauden
pahsnemizen voarao. TySpaikoilla jo fySterveyzhuollcsso ulee asettaa etusijalle
rzdalttiden tyontekjéiden wvorhainen tunnistaminen jo puuttoa koomittovien
tyooikaratkoizujen  walitzemizeen. Tydworcsuunnitielun etensmista on myos
ssuraftava ja orviciiowva. Fun vuocrotyShon ifthywia haoifcllisio terveysvoikuiuksio
dokumentoidaan, voidaan saada tydntekijat jo fy&nantajat otomaon negativisten
terveysvaikutusten shkdizemizsen tahtdowdt toimenpiteet paremmin kEyticdn.
Terveyteen negafiivisesti vaikutiovat tekijdt tulisi 5= tunnistoa seka tarjoto ciheeseen
attywad koulutusia ja tukea.

Toimimtarmalli

Teimintamalli terveytia edistavaan tySvucrosuunnitteluun syntyl ylempi  AME
apinndytetyén tulck==na terveyden ediztmizen tutkinto-chjelmos==a. Cpinndyietyd
toteutettin foimintatutkimulesena Sotasciroolon sosicolipabveluiden  aloizeszo
asumisyksikdssd. Metcding ol tySpaojoisza  topahtuva  misllskorttatekmnibkallz
toteutettu  futkimukselinen yhteiskshitaminen. Tarkoifuk=ena ol rokentac
toimintarnalli ferveyttd  edistavban tydwucorosuunnitfeluon.  Toimintamallin
tawvaoitteena on saada kokermukset vuocrotydn ferveysvaitutulksista ndkyvaks czaksi
arksa jo totd koutta sooda fiesfo jo toiminto kohifoomaon E@ytdnnczza. TalSin
tyowuorcauunnittelusta tulee terveytia ja hyvinvointia edistayaa.
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Lainsaadantd ja organisoafiokohiaiset toimintapenoatieet

Tydaicaloirsdadanndn furtemus on Hydveorosuunnitheluzsso keskeshd. Ajankohtaista
asiosta jo muutclssto fulee fiedottao sodnndle=sti =smendksi fydpoikkokokousten
whteydeszg. Srinmridldn  nooi  korocfou fisdon WEHSESREG o Ioins@Sd3nindn
novdotiomesn walvojono. Apuno lansddddnnon noudaftomiren sevronnosso woi
npDdyrtdd muun mucsso Trharian rop orthejo.

Crganisoofion foimintopenooties=!, lwlen  yhtesdle=en tydvoorosuennitheluun
sirfyrninen, Thaman kdyHd jo Tydterseyslotoisen Llikennevalomalin hySdyrhaminen
luowot  puittest  tpSwuormouunrittebsll=, Tardtiosmao henkbldstSls oo Onestetoea
vouluivsta esimeddisi Tihanian kZyhdsta jo Likeernmevolomaolin hyddyniome=sta.

Vuorotyon terveysvaikutukset

Yoorotyon ferveysvalutvsten heomioon othamizeesa on lo=skeEta fiedon jgkominen ja
sagnndlinen muisfin viddsiominen ocsan {orkeydesio jo ojonkchtoisuudesta. Toimivia
rotooizujo ovol mraun meassa oeskustelot Feoyvhi=izon kesken jo =shenkldn borsso.
Siinenidld seurao tpdyhtesbred terveystilannetta jo fofooo mohdolisveden kesousteluun
terveyavalootfukssta. Buormitbavin tpdoikorotkoisuitin fulee povbuoe Apuna
oucrmrithavien  tpooikorotksitujen seuronnosmsa woi  kKSyitSa Titonion roportieja o
Tydterveysloitolzen Likennevalomalion  Jokos=llo on  loiteskhn wostue omisha
rotloaisuiztaon. Kovlufusta wworothySn tereaypeaiostukssta fulee jGriest3o fondtosea.

Tydterveyshwclon forkecnd tebbdwdnd on teneysecbufusten sewnonta jo rski=n
tunnstaminen. Tersayiiorcostukset fulee totevtioo soanndlsn voliojon jo i ana
tardttoesma. Tybtersmychoifojon rool wworohndn ferveysvoikuhub=izsio fiedotiojona ja
asioiden  puheelsi  oftgpno on ke=ckeinen. Yi@blisygpden RFeomioiminen
tpdnuorosuunnithelussa on ovonosemassa.

Yhieisdlinen tyovuorosvennittelu

Tydwuorcsuunnitbelusio oleelizen forf=od on selked yvhiemen yromoms yhtestle=n
tpdvuorosuunnittelun  olermulsasta; mitd  tadocittoa  yicillisypden  hwomigirminen ja
nyrdirnginrin jo tereeyden edisfomnen bydvwuorcsuunnitteiicsa,

Tosapashaminen i looule yhtesdleeen fyovsomaiunnibeleen, joten fiftd on poasiowo
Yhimgolizmssd tpdvuorosuurrittebissa  tponteidjdiden wainen lojoolus on beshkosisto.
YWeshnpar=n Bybyrrinen puclesioon on gwain foirmivoon  voveoroseannbelown,
Yhimsdlizen tpdvuoroiuunnitelun  merkibdse=std onkin hyed keskhusfelo sSonnclisin
wviligjoin.
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Tavoittesat terveyiia edistavaan tydvuorasvunnittebrwn

TowoiHeet tereeytd  edstdedon tydwvuorosuvorsitteluon jphdetoon tpdyhiesSn
o=hittdmistorpeisio. Taldin maantel3an omat henkidioohtasst fowvoitieet, mutta myds
whitaiz=t tpSyvksickSkohioiz=f fowvoiHeat TowvoiHeizfo sovitoon vhdes=d =simeddksi
trSpakdoakokouksen yhiepydesd., Kyds omitfo henkiSkohiozizfo towvoitieista RS
fimdothoo muito tpEyvhirizdn jGeenid.

TowvoiHeidar asetfomizeszo fulee keddtted luormittavin tySaicorafeoisvhin,. Apuna t&isa
woi kbFyth3a muwn muoso Tydteneysloitolsen Licennevolomolia.

Organisaation fuki ja tydyksikon stovtuminen

Zofosoroola orgonizoationo tofjooa fuieeo terveyHd sdistdwdon tedvooroswwnnitteluon
mohdolistomalla yhiskdlinen fydwworosuonniiels  sohkSicesti. Tpont=bdilld on
mofdolisuws  waluifoa  omiin beBeuoroifinee. SohkSinen  jahestelrrd owltoa
nuomoarraon  epdoohdat  tySwuoromuonnifelmozmio  helpommin TySterseyslotcizen
Lilczrnayalomaolin ovola.

Szineridls tafjooo fultmoan terveyHd =dietdeSon fydvvorosuunnibelven muwen meassa
resursmisiciden muodoszo,  yisildlsten  rotooswjen mohbdolisfojono, owoimessa
fimdoriuuisa sekd osiciden puhesics ofttajpno. TySoikopankkia cannottoo FeSdyntos
toroitvimenmulkoizesti kolbonaEna vwapoopdivind.

Cesivmiphd on mydnieiren ilmopin kehifGmizele, johon yhded sovitut toweittest luowatk
puitieet ja sfouttawvat fySyicideStazolla. Tydnteldjididen wdlinen lgjoalu: on Agrimmas=n
tark=aa. Yostuuio terseyHa edistovan Hyoveorosaunnitelun toteutumisesta konnefioan
s=kd yislding aHS vhdeszo.

Toiminka tovoilfeiden ja toiminfapernootteiden mukaisesti

Tawvoitheiden aseftamiten jglkeen tomitoon osetetujen tovaitteiden mukoiiesti 2nralta
soviten gjan, esmeddizi neljgn lbsukbousden gjan, jonkco jglkee=n ordoidoon foiminbao.
Mustuftelua  tovoifteslizesio foiminnosto tordioaon sodarnndlsn «Obapin,  =smeddksi
tpdpaildookokousten yhtepdessa.

vakorsioinnit

Tawvoitheellzazzo toirminnossza palavte on kesceEhd. Yahardcinnit foiminnasto toteuteioan
enratta sovituin wiiojoin, =smeddksi refjon kuvkouden valein, Apura arvdoineizsa woi
ayitod esmesddksi THonion raporbejo jo Tedtersevslatclsen Likennevaolomalio seld
nerigldkohfoisia subjeidindsia kolermuisia.
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Hyvan kaytannon jatkaminen tai toiminnan edelleen kehittminen

Yaliardoinnin jOlkeen jatketaan ywaksi haovaithea foimintaa seuraawvan tafkasteljakson
gjan tai tehd@an fandrtavia mustcksia toimintaan.

Arviointi vuositosolla

fogvutertuja fuloksioc  andcidaoon  perusteslizemmin vuositosolla,  esimerks
strafegiopdivand. Apuna voi jdlleen k3ytad Tiranion raporteja jo Tyhiereysiaitoksen
Likenmevalomalia  s=kd  henkiSkohtoisio| subjektivisia kokemuoksio. LisOksi
nenkilSkontaizen toveitteiden soowoffamisen  ondoimisessa wel apuna kASy84
ty@perdisten sairouspoiksaoiajen imaantuweuita ja terseystarkastesten iuaksia.

Hyvien kdytdntojen juurmutfominen jo jokominen tai foiminnaon edelleen
kehittminen

Vuastasolla totevtetun ardcinnin jGlkeen jotketaan hyedksi hovaittua toimintea tai
tahdddn tomdttovia muutolksia foimintgon, kunnes soovutetagan osetefut fawoitfeet.
Tarvitaessa mietitaan myds vusia tgvaitteita.

Lahde

Landskijallizuus, empirinen futkimusaineistc sekd  toiminfomalin kenitt3misprosess
uettavissa: Lanfesnmdkd, M. 2022, Tersayden edistdminen vuorotySsed — Toimintanali
terveytid edistdwddn tydvuorcswunnitteloun. Yemgd AME opinndytetyd. Satokennan
ammatticorkeakouly. [Thesews-linki)
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