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Taman tutkimuksellisen kehittdmistyon toimeksiantaja oli Hatakeskuslaitos.
Tarkoituksena oli tuottaa perusteltuja kehittamisehdotuksia Hatakeskuslaitok-
selle hatakeskuspaivystajien tyokyvyn ja tydsta palautumisen edistdmiseksi.
Tavoitteena oli nostaa tuloksista esille hatakeskuspaivystajien tyosta palautu-
misen haasteita ja niihin vaikuttavia tekijoita Firstbeat Life -mittaustulosten ja
kyselyn perusteella.

Tasséa tutkimuksellisessa kehittamistydssé hyddynnettiin maarallisen ja laadul-
lisen aineiston yhdistelemista. Aineistona toimi Firstbeat Life -mittauksista
saatu mittausdata (n=41) kolmen kuukauden ajalta seka puolistrukturoitu ky-
sely, joka lahetettiin sdhkdisesti Firstbeat Life- mittauksissa mukana olleille ha-
takeskuspaivystdjille. Kyselyyn vastasi 35 hatékeskuspaivystajaa.

Firstbeat Life -mittausten tuloksissa nousi esille, ettd verrattuna nuorempiin
hatakeskuspaivystajiin, iakkaammat hatdkeskuspaivystgjat stressasivat
enemman, nukkuivat ja liikkuivat vahemman seka heidén unenaikainen syke-
valivaihtelunsa oli matalampaa. Kyselyssa nousi esille, ettéa hatadkeskuspaivys-
tajilla oli korkea palautumisen tarve, vaikka he pystyivat irrottautumaan psyyk-
kisesta tyostaan, taukoja oli riittavasti tyopaivan aikana ja tydyhteisdéssa sai
tukea tarvittaessa. Palautumista heikentavia tekijoita olivat vahaiset mahdolli-
suudet vaikuttaa tyévuoroihin, tydn ja muun eldman yhdistdmisen vaikeus

seka tyon liiallinen kuormittavuus.

Kehittamisehdotuksiksi tunnistettiin muutamia asioita, joilla hatakeskuspaivys-
tajien tyodsta palautumista olisi mahdollista edistaa. Naita olivat palautumisen
tarpeessa olevien tunnistaminen, keinot parempaan itsensé johtamiseen, kan-
nustaminen likkuntaan, tyokuormituksen vahentaminen sek& ty6hon vaikutta-
mismahdollisuuksien liséaminen. Nama kehittamisehdotukset esiteltiin Hata-
keskuslaitokselle, jossa kehittdAmistoimenpiteet jatkuvat.

Avainsanat: TyOhyvinvointi, tydstéa palautuminen, palautumisen tarve, sykeva-
livaihtelu
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This thesis and development work was commissioned by the Emergency Re-
sponse Centre Administration to investigate the challenges faced by emer-
gency response centre operators (ERC operators) in recovering from work and
to produce evidence-based proposals to enhance their working ability and re-
covery. The primary goal of this study is to identify the factors affecting ERC
operators’ recovery from work based on the results of Firstbeat Life measure-
ment and survey data.

This thesis and development work utilized a combination of quantitative and
qualitative data. The study used the measurement data obtained from
Firstbeat Life measurements (n=41) over three months and a semi-structured
survey administered electronically to emergency center attendants who partic-
ipated in the measurements. A total of 35 ERC operators responded to the
survey.

The results of the Firstbeat Life measurements revealed that compared to
younger ERC operators, older ERC operators stressed more, slept, and
moved less, and their heart rate variability during sleep was lower. The survey
revealed that the ERC operators had a high need for recovery. Even though
they were able to detach themselves from their psychological work, there were
enough breaks during the working day, and support was available in the work
community if needed. However, the limited opportunities to influence work
shifts, the difficulty of balancing work and personal life, and excessive work-
load emerged as factors that hindered their recovery.

The study identified several development suggestions to address the chal-
lenges faced by emergency responders in recovering from their work. These
proposals include identifying individuals who require recovery support, provid-
ing self-management tools, encouraging regular exercise, reducing workload,
and increasing opportunities to have greater control over their work. The Emer-
gency Response Centre Administration was presented with these develop-
ment proposals, and measures are currently being implemented.

Keywords: Well-being at work, recovery from work, need for recovery, heart
rate variability (HRV)
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1 JOHDANTO

Hatakeskuslaitos on sisdministerion alainen virasto, joka tuottaa hatakeskus-
palvelut koko Suomessa lukuun ottamatta Ahvenanmaata (Hatéakeskukset
vastaanottavat hatailmoitukset, n.d.). Hatakeskuslaitoksen ensisijainen teh-
tava on vastaanottaa hatanumeroon 112 tulevat hatapuhelut ja tilannekartoi-
tuksen jalkeen tarvittaessa lahettéaa apua (Puustinen ym., 2019, s. 9). Puhelut
voivat koskea esimerkiksi meneilldaén olevaa rikosta, turvallisuutta vaaranta-
vaa tapahtumaa, akillisesti sairastuneita, likenneonnettomuuksia, tulipaloja tai
sosiaalisia hatatilanteita. Hatdkeskuspaivystaja selvittaa tapahtumakulun, ta-
pahtumapaikan ja tehtavan riskiluokan ja tarvittaessa halyttaa auttavan viran-
omaisen paikalle. Han antaa tarvittaessa soittajalle toimintaohjeita ja tukee ha-

lytettyja yksikoita tehtavassa. (Sinustako hatékeskuspaivystgja, 2021.)

Hatakeskuspaivystdjien tydtaakka on kasvanut viime vuosien aikana ja sa-
maan aikaan on pulaa hatakeskuspaivystajistd. Pahimmillaan ei ehdita ottaa
vesipullosta huikkaa puheluiden valilla. (Roslund, 2021.) Lahes joka toinen ha-
takeskuspaivystaja harkitsee vaihtavansa ammattia tai kouluttautuvansa uu-
delleen. Tyon kuormittavuus, tydvuorojen joustamattomuus seka tyévoimala-
pulasta johtuva kiire ovat esimerkkeja, miksi hatakeskuspaivystajista moni on

harkinnut [&htevansa hatékeskuslaitokselta. (Puustinen ym., 2019, s. 37.)

Hatakeskuspaivystdjille aiemmin tehdyn selvityksen mukaan pitkia eli yli kym-
menen paivan mittaisia sairauslomia oli 45 % kaikista sairauslomista (Puusti-
nen ym., 2019, s. 16). Riittavasti palautuneilla tyontekijoilla on useammin pa-
rempi tyokyky ja véhemman myds sairauspoissaoloja kuin huonosti palautu-
villa tydntekijdilla (Pursio, 2021, s. 47). Siksi on tarkead panostaa tyontekijoi-
den tyosta palautumiseen. Heikko palautuminen voi johtaa ajan kanssa jopa

uupumusasteiseen vasymykseen (Sianoja ym., 2020, kohta Tulokset).



Tassa YAMK-opinnaytetyossa aiheena oli hatdkeskuspaivystajien tydsta pa-
lautuminen. Palautumista ja siihen liittyvia tekijoita tarkasteltiin Firstbeat ai-

neiston seka hatdkeskuspaivystajille lahetetyn kyselyn kautta.

2 TYOSTA PALAUTUMINEN EHKAISEE TYOUUPUMUSTA

2.1 Tybhyvinvointi ja tydokyky suhteessa palautumiseen

Tyohyvinvointi on kokonaisuus, johon kuuluu turvallinen, terveellinen ja tuot-
tava tyo, jonka tyontekijat kokevat tyonsa mielekkéaksi ja palkitsevaksi. Tyon-
tekija ajattelee tyon tukevan eldaménhallintaa; tyo tarjoaa toimeentulon, rytmin
arkeen, sosiaalisia suhteita ja mielekasta tekemista. Tyon sujuminen, iloa tuot-
tava tyd, hyva ty6ilmapiiri, toimiva tydyhteiso, joustava toiminta, vahaiset sai-
rauspoissaolot sek& pieni vaihtuvuus kielivat tydhyvinvoinnista (Makinen, P. &
Raty, T., 2020, s. 6—7). Ty6hyvinvointi vaatii suunnitelmallista johtamista orga-
nisaatiossa, mutta myds jokainen tyontekija on vastuussa omasta tyohyvin-

voinnistaan (Pennonen, 2021, s. 16).

Tyontekijoiden kokiessa tydn imua he ovat tuottavampia ja tyytyvaisia. Tyon
imu nakyy tydhaon liittyvana innostumisena ja ilona seka tyontekija on omistau-
tunut tyolleen. Tyodn imu lisaa aloitteellisuutta, tehtavista suoriutumista ja tyo-
hon sitoutumista. Tyon imua kokeva tyontekija on tyytyvaisempi elamaénsa ja
terveydentilaansa verrattuna tyontekijaan, joka ei koe tyén imua. Tyon imu
tuottaa organisaatiolle menestysta, silla tydn imussa olevat tyontekijat saavat

tulosta enemman aikaan. (Puustinen ym., 2019, s. 9.)

Tyo6turvallisuuslain (Tyoturvallisuuslaki 738/2002, 2 luku 8 8) mukaan tyonan-
tajan vastuulla on tydntekijoiden turvallisuudesta ja terveydesta huolehtiminen.
Tyodssa koetut psykososiaaliset kuormitustekijat ovat haitallisia ja terveytta

vaarantavia. Psykososiaalisen kuormittumisen arviointimenetelmia ovat



tyoterveyshuollon terveystarkastukset, kuormittumisen arvioinnit, sairauspois-

saolojen seuranta ja havainnointi. (Rauramo, 2021.)

Yhten& merkkina tyon kuormittavuudesta voidaan pitaa sita, ettéd kuormittavat
asiat painavat mielta myos vapaa-ajalla (Rauramo, 2021). Kohtalainen ja kova
tyokuorma lisaa riskia fyysisen ja psyykkisen uupumuksen seka erilaisten uni-
ongelmien esiintymiselle, erityisesti mikali tyd on kuormittanut jo pidemman
aikaa (Cropley ym., 2020, kohta Results). Ty6uupumus vaikeuttaa psykolo-
gista tyosta irrottautumista, silla uupuneella henkildlla on tapana vatvoa tyo-
asioita tyon jalkeen ja vapaa-ajalla. Tydbuupumusta poteva henkilé kokee ty6s-
sdan usein enemman aikapaineita verrattuna niihin, joilla uupumusta ei ole
(Kinnunen, 2017, s. 299-300.) Pennosen (2011, s. 45) mukaan tybuupumusta

lisda eniten kontrollin ja riittamattdman rentoutumisen puute.

Tyokyvylla tarkoitetaan yksilon ja hanen tyonsd muokkaamaa ominaisuutta.
Tyokykyyn vaikuttavat monet tekijat, kuten arvot, voimavarat, osaaminen ja ika
vaikuttavat tyokykyyn. (Makinen, P. & Raty, T., 2020, s.33.) Yksi tyokykya edis-
tava tekija on fyysinen aktiivisuus (Airila, 2015, s. 56.) Liikunta vahvistaa seka
fyysisia ettd psyykkisid voimavaroja ja vahentaa riskia sairastumiseen. Liikun-
nasta on apua jaksamiseen arjessa, vaikuttaa positiivisesti uneen ja palautu-

miseen ja vahentaa stressia. (Pennonen, 2021, s. 46.)

Tyokykya heikentavia yksiloon liittyvid tekijoita ovat vahaisen fyysisen aktiivi-
suuden lisdksi mm. heikkolaatuinen uni ja ika. (Airila, 2015, s. 56.) Myds va-
haiset sosiaaliset suhteet voivat vaikuttaa tyokykyyn alentavasti. Taman
vuoksi sosiaalisten suhteiden ja verkostojen vahvistaminen ovat tarkeita ta-

voitteita tyokyvyn sailymisen kannalta. (Kauppi ym., 2019, s. 18, 33)

Tyosta irrottautuminen, rentoutuminen ja harrastukset, joissa voi kehittaa tai-
tojaan ja olla tekemdassa itselleen merkittavia asioita, ovat asioita, joiden tiede-
taan edistavan palautumista (de Jonge, 2019, kohta Results). Toisen tutkimuk-
sen mukaan taas tyon vaatimusten hallinta ja tyon voimavarojen vahvistami-
nen vaikuttavat merkittdvasti tyosta palautumiseen. Riittavasti palautuneet

tyontekijat kokevat tyokykynsa paremmaksi kuin ne, jotka eivat palaudu tydsta



riittdvasti. Tyon kuormittavuuden, heikon palautumisen ja stressin jatkuessa
pidempaan, alkaa tyokyky heikentya. (Pursio, 2021, s. 41-42, 47.) Koettu tyo-
kyky vaikuttaa merkittdvasti sairauspoissaoloihin. Mikali tyontekijalla on koke-
mus heikentyneesta tyokyvysta, hanelld on todenndkdisesti enemman sai-

rauspoissaoloja. (Hynninen ym., 2020, kohta Tulokset.)

Mikali tydntekijan tyon kuormittavuus on jatkunut pidempaan ja tyontekija paa-
see uupumaan, han ei enéa pysty irrottautumaan tyostaan yhta hyvin kuin hen-
kilo, joka ei ole uupunut. Tall6in tyypillisesti tydasioita vatvotaan tydpaivan jal-
keen ja vapaa-ajalla. Uupumusasteisen vasymyksen lisaantyessa myos ren-
toutuminen jaa vahaisemmaksi, samoin harrastukset saattavat unohtua. (Kin-
nunen, 2017, s. 300.) Tasta seuraa kierre, joka heikentaa entisestaan palau-
tumista. Tyosta irrottautuminen, rentoutuminen ja harrastukset, joissa voi ke-
hittda taitojaan ja olla tekemassa itselleen merkittavia asioita, ovat asioita, joi-

den tiedetaan edistavan palautumista. (de Jonge, 2019, kohta Results.)

2.2 Palautumisen tarve viestittad kuormituksen maarasta

Palautumisen tarve viestittaa pakottavasta tarpeesta saada taukoa suhteessa
tyon vaatimuksiin. Sita pidetaankin merkkina riittAméattomasta palautumisesta
seka stressin ja uupumisen ennakkomerkkind. Palautumisen tarpeeseen yh-
distyy usein artymyksen ja ylikuormittumisen tunne, lisaksi henkilé usein valt-
telee sosiaalisia kontakteja, mikali hanella on suuri tarve palautumiselle. (Pen-
nonen, 2021, s. 36.)

Palautumisen tarpeeseen vaikuttaa eniten psykologinen irrottautuminen el
mita enemman murehtii tydasioita tydn ulkopuolella, sitd suurempi on palautu-
misen tarve. Tydasioiden murehtimisen lisdksi kontrollin puute ja heikko tai-
donhallinta lisdavat palautumisen tarvetta. (Pennonen, 2011, s. 45-46). Sen
sijaan tyoasioiden jattdminen tydpaikalle, taukojen pitdminen, rentoutuminen
ja kiireetdn tekeminen seka hallinnan tunne vahentavat palautumisen tarvetta
(Pennonen, 2011, s. 48; Virtanen, 2021, s. 54). My6s vapaa-ajan toiminnot

vaikuttavat palautumisen tarpeeseen. Sosiaalisissa aktiviteeteissa vietetty



aika vahentaa palautumisen tarvetta. (Pennonen, 2011, s. 49-50.) Lidegaard
ym. (2018) korostavat tutkimuksessaan saanndllisen liikunnan vaikutusta pa-

lautumisen tarpeen vahentymiseen.

2.3 Tyosta palautuminen

Tyo6sta palautuminen on prosessi, jossa tyOpaivan aikana koettu stressi ja
kuormitus laskee kuormitusta edeltavélle tasolle. Prosessin kaynnistyminen
vaatii, ettei kuormitus- tai stressitekijat ole enda lasna ja tyosta palautuminen
onnistuu ainoastaan riittavalla levolla. Palautumisen psykologinen nakdkulma
liittyy tyontekijan kokemukseen siitd, etta han on valmis siirtymaan uusiin teh-
taviin ja haasteisiin. Fysiologisesta nakokulmasta palautuminen on kohonneen
sydamen sykkeen ja fysiologisten kuormitusvasteiden, kuten adrenaliinin va-

hentymista (Pennonen, 2021, s. 35.)

Taukoja ja kiireettomia hetkia voi olla vaikea loytaa kiireisen arjen keskella.
Kiireettémien hetkien puuttuminen saattaa johtaa ylivireyteen illalla ennen nuk-
kumaanmenoa ja nain aiheuttaa ongelmia, kuten nukahtamisvaikeutta tai le-
votonta ja katkeilevaa unta. (Jarnefelt, 2021, s. 37-38.) Korkea tydstressi on

monesti esteena palautumiselle (Jeong ym., 2020, kohta Results).

Taukojen pituus tyosta palautumisen nakdkulmasta vaihtelee riippuen lah-
teesta. Jarnefelt (2021, s. 37—38.) toteaa, etta tydpaivan aikana olisi hyva pitaa
ruokatauon liséksi kaksi palauttavaa taukoa, jolloin keskittyy muuhun kuin ty6-
asioihin. Virtasen ym., (2021, kohta 5.1) mukaan taas jopa pienella tyosta ir-
rottautumisella tauon aikana on vaikutusta yksilon kokonaishyvinvointiin ja vai-
kutus saattaa hyvin jatkua pitkalle iltapaivdén. Conlin ym. (2020, kohta Re-
sults) puolestaan totesivat tutkimuksessaan, etta ajoittain tauoksi voi riittda hy-
vin lyhyt mikrotauko, joka voi olla kestoltaan vain muutama kymmenta sekun-

tia.

Zhu ym. (2019, kohta Explotary analyses...; kohta Effects of taking...) toteavat

tutkimuksessaan, etta tauot tyopaivan aikana auttavat selviamaan tyopaivan
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kuormituksesta ja pitamaan mielen virkedna tydtehtavien parissa. Kaikki tauot
tyopaivan aikana ja erilaiset taukoaktiviteetit, kuten juttelu tytkavereiden
kanssa, rentoutumis- tai hengitysharjoitukset, ruokailu ja jotkut kognitiiviset
harjoitukset, voivat vAhentdaéd uupumusasteista vasymysta ja auttaa tyontekijaa
palautumaan tyon aiheuttamasta kuormituksesta. Tauot parhaimmillaan va-
hentavat palautumisen tarvetta. Virtanen ym. (2021) painottavat taas erityisesti
tauoilla tydsta irrottautumista, joka edistdd parhaiten tyosta palautumista tyo-

paivan aikana.

Vaikka on tarkeaa pystya palautumaan myds tyopaivan aikana, niin parhaiten
palautumista tapahtuu vapaa-ajalla (Cropley ym., 2020, kohta Results). Va-
paa-ajalla suositellaan seka passiivista etta aktiivista palautumista. Passiivista
palautumista on kaikki, mika rentouttaa ja samalla alentaa kehon ja mielen
virittyneisyytta. Aktiivinen palautuminen taas tarkoittaa tekemista, jossa saa
keskittyd mieleiseen tekemiseen ja oppia uutta, jolloin saa myds palautumisen
kannalta merkittdvaa taidonhallinnan kokemusta. (Jarnefelt, 2021, s. 38.)
Jeong ym. (2020, kohta Results) toteavat tutkimuksessaan, etta vapaapaivien

aktiviteetit lisaavat psyykkista hyvinvointia ja vahentavat tyostressia.

Saanndllisesti liikuntaa harrastavilla on myos usein vahemman stressia, ja he
palautuvat paremmin verrattuna niihin, jotka liikkuvat vain vahan tai ei ollen-
kaan. My6s unenaikainen palautuminen on parempaa saanndllisesti liikuntaa
harrastavilla, vaikka lilan rankka urheileminen juuri ennen nukkumaanmenoa
voi heikentaa unen laatua (Fohr, 2016. s. 50, 60.) Teisala ym. (2014) mukaan

fyysinen aktiivisuus ei taas ole yhteydesséa unenaikaiseen palautumiseen.

Uni palauttaa aivojen ja koko kehon fyysista ja psyykkista toimintakuntoa. Se
palauttaa, elvyttaa ja suojaa aineenvaihduntaa. Nama huoltotoimet tehostuvat
unenaikaisella elintoimintojen hidastumisella. Unen aikana aivosolujen véliset
yhteydet vahvistuvat ja toisaalta turhat yhteydet karsiintuvat, mitka ovat yhtey-
dessa muistiin ja oppimiseen. (Jarnefelt, 2021, s. 8-9.) lan tiedetdan vaikutta-
van jonkin verran unenlaatuun negatiivisesti (de Jonge ym., 2018, kohta Re-
sults). Tastd samaa mielta olivat Virtanen ym. (2021, s. 46), jotka toteavat, etta

erityisesti elakeikaa lahestyvilla tyontekijoilla unihdiriét ovat yleisia.
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Ty6 vaikuttaa monella tapaa unenlaatuun ja unihairiéihin. Pitkat tyopaivat (yli
11 h) vdhentavat unen méaraa seuraavana yona. Stressi, heikentynyt tyokyky,
korkeat tydnvaatimukset ja vahaiset mahdollisuudet vaikuttaa omiin tydaikoi-

hin lisdavat unihairididen todennakaisyytta. (Virtanen ym., 2021, s. 44).

2.4 DRAMMA-malli tyésta palautumisen arvioinnissa

Newmanin ym. (2014) artikkelissa on muodostettu DRAMMA-malli, mika ku-
vaa erilaisia psykologisia tarpeita, joita vapaa-ajalla olisi hyva tayttaa mahdol-
listaakseen hyvan palautumisen. DRAMMA-mallin mukaan palautumiselle tar-
ke&é on: irrottautuminen (detachment), rentoutuminen (relaxation), autonomia
(autonomy), taidonhallinta (mastery), merkityksellisyys (meaning) ja yhteen-

kuuluvuus (affiliation).

Irrottautuminen

Tyo6asioiden ei kuulu pyoria mielessa vapaa-aikana (Pennonen, 2021, s. 37).
Tyo6sta irrottautuminen on erittéin tarkeaa palautumisen kannalta ja sita pide-
taan kaikista tarkeimpana palautumisen keinona (de Jonge, 2019, kohta Re-
sults). TyoOsta irrottautuminen vahentaa uupumusasteista vasymysta, lisaa
yleista tyytyvaisyytta ja hyvinvointia ja auttaa jopa nukkumaan paremmin (Shi-
matsu ym., 2016, kohta Tulokset) Tydsta irrottautumista voi edistaa tekemalla
sellaisia asioita, mitka poikkeavat mahdollisimman paljon tyon tekemisesta.
Tdissa se voi olla tauolla tydkavereiden kanssa keskustelua muista kuin tyo-
asioista ja vapaa-ajalla esimerkiksi ajan viettdminen mieleisen harrastuksen
parissa. (Sarkkinen, 2020.)

Tyosta irrottautuminen, etenkin psykologinen irrottautuminen, on yhteydessa
unen laatuun ja seuraavan aamun elinvoimaisuuteen. (Clinton ym., 2017,
kohta Results). de Jonge (2019, kohta Results) on samaa mielta tydsta irrot-

tautumisen yhteydestd uniongelmien vahentymiseen. Samoin han toteaa
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tutkimuksessaan tyosta irrottautumisen vahentavat keskittymisongelmia seka

fyysisen terveyden ongelmia.

TyOsta irrottautuminen koetaan usein helpompana vapaa-ajalla kuin ty6pai-
kalla (Sianoja ym., 2020, kohta Tulokset). Vapaa-ajalla koettu tunne tydsta ir-
rottautumisesta vaikuttaa suoraan yksilon hyvinvointikokemukseen (Virtanen,
2021, s. 54). Sen sijaan pitka tyoviikko ja tyhon liittyvat aikapaineet vahentéa-
vat tyosta irrottautumista seka tyopaivan aikana etta vapaa-ajalla (Sianoja ym.,
2020, kohta Tulokset).

Rentoutuminen

Rentoutumisella on merkittava vaikutus tyésta palautumiseen. Tauoilla tyopai-
van aikana rentoutuminen vaikuttaa tydsta irrottautumiseen, merkityksellisyy-
teen ja autonomiaan. Vapaa-ajalla koettu tunne rentoutumisesta vaikuttaa
suoraan yksilon kokemukseen paremmasta hyvinvoinnista. (Virtanen, 2021, s.
54-55.) Parin tutkimuksen mukaan riittdva rentoutuminen ennaltaehkaisee li-
saksi tyduupumiselta (Pennonen, 2011, s. 46; Zhu ym., 2019, kohta Explotary

analyses).

Rentoutuminen on sellaista tekemistd, mika ei vaadi alyllista tai fyysista pon-
nistelua (Sarkkinen, 2020). Jokaisella on oma tapansa rentoutua ja niita on
hyvéa oppia tietoisesti lisaamaan omaan arkeen. Rentoutumista voidaan har-
joitella esimerkiksi rentoutumisharjoituksien kautta tai sité voi syntya erilaisten
toimintojen kautta, kuten musiikkia kuuntelemalla. (Pennonen, 2021, s. 37.)

Autonomia

Autonomiasta kaytetaan myads termia kontrollin tunne. Kokemus autonomiasta
on ihmiselle psykologinen perustarve. Yksilo ei pysty aina toissa hallitsemaan
kaikkea, mutta vapaa-ajalla on mahdollista ja tarkedd pystya paattamaan ja
vaikuttamaan omiin asioihinsa ja tehda sellaisia asioita, mita haluaa. Kokemus
autonomiasta vapaa-ajalla voi lisatd parhaimmillaan pystyvyyden ja patevyy-

den tunnetta, mitk& ovat tarkeita itseluottamuksen kannalta. (Pennonen, 2021,
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s. 37.). Myo0s toisessa tutkimuksessa selvisi, etta kokemus autonomiasta edis-
tda monia positiivisia puolia, kuten elinvoimaisuutta, tyytyvaisyytta ja parem-

paa tyokykya (Virtanen, 2021, s. 54).

Taidonhallinta

Uuden taidon opiskeleminen ja harjoitteleminen on hyva keino edistaa palau-
tumista, silla siitd saa onnistumisen kokemuksia ja on erittain hyvaa vasta-
paino tyonteolle (Sarkkinen, 2020). Taidonhallinta mahdollistaa osaamisen,
haasteiden ja oppimiskokemusten syntymisen erilaisten vapaa-ajan toiminto-
jen kautta. Vaikka taidonhallintakokemukset asettavat haasteita, ne antavat
my0Os uusia voimavaroja, taitoja, patevyyttad ja myonteista mielialaa, milla on

vaikutusta palautumiselle ja tyéhyvin-voinnille. (Pennonen, 2021, s. 37.)

Merkityksellisyys

Tyon merkityksellisyys on tarkea tekija palautumiselle (Pursio, 2021, s. 50).
Tarkeiden ja merkityksellisten asioiden tekeminen auttaa palautumaan ja néi-
den asioiden tekemisella saa sisaltéa omaan elamaansa (Pennonen, 2021, S.
37; Sarkkinen, 2020). Virtasen (2021, s. 55) mukaan merkityksellisyyden ko-

keminen edistdd myds elinvoimaisuutta.

Yhteenkuuluvuus

Yhteenkuuluvuus on yksi tarkeimmista palauttavista tekijoista tyopaivan tau-
kojen aikana, joka parhaiten toteutuu keskustelemalla tyokavereiden kanssa.
Erityisesti yhteenkuuluvuuden tunnetta lisda keskustelut kaikesta, mitka eivat
liity tyGasioihin. (Virtanen, 2021, s. 55.) Toisessa tutkimuksessa korostui taas
vapaa-ajalla vietetty aika sosiaalisessa kanssakaymisessa. Vapaa-ajalla kan-
nattaa panostaa laheisiin ihmissuhteisiin, joissa on mahdollista olla oma it-
sensa. (Sarkkinen, 2020.)
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2.5 Sykevalivaihtelun merkitys tydsta palautumiselle

Sykevalivaihtelulla (engl. heart rate variability eli HRV) tarkoitetaan perakkais-
ten sydamenlyontien valistd ajallista vaihtelua ja sita mitataan millisekunteina.
Sydamen syke mukautuu jatkuvasti sisaisiin ja ulkoisiin muutoksiin. Tallaisia
muutoksia ovat mm. sisaan- ja uloshengittdminen, hormonaaliset reaktiot, ai-
neenvaihdunta, autonomisen hermoston reaktiot, fyysinen aktiivisuus ja lilkun-
nasta palautuminen, liikkeet, ajatustoiminnot, tunnereaktiot, psyykkinen kuor-

mitus, stressireaktiot ja rentoutuminen. (Sykevalivaihtelu, 2022.)

Sykevalivaihtelun maara kasvaa palautumisen aikana ja laskee esimerkiksi
kuormittumisen myota. Sykevalivaihtelulla ja syketasolla on kdanteinen suhde,
joka tarkoittaa sita, ettéa sykkeen ollessa matala, sykevalivaihtelu on korkeam-
paa ja painvastoin. Sykevalivaihtelun maara vaihtelee paivittain riippuen esi-
merkiksi kuormituksesta, likunnasta ja stressin maarasta. Yleisesti ottaen voi-
daan ajatella, ettd hyvakuntoisilla sykevalivaihtelu on suurempaa kuin heikko-
kuntoisilla. (Sykevalivaihtelu, 2022.)

Sykevadlivaihtelu on yksildllistd ja vaihtelee ian mukaan (Jarvelin-Pasanen,
2014, s. 45). Koettu stressi ndkyy usein myds objektiivisesti mitattuna sykeva-
livaihtelussa madaltamalla vaihteluvalia (Féhr, 2016, s. 31). Liikunnan harras-
tamisella on suoraan vaikutusta sykevalivaihteluun. Mikali henkild on pidem-
man aikaa harrastanut sdanndéllisesti liikuntaa, niin sykevélivaihtelu kasvaa.
(F6hr, 2016, s. 62.)
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3 KEHITTAMISTYON TAVOITTEET JA TUTKIMUSKYSYMYK-
SET

Taman tutkimuksellisen kehittdmistydn tarkoituksena on tuottaa perusteltuja
kehittamisehdotuksia Hatakeskuslaitokselle hatakeskuspaivystgjien tyokyvyn
ja tyosta palautumisen edistamiseksi.

Tavoitteena on nostaa tuloksista esille hatédkeskuspaivystajien tydsta palautu-
misen haasteita ja niihin vaikuttavia tekijoita Firstbeat Life -mittaustulosten ja

kyselyn perusteella.

Tutkimuskysymykset:

1. Millaisia havaintoja hatdkeskuspaivystajien tyosta palautumisesta voi tehda
Firstbeat -mittausten perusteella vapaapaivan ja tyopaivan aikana?

2. Millaista hatakeskuspaivystéjien koettu kuormittuminen ja tydsta palautumi-
nen on kyselyn perusteella?
1) Mitka tekijat vaikuttavat hatakeskuspaivystajien tydsta kuormit-
tumiseen?
2) Mitka tekijat vaikuttavat hatdkeskuspaivystajien tydsta palautu-

miseen?

3. Minkalaisia konkreettisia kehittamistoimenpiteitéa saatujen tulosten pohjalta

voidaan esittaa?
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4 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

4.1 Tutkimuksellinen kehittamistyé menetelména

Taman opinnaytetydon menetelméksi valikoitui tutkimuksellisen kehittamistyo,
joka voi saada alkunsa organisaation kehittamistarpeista tai halusta saada ai-
kaan muutoksia (Ojasalo ym., 2015, s. 19-26). Tassa tutkimuksellisessa ke-
hittdmistydssa aihe on nimenomaan tullut tilaajaorganisaation eli Hatakeskus-
laitoksen kehittdmistarpeesta ja halusta saada aikaan muutoksia. Tutkimuk-
sellisessa kehittdmistydssa padpaino on kehittdmistoiminnassa, mutta tutki-
muksellisia periaatteita pyritdan hyodyntamaan. (Toikko & Rantanen, 2009, s.
22, 61.)

Lahestymistavaksi valikoitui aineistolahtdinen eli liikkeelle lahdettiin aineiston
pohjalta (Vilkka, 2021a, kohta Tutkimusteoria). Aineiston keraamisen ja analy-
soinnin jalkeen lahdettiin suunnittelemaan varsinaista kehittamistyota eli kehit-
tamisehdotuksia, kun saatiin tietoa, missa tyosta palautuminen on heikointa tai
mitd tekijoita on heikon palautumisen taustalla. Tutkimuksellisen kehittamis-
tyon tavoitteena voi olla uusi toimintamalli, tuote, palvelu tai jonkin prosessin

tai uuden mallin kehittdminen. (Ojasalo ym., 2015, s. 23.)

4.2 Kehittdmistyon vaiheet

Aloitusvaiheeseen kuului kehittdmistarpeen ilmaiseminen, alustavien kehitta-
mistehtavien pohtiminen ja toimintaympariston sitouttaminen tydskentelyyn
(Salonen, 2013, s. 17). Kehittdmistyoén aihe saatiin Hatakeskuslaitokselta,
jossa oli huomattu tarve aiheen tutkimiselle. Alustavana kehittdmistehtavana
oli tydsté palautumisen eroaminen tyopaivan ja vapaapaivan aikana. Hatakes-
kuslaitos l&hetti hatakeskuspaivystajille alkukevaasta 2022 tiedotteen mahdol-
lisuudesta osallistua Firstbeat Life -mittauksiin kolmen kuukauden ajanjak-
solle. Tutkittavat valikoituvat Hatékeskuslaitoksen toimesta. Tutkittavia infor-

moitiin jo tassa vaiheessa opinnaytetydn tekijasta ja pyydettiin tutkimuslupa,
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jotta Firstbeat hyvinvointianalyysin tuloksia voitiin hyddyntaa opinnaytetyon te-

kemisessa.

Seuraava vaihe kehittdmistydssa oli suunnitteluvaihe, minka aikana tehtiin kir-
jallinen kehittdmissuunnitelma, josta ilmeni mm. tavoitteet, ymparisto, kehitta-
mistyon vaiheet, toimijat, TKI-menetelmén, aineistot seka tiedonhankintame-
netelmat (Salonen, 2013, s. 17). Tassa vaiheessa tuotoksena syntyi opinnay-
tetydn suunnitelma, joka jaettiin suunnitteluvaiheessa kohde organisaatiolle
tutustuttavaksi. Opinnaytetyon suunnitteluvaiheen aikana Firstbeat -mittaukset
olivat jo kdynnistyneet. Naiden mittauksien tuloksista saatiin tietoa kuukausit-

tain ryhméaraportin muodossa.

Kehittamistydlle olennaisesti kuuluu myos esivaihe, joka tarkoittaa sita, kun
opinnaytetyon tekija siirtyy kentélle ja sen aikana saatiin organisoitua tulevaa
yhteisty6ta. Vaihe voi olla ajallisesti hyvinkin lyhyt. (Salonen, 2013, s. 17.)
Tassa tutkimuksellisessa kehittamistydssa esivaiheeseen kuului tutustuminen
yhteen Hatékeskuslaitoksen toimipisteista eli Keravan toimipisteeseen touko-
kuussa 2022. Tuolloin mahdollistui hatéakeskuspaivystajan tyon ja tydymparis-
ton havainnointi, mik& lisdsi ymmarrysta kohdejoukosta. Tutustumiskaynnin

yhteydessa sovittiin my6s seuraavista askelmerkeista opinnaytetyon osalta.

Haastavin ja ajallisesti pisin vaihe kehittdmistydssa on tyostovaihe. Vaikka
vaihe on tekijalleen vaativa, niin se on merkittava ammatillisen oppimisen kan-
nalta. (Salonen, 2013, s. 18.) Tahan vaiheeseen kuului kyselylomakkeen tyds-
taminen, sen lahettaminen ja analysointi sekd Firstbeat Life -mittaustulosten
analysointi. Vaihe tassa kehittamistydssa kesti toukokuusta 2022 helmikuulle
2023. Aineiston keruuta ja analysointia on kuvattu tarkemmin raportin osassa
4.3.

Valmis tuotos on kehittdmistydn viimeinen vaihe (Salonen, 2013, s. 19). Ta-
man tutkimuksellisen kehittdmistyon tuotos on kohdeorganisaation toiveesta
kehittamisehdotukset, jotka pohjautuvat saatuihin tuloksiin. Kyselysta saadut
tulokset kaytiin [&pi johtoryhméan kokouksessa lokakuussa 2022, jolloin

Firstbeat -mittauksista saadut tulokset eivat olleet viela valmiina. Kaikki saadut
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tulokset ja kehittdmisehdotukset esitellaan heti taman kehittdmistyon valmis-

tumisen jalkeen Hatdkeskuslaitokselle.

4.3 Aineiston keruu ja sen analysointi

Tiedonhakua tehtiin PubMed, CINAHL (Ebsco), Medic ja Google Scholar -tie-
tokantojen kautta. Joitakin lahteita 16ytyi my6s FINNA-palvelun kautta. Kaytet-
tyja hakusanoja on listattu taulukkoon 1. Naitd hakusanoja on tadsséa opinnay-
tetyossa yhdistelty "AND” ja "OR” avulla seka kaytetty sanankatkaisutoimintoa
hyodyksi. Hakua rajasivat myds lahteiden ika, joka sai olla maksimissaan 10
vuotta ja kielena suomi tai englanti. Hakua rajasi myds se, etté lahteiden piti
olla vertaisarvioituja ja koko teksti saatavilla olevia tieteellisid tutkimuksia, vai-
toskirjoja tai artikkeleita. Kohdejoukosta ei suoraan |0ytynyt taman tutkimuk-
sellisen kehittamistydhon aiheeseen liittyvia tutkimuksia, joten pyrittiin 10yta-
maan paaasiassa sellaisia tutkimuksia, joissa kohdejoukolla olisi mm. vuoro-
ty0 tai hoitotydn tekijoita, joiden tydssd samankaltaista tyon kuormittavuutta,
kuten tyon henkista kuormittavuutta ja tyévoimapulaa.

Taulukko 1. Tietokantahauissa kaytetyt hakusanat
"well-being at work” DRAMMA-model

recovery

tyopaiva / tyo

"work ability” vapaapaiva

"recovery from work” "recovery experience” "tydsta palautuminen”

leisure relaxation sykevadlivaihtelu

"need for recovery” detachment "tydn kuormittavuus”

"breaks at work”

work /job

break / breaks

“job satisfaction”

heart rate variability / HRV
burnout

stress

"psychological effects”
"during the workday”

"working day”

"psychological detachment”

"physical detachment”

DRAMMA-malli
"palautumisen tarve”
palautuminen
mikrotauot

tauot / tauko

irrottautuminen
rentoutuminen
uupumus
tyohyvinvointi
tyokyky
likunta

stressi

uni

Tassa tutkimuksellisessa kehittAmistydssa aineistoa keréattiin kayttamalla ky-

selylomaketta ja sykevdlivaihntelun mittausdataa Firstbeat Life -mittauksiin
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perustuen. Aineistotriangulaatiolla tarkoitetaan erilaisten aineistojen yhdistele-
mista (Vilkka, 2021b, kohta Tiedonintressi). Kyselylomake oli puolistrukturoitu
eli se sisélsi seka strukturoituja vaittamia etté avoimia kysymyksia, jolloin saa-
tiin kayttoon maarallista ja laadullista aineistoa. Firstbeat -mittauksista saatu
aineisto oli maarallista. Firstbeat Lifen mittausdata oli sekundaarisia eli niin
kutsuttua toisen kaden aineistoa eli, jonka joku toinen on kerénnyt tutkimus-
kayttoon. Kyselylomake taas on primé&arinen eli ensikdden aineisto, jonka
opinnaytetyon tekija kokosi itse. (Vilkka, 2021a, kohta Kohti aineiston valin-

taa.)

Ennen kyselylomakkeen muotoilua tietoperusta oli kirjoitettu opinnaytetyon
suunnitelmaan sek& opinnaytetyon kasitteet selvilla. Kyselylomake muutettiin
ensin mitattavaan muotoon eli operationalisoitiin, mika vaati opinnaytetyon te-
kijalta kohdejoukon tuntemista seké tutkijan omaa tulkintaa. (Vilkka, 2021b,
kohta “Kyselylomakkeen valmistaminen” & kohta "Teoriasta kyselylomak-
keeksi”.) Kohdejoukkoon tutustuttiin ennen tietoperustan kirjoittamista Interne-
tista l6ytyvan informaation avulla, jotka liittyivat hatadkeskuspaivystajan ammat-
tiin, tydnkuvaa seka niihin liittyneisiin artikkeleihin. Lisdksi hatakeskuspaivys-

tajien tyota havainnoitiin tutustumiskaynnilla Keravan toimipisteelle.

Tietoperustassa avattu DRAMMA-malli on toiminut suurimmaksi osaksi kyse-
lylomakkeen pohjana. Liséksi on kaytetty muuta tietoperusta aineistoa tayden-
tamaan kyselya. Tietoperusta koodattiin yksittaisiksi sanoiksi, mitka taas muu-
tettiin vaittamisiksi ja kysymyksiksi. Kyselylomake toteutettiin Webropol-ohjel-
maa hyodyntaen. Vastausasteikoksi valikoitui Likert-asteikko, jonka vastaus-
vaihtoehdot olivat taysin samaa mielta — jokseenkin samaa mieltd — ei samaa
eikd eri mieltd — jokseenkin eri mielta — taysin eri mieltd. Kesakuussa 2022
l&hetettiin puolistrukturoitu kyselylomake Keravan ja Vaasan pisteen hatakes-
kuspéivystdjille, jotka osallistuivat Firstbeat -mittauksiin (n=48). Kyselylomak-
keen vastausaika oli viisi vilkkkoa kesaajan lomat huomioiden. Muistutusviesti

kyselyyn vastaamisesta lahetettiin vilkkoa ennen vastausajan paattymista.

Webropol-ohjelmasta kyselyn vastaukset tulivat yhteenvetoraporttina, jossa ol

iimoitettu prosentuaaliset osuudet valmiiksi jokaiseen vaittamaan. Talloin ei
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tarvittu pseudonymisointia, silla kehittdmistyon tekija sai aineistot taysin ano-

nyymeina.

Puolistrukturoidun kyselylomakkeen avoimet kysymykset analysoitiin sisal-
l6nanalyysin avulla. Sisallonanalyysia voidaan tehda joko teoria- tai aineisto-
lahtbisesti. Aineistolahtdisen sisallonanalyysin tarkoituksena on 16ytéé joku toi-
minnan logiikka tai tyypillinen kertomus/vastaus aineistosta. Seuraavassa vai-
heessa tutkimusaineisto tiivistetaan, jonka jalkeen aineistosta poistetaan
kaikki sellainen informaatio, mika on tutkimuskysymysten kannalta merkityk-
setdonta. Taman jalkeen aineisto ryhmitellaan uudeksi kokonaisuudeksi, minka
seurauksena syntyy kasitteita, luokitteluja tai teoreettinen malli. (Vilkka, 2021b,

kohta "Kolme tapaa lahestya...”.)

Tassa opinnaytetydssa hyddynnettiin aineistolahtdista sisallonanalyysia kyse-
lyn avoimien kysymysten analysointiin. Alkuun vastauksia tiivistettiin ja pelkis-
tettiin siten, etta tutkimuskysymyksiin ndhden merkityksettomat kohdat pois-
tettiin. Taman jalkeen aineistoa ryhmiteltiin ensin alaotsikoihin ja sitten ylaotsi-
koihin, mink& seurauksena saatiin yhdisteltya toistuvia tai samankaltaisia vas-

tauksia yhdeksi. Tasta on kuvattuna esimerkki taulukossa 2.

Taulukko 2. Esimerkki tehdysta sisallénanalyysista
Alkuperainen ilmaisu Alaotsikko Ylaotsikko

terveellinen ruoka

terveellisempi  syomi- Terveellinen ruokavalio Terveellinen ja séanndl-
nen linen ruokailu
monipuolinen ruoka

saanndllinen ruoka- Saannollinen  ruoka-

rytmi rytmi

parempi ruokarytmi

Tutkimuksellisia ilmidita voidaan havainnollistaa visuaalisin kuvioin, minka ta-
voitteena on helpottaa merkittdvan informaation hahmottamista (Graafinen
esitys, n.d.). Kyselylomakkeen vaittamét on esitetty pylvasgraafein Excel-oh-

jelmaa hyoédyntaen.
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Vaittamista laskettiin liséksi keskiluvut moodi ja mediaani taydentamaan ku-
vion esitettyja tuloksia. Moodia ja mediaania voidaan kayttaa jarjestysas-
teikoilla, kuten Likert-asteikolla. Moodi on muuttujan arvo, jonka frekvenssi ai-
neistossa on suurin. On mahdollista, ettd moodeja on useampia, mikéli kahden
tai useamman muuttujan arvon frekvenssit ovat yhta suuria. Mediaani on kes-
kiluku, joka on keskimmaisena suuruusjarjestykseen asetetuista muuttujan ar-
voista. Mikali havaintoja on tasaluku, niin mediaani on kaksi keskimmaisinta
arvoa. Mediaani on hyddyllinen keskiluku, silla siihen eivat vaikuta muista
muuttujan arvoista reilusti poikkeavat pienet tai suuret arvot. (Kvantitatiivinen
kasikirja, 2023, kohta "Keskiluvut”.) Mediaanin avulla on mahdollista havain-
noida, miten vastaukset painottuvat keskimmaisen havainnon suhteen (Vilkka,
2007, s.122).

4.4 Firstbeat Life hyvinvointianalyysi aineistona

Firstbeat Life on henkilokohtainen terveys- ja hyvinvointipalvelu, josta saadaan
kattavasti tietoa stressista, palautumisesta, unesta ja likunnasta. Hyvinvointi-
analyysin avulla on mahdollista oppia edistamaan kehon ja mielen hyvinvointia
itselleen sopivalla tavalla ja 10ytéda tasapainon levon ja kuormituksen valilla.
Hyvinvointianalyysi toteutuu kaytannossa rintakehélle asennettavalla mittaus-
laitteella, joka mittaa sykevalivaihtelua ja liikettd. Puhelimeen ladattavalla
Firstbeat Life -sovelluksella mittauksesta saatuja tuloksia pystyy paivakohtai-
sesti tarkastelemaan. Sovellus auttaa ymmartamaan, miten paivittéaisen valin-
tasi vaikuttavat stressiin ja palautumiseen. (Firstbeat, n.d.) Kuvassa 1. on esi-

merkki paivan mittauksesta ja hieman tietoa tulosten tulkitsemisesta.
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Stressin ja palautumisen tasapaino

Paivissa kuuluu olla sek3 stressia (punainen)
ettd palautumista (vihred). Olennaista on
naiden valinen suhde.

Pisteet kertovat, palaudutko Opi. mitka tekijé%t kuprAmina‘vat
vuorokaudessa riittavasti ja palauttav_at juuri SIrjua ja
kuormitukseen nihden. 16yda sopiva tasapaino.

00 03 06

TYO 8H ' UNI 7H

AAMUPALA 25MIN PALAVERI 45MIN ' KOIRAN ULKOILUTUS 45MIN SOMEN SELAILU 1H 30MIN

KAHVITAUKO 15MIN JUOKSULENKKI 60MIN

Kuva 1. Firstbeat Life hyvinvointianalyysin mittaustulosten tulkinta (Firstbeat,
n.d.)

Firstbeat Life -mittaus tuottaa eniten hyoétya niille, joilla on haasteita unen,
stressin tai liikunnan suhteen, silla silloin jo pienilla muutoksilla on mahdollista
saada tuloksia. Hyvinvointiinsa jo valmiiksi panostaville Firstbeat Life -mittaus
tuo syvallisempaa tietoa, miten keho reagoi arjen tapahtumiin. Mittaustutki-
mukseen osallistuva saa konkreettista tietoa unen, stressin, palautumisen ja
likunnan terveysvaikutuksista. Mittausten avulla jokaisella on mahdollisuus
nahda, miten omat valinnat vaikuttavat terveyteen ja jaksamiseen. Firstbeat
Life -sovellus suosittelee Firstbeat-asiantuntijoiden videoita ja arjen vinkkeja

henkilokohtaisten mittausten perusteella. (Nahkamaki, n.d.)

Firstbeat hyvinvointianalyysin tulokset omistaa Firstbeat. Firstbeat Life hyvin-
vointianalyysin tulokset saatiin massiivisena Excel-tiedostona, joka sisélsi kai-
ken tiedon kolmen kuukauden ajalta 41 hatakeskuspaivystajaltd. Nama 41 ha-
takeskuspaivystajaa olivat antaneet luvan hyddyntaa mitattua tietoa tassa ke-
hittamistydssa. Excel-tiedosto ei sisaltanyt mm. nimi&, henkil6tietoja, tietoa su-
kupuolesta, henkilon toimipisteesta, painosta jne. Nama oli poistettu lupa-asi-
oiden vuoksi. Taulukkoon 3 on kuvattu, miten yhdisteltiin alkuperaisesta
Firstbeat Life -mittausdatasta ikdluokkia vastaamaan lahemmas kyselyn ika-
luokkia. Ikaluokat eivat mene yksiin kyselyn kanssa, silla nama aineistot ovat
toteutuneet ajallisesti paallekkain, eika tuolloin ollut tietoa Firstbeat Life -mit-

tauksissa kaytetyista ikaluokista.
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Taulukko 3. Miten alkuperdisestéa lahteesta muokattu ikaryhmat
Alkuperaiset ika- | Opinnaytetyohon

luokat Firstbeat | valitut ikdluokat
Life -mittausda-

tassa Excel-tau-

lukossa

Alle 30 v. Alle 30 v.
30-35v. 30-40v.
35-40 v.

40-45v. 40-50 v.
45-50 v.

Yli 50 v. Y1i 50 v.

Firstbeat Life -mittaustulokset analysoitiin kayttamalla muuttujana ikaa ja
sen perusteella luotiin yhteenvetoja ikaluokittain talle tutkimukselliselle
kehittamistyolle tarkeistéd havainnoista. Mittausdatassa oli kaytettavissa
tieto tyOpaivasta tai vapaapaivasta, mita pystyi hyvin hyddyntamaan ana-
lyysia tehdessa. Saadut tulokset esitettiin prosenttiluvun mukaan ristiin-
taulukoimalla. Kun ristiintaulukointia tehdaan, ei pida vetaa johtopaatok-
sid syy-seuraussuhteista, vaikka ristiintaulukoinnista saadulla tiedolla
voidaan tehda p&atelmia asioiden toisiinsa vaikuttamisesta (Vilkka, 2007,
s. 120).

5 TULOKSET

5.1 Firstbeat Life hyvinvointianalyysista saadut tulokset

Firstbeat Life -mittauksiin osallistui Keravan ja Vaasan hatakeskuslaitokselta
yhteensa 48 hatakeskuspaivystajaa. Heistad 41 antoi luvan hyddyntad heidan
Firstbeat Life -mittauksiaan tassa kehittamistydssa. Joka kolmas tutkittavista
oli Vaasan toimipisteeltd ja loput Keravalta. Mittaus kesti yhteenséd kolmen
kuukauden ajan; Keravalla mittauksia tehtiin huhti-kesdkuussa 2022 ja
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Vaasassa touko-heindkuussa 2022. Kuviossa 1 on kuvailtu ikdluokkien méaa-
rallistd jakautumista saaduissa Firstbeat -mittauksen tuloksissa. Puolet mit-

tauksiin osallistuneista oli 40-50-vuotiaita.

H Alle 30v. m30-40v. m40-50v. Yli 50v.

Kuvio 1. Ikaluokkien jakautuminen maarallisesti Firstbeat Life hyvinvointi-
analyysin tuloksissa

Nuoremmat tydntekijat rentoutuivat tydpaivan aikana ja vapaapaivana enem-
man kuin vanhemmat tyontekijat. Samon stressin mé&ara tyopaivan aikana
nayttaa tdssa mittausdatassa kasvavan ian lisdantyessa. Paivittaisten askelei-
den maarassa on suurta vaihtelua nuorempien tyoéntekijoiden ja vanhempien
tyontekijoiden valilla seka tyo- etta vapaapaivana; yli 50-vuotiailla askeleita
kertyi huomattavasti vAhemman kuin mita alle 30-vuotiailla kertyy. Jo yli 30-
vuotiaiden ryhméassé on selva pudotus askeleiden mé&arassa verrattuna nuo-

rempaan ikaluokkaan. (Taulukko 4.)
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Taulukko 4. Rentoutuminen, stressi ja askeleet.
<30v. 30-40 v. 40-50 v.

Rentoutuminen REIEZ) 33 % 33 %
tyopaivana

Rentoutuminen &) 35 % 32 %
vapaapéaivana

Stressi  tyOpai- R 53 % 59 %
vana

SUCESRVET RS 44 % 45 % 52 %
paivana

Askeleet tyopai- Jsekig 4540 4123
vana

Askeleet vapaa- J¥#4s) 4545 4793

paivana

Tybpaivan aikana ei ole suurta vaihtelua unen kestossa ikaryhmien valilla,
mutta vapaapaivana unen maara vahenee merkittavasti ikdantymisen myota.
Alle 30-vuotiaiden ja yli 50-vuotiaiden unen maarassa on yli kahden tunnin ero
vapaapaivan aikana. Unenaikainen rentoutuminen nayttaa olevan naiden tu-
losten mukaan parempaa nuoremmalla ialla kuin vanhemmalla. Toisaalta nah-
daan, etta 30—40-vuotiaat rentoutuvat unen aikana hieman paremmin, kuin alle
30-vuotiaat seka tyo- etta vapaapdaivana. Kuitenkin jo 40-50-vuotiaat rentou-
tuvat 10 % vdhemman unen aikana nuorempiin verrattuna tyopaivana. (Tau-
lukko 5.)

Sykevalivaihtelun maara kasvaa palautumisen aikana ja laskee esimerkiksi
kuormittumisen myota, jolloin matalampi arvo kertoo stressista ja kuormittumi-
sesta (Sykevalivaihtelu, 2022). Nuorempien ja vanhempien tydntekijoiden va-
lilla on merkittava ero unenaikaisessa sykevalivaihtelussa. Tuloksia tarkastel-
taessa 30—40-vuotiaiden ryhmassa on unenaikainen sykevalivaihtelu reilusti
parempaa tatd nuorempiin verrattuna. (Taulukko 5.)



Taulukko 5. Unen kesto, unenaikainen rentoutuminen ja sykevalivaihtelu
unen aikana.

<30v. 30-40 v.

Ol Gl st 6 h40 min 6 h 30 min
kunteina tyopai-

vana

Ol G see) 7h50mink 7 h
kunteina vapaa-

paivana

Unenaikainen 67 % 70 %
rentoutuminen

tyopaivana

Unenaikainen 65 % 68 %
rentoutuminen

vapaapaivana

Unenaikainen 40 52

sykevalivaihtelu

tyopaivan ai-

kana
Unenaikainen 38 51
sykevalivaihtelu

vapaapaivana

5.2 Kyselyn tulokset

Kyselyyn vastanneita Hatédkeskuspaivystdjia oli yhteensa 35, jotka kaikki vas-
tasivat jokaiseen kysymykseen. Kyselyn vastausprosentti oli 73 %. Vastan-
neista reilu enemmisto oli naisia. laltdan suurin osa oli 35-54-vuotiaita, vain
viildesosa vastanneista jai taman ik&haarukan ulkopuolelle. Vastaajista noin
joka neljas oli Vaasan Hatakeskuslaitoksen toimipisteeltd, loput Keravalta. L&-
hes puolella vastanneista tydsuhde oli kestanyt alle viisi vuotta (n=17), hieman

vajaa puolella (n=15) tydsuhde oli kestanyt yli 10 vuotta.
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Ensimmaisena teemana kyselyssa oli oma hyvinvointi. Suurin osa hatakes-
kuspaivystajista harrasti likuntaa sdénndllisesti ja pyrki sydomaan monipuoli-
sesti ja saanndllisesti. Rentoutuminen kuului suurimman osan vapaa-aikaan
tarkeana tekijana. Naista huolimatta vain joka kolmas koki itsensa virkeéksi
heraamisen jalkeen. Sosiaalisten suhteiden yllapito jakaantui lahes puoliksi

samaa mielta ja eri mielta oleviin. (Kuvio 2.)

Harrastan sadaannollisesti lilkuntaa

Syon padasiassa monipuolisesti ja saannollisesti

Tunnen itseni usein virkeaksi herattyani

Rentoutuminen on tarkea osa vapaa-aikaani

Yllapidan sosiaalisia suhteitani sadannollisesti

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %

Tadysin samaa mielta Jokseenkin samaa mielta ® Ei samaa eika eri mielta

M Jokseenkin eri mielta B Tdysin eri mielta

Kuvio 2. Oma hyvinvointi

Taulukkoon 6 on kuvattu lasketut moodit ja mediaanit omaa hyvinvointia kos-
kemista vaittamistd. Moodi kuvastaa arvoa, mikéa esiintyy aineistossa useim-
miten, kun taas mediaani kuvastaa suuruusjarjestykseen asetettujen havain-
toarvojen keskimmaista eli tyypillisintd arvoa (Johdatus tilastotieteeseen, n.d.).
Taysin samaa mieltd vastaa arvoa 1, kun taas taysin eri mieltd vastaa arvoa
5. Taulukosta 6 nahdaan, etta eniten eri mielta on oltu vaittamista "Yllapidan
sosiaalisia suhteitani saannollisesti” seka "Tunnen itseni usein virkeaksi herat-
tyani”. joista erityisesti sosiaalisten suhteiden saannéllisen yllapidon puute ko-

rostui.
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Taulukko 6. Moodi ja mediaani Oman hyvinvoinnin vaittamista
Harrastan saanndllisesti liikuntaa 1 2
Sy6n paaasiassa monipuolisesti ja sdannolli- @ 2
sesti
Tunnen itseni usein virkeaksi heréttyani

Rentoutuminen on tarkeé osa vapaa-aikaani

AN W
W N W

Yllapidan sosiaalisia suhteitani saanndalli-
sesti

Kyselyssa avoimena kysymyksena kysyttiin tarkeimpia asioita, joilla henkild
pitdd omasta hyvinvoinnistaan huolta. Vastauksissa (n=34) korostuivat uni ja
lepo, likunnan harrastaminen, harrastukset, terveelliset ja saannolliset elinta-

vat, positiivinen elamanasenne seké sosiaalisten suhteiden yllapito.

"Huolehtia riittdvasta levosta silloin, kun omaan arkeen kertyy pal-
jon tekemista. Myds ruokavalion terveellisyyteen voisi vield pa-
nostaa enemmén.”

"Panostamalla enemman rentoutumiseen ja palautumiseen.”

Useassa vastauksessa oli mainittu mm. tydpaivien pituudesta ja epasaannol-

lisista tydajoista, joiden koettiin vaikuttavan negatiivisesti palautumiseen.

”Tydvuorot lyhyemmaksi niin paivisin saisi enemman palautumis-
aikaa vaikka tydpaéivié tulisikin enemmén.”

“Lisaamalla liikuntaa ja saanndllisten tydaikojen kautta myos pa-
remmat rutiinit arkeen.”

"Lisddmélla liikkuntaa seka liikkumalla myds saanndllisesti. Nukku-
malla enemmén. Lyhyemmét tydpéivéat.”

Kaikki eivat kuitenkaan kokeneet tyon kuormittavuutta samalla tavalla; vas-
tauksissa oli myds kommentteja siita, ettéa hatédkeskuspaivystajan tyé kuormit-
taa vdhemman kuin aikaisempi ty0. Monessa vastauksessa oli myos, etta vas-
taaja itse voisi panostaa terveellisiin elamantapoihin syomalla terveellisemmin,
likkumalla enemman tai huolehtimalla entistéd paremmin riittdvasta unesta ja

palautumisesta.
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Seuraavaksi kyselyssa oli teemana tyéhyvinvointi. Tydfiilis oli hyva selkeasti
suurimmalla osalla vastaajista seké lahes jokainen koki saavansa tukea tyo-
kavereilta ja esihenkil6lta. Toisaalta vain joka kolmas koki, ettei tyd kuormitta-
nut liikkaa ja vain noin puolet vastanneista koki tyomaaran olevan sopiva. Tyo6-
hon vaikutusmahdollisuudet reilu puolet vastaajista kokee huonoiksi. My6s
tyon ja muun elaman yhteensovittamisessa oli vastausten perusteella haas-
teita. (Kuvio 3.)

Tyoni ei kuormita minua liikaa

Ty6ni motivoi ja innostaa minua

Voin vaikuttaa tyohoni

Saan apua tyokavereiltani ja esihenkilGilta

Tyon ja muun eldman yhteensovittaminen on
helppoa

Tydmaardni on sopiva

|
||“||

Tyofiilikseni on useimmiten hyva

0% 10% 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %

Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mieltd ® Ei samaa eika eri mielta

M Jokseenkin eri mielta B Tdysin eri mielta
Kuvio 3 TyGhyvinvointi.

Taulukkoon 7 on kuvattu tyéhyvinvoinnin vaittamid vastaavat moodit ja medi-
aanit. Vastauksien perusteella korostui tyon liiallinen kuormittavuus. Taulu-
kosta selkedasti erottui myds, tyon ja muun eldmén yhteensovittamisen haas-
tavuus seka tyohon vaikuttamismahdollisuudet olivat vastaajien mielesta huo-
not. Vaikka ty6 koetaan kuormittavana, niin tydomaaraa pidettiin kuitenkin suh-

teellisen sopivana.
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Taulukko 7. Lasketut moodit ja mediaanit Tyohyvinvoinnin vaittamista.

Moodi Mediaani
4

Saan apua tytkavereiltani ja esihenki-

N B SO

2
4
2

l6ilta

Tyon ja muun elaman yhteensovittami-
nen on helppoa

Tydmaarani on sopiva 2

Tyofiilikseni on useimmiten hyvéa 2

I
I

N W

Tyohyvinvoinnin kohdalla kyselyssa oli avoin kysymys: "Mita tyopaikallasi pi-
taisi tapahtua, jotta tydhyvinvointisi paranisi entisestaan?” Vastauksissa
(n=35) toistui useaan kertaan tyévuorosuunnittelun haasteet. Vastaajat koki-
vat, ettd tydvuoroihin vaikuttaminen oli vaikeaa ja tydvuorojen vaihtaminen |&-

hes mahdotonta.

"Tybvuoroihin tulisi olla enemmén vaikuttamismahdollisuuksia.
Nykyisin esim. vuoronvaihdot, vapaapaivatoiveet yms. erittain

hankalaksi tehtyjé.”

” Tydn kuormittavuus, tyon luonne ja laatu otettuna huomioon, ei
ole paljoa tehtavissa, ellei asiakkaat muutu. Teemme tyota ihmis-
ten h&dan kanssa ja sitd ei mikd&an muuta. TyGvuorojen pituuksia
muuttamalla ja perakkaisten tyévuorojen maarad vahentamalla-

k&an ei juuri saavuteta kuin arjen rikkonaistaminen entisestaan.”

Vastauksissa korostui myos tydmaaran kuormittavuus.

” Tybmaara pitéisi olla kohtuullisempi. Ty6 on jo monta vuotta ollut
pakkotahtista 24/7.”

” Tarkeimmét jaksamista tukevat asiat ovat sopiva tybkuorma, tu-
keva tybymparistd arjessa ymparilla ja arjen ja tydn yhteensopi-
vuus seka molemminpuolinen jousto. Talla hetkella tydyhteisd on
hyva ja arjessa saa tukea tyota tekiessa, mutta puheluita kertyy
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koko ajan enemman kuin vuosittain pitéisi. Eli pitaisi saada enem-
man vastaajia, jotta tyokuorma ei paisu liian isoksi yksittaiselle

péivystéjélle.”

Useamman kerran vastauksissa toivottiin myds saannollista viikkoliikuntaa
tyon lomaan tai jopa tunnin pilkkomista varttitunneiksi tyéhyvinvoinnin edista-
miseksi. Useissa vastauksissa oli mainittu tyévuorojen pituus. Toisaalta toivot-
tiin tdhan muutosta ja edes mahdollisuutta lyhyempiin vuoroihin, toisaalta tata
ei suoraan nahty ratkaisuna tyén kuormittavuuden vahentymiselle. Kysymyk-
seen tuli useampia vastauksia myods heikoista mahdollisuuksista vaikuttaa tyo-

hoén.

” Tydvuorosuunnittelu ei edelleenkdan toimi. 12 h vuorot ovat ai-

van liian pitkid, niistéa palautuminen on vaikeaa.”

” Tyovuoroihin tulisi olla enemman vaikuttamismahdollisuuksia.
Nykyisin esim. vuoronvaihdot, vapaapaivatoiveet yms. erittain

hankalaksi tehtyja.”

” Ehka tybvuorojen ennustettavuus voisi tehdé elaman helpom-
maksi ja sen my6ta tyéhyvinvointikin paranisi. Ja lyhyemmat ty6-

vuorot, jotta olisi tydpaivan jalkeen virtaa harrastaakin.”

Seuraavaksi kyselyssad teemana oli tyopaivan aikaiset tauot. Hatakeskus-
paivystajat poistuvat tyopisteeltdan tauoille ja yli kolme neljasta kokee taukoja
olevan riittavasti tydpaivan aikana. Tuloksista ilmenee, etta tytasiat eivat pyo-
rineet kuin joka viidennen hatdkeskuspaivystdjan mielesséa taukojen aikana.
Taukojen ajankohtaan vaikuttaminen jakaa eniten mielipiteita; lahes joka toi-
nen vastaajista kokee, ettei voinut vaikuttaa ollenkaan taukojen ajankohtaan.
(Kuvio 4.)
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Vietan tauot tyokavereiden kanssa jutellen

Pystyn rentoutumaan tauoillani

Tyoasiat eivat jatkuvasti ole mielessani taukojen
aikana

Poistun tyopisteeltani tauollani

Voin vaikuttaa taukojeni maaraan ja ajankohtaan

I

Taukoja on riittavasti tyopaivan aikana

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %

Taysin samaa mielta i Jokseenkin samaa mieltd ® Ei samaa eika eri mielta

H Jokseenkin eri mielta M Taysin eri mieltd
Kuvio 4. Tybpéaivan aikaiset tauot.

Taulukkoon 8 oli kuvattu moodit ja mediaanit liittyen edella oleviin vaittamiin.
Eniten haasteita oli vastaajien mielesta vaikuttaa taukojen maaraan ja ajan-
kohtaan. Toisaalta kyseisen vaittaman vastaukset jakautuvat melko paljon
seka samaa mielta oleviin, etté eri mielta oleviin. Vaikka suurimman osan mie-
lesta taukojen maaraan tai ajankohtaan oli vaikea vaikuttaa, niin taukoja ol
suurimman osan mielesta riittavasti tydpaivan aikana. Toinen vaittama, mika
kallistui eri mieltd olevien puolelle, oli "Vietan tauot tydkavereiden kanssa ju-

tellen”; silla enemmistd vastaajista ei nain tehnyt. (Taulukko 8.)

Taulukko 8. Moodit ja mediaanit tydpaivan aikaisten taukojen vaittamista.

Moodi Mediaani

Vietan tauot t okaverelden kanssa jutellen 3
2 2
TyOasiat eivat jatkuvasti ole mielessani tau- |¥s 2
ko'en aikana
1 1
Voin vaikuttaa taukojeni maaraan ja ajan- 3
kohtaan

Taukoja on riittavasti tyopaivan aikana 2 2

Viimeisena kyselyssa selvitettiin hatdkeskuspaivystajien palautumisen tar-
vetta. Suurin osa vastaajista koki tarvetta olla yksin valittbmasti tydpaivan paa-
tyttyd. Samoin lahes jokainen koki olevansa tydpaivan jalkeen niin vasynyt,
ettei energiaa riittanyt harrastuksille tyopaivan jalkeen. Tuloksista ilmeni, etta
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reilusti yli puolet vastaajista koki jo tydpaivan aikana vasymysta. Lahes joka
toinen vastaajista koki itsensd usein artyneeksi vasyneeksi ja ylikuormittu-
neeksi. Vapaa-aika riitti tyon kuormituksesta palautumiseen vain noin joka vii-
dennen mielesta. Tyopaikalla itsensé monesti vasyneeksi koki lahes kolme

neljasta vastaajasta vahintaan jonkin verran. (Kuvio 5.)

Tarvitsen monesti omaa aikaa heti tyopaivan
paatyttya

Olen usein vasynyt tyopaivien jalkeen, eika
energia riitd harrastuksille

Tunnen itseni usein artyneeksi, vasyneeksi ja
ylikuormittuneeksi

Vapaa-aikani riittda tyon kuormituksesta
palautumiseen

Vatvon usein tyoasioita tyopaivan jalkeen ja
vapaa-ajallani

Tunnen itseni monesti vasyneeksi tyopaivan
aikana

0% 10% 20% 30% 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %

Tdysin samaa mielta Jokseenkin samaa mieltd B Ei samaa eika eri mielta

M Jokseenkin eri mielta B Taysin eri mielta

Kuvio 5. Palautumisen tarve

Taulukossa 9 on kuvattu palautumisen tarpeen moodit ja mediaanit. Suurin
osa vastaajista tarvitsi heti tydpaivan jalkeen omaa aikaa. Melko moni tunsi
itsensd myds vasyneeksi tyopaivan aikana, mutta myos sen jalkeen. Yksi sel-
vasti korostuva tulos oli, etta vapaa-aika ei riita tyon kuormituksesta palautu-
miseen. Toisaalta tuloksista huomataan, etta tydasiat eivat jadneet pydrimaan
hatakeskuspaivystajien mieleen tydpaivan jalkeen tai vapaapaivina. (Taulukko
9)
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Taulukko 9. Moodit ja mediaanit palautumisen tarpeen vaittamista

Moodi Mediaani

Tarvitsen monesti omaa aikaa heti ty6paivan paa- fl 2

tyttya

Olen usein vasynyt tyopaivan jalkeen, eikd energia |4 2
riita harrastuksille

Tunnen itseni usein artyneeksi, vasyneeksi ja yli- | 3
kuormittuneeksi

Vapaa-aikani riittdd tyon kuormituksesta palautu- 4
miseen

Vatvon usein tyfasioita tyopaivan jalkeen ja va- s 4

paa-ajallani

Tunnen itseni monesti vasyneeksi tyopaivan ai- 2

kana

Hatakeskuspaivystgjiltd kyseltiin palautumista parhaiten edistavia tekijoita.
Vastaukset (n=33) olivat hyvin samankaltaisia kuin kyselyn ensimmaisen tee-
man hyvinvointiin liittyvat avoimet kysymykset. Uni ja lepo mainittiin useissa
vastauksissa palautumista edistavana tekijana. Samoin riittava maara vapaa-
paivid tyovuorojen jalkeen koettiin tarkeana palauttavana tekijana. Muita pa-
lautumista edistavia tekijoita vastauksissa olivat perhe ja ystavat, liikunta, har-

rastukset ja mahdollisuus vaikuttaa tyévuoroihin.

5.3 Kehittdmisehdotukset tulosten pohjalta

Seuraavaksi ehdotetaan kehittamisehdotuksia hatakeskuspaivystajien tyosta
palautumisen edistdmiseksi. Kehittdmisehdotukset perustuvat kehittamis-
tydsta saatuihin tuloksiin. Kuvioon 6 on koottu tassa kehittdmistydssa saatuja
kehittamisehdotuksia Hatakeskuslaitokselle. Saatujen tulosten perusteella
tassa kehittdmistydssa korostuvat erityisesti palautumisen tarve seka tyon
kuormittavuus. Taman takia ensimmaisena kehittdmisehdotuksena on palau-
tumisen tarpeessa olevien tydntekijdiden varhainen tunnistaminen. Firstbeat
Life -mittauksien mukaan yli 50-vuotiaat palautuivat nuorempia heikommin ja
my06s stressin maara oli korkeampi, minka vuoksi huomiota taytyy erityisesti
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tahan ryhman kiinnittdd. Yksi mahdollisuus on, ettéa esimerkiksi yli 45-vuotiaille
annetaan saanndllisin valiajoin tydhyvinvointiin ja tydsta palautumiseen liittyva
kysely, joka ohjaisi tarvittaessa tyoterveyshuoltoon. Tall6in tarvitaan yhteis-
tyota tyoterveyshuollon kanssa. Toisaalta, koska tyon kuormittavuus koetaan
melko suurena taman kehittdmistyon tulosten mukaan, niin tyéhyvinvointiin ja

palautumiseen liittyvaa kyselya voisi hyddyntaa koko henkilostolle.

Firstbeat Life hyvinvointianalyysin hyva puoli on se, ettd mittausten suorittami-
nen on erityisen opettavaista henkil6lle itselleen. Kyselyssa selkeésti osattiin
vastata, mitka tekijat tukevat hyvinvointia, mutta kuitenkin monet tiesivat, etta
elintavoissa olisi muutettavaa. Firstbeat Life hyvinvointianalyysin toteuttami-
nen koko henkilstdlle lisdisi itsensa johtamisen taitoja, misté voisi olla hyotya
tyéhyvinvoinnin kannalta. Liséksi voisi olla hyodyllista pitaa saanndllisin va-
liagjoin asiantuntijaluentoja palautumisesta, rentoutumisesta jne., milloin jokai-

nen voisi saada tyokaluja parempaan palautumiseen.

Viikkoliikuntaa toivottiin taman kehittamistydn kyselyn vastauksissa. Liikun-
nalla tiedetddn olevan hyvia vaikutuksia tyéhyvinvointiin, nukkumiseen ja pa-
lautumiseen, joten tdhan panostaminen on myds hyodyllista. Yksi keino lisata
motivaatiota likkumiseen on jarjestdd organisaation sisaisia kilpailuja, joista
saa kilpailuun motivoivia palkintoja. Kilpailu voisi liittya esimerkiksi taukojum-

pan maaraan tydpaikalla tai askeleiden kerryttamiseen liittyva kilpailu.

Vaikutusmahdollisuuksien lisddminen ja tyokuormituksen vahentaminen vai-
kuttavat tyohyvinvointiin ja palautumiseen. Kyselyssa selvisi, etta vaikutus-
mahdollisuudet koetaan melko pienind. Ty6évuorojarjestelméan pohtiminen on
varmasti ajankohtainen asia. Osa kokee tyévuorot pitkind, suurin osa kokee,
ettei tydn ja muun elaméan yhteensovittaminen ole helppoa. Tyévuorojen vaih-
taminen on monen mielestad haastavaa. Osa kokee myos 12 tunnin tyévuorot
lian pitkind. Taukojen ajankohtaan vaikuttaminen voi auttaa vaikutusmahdol-
lisuuksien lisddntymiseen. Mikrotauot taas voivat vaikuttaa kokemukseen tyon

kuormittavuudesta.
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( . ) ¢ Saannolliset tyohyvinvointikyselyt/kartoitukset
Palautumisen ta rpeessa e lkaadntyvien tydntekijdiden tydhyvinvointiin huomion
olevien tunnistaminen Kiinnittaminen
\ ) e Kyselyn hyddyntaminen koko henkildst6on
4 A A . : - =
. . e Firstbeat Life -mittaus mahdolliseksi kaikille
Itsensa jOhtam|5een « Asiantuntijaluentoja esim. ravitsemuksesta, palautumisesta tai
tydka|uja rentoutumisesta
® Rentoutumisharjoitukset tyon lomaan
\L J
4 )

o Viikkoliikunta tyon ohessa

Liikuntaan kannustaminen ¢ Motivoidaan liilkkumaan esim. liikunta-aiheisia kilpailuja, tydsuhde-
etuuksien hyédyntaminen

L J
4 A
Tyo kuormituksen e Tarvittaessa tydvuorojen lyhentdminen/tyévuoromallin muutokset
vahentaminen e Resurssien lisédminen
L J
4 N\
Vaikutusmahdollisuuksien e Mahdollisuus menna tauolle, kun tarvitsee
lisaaminen e Tybvuoromuutosten mahdollistaminen
L J

Kuvio 6. Kehittamisehdotukset Hatakeskuslaitokselle

6 POHDINTA

6.1 Kehittdmistyon prosessin pohdinta

Taman kehittamistydn aihe tuli tilaajaorganisaatiolta eli Hatékeskuslaitokselta.
Aihe oli ajankohtainen ja merkittava tilaajaorganisaatiolle. Tydn raamit tulivat
Hatakeskuslaitokselta; he olivat jo suunnitelleet toteuttavansa kolmen kuukau-
den mittaiset Firstbeat Life -mittaukset noin 50 hatakeskuspaivystéjalle jo en-

nen kuin opinnaytetyon tekija aloitti omalta osaltaan projektissa.

Alun perin ajatuksena oli, ettd hatakeskuspaivystgjalle olisi pidetty tydpajoja
tyosta palautumiseen liittyen, mutta tdma ei ollut mahdollista tyén luonteen
puitteissa, silla tybvuorossa on aina tarvittava maara hatakeskuspaivystjia,
eikd heita olisi voinut irrottaa tyopajatyoskentelyyn. Siksi tdsséa kehittamis-
tydssa paadyttiin toteuttamaan kyselylomake puolistrukturoituna, jotta saatiin
myos kvalitatiivista aineistoa tukemaan kvantitatiivista aineistoa. Kyselylomak-
keen vastaajiksi valikoituvat Hatakeskuslaitoksen toimesta samat henkilot,

jotka olivat sitoutuneet Firstbeat Life -mittauksiin. Kyselyn vastausprosentti oli
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73 %, mika oli hyva. Kysely oli onnistunut, kysymykset selkeita ja vastausai-
kaan meni sen verran kuin luvattiin. Kaikki vastaajista olivat vastanneet jokai-
seen strukturoituun kysymykseen ja avoimiin kysymyksiin vain korkeintaan
nelja oli jattanyt vastaamatta. Likert-asteikon "ei samaa, eika eri mieltd” -vas-
tausvaihto haluttiin tarkoituksella mukaan, silla tuloksiin ei haluttu pakotettua

vaaristymaa vaittaman puolesta tai vastaan.

Firstbeat Life -mittaukset olivat kdynnissd samanaikaisesti kuin kyselyloma-
ketta tehtiin. Opinnayteyon tekija sai kyselyn vastaukset kayttoonsa elokuussa
2022, mutta Firstbeat Life -mittausten data-aineiston Excel-taulukossa vasta
lokakuussa 2022, jolloin kyselyn tulokset olivat jo analysoitu. Taman paallek-
kaisyyden vuoksi ndméa aineistot eivat keskustele kesken&an niin hyvin kuin
alun perin oli toivottu. Tilaajaorganisaation toiveena oli, etté osa tuloksista olisi
analysoituna joulukuussa 2022, minka vuoksi aikataulullisesti ei ollut mahdol-
lisuutta kasitella kyselyn tuloksia enaa toisella tavalla. Alun perin oli tarkoituk-
sena saada kehittamistyon kayttdon myds Firstbeat Life -mittausten yhtey-
dessa kirjoitetut paivakirjamerkinnat, mika ei kuitenkaan toteutunut. Paivakir-
jamerkintdjen piti tukea mittauksesta saadun datan analysointia. Naiden puut-

tuminen vaikuttaa Firstbeat Life -mittausdatan ja kyselyn erovaisuuteen.

Aikataulu piti alkuun todella hyvin. Loppuvuodesta 2022 aikataulu venyi opin-
naytetyon tekijan henkilokohtaisesta syysta ja uudeksi tulosten esittelyajan-
kohdaksi sovittiin maaliskuu 2023. Tasta saatiin suhteellisen hyvin pidettya
kiinni. Tassa kohtaa suurimpana haasteena oli Firstbeat Life hyvinvointianalyy-
sista saadun aineiston kasittelyyn mennyt aika, mika yllatti opinnaytetyon teki-

jan, vaikka oli varauduttu siihen, etta aineisto on aikataulullisesti haastava.

6.2 Tulosten pohdinta

Firstbeat Life hyvinvointianalyysista saaduissa tuloksissa huomio kiinnittyy yli
55-vuotiaiden hatakeskuspaivystajien tydsta palautumiseen. Selkeasti nuo-
remmilla tyontekijoilla oli palautuminen parempaa ja stressin maara lievempaa

suhteessa iakkaampiin tyontekijoihin. Kuitenkin huomattavaa on, etta 30—40-
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vuotiaiden ryhmassa oli havaittavissa parasta palautumisesta kaikkiin ikéaryh-
miin verrattuna. Naihin saatuihin tuloksiin saattaa vaikuttaa Firstbeat Life —mit-
tauksiin osallistuneiden ikajakauma, silla noin neljannes vastaajista ei kuulunut
30-50-vuotiaiden ryhmaan. Lisaksi tuloksiin vaikuttaa se, ettd Hatdkeskuslai-
tokselta on valittu henkil6t, jotka hyotyvat Firstbeat Life -mittauksista, joten
naité tuloksia ei voi tallaisenaan hytdyntaa koko perusjoukkoon. Jatkossa olisi

mielenkiintoista tutkia lisaa ian vaikutusta tyosta palautumiseen.

Firstbeat Life -mittauksista saaduissa tuloksissa huomiota kiinnittivat myos
unen maara tyopaivina seka vapaapaivina ja vaihtelut ikaluokittain. Nuorem-
mat tyontekijat kompensoivat vapaapaivind unen maaraa nukkumalla selke-
asti enemman vapaapaivana kuin tyopaivana, mutta yli 50-vuotiaat nukkuivat
jopa selkeasti vahemman vapaapaivina kuin tyépaivina. Virtasen, Myllyntaus-
tan, Kontturin, Karkkolan, Pentin, Prakashin, Vahteran & Stenholmin (2021, s.
30, 44) mukaan stressi lisaa unihairididen todennakaoisyyttéa seka yli 11 tuntia
edellisena paivana tydéskennelleet nukkuivat vahiten seuraavana yona. Tama
nakyi tuloksissa selkeasti jokaisen ikdryhman kohdalla ja selittynee osin myds
ajanpuutteella, silla 12 tunnin tydpaivan paalle tulee viela tydomatkat, eiké kah-

deksan tunnin ydunet ole mahdollisia tydpaivina.

Kyselysta saatujen tulosten perusteella nayttaa silta, etta tyosta irrottautumi-
nen hatakeskuspaivystajan tyésta on helppoa. Tahan yhtena tekijana vaikut-
taa varmasti se, ettd tyo tehdaan konkreettisesti Hatakeskuslaitoksen omissa
tiloissa, eika tyota ole mahdollista tehda etdnad. Henkinen irrottautuminen nai-
den kyselyvastausten valossa vaikuttaa olevan suhteellisen hyvalla tasolla,
silla suurimmalla osalla tydasiat eivéat jaa pyérimaan mieleen. Myés tauoilla
tyosta irrottautuminen toteutuu suhteellisen hyvin saatujen tulosten mukaan.
Rauramon (2021) mukaan tyon kuormittavuudesta kertoo tydasioiden pyorimi-
nen vapaa-ajalla. Kuitenkin kyselysta saatujen tulosten perusteella suurin osa
hatakeskuspaivystdjista pystyi irrottautumaan tyostaan ja silti ty6 koettiin kuor-

mittavana, joten tassa kehittamistydssa saatiin erilainen tulos.

Kehittamistydssa saatiin samankaltaisia tuloksia Virtasen (2021, s. 54-55) tut-

kimuksen kanssa; vapaa-ajalla koettu rentoutuminen vaikuttaa suoraan
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henkilon kokemukseen paremmasta hyvinvoinnista. My6s kyselyn avoimissa
kysymyksissa tuli esille se, ettéa hyvinvoinnista huolehtimiseen kuului rentoutu-
minen passiivisena seka aktiivisena tekemisend, kuten lepona tai hyvin moni-
naisina harrastuksina. Sinallaan tulokset olivat samankaltaisia myds Penno-
sen (2021, s. 37) tutkimukselle, jossa todettiin taidonhallintakokemusten, eli
harrastusten, antavan voimavaroja, taitoja ja myonteistd mielialaa, milla on

suoraan positiivinen vaikutus palautumiselle ja tyohyvinvoinnille.

Hatakeskuspaivystajat yrittavat pitdd omasta hyvinvoinnistaan huolta saannol-
lisella liikunnalla, terveellisella ravinnolla ja riittavalla levolla. Samaa aikaa
my0s ajateltiin, ettd oma hyvinvointi paranisi panostamalla enemman naihin
edelld mainittuihin asioihin. Taustalla saattaa olla se, etté tietoa ja taitoa naista
elintapoihin liittyvistd asioista |0ytyy, mutta se ei kuitenkaan valttamatta to-
teudu arjen Kiireissa. 12 tunnin tyévuorot voivat ainakin osittain tassa takana,
silla pitkéan paivan jalkeen ei ole mahdollista harrastaa liikuntaa ja menna
ajoissa nukkumaan, kun otetaan tyomatkat huomioon. Td&man vuoksi pitkien
vuorojen ja tyosta palautumisen suhdetta olisi erittain mielenkiintoista tutkia

lisaa.

Taukojen aikana poistuttiin tyopisteelté ja varsin hyvin paastiin irrottautumaan
psyykkisesti tydasioista. Myos taukojen aikainen rentoutuminen oli suhteelli-
sen hyvalla tasolla kyselyn perusteella. Sen sijaan suurin osa kallistui sen puo-
lelle, ettei juurikaan taukojen aikana jutellut tyGkavereiden kanssa. Saatuun
tulokseen saattaa osaltaan vaikuttaa tyon luonne, silla tydaikana ollaan jatku-
vasti kontaktissa puhelimitse toiseen ihmiseen. Virtasen (2021, s. 54-56) mu-
kaan yhteenkuuluvuus eli tyokavereiden kanssa keskustelu on yksi tarkeim-

mista tekijoista, mik& palauttaa nimenomaan taukojen aikana.

Pennosen (2021, s. 36) mukaan palautumisen tarve on ensimmaisid merkkeja
liallisesta stressista ja tyduupumuksesta. Palautumisen tarve on tulosten mu-
kaan suurta ja tyd kuormittavaa. Korkeasta palautumisen tarpeesta kertovat
korostunut oman ajan tarve tyopaivan jalkeen, vasymys tyopaivan aikana ja
sen paatyttya. Siihen viittaa my0s, ettei vapaa-aika riitd tydtn kuormituksesta

palautumiseen. Kyselyn avoimissa kysymyksissa toistuvasti nousivat pitkat
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tyovuorot ja heikot mahdollisuudet vaikuttaa tydvuoroihin. Tassa kohtaa on
syyta huomioida tydpaivien pituus ja luonne. 12 tunnin tydpaivan jalkeen ei ole
ihme, ettei jaksa liikuntaa tai kaipaa omaa aikaa tyopéaivan jalkeen. Tarkea on
kuitenkin huomata, ettd suurimman osan mielesté vapaa-aika ei riita tyon kuor-

mituksesta palautumiseen.

Pennosen (2021, s. 45-46) kanssa saatiin osin samansuuntaisia tuloksia.
Pennosen tutkimuksen mukaan ty6asioiden murehtiminen tydn ulkopuolella,
kontrollin puute ja heikko taidonhallinta lisdavat palautumisen tarvetta. Hata-
keskuspaivystajat eivat tdssa opinnaytetydssa saatujen tulosten perusteella
murehtineet tydasioita vapaa-ajalla. Tuloksista kuitenkin ilmeni, ettd hatakes-
kuspaivystajat kokivat kontrollin puutetta etenkin tydvuorojen osalta, silla néi-
hin vaikuttamismahdollisuudet olivat heikot. Taidonhallinnan heikkoudesta ei
voi tehdé paatelmia saatujen tulosten perusteella, mutta ainakin hyvin monen-
laisia palautumista tukevia harrastuksia kyselyn mukaan hatakeskuspaivystéa-

jilla oli.

6.3 Kehittdmistyon luotettavuus

Tutkimuksen tekemisessa on tarkeaa tutkijan tarkkuus ja huolellinen suunnit-
telu, jotka lisdavat tutkimuksen luotettavuutta. Tutkijan onkin arvioita luotetta-
vuutta koko tutkimuksen ajan. Tutkimusaineiston laatuun voi vaikuttaa moni
virhe, kuten kasittelyvirheet, mittausvirheet, katovirheet ja otantavirheet. Naita
voidaan osaltaan valttaa huolellisella suunnittelulla ja huolellisuudella tutki-
musta tehdessa. Mittausvirheitd voi syntya mm. mittausvalineiden epatarkkuu-
desta tai mittaukseen vaikuttavista hairiotekijoista. Otantatutkimukseen liittyy
aina otannasta aiheutuvaa satunnaisvirhetta ja monesti myds kadon aiheutta-
maa vaaristymaa. (Heikkila, 2014, s. 176-177.)

Opinnaytetyon tekija on toiminut huolellisesti ja tarkasti koko prosessin ajan.
Kuitenkin tassa tutkimuksellisessa kehittdmistydssa on mahdollisia virheita,
mitk& voivat vaikuttaa laatuun ja luotettavuuteen. Yksi luotettavuuteen liittyva

asia on Firstbeat Life -mittausten pituus. Kolmen kuukauden jakso on pitka
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aika sitoutua mittauksiin, mik& on aiheuttanut varmasti katoa mittauksissa.
Ajanjakson aikana on madollisesti kiinnitetty normaalia enemméan huomiota
riittdvaan palautumiseen, mika saattaa vaaristad saatuja tuloksia paremmaksi.
Toisaalta nain pitk& mittausjakso lisda paljonkin tulosten luotettavuutta, mikali
asiat toistuvat samalla kaavalla aineistossa. Silloin voidaan tehd& oletuksia,

ettei saatu ole ainoastaan kertaluontoinen.

Tilaajaorganisaatio valitsi kyselyyn mukaan ne henkilot, jotka olivat mukana
Firstbeat Life -mittauksissa. Nama henkilot valittiin sen perusteella, ketka hyo-
tyisivat eniten mittauksista eli ne, joilla oli mahdollisesti haasteita palautumi-
sessa. Taman ei-sattumanvaraisen otannan vuoksi tulokset ovat suuntaa an-
tavia, eika niita pysty suoraan yleistamaan koko kohdejoukkoon. Myds ikaja-
kauma oli hyvin vaihteleva; suurimmaksi osaksi tutkimuksessa oli mukana 30—
50-vuotiaita, jolloin saatujen yli 50-vuotiaiden tai alle 30-vuotiaiden tuloksissa

saattaa olla vaaristymaa.

Tutkimuksen mittauksen luotettavuutta kuvataan kasitteilla validiteetti ja relia-
biliteetti. Validiteetti eli patevyys kuvaa, missa maarin on onnistuneesti mitattu
juuri sita mita tutkimuksessa pitikin mitata. Kyselytutkimuksessa korostuu se,
miten onnistuneita kysymyksia on onnistuttu luomaan eli saadaanko niiden
avulla ratkaisu ongelmaan. Jotta tama on mahdollista, pitaa kysymysten olla
tasmallisia ja niiden on yksiselitteisesti mitattava oikeita asioita. (Heikkila,
2014, s. 27, 177.) Epaonnistuneella otannalla tai mittauksen ajankohdalla
saattaa olla vaikutusta saatuun tulokseen. (Kvantitatiivinen kasikirja, 2023,
kohta "Mittarin validiteetti”’). Tassa tutkimuksellisessa kehittamistytssa aineis-
tojen pohjalta saatiin muodostettua kehittamisehdotuksia Hatakeskuslaitok-

sella.

Reliabiliteetti taas kuvaa kykyéa tuottaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Siséinen
reliabiliteetti voidaan todeta mittaamalla tilastoyksikk6 moneen kertaan, kun
taas ulkoinen reliabiliteetti tarkoittaa mittausten toistettavuutta muissa tutki-
muksissa ja tilanteissa. Reliabiliteettiin vaikuttaa olennaisesti otoksen koko;
mit& pienempi tutkimuksen otos on, sitd sattumanvaraisempia tuloksia usein

saadaan. Otoksen riittdvan suuren koon lisaksi korkea vastausprosentti,
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tulosten tarkkuus, kysymysten vastaaminen kehittamistehtaviin ja, etta kysy-
mykset mittaavat oikeita asioita, lisdavat tutkimuksen reliabiliteettia. (Heikkila,
2014, s. 28, 178.) Tassa tutkimuksellisessa kehittamistydssa kysely mittasi oi-
keita asioita, vastausprosentti oli hyva ja aineistolla saatiin vastaukset kehitta-

mistehtaviin. Nama asiat lisdavat kehittamistyon reliabiliteettia.

6.4 Kehittdmistyon eettisyys

Tieteellinen tutkimus voi olla eettisesti hyvaksyttava, luotettava ja tulokset us-
kottavia vain, mikali tutkimus on toteutettu hyvan tieteellisen kaytannén ohjei-
den mukaisesti. Tutkimuksessa on noudatettava tiedeyhteisén tunnistamia toi-
mintatapoja, huolellisuutta ja tarkkuutta, kun tallennetaan ja esitetaan tuloksia.
Tutkimuksessa on toteutettava avointa ja vastuullista tiedeviestintdd, kun tu-
loksia julkaistaan. Muiden tutkimusten kunnioittaminen kuuluu hyvan tieteelli-
sen kaytannon piiriin. Erittdin keskeista on, etta jokaisesta tydvaiheesta ja me-
netelméasta raportoidaan asetettujen vaatimusten mukaisesti. Tutkimukselle
on hankittava tutkimuslupa tarvittaessa. Tutkimushankkeessa sovitaan ennen
tutkimuksen aloittamista kaikkien osapuolten oikeudet, tekijyytta koskevat pe-
riaatteet, vastuut, velvollisuudet sek& aineiston sailyttamista koskevat kysy-
mykset. (Hyva tieteellinen kaytantd ja sen loukkausepdilyjen kasitteleminen
Suomessa 2012, 2013.)

Taman opinnaytetydn raportointi oli avointa ja vastuullista siséltaen kaikki sen
vaiheet ja saadut tulokset. Opinnaytetyon tekijan tyéskentelya lapi prosessin
kuvastaa huolellisuus ja tarkkuus. Muiden tekemiin tutkimuksiin viitattiin oikein,
mika osoittaa muiden tutkijoiden tekeméan tyon arvostamista. Tarvittavat tutki-

musluvat haettiin asianmukaisesti tilaajaorganisaatiolta.

Tutkittavaan aiheeseen perehdyttiin riittdvasti, mika on hyvan tieteellisen kay-
tanndn mukaista. Opinnaytetydn aiheeseen tutustuttiin aiheesta aikaisemmin
tehtyjen tutkimusten, kirjallisuuden ja internetin avulla. Myos kohdeorganisaa-

tiosta ja -joukosta haettiin etukateen kirjallisesti tietoa. Lisaksi tutustumiskaynti
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Hatakeskuslaitoksella toteutettiin ennen kyselyn tekemista, mista opinnayte-

tyon tekija sai lisda informaatiota kohdejoukosta.

Firstbeat Life -mittauksista saadaan parhaimmillaan laadukasta tietoa tutkitta-
vien terveydestd, palautumisesta ja stressin maarasta. Toisaalta mittarin kayt-
tdminen saattaa aiheuttaa tutkittavassa lisdé stressia, kun tutkittava tiedostaa
mittarin olemassaolon. Tassa kehittamistydssa hyddyt ovat olleet suuremmat
kuin haitat. Firstbeat Life -mittaukset ovat hyvin opettavaisia oman kehon
stressiin ja palautumiseen reagoimiseen liittyen. Mittaria ei myodskaan ole ollut
pakko kayttaa joka paiva ja tutkimukseen osallistumisen on voinut keskeyttaa

min& tahansa ajankohtana. Tata myods korostettiin kyselyn saatekirjeessa.

Firstbeat Life -mittausdata saatiin tdysin anonyymina aineistona, josta oli pois-
tettu joitakin tunnistetietoa, kuten sukupuoli ja paino. Kyselyn tulokset saatiin
myo6s suoraan anonyymisti yhteenvetoraportin muodossa Webropol-ohjel-
masta Hatékeskuslaitoksen tutkimusassistentilta.

7 JOHTOPAATOKSET

Firstbeat Life -mittausten perusteella voidaan tehda monenlaisia paatelmia ha-
takeskuspaivystdjien tydsta palautumisesta. Firstbeat -mittausten perusteella
yli 50-vuotiaat olivat eniten stressaantuneita ja rentoutuivat huonoiten verrok-
kiryhmista. Stressin maara tassa ikaluokassa nakyy sykevalivaihteluun perus-
tuneena prosenttiosuutena seké unenaikaisessa sykevdlivaihtelussa verrat-
tuna nuorempiin. Saaduista Firstbeat -tuloksista havaittiin mygs, etté jo yli 30-
vuotiaat kerryttivat askeleita nuorempia vdhemman, mutta erityisen suureksi

ero kasvaa, kun verrataan alle 30-vuotiaita yli 50-vuotiaisiin.

Firstbeat Life -mittauksista saatuihin tuloksiin perustuen voidaan sanoa, etta
ik&d&ntymisen myota tyopaivan aikana koettu stressi kasvaa, samaa aikaa ren-

toutuminen tydpdaivan aikana vahenee. Uni on vahaisempaa iakkailla muihin
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ikaluokkiin verrattuna, johon saattaa vaikuttaa seka ika etté stressin lisdanty-
minen. Stressista kertoo myos nuoria selvasti matalampi sykevalivaihtelu unen

aikana.

Hatakeskuspaivystdjien koettu kuormittuminen on tulosten perusteella kor-
keaa. Tahan viittavia asioita ovat oman ajan tarve tyopaivan jalkeen, itsensa
vasyneeksi tunteminen seka tyopaivan aikana etta vapaa-ajalla, ja artyneeksi
tunteminen, usein ei-virkeana herddminen seka kokemus siita, ettei vapaa-
aika riita tyosta palautumiseen. Heikkoon tydsté palautumiseen vaikuttaa saa-
tujen tulosten perusteella heikot tydohon vaikuttamismahdollisuudet, liiallinen

tyomaara ja pitkat tydvuorot.

Tyo6sta palauttavia tekijoita olivat terveelliset elintavat, kuten monipuolinen ruo-
kavalio, riittava lepo ja uni seka likunnan harrastaminen. Tulosten mukaan ha-
takeskuspaivystdjille on tarkeaa vapaa-aikanaan levata, rentoutua ja puuhailla
itselle mieluisten harrastusten parissa. Erityisen tarkead asia on mygds perhe ja

ystavat. Nama kaikki ovat hyvin vapaa-ajalla palauttavia tekijoita.

Vaikka ty0 koettiin kuormittavana ja palautumisessa oli haasteita tulosten pe-
rusteella, niin moni asia oli tydpaikalla hyvin. Tydsta irrottautuminen vaikutti
olevan suhteellisen helppoa hatakeskuspaivystdjille. Tydéfiilis oli useimmiten
hyva ja tyopaikalla koettiin olevan saatavilla tukea tarvittaessa. Taukoja vai-
kuttaisi olevan riittavasti ja niiden aikana pystyttiin irrottautumaan tyén kiireista
seka rentoutumaan. Nama kaikki tukevat hatdkeskuspaivystajien tyosta palau-

tumista.

Kehittdmisehdotuksiksi kyselyn tuloksista nousivat tydokuormituksen vahenta-
minen seka tydn vaikutusmahdollisuuksien lisddminen, jotka kyselysta saatu-
jen tulosten mukaan olivat ty6sta palautumista heikentavia tekijoita. Firstbeat
Life -mittauksista saatujen tulosten mukaan liikunta vahenee jo 30-vuotiaasta
ylospéin ja merkittava likunnan vahentyminen tapahtuu yli 50-vuotiailla. Ta-
man vuoksi liikuntaan kannustaminen erilaisin keinoin voisi tukea hatakeskus-
paivystajien tyosta palautumista. Tarke&a olisi ajoissa tunnistaa korkean pa-

lautumisen tarpeen tyontekijat. Hatakeskuspaivystajat kokivat kyselysta
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saatujen tulosten perusteella, ettéa elintavoissa olisi vield parannettavaa, joten
itsensé johtamisen taitoja lisaamalla voidaan mahdollisesti tukea tydstéa palau-

tumista.
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