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1 JOHDANTO 

 
Työ on olennainen osa elämäämme. Raha ei ole ainoa syy, miksi käymme töissä. Työaikataulu vaikut-

taa esimerkiksi terveyteemme, perhe-elämäämme, harrastuksiimme, vapaa-aikaamme ja työn tuotta-

vuuteemme. (Työterveyslaitos julkaisuaika tuntematon b.) Suomalaisista noin 14 % tekee säännölli-

sesti yötyötä ja vuorotyötä tekee 19 % miehistä ja naisista 27 %. Yötyöllä on pääsääntöisesti negatii-

vinen maine ja siitä on tehty paljon tutkimuksia, jotka puoltavat sen epäterveellisyyttä. Työntekijä voi 

kuitenkin omilla toimillaan ja valinnoillaan vaikuttaa omaan jaksamiseensa ja vuorotyöhön sopeutu-

miseensa. (Partonen 2023.) 

Työhyvinvoinnissa tärkeintä on hyvä ja reilu johtaminen. Se antaa työntekijöille mahdollisuuden tuoda 

esille omia toiveitaan ja auttaa samalla rakentavasti ratkaisemaan työelämässä eteen tulevia haasteita. 

Hyvä ja positiivinen työilmapiiri, oman ammattitaidon ylläpitäminen sekä terveelliset elämäntavat ovat 

osa työntekijän panosta työyhteisön hyvinvointiin. (Huttunen 2023.) Työturvallisuuslain (Työturvalli-

suuslaki 738/2002, 13§) mukaan työn suunnittelussa ja mitoituksessa on otettava huomioon työnte-

kijöiden fyysiset ja henkiset edellytykset, jotta työn kuormitustekijöistä työntekijän turvallisuudelle tai 

terveydelle aiheutuvaa haittaa tai vaaraa voidaan välttää tai vähentää. 

Kolmivuorotyö on vuorotyön muoto, jossa työntekijä on työnantajan käytettävissä ennalta sovitusti 

säännöllisesti vaihtelevissa työvuoroissa (Termipankki 2022). Tämä tarkoittaa sitä, että työntekijä te-

kee sekä aamu-, ilta- että yövuoroja. Kolmivuoro on käytössä suurissa päivystyssairaaloiden labora-

torioissa, joissa laboratoriohenkilökuntaa tarvitaan ympärivuorokautisesti (Suomen Bioanalyytikkoliitto 

ry julkaisuaika tuntematon a). 

Laboratorioalaa ja hoitoalaa yleisesti vaivaa työvoimapula (Keva 2021). Kevan (2021) tekemän kuntien 

työvoimaennusteen mukaan vuoteen 2030 mennessä bioanalyytikoista eläköityy 10,6 %, mikä tar-

koittaa sitä, että eläkkeelle jääviä bioanalyytikoita on enemmän kuin valmistuvia. Bioanalyytikkoliiton 

mukaan bioanalyytikoiden tarve ei heikkene tulevina vuosina (Suomen Bioanalyytikkoliitto ry 2023). 

Laadukkaiden ja luotettavien diagnostisten palvelujen tarjoamiseksi Suomen Bioanalyytikkoliitto ry 

kehottaa työnantajia ja muita työmarkkinaosapuolia yhdistämään voimansa löytääkseen tehokkaita 

tapoja pitää ammattitaitoinen henkilökunta työpaikalla. Bioanalyytikon työn näkyvyyttä tulee lisätä ja 

houkutella uusia työntekijöitä alalle, jotta vältyttäisiin kasvavalta työvoimapulalta diagnostiikan alalla 

(Nordman, Kalliomäki & Immonen 2023). 

Tutkimuksemme tarkoituksena on selvittää ja kuvata laboratoriohoitajien suhtautumista ja näkemyk-

siä kolmivuorotyön myönteisistä tekijöistä. Tiedetään jo, että palkanlisät, arkivapaat ja yövuorojen 

rauhallisuus toimivat motivoivina tekijöinä yövuoron tekijöille. (Toode, Routasalo, Helminen & Suomi-

nen 2015.) Tutkimuksen tavoitteena on tuottaa tietoa kolmivuorotyöhön liittyvistä eduista, joita työn 

tilaaja voi myöhemmin hyödyntää kolmivuorotyön nosteen eli kiinnostuksen lisäämiseksi, esimerkiksi 

työnhakuilmoituksissa tai markkinoimisessa. Työn tilaajana on HUSLAB Diagnostiikkakeskus. Tutki-

muskysymyksemme on: Miten saadaan nostetta kolmivuorotyöhön? 
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2 ERGONOMIA TYÖHYVINVOINNISSA 

Ergonomia on tieteenala, joka tutkii ihmisen toimintaa erilaisissa ympäristöolosuhteissa. Ergonomian 

asiantuntijat eli ergonomit osallistuvat toiminnallisen tilan suunnitteluun, jotta työtila vastaa työnteki-

jöiden tarpeita työpaikalla. Ergonomien työn tavoitteena on luoda edellytykset tuottavalle ja turvalli-

selle työlle varjellen työntekijän terveyttä ja hyvinvointia. (Suomen Ergonomiayhdistys ry 2019.) Er-

gonomiaan kuuluu tehokkaiden ratkaisujen kehittäminen huomioiden työntekijöiden tarpeet sekä hei-

dän fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet (Työterveyslaitos julkaisuaika tuntematon a). Huonosti suun-

niteltu ergonomia voi vaikeuttaa työntekoa ja työtekijän työhyvinvointia (Suomen Ergonomiayhdistys 

ry 2019). 

Eurooppalainen lainsäädäntö velvoittaa työnantajaa noudattamaan ergonomisia periaatteita ja työtur-

vallisuusvaatimuksia. Työnantajan on huolehdittava työntekijän turvallisesta työympäristöstä ja siitä, 

ettei työpaikalla ole terveysriskejä. (Euroopan unionin työturvallisuus- ja työterveysvirasto 2012.) Tut-

kitusti on havaittu, että tuki- ja liikuntaelinten sairauksien esiintyvyys laboratoriotyöntekijöiden kes-

kuudessa on korkea. Tuki- ja liikuntaelinten sairaudet vaikuttavat sekä työntekijän elämänlaatuun että 

hänen tuottavuuteensa. (Segalo ym. 2023.) 

Suomi tekee myös yhteistyötä kansainvälisten järjestöjen ILOn (International Labour Organization) ja 

IEAn (International Ergonomics Association) kanssa, jotka kehittävät aktiivisesti toimenpiteitä työtur-

vallisuuden parantamiseksi. ILOn ja IEAn johdolla tutkitaan ja seurataan muun muassa työntekijöiden 

ergonomisesti haitallisten tekijöiden vaikutusten vähentämistä. Järjestöjen yhteisenä tavoitteena on 

parantaa työntekijöiden työhyvinvointia ja -turvallisuutta. Kansainväliset järjestöt luovat uusia tehok-

kaita ergonomian periaatteita. Näillä pyritään parantamaan työntekijöiden työoloja ja elämänlaatua. 

Ergonomisia periaatteita kehitetään tieteellisen tiedon ja olemassa olevan käytännön kokemusten poh-

jalta. (Mosier & Niu 2021, 2–4; työ- ja elinkeinoministeriö julkaisuaika tuntematon a; työ- ja elinkei-

noministeriö julkaisuaika tuntematon b.) 

2.1 Työaikaergonomia 

Työaikaergonomialla varmistetaan työntekijän hyvinvointi, työssä jaksaminen ja tuottavuus (Työtur-

vallisuuskeskus 2022). Työaikaergonomialla eli työaikataululla, työtunneilla, työssä olevien taukojen 

lukumäärällä ja kestolla on merkittävä vaikutus työntekijöiden hyvinvointiin ja työtehtävien suoritta-

miseen. Työajan optimointiin liittyvistä asioista keskusteleminen vaikuttaa myönteisesti sekä työnte-

kijöihin että työnantajaan. (Työterveyslaitos julkaisuaika tuntematon a.) Työnantajan ja työntekijän 

tulee noudattaa sekä työaika- että työsopimuslakia (Työaikalaki 872/2019, Työsopimuslaki 55/2001). 

Terveysalan työntekijöillä on suuri vastuu yövuorojen aikana. Yötyön tekijältä vaaditaan laaja-alaista 

osaamista, paineensietokykyä ja ongelmanratkaisutaitoja. Yövuorot koetaan aamu- ja iltavuoroja ras-

kaampina, koska työtehtävät täytyy priorisoida tarkemmin henkilökunnan vähyyden vuoksi. Yövuorot 

tarjoavat mahdollisuuden työskennellä autonomisesti, minkä koetaan kehittävän kliinistä ja kriittistä 

päätöksentekoa. Esimerkiksi opiskelijat saavat itsevarmuutta yövuorojen aikana, koska yövuorot eivät 

ole aamuvuoroihin verrattuna niin kiireellisiä. (Bahmirad, Heshmatifar & Mostafa 2020.) Yövuorosta 

maksetaan erillinen korvaus eli lisä peruspalkan päälle (Tehy julkaisuaika tuntematon). 
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Työterveyslaitos julkaisee kansallisia ohjeita vuorotyöstä ja muista poikkeavista työajoista. Työter-

veyslaitoksen mukaan työntekijän palautumisen tarpeet tulisi ottaa huomioon työajan pituudessa ja 

yövuorojen määrässä. (Karhula ym. 2021, 49.) Vuorotyö vaikuttaa epäilemättä työntekijöiden hyvin-

vointiin ja tehokkuuteen. Maailmanlaajuisesti on tehty tutkimuksia vuorotyöstä ja etsitty mahdollisuuk-

sia vähentää vuorotyön terveyshaittoja. (Nena ym. 2018.) 

Aktiivinen vuoropuhelu työajoista ja -oloista esimiesten ja työntekijöiden välillä parantaa työyhteisön 

työhyvinvointia ja samalla lisää myös työn tuottavuutta. Saatua palautetta voidaan käyttää myöhem-

min yhteisöllisen työvuorosuunnittelun ja työolojen parantamiseen. Näin voidaan vähentää ja ehkäistä 

työntekijöiden väsymystä ja loppuun palamista. (Hittle, Wong & Caruso 2020.) 

Työntekijän ikä, fysiologiset tekijät ja elämäntilanne vaikuttavat hänen sopeutumiseensa yötyöhön. 

Nuoret pystyvät helpommin mukautumaan yötyöhön ja muuttamaan uni-valverytminsä yötyörytmin 

mukaiseksi. (Hakola & Kalliomäki-Levanto 2010, 32–33.) Raskauden aikana suositellaan yötyötä enin-

tään kerran viikossa. Työvuorosuunnittelussa on huomioita riittävä palautumisjakso yövuorojen jäl-

keen. (Karhula ym. 2021, 23–35.) 

Vuorosuunnittelusuosituksien mukaan lyhyitä vuorovälejä ei tulisi olla jatkuvasti, koska ne vaikuttavat 

palautumiseen, unenlaatuun ja työsidonnaisuuteen negatiivisesti. Lyhyiden vuorovälien on todettu li-

säävän tapaturmia sekä sairaspoissaoloja terveysalan henkilöstöllä. Työterveyslaitoksen sivuilla myös 

todetaan, että työnantajan työntekijöille tarjoama mahdollisuus osallistua työajan suunnitteluun edis-

tää työntekijän työn ja henkilökohtaisen elämän tasapainottamista ja lisää siten työhyvinvointia. (Kar-

hula ym. 2021, 23–35.) 

Autonominen työvuorosuunnittelu on lisääntymässä hoitoalalla. Sillä tavoitellaan tehokkuuden paran-

tamisen lisäksi työn ja vapaa-ajan jouhevaa yhteensovittamista epäsäännöllisistä työaikajärjestelystä 

huolimatta. Autonominen työvuorosuunnittelu on toimintalähtöistä ja samalla yhteisöllistä. Työntekijät 

suunnittelevat yhdessä vuoronsa niin, että työpaikalla on riittävästi osaavaa henkilökuntaa kaikissa 

työvuoroissa. Kun työntekijä osallistuu itse työvuorojensa suunnitteluun, hänen työmotivaationsa ja 

työnhallintansa paranee. Lisäksi työhön sitoutuminen vahvistuu. Autonomisella työvuorosuunnittelulla 

on edellytykset onnistua, jos johdon ja työntekijöiden välillä on hyvä luottamus ja yhdessä luodut 

pelisäännöt ovat selvät. Toiminta voi alussa olla hidasta ja se vaatii paljon aikaa ja opettelua. (Hakola 

& Kalliomäki-Levanto 2010, 49–50.) 

Työvuorojen suunnittelu on yhteistyötä. Esimies ja työntekijät luovat yhteiset säännöt, kuinka työvuo-

rolistat suunnitellaan ja kuinka tasapuolisuus ja oikeudenmukaisuus toteutetaan. Suunnitelmassa py-

ritään ottamaan huomioon henkilöstön työaikamieltymykset huomioiden lait, työ- ja virkaehtosopi-

mukset sekä työyksikön toimintalähtöisyys. Mieltymyksiä toteuttaessa otetaan huomioon työpaikalla 

tarvittavan henkilöstön määrä. Se asettaa reunaehdot työvuorojen suunnittelulle ja mieltymysten to-

teuttamiselle. Myös työntekijöiden erilainen ja eritasoinen osaaminen on otettava huomioon. Työnte-

kijöillä on osaamistason mukaan eri rooleja ja tästä syystä riittävän osaamisen takaaminen eri vuo-

roissa ajaa työaikamieltymysten ohi. Lopuksi esimies tarkastaa, korjaa ja vahvistaa työntekijöiden 

työvuorosuunnitelmat. (Hakola & Kalliomäki-Levanto 2010, 49, 67–68.) 
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2.2 Työergonomia 

Työtilojen järjestämiseen on kiinnitettävä paljon huomiota. Johdon vastuulla on tarjota työntekijöille 

mukava työpaikka erityisesti kehittyneiden ergonomisten ideoiden ja laitteiden avulla. Tutkimusten 

mukaan tämä vähentää ammattitauteja ja kuormitusta työn aikana. (Centers for Disease Control and 

Prevention 2020.) 

Rannekanavaoireyhtymä (Carpal tunnel syndrome eli CTS) on yleinen ammattitauti laboratoriohoita-

jilla. Tutkimusten mukaan naiset ovat alttiimpia rannekanavaoireyhtymälle kuin miehet. Alttius kasvaa 

pipetoitaessa, joka aiheuttaa jatkuvaa jännitystä ranteeseen, jolla pipetoidaan. Oireyhtymää esiintyy 

myös veto- ja biosuojakaapeissa työskentelevillä laboratoriohoitajilla. Ergonomisesti huonot ja ahtaat 

työolot johtavat työntekijän rannekanavaoireyhtymän kehittymiseen. (El-Helaly, Balkhy & Vallenius 

2017; Newington, Harris & Walker-Bone 2015.) 

Tietokoneilla työskentelevien työntekijöiden on seurattava ergonomiaansa ja erityisesti kaularankansa 

asentoa. Työasentoa voi edistää esimerkiksi säätämällä tietokoneen näytön asentoa silmien tasolle. 

Pipetoinnista syntyvää ammattitautia voidaan ehkäistä tarjoamalla työntekijälle kevyitä sähkökäyttöi-

siä pipettejä. Lisäksi työnantaja voi edistää työergonomiaa esimerkiksi tarjoamalla jalkatukia. (Centers 

for Disease Control and Prevention 2018; Hittle ym. 2020.; työterveyslaitos julkaisuaika tuntematon 

a.)  
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3 KOLMIVUOROTYÖLÄISEN UNI 

Uni koostuu toisiinsa liittyvistä ja koordinoiduista reaktioista, aivojen toiminnallisesta aktiivisuudesta, 

lihastoiminnasta ja autonomisen hermoston tehokkuudesta. Unen aikana muualla kehossa ja aivoissa 

tapahtuu useita fysiologisia muutoksia. (Stenberg 2019.) Unitilalla tarkoitetaan aivojen tilaa, jonka 

aikana ihminen ei ole tietoinen ympärillään olevasta maailmasta. Unen aikana tapahtuvan aivojen työn 

ansiosta keho palautuu. (Partinen 2018, 79–81; Tuomilehto & Vornanen 2019.) 

Uni on tärkeää aivojen energiavajeen palautumisen kannalta. Se auttaa optimoimaan oppimisen taus-

talla olevia prosesseja ja vahvistamaan muistia. Unen aikana aivojen aineenvaihduntaan osallistuvan 

ja kehitystä varmistavan lymfaattisen järjestelmän aktivoitumisen ansiosta terveyden kannalta keskei-

set toiminnot säilyvät. (Zisapel 2018.) 

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on raportoinut unihäiriöihin johtavista tekijöistä ja keinoista parantaa 

unen laatua (Koponen, Borodulin, Lundqvist, Sääksjärvi & Koskinen 2018, 42–44). Raporttien perus-

teella julkaistaan unisuosituksia, joita voi räätälöidä itselleen sopivaksi (Chaput, Dutil & Sampasa-

Kanyinga 2018). Uni vaikuttaa työn tuottavuuteen, työkykyyn ja kompetenssiin vastata työvaatimuk-

siin (Pilcher & Morris 2020). 

3.1 Vuorokauden ja valon vaikutus 

Vuorokausirytmillä on vaikutus elimistön toimintaan (Sollars & Pickard 2015). Vuorokausirytmi sääte-

lee hermoston ja humoraalisen säätelyn avulla ihmiskehon fysiologisia toimintoja (Parrino ym. 2022).  

Tämän vuoksi osa ihmisistä on luonnostaan aamu- tai iltavirkkuja (Boivin, Boudreau & Kosmadopoulos 

2022). Lisäksi valo on välttämätön ihmisten terveydelle (Chellappa 2021). 

Kirkas- tai luonnonvalo ja riittävä uni vaikuttavat aivoissa olevan biologisen kellon toimintaan. Biolo-

gisen kellon tehtävänä on säädellä elimistön toimintoja, jotka noudattavat tiettyä vuorokausirytmiä. 

(Härmä, Kandolin, Sallinen, Laitinen, & Hakola 2017, 4.) Ihmiset kuitenkin voivat reagoida keinovalolle 

eri tavoin. Tutkitusti ihmisen melatoniinin eritys aivoissa vähenee, kun hän altistuu keinovalolle. Tule-

vaisuudessa voidaan suunnitella ja huomioida työntekijöiden valaistukseen liittyvät yksilölliset tarpeet 

ja lisätä näin työntekijän tuottavuutta. (Chellappa 2021.) 

Vuorotyötä tekevä voi edesauttaa kehoaan sopeutumaan vuorotyöhön, koska yövuorot vaikuttavat 

päivittäiseen rytmiin. (Härmä ym. 2017, 4.) Muun muassa kirkasvalon käyttö auttaa yötyöntekijää 

sopeutumaan yörytmiin. Riittävä valonmäärä työpaikalla vähentää uneliaisuutta ja nostattaa vireysti-

laa. (Richter, Acker, Adam, & Niklewski 2016.) 

3.2 Hyvä uni 

Hyvä uni tarkoittaa unen määrää ja laatua. Unen määrä viittaa unen pituuteen ja unen laatu määri-

tellään sen mukaan, kuinka levänneeksi ihminen tuntee itsensä herättyään. (Pilcher & Morris 2020.) 

Erityisesti kolmivuorotyöläisen on hyvä pitää kiinni hyvästä unirytmistä, unen määrästä ja laadusta 

(Lammers-van der Holst, Murphy, Wise & Duffy 2020; Pilcher & Morris 2020). 

Unen puutteesta seuraa kognitiivisten toimintojen, kuten havainnointikyvyn ja muistin heikkenemistä. 

Lisäksi univaje heikentää arviointikykyä. (Bahramirad ym. 2020.) Kun ihminen on hyvin levännyt, hän 
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keskittyy ja havainnoi ympärillään tapahtuvia asioita työssään paremmin. Asiantuntijat neuvovat vuo-

rotyössä työskenteleviä suunnittelemaan unirytminsä tehokkaasti. (Lammers-van der Holst ym. 2020.) 

Jatkuvan unirytmin noudattaminen jopa viikonloppuisin auttaa kehoa säätämään sisäistä kelloa, mikä 

auttaa ehkäisemään unihäiriöitä (Suni ym. 2020). 

Unen laatua ja nukahtamista parantavat hiljainen, tumma ja viileähkö makuuhuone. Tällaisten olo-

suhteiden luomiseksi voi käyttää pimennysverhoja, silmänaamiota tai korvatulppia. Nukkumisasen-

nolla edistetään kehon rentoutumista. Suositeltavaa on nukkua esimerkiksi selkä- tai kylkiasennossa. 

Uniergonomian mukaan hyvää unta voidaan edesauttaa sopivalla patjalla ja tyynyllä, jotka tukevat 

selkä- ja kaularankaa. (Lammers-van der Holst ym. 2020.) On suositeltavaa nukkua vain sängyllä ja 

luoda olosuhteet, jotka edistävät nukahtamista (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020). 

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) mukaan unta tulee arvostaa, koska uni on kehon omaa 

laatuaikaa. Nukkumaan on hyvä mennä väsyneenä, koska väsymys ja uneliaisuus auttavat nukahta-

maan nopeammin. On hyvä opetella lykkäämään keskeneräisiä asioita seuraavalle päivälle ja palata 

niihin täyden unen jälkeen. Ennen nukkumaanmenoa kannattaa rauhoittua ja rentoutua. Raskas syö-

minen, television katselu ja puhelimen selaaminen eivät ole suositeltavia ennen nukkumaanmenoa. 

Unen laatua voidaan edistää myös liikkumalla ulkona. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020.) Lisäksi 

lämmin suihku ennen nukkumaan menoa edesauttaa nukahtamista (Lammers-van der Holst ym. 

2020).  
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4 KEINOJA YÖVUOROSSA JAKSAMISEEN 

Tutkijat maailmanlaajuisesti ovat olleet kiinnostuneita, edesauttavatko meditaatioharjoitukset työnte-

kijän rentoutumista ja työssä jaksamista. Tutkimusten mukaan erilaiset meditaatioharjoitukset autta-

vat palautumaan. Harjoituksilla on huomattu olevan positiivisia vaikutuksia unen laatuun. Lisäksi tut-

kijat ovat havainneet, että säännölliset elintavat auttavat palautumaan. (Suni ym. 2022.) 

Mindfullness – eli tietoisuustaito tarkoittaa, että ihminen keskittyy kulloinkin meneillään olevan hetken 

kokemiseen, havainnointiin ja hyväksymiseen. Harjoitusten avulla pystytään lievittämään kipua, ma-

sennusta, ahdistusta tai stressiä. Säännöllisen mindfullness-taidon harjoittamisen on havaittu tukevan 

fyysistä terveyttä sekä lisäävän vastustuskykyä. Nämä tietoisuustaidot on tunnettu jo tuhansia vuosia 

itämaisessa meditaatioperinteessä. (Mieli 2022.) 

Lisäksi on tutkittu, kuinka yötyössä pystytään ylläpitämään vireystilaa. Tutkijoiden mukaan pienet le-

potauot ja vireystilaa stimuloivat tekijät, kuten valo ja lämpötila lisäävät ja ylläpitävät vuorotyönteki-

jöiden valppautta yövuoron aikana. (Bonnefond, Tassi, Roge & Muzet 2004.) On myös havaittu, että 

lyhyt fyysinen harjoitus tai 15–20 minuutin lepotauko säännöllisin väliajoin edistää työntekijän vireys-

tilaa yötyössä (Lammers-van der Holst ym. 2020). 

Termiä mikrotauot käsitellään ergonomiaan liittyvässä kirjallisuudessa. Mikrotauot tarkoittavat lyhyitä 

suunniteltuja lepotaukoja, joilla estetään fyysisten väsymysoireiden ilmaantuminen. Mikrotauoilla on 

todettu olevan positiivinen vaikutus työntekijöiden vireystilaan. Mikrotauot lisäävät työntekijän suori-

tuskykyä ja sitä kautta tuottavuutta. (Albulescu ym. 2022.) 

Työnantajan tulee huolehtia, että työolosuhteet ovat terveelliset ja turvalliset (Työturvallisuuslaki 8§). 

Huoneen lämpötilalla on suuri merkitys työntekijän jaksamiseen, tehokkuuteen, mielialaan ja sitä 

kautta yleiseen työtyytyväisyyteen. Liian korkea tai liian matala huoneenlämpötila heikentää työnteki-

jän tehokkuutta. Kuumassa työtilassa työntekijät tuntevat olonsa väsyneeksi, kun taas kylmä työtila 

heikentää keskittymiskykyä. (Työterveyslaitos julkaisuaika tuntematon c; Consumer Textile Corpora-

tion 2020.) Optimaalisena huonelämpötilana työpaikoilla pidetään noin 21–25 astetta (Työturvallisuus-

keskus julkaisuaika tuntematon). 

Vuorotyötä tekevälle on tärkeää, että kaikki elämän osa-alueet ovat tasapainossa. Tämä tarkoittaa 

sitä, että ihmisen tulisi harrastaa muun muassa riittävästi liikuntaa, syödä terveellisesti ja nukkua 

riittävästi. Hyvillä sosiaalisilla suhteilla on myös merkitystä työhyvinvointiin. Fyysisestä ja henkisestä 

kunnostaan huolehtiva työntekijä jaksaa tehdä vuorotyötä eläkeikäänsä asti. (Tuomilehto & Vorna-

nen 2019, 83–85.)  



 

13 (37) 

5 RAVINNON JA LIIKUNNAN VAIKUTUKSET 

Vuorotyötä tekevien energiankulutus (kcal) on tutkitusti suurempi kuin päivätyötä tekevien. On to-

dettu, että muun muassa rasvojen, hiilihydraattien ja sokereiden kulutus on kolmivuorotyöläisellä te-

hokkaampaa. Vuorotyöläisten proteiinien, hivenaineiden ja vitamiinien kulutus on puolestaan vähäi-

sempää verrattuna päivävuorolaisiin. Tämä osoittaa, että vuorotyöläisten on oltava tarkempia ruoka-

valiostaan. (Peplonska, Kaluzny & Trafalska 2019.) 

Hyvä ruokavalio sisältää riittävästi kasviksia ja kuituja. Yövuoroon kannattaa varautua riittävillä eväillä 

ja suunnitella ruokailuajat etukäteen, jolloin vältytään turhalta napostelulta. Sokereiden ja rasvojen 

laatua sekä määrää on hyvä tarkkailla. (Sallinen 2020.)  

5.1 Ravinto ja lisäravinteet 

Syömisen määrä, laatu ja ajoitus ovat tärkeitä yövuorossa. Oikealla ravitsemuksella varmistetaan riit-

tävä vireystila. Yöllä kannattaa välttää suuria ja rasvaisia aterioita ja mieluummin syödä useita pieniä 

aterioita tasaisin väliajoin. (Härmä ym. 2017, 15; Sallinen 2020.) Yksi suurempi ateria kannattaa syödä 

ennen kello yhtä yöllä (Sallinen 2020). 

Yöllä on myös turvattava riittävä nesteiden saanti, koska munuaisten toiminta on yöllä aktiivisempaa. 

Nesteiden nauttimista on vähennettävä lähempänä yövuoron loppua. Näin taataan riittävät unet ja 

esimerkiksi turhat vessaan heräilyt jäävät pois. (Sallinen 2020.) Myös kofeiinia sisältävien tuotteiden 

käytössä on hyvä huomioida käytön ajoitus. Kofeiinia suositellaan käytettäväksi pieninä annoksina 1–

2 tunnin välein. (Lammers-van der Holst ym. 2020.) Kahvia, kofeiinitabletteja ja energiajuomia kan-

nattaa välttää 5 tuntia ennen nukkumaanmenoa. Suositusten mukainen piristeiden käyttö ei vaikuta 

uneen. (Härmä ym. 2017, 16.) 

Kofeiinin yhdistämistä lepotaukoihin on myös tutkittu. On olemassa käsite "kahviuni", jolla tarkoitetaan 

kahvin juomista juuri ennen pientä lepotaukoa. Kun yötyöntekijä lopettaa lyhyen lepotaukonsa, kofe-

iinin ja lepotauon yhteisvaikutus virkistää seuraavien työtuntien ajan. Kahviunella voidaan ehkäistä 

unihäiriöitä, erityisesti vuorotyössä aloittavilla työntekijöillä. (Lammers-van der Holst ym 2020.) 

Melatoniinivalmisteiden käytöstä vuorotyöstä johtuvan univajeen hoitoon on ristiriitaista tietoa. Ulko-

maalaiset tutkimukset puoltavat melatoniinin käyttöä, mutta Käypä hoito -suositus ei. Partonen (2015) 

kirjoittaa, että melatoniini ei ole tehokas ulkoisista olosuhteista aiheutuvan unettomuuden hoidossa. 

Kansainvälisten tutkijoiden mukaan unihäiriöitä sairastavien vuorotyöläisten melatoniinivalmisteiden 

käyttö auttaa vähentämään päiväväsymystä, helpottaa nukahtamisessa ja edistää unen keston ja laa-

dun normalisointia. Melatoniinivalmisteet myös vähentävät äkillisiä heräämisiä unen aikana ja paran-

tavat siten henkilön yleistä hyvinvointia. (Carriedo-Diez, Tosoratto-Venturi, Cantón-Manzano, Wan-

den-Berghe & Sanz-Valero 2022; Zisapel 2018.) 

5.2 Liikunta  

Liikunnan positiivisista vaikutuksista työntekijän hyvinvointiin on paljon tutkittua tietoa. Säännöllinen 

liikunnan harrastaminen auttaa vuorotyöläistä palautumaan paremmin ja parantaa yleisesti unen 
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laatua. Raskasta liikuntaa on kuitenkin vältettävä muutama tunti ennen nukkumaan käymistä, jotta 

elimistö ehtii palautua riittävästi. (Härmä ym. 2017, 20–21.) 

Tutkitusti kaksi tuntia ennen yövuoron alkua tehty HIIT-harjoitus parantaa vuorotyöläisen suoritusky-

kyä ja jaksamista työvuorossa. (Schäfer ym. 2020, 891–893.) HIIT-treeni eli High Intensity Interval 

Training tarkoittaa lyhytaikaista korkeatehoista intervalliharjoittelua (Kuoppasalmi julkaisuaika tunte-

maton). Muita hyviä liikuntamuotoja ovat kävely, hölkkä, jumppa, uinti ja muu hyötyliikunta (Härmä 

ym. 2017, 20–21). 

Liikunnan on sanottu laukaisevan stressireaktioita ja lisäävän itseluottamusta. Liikunnan aikana eli-

mistö tuottaa endorfiinia eli mielihyvähormoneja, minkä seurauksena hyvänolontunne ja tyytyväisyys 

lisääntyvät. Ihminen on aikaansaavampi, pirteämpi ja energisempi, kun hän harrastaa hyötyliikuntaa. 

Liikunnan myötä työntekijän keskittymis- sekä oppimiskyky paranevat ja hän on henkisesti tasapai-

noisempi. (Aalto 2006, 36; Aalto & Leino, 2016, 50.) 

Taukoliikunnalla voidaan ehkäistä yksipuolisten työasentojen aiheuttamia lihasjännityksiä. Taukolii-

kunnalla pyritään parantamaan lihasten verenkiertoa ja vähentämään lihasjännitystä. Helpot ja kevyet 

jumppaliikkeet vähentävät työntekijän niveliin kohdistuvaa painetta, sekä nivelrakenteiden hankaa-

mista ja puristumista. Lisäksi pienet jumppahetket työpäivän aikana vaikuttavat positiivisesti työnte-

kijän energiankulutukseen. (Aalto 2006, 75.) 

Taukoliikunnan ansiosta työntekijän tarkkuus ja havainnointikyky parantuvat. Taukoliikunta on hyvä 

ottaa osaksi työpäivää, koska se parantaa työtulosta, vireystilaa ja viihtymistä työssä. Pieni tauko-

jumppa ei vaadi paljoa aikaa. Yhteinen taukojumppa lisää yhteenkuuluvuuden tunnetta. Taukojumpan 

voi halutessaan suorittaa myös yksin työn lomassa. Erinomaisia taukojumppia ovat erilaiset kehonpai-

noharjoitukset ilman jumppavälineitä. (Aalto 2006, 76–77.) 

Aallon (2006) mukaan liikunnallisesti aktiivinen työntekijä on työnantajalleen tuottavampi kuin työn-

tekijä, joka ei harrasta aktiivisesti liikuntaa. Hyödyt eivät ole pelkästään taloudellisia. Parantunut vi-

reystila, terveempi keho ja lisääntynyt työteho ovat bonuksia, joita ei voi rahassa mitata. (Aalto 2006, 

39.)  



 

15 (37) 

6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITE 

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittää ja kuvata laboratoriohoitajien suhtautumista ja näkemyksiä 

kolmivuorotyön myönteisistä tekijöistä. Tutkimuksen tavoitteena on tuottaa tietoa kolmivuorotyöhön 

liittyvistä eduista. Työn tilaaja voi myöhemmin hyödyntää tuotettua tietoa kolmivuorotyön nosteen 

lisäämiseksi esimerkiksi työnhakuilmoituksissa tai markkinoimisessa. Työn tilaajana on HUSLAB Diag-

nostiikkakeskus. Tutkimuskysymyksemme on: Miten saadaan nostetta kolmivuorotyöhön?  
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 

Tieteellisen tutkimuksen prosessi etenee vaiheittain. Tutkimusideasta edetään tutkimusvaiheeseen 

perehtymiseen, tutkimussuunnitelman tekemiseen, aineiston keruuseen ja lopulta analysointiin ja ra-

portoimiseen. Eri vaiheita tehdään yleensä limittäin. Tutkimuseettiset kysymykset otetaan kaikissa 

tutkimuksen vaiheissa huomioon. (Günther & Hasanen 2020.) 

7.1 Tutkimusmenetelmän esittely 

Tutkimusmenetelmänä käytettiin kyselytutkimusta. Kyselytutkimus soveltuu mielipiteiden mittaami-

seen, koska mielipiteet voivat olla monimutkaisia ja moniulotteisia (Vehkalahti 2014, 17; Vilkka 2007, 

17). Valitsimme määrällisen eli kvantitatiivisen tutkimuksen, josta saadut vastaukset analysoitiin tilas-

tollisin menetelmin. Mittausvälineenä käytettiin kyselylomaketta (liite 2), jossa vastaajille esitettiin ky-

symyksiä vuorotyön positiivisista puolista. Kysely tehtiin vakioidulla menetelmällä: kysyimme kaikilta 

täsmälleen samat kysymykset ja täsmälleen samalla tavalla (Vilkka 2007, 27). 

Kyselyn etuina pidetään laajaa tiedonkeruumahdollisuutta suuremmaltakin vastaajamäärältä. Lisäksi 

menetelmä on tehokas ja aikaa säästävä. Kyselyn miinuspuolia ovat kysymysten väärinymmärtämisen 

mahdollisuus ja oikeiden vastausvaihtoehtojen laatiminen. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 1997, 193–

195.) Kyselyn esitestausta pidetään tärkeänä vaiheena, koska kohderyhmältä saatua palautetta voi-

daan hyödyntää tarvittaessa kysymysten asetteluun. Esikyselyllä saadaan parempi käsitys siitä, onko 

kysymykset ja ohjeet ymmärretty oikein, onko lomakkeessa turhia kysymyksiä tai puuttuuko jotain 

olennaista. Testikyselyllä voidaan myös testata kyselyn toimivuutta. (Vehkalahti 2014, 48.) Esitesta-

simme kyselymme muilla bioanalyytikko-opiskelijoilla. Emme saaneet mitään kysymysten parannus-

ehdotuksia. 

Hyvin tehdyllä, vastaanottajaa arvostavalla ja kunnioittavalla saatekirjeellä (liite 1) herätetään vastaa-

jien luottamus ja mielenkiinto (Tietoarkisto 2020). Saatekirjeemme oli tämän ohjeistuksen mukainen. 

Lähetimme kyselynlinkin saatekirjeen mukana sähköpostilla HUS Diagnostiikkakeskuksen yhdyshenki-

löllemme toukokuussa 2023 ja hän välitti sen eteenpäin Lappeenrannan, Kotkan, Jorvin, Peijaksen, 

Kouvolan, Porvoon, Hyvinkään, Raaseporin sekä Lohjan laboratorioiden osastonhoitajille. Osastonhoi-

tajat välittivät saatekirjeemme oman alueensa vuorotyötä tekeville laboratoriohoitajille. Kyselyyn vas-

taaminen oli anonyymia ja osallistujat pystyivät vastaamaan siihen työaikana. Kyselyn pystyi tarvitta-

essa jättämään kesken ja jatkamaan vastaamista myöhemmin sopivana ajankohtana. 

7.2 Yhteistyökumppanin esittely 

Yhteistyökumppanimme oli HUS Diagnostiikkakeskus. Se on Suomen johtava kliinisten laboratorio- ja 

lääketieteellisten kuvantamispalvelujen tuottaja. Heillä työskentelee reilut 3600 alan ammattilaista ja 

toimintaa on Uudenmaan, Kymenlaakson ja Etelä-Karjalan perusterveydenhuollossa kuin myös eri-

koissairaanhoidossa. He vastaavat valtakunnallisesti opetuksesta ja tutkimuksesta, joka kuuluu yli-

opistolliselle sairaalalle, sekä erityisosaamista vaativista tutkimuksista. (HUS 2023.) 
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7.3 Tutkimusympäristö 

Webropol-verkkokyselyn (liite 2) tekemiseen tarvittiin opinnäytetyön tutkimuslupa HUS Diagnostiikka-

keskukselta. Lisäksi tuli täyttää salassapito- ja tietoturvailmoitus, rekisteriseloste ja vaikutustenarvi-

ointilomake. (HUS 2022a.) Haimme tutkimuslupaa HUS Diagnostiikkakeskuksen tutkijan työpöytä -

järjestelmän kautta ja odotimme tutkimusluvan myöntämistä. Hyväksytyn tutkimusluvan jälkeen ky-

selymme ja saatekirjeemme (liite 1) lähetettiin sähköpostitse tutkimukseen osallistuville. 

Verkkolomakkeisiin verrattuna paperilomakkeiden tekeminen, niihin vastaaminen ja vastausten tallen-

taminen vie aikaa. Verkossa vastaukset tallentuvat välittömästi sähköiseen muotoon, eikä niitä tarvitse 

erikseen tallentaa manuaalisesti. Paperilomakkeiden käsittely on virhealtis vaihe. Verkkolomakkeet 

eivät toisaalta saata tavoittaa kohderyhmää helposti. (Vehkalahti 2014, 48.) Kysely toteutettiin ver-

kossa. 

7.4 Aineiston keruu 

Kyselylomakkeen ulkoasun on oltava siisti, tiivis ja selkeä. Myös vastaamisohjeet on oltava selkeästi 

kerrottuna. Kyselylomake ei saa olla liian pitkä ja kohtuullinen vastausaika on 15–20 minuuttia. (Tie-

toarkisto 2020.) Me arvioimme ja testasimme, että kyselyymme vastattaisiin 10 minuutissa. 

Kysymysten on oltava ytimekkäitä, hyvällä kielellä kirjoitettuja ja helposti ymmärrettäviä, sekä niiden 

on edettävä loogisessa järjestyksessä. Kysymyksiä rakentaessa on vältettävä monimutkaisia sanamuo-

toja ja käsitteitä, jotta kyselyyn vastaajan ei tarvitse pohtia itse kysymystä. Kysymystä tai väitettä on 

myös mahdotonta ymmärtää, jos se sisältää samanaikaisesti useita asioita. Epäselvät kysymykset ja 

väitteet saavat vastaajan turhautumaan ja pahimmassa tapauksessa keskeyttämään kyselyyn vastaa-

misen. (Vehkalahti 2014, 23–30; Tietoarkisto 2020.) 

Monivalintakysymyksissä voi olla neutraaleja vastausvaihtoehtoja, jos vastaaja ei ole varma vastauk-

sestaan. Jossain tapauksissa neutraali vaihtoehto on syytä olla. Jos kyselylomakkeessa alkaa näkyä 

enemmän vastauksia kolmosen kohdalla, kysely saattaa olla liian pitkä tai kysymykset ovat liian vai-

keita. Mikäli neutraali vaihtoehto jätetään pois, vastaaja saattaa jättää koko kyselyyn vastaamisen. 

Siksi neutraali vaihtoehto on parempi kuin puuttuva tieto. (Vehkalahti 2014, 36.) 

Käytimme kyselylomakkeessa eri tavoin muotoiltuja kysymyksiä (liite 2). Yleisimmin käytetään avoimia 

kysymyksiä, monivalintakysymyksiä ja asteikollisia kysymyksiä (Hirsjärvi ym. 1997, 199–200). Erilai-

silla kysymysmuodoilla on omat hyvät puolensa. Avoimet kysymykset antavat vastaajan kertoa omia 

mielipiteitä omin sanoin ja tällä saadaan kerättyä vastaajan motivaatioon liittyvää tietoa. Erilaiset as-

teikkoihin perustuvat kysymykset puolestaan mittaavat, kuinka voimakkaasti vastaaja on samaa tai 

eri mieltä esitetyn väittämän kanssa. Asteikot ovat usein 5–7-portaisia ja vaihtoehdot ovat nousevassa 

tai laskevassa skaalassa esimerkiksi Likertin asteikko. (Hirsjärvi ym. 1997, 199–200.) Me käytimme 

kahta erilaista asteikkoa ja yhtä avointa kysymystä. 

7.5 Aineiston analysointi 

Ensimmäinen vaihe aineiston analyysissa oli lukea kyselymme vastaukset läpi. Analyysivaiheessa mää-

ritetään sitten erilaisia lukuja, joita voidaan myöhemmin taulukoida ja käsitellä (Vehkalahti 2014, 27–

55). Siirsimme Webropolista saadut vastaukset Exceliin jatkokäsittelyä varten. 
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Opinnäytetyössämme käsittelimme avoimet kysymykset laadullisen sisällönanalyysin avulla. Sisäl-

lönanalyysi on menetelmä, jonka avulla tehdään päätelmiä aineiston suhteesta sen sisältö- tai asiayh-

teyteen. Menetelmällä on tarkoitus siis tuottaa uutta tietoa, uusia näkemyksiä ja tuoda esiin esimer-

kiksi mahdollisia piileviä tosiasioita. (Syrjäläinen, Eronen & Värri 2007, 111.) 

Sisällönanalyysia aloittaessa täytyy pitäytyä omassa tutkimusongelmassaan, vaikka aineistosta nousi-

sikin muita uusia ja kiinnostavia asioita. Nämä uudet asiat ovat hyviä lähtökohtia mahdolliseen seu-

raavaan tutkimukseen. Käytimme työssämme luokittelua ja teemoittamista. Luokittelulla määritetään 

ja lasketaan, kuinka monta kertaa kukin luokka esiintyy aineistossa. Luokittelun avulla aineisto saa-

daan esiteltyä esimerkiksi taulukoina. Teemoittaminen on hyvin samankaltainen kuin luokittelu, mutta 

siinä aineisto pyritään kategorisoimaan ja luokiteltu aineisto nimetään. (Tuomi & Sarajärvi 2018, 104–

105.) 

Kvantitatiivinen eli määrällinen tutkimusmenetelmä vastaa kysymykseen, miten usein ja kuinka paljon. 

Määrällisen tutkimuksen tutkimusmenetelminä toimivat tyypillisesti strukturoitu haastattelu-, havain-

nointi- ja kyselylomakkeet. Määrällisen tutkimuksen avulla tutkitaan asioita numeroiden avulla. Tutki-

mustulokset tulkitaan ja selitetään sanallisesti. Samalla kuvataan niiden eroavaisuuksia ja yhtäläisyyk-

siä. Tutkijan pitää pystyä esittämään tulokset ja niiden merkitys tutkimusongelman kannalta. Määräl-

lisen tutkimuksen raportissa kirjoitetaan ylös vain olennaiset tulokset eli luvut, joilla tuodaan tutkitta-

vasta asiasta uutta tietoa esiin. (Vilkka 2007, 13–14, 147–148.) Numeeriset tutkimustuloksemme esi-

tetiin prosentteina ja frekvensseinä taulukoissa ja tulososiossa.  
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8 TULOKSET 

Vastausprosentti on yksi tutkimuksen luotettavuuden mittari. Se kertoo, kuinka moni kyselyyn vastan-

neista täytti ja palautti kyselylomakkeen. Hyvä vastausprosentti on n. 30 % (Survey Monkey 2023).  

Otoskoko vaikuttaa siihen, miten tarkasti otos kuvaa perusjoukkoa. Hyvä otanta-asetelma mahdollis-

taa luotettavien ja tarkempien johtopäätöksien tekemisen pienemmälläkin otoskoolla. Mikäli vastaus-

prosentti jää alhaiseksi, otosta ei voida pitää edustavana. Kyselyyn muodostuu sitä suurempi kato, 

mitä useampi jättää vastaamatta kyselyyn osittain tai kokonaan. (Vehkalahti 2014, 43–44.) 

Kaiken kaikkiaan vastauksia tuli eniten kyselyn julkaisemisen jälkeen, mutta heti sen jälkeen vastaus-

ajankohdat alkoivat hidastua. Arvioimme, että 150 bioanalyytikkoa vastaisi kyselyymme. Kyselyn pa-

lautti 43 bioanalyytikkoa ja vastausprosentti oli kyselyssämme 28,7 % arvioituun vastaajamäärään 

nähden. Kyselyn aukaisi 86 bioanalyytikkoa ja 48 oli aloittanut vastaamisen. 

8.1 Likert-asteikollisten kysymykset 

9 % (n=4) vastaajista olivat täysin samaa mieltä, että he kokevat palautuvansa hyvin yövuoron jäl-

keen. 42 % (n=18) oli jokseenkin samaa mieltä ja 26 % (n=11) jokseenkin eri mieltä väittämän 

kanssa. 21 % (n=9) oli täysin eri mieltä, että he palautuisivat hyvin yövuoron jälkeen. 2 % (n=1) 

vastasi ’’ei samaa eikä eri mieltä’’. (Kuva 1.) 

 

 

 Kuva 1: Yövuorosta palautuminen 

 

Kysyimme seuraavaksi, pitävätkö vastaajat positiivisena sitä, että he voivat suunnitella työvuoronsa 

itse. 67 % (n=29) vastaajista oli täysin samaa mieltä tämän väittämän kanssa, kun taas 28 % (n=12) 

vastaajista oli jokseenkin samaa mieltä. Vain 5 % (n=2) ei ollut samaa eikä eri mieltä. (Kuva 2.) 
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Kuva 2: Yhteisöllisen työvuorosuunnittelun vaikutus 

 

Seuraavaksi kysyimme, vaikuttaako laboratorion valaistus heidän vireystilaansa. 14 % (n= 6) vastaa-

jista oli täysin samaa mieltä ja 35 % (n=15) vastaajista oli jokseenkin samaa mieltä väittämän kanssa. 

33 % (n=14) ei ollut samaa eikä eri mieltä, että valaistus vaikuttaa heidän vireystilaansa laboratori-

ossa. 14 % (n=6) oli jokseenkin eri mieltä ja 5 % (n=2) oli täysin eri mieltä, että valaistus vaikuttaa. 

(Kuva 3.) 

 

Kuva 3: Valaistuksen vaikutus vireystilaan 

 

Kysyimme valaistuksen lisäksi lämpötilan vaikutusta työtekijöiden vireystilaan. 12 % (n=5) vastaajista 

oli täysin samaa mieltä väittämän kanssa. 44 % (n=19) vastaajista oli jokseenkin samaa mieltä, ja 30 

% (n=13) oli ei samaa eikä eri mieltä. 12 % (n=5) oli jokseenkin erimieltä, kun taas 2 % (n=1) 

vastaajista vastasi olevansa täysin eri mieltä, että laboratorion lämpötila vaikuttaisi heidän vireysti-

laansa. (Kuva 4.) 

5%

14%

33%
35%

14%

Laboratorion valaistus vaikuttaa vireystilaani.

Täysin eri mieltä Jokseekin eri mieltä Ei samaa eikä eri mieltä

Jokseekin samaa mieltä Täysin samaa mieltä.
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Kuva 4: Lämpötilan vaikutus vireystilaan 

 

Kysyimme myös, kokevatko bioanalyytikot pystyvänsä suunnittelemaan arkeansa monipuolisemmin 

kolmivuorotyön takia. 47 % (n=20) vastaajista vastasi olevansa täysin samaa mieltä, ja 33 % (n=14) 

jokseenkin samaa mieltä. 2 % (n=1) kyselyyn vastanneista oli ei samaa eikä eri mieltä väittämän 

kanssa. 12 % (n=5) vastasi olevansa jokseenkin eri mieltä ja 7 % (n=3) täysin eri mieltä. (Kuva 5.) 

 

 

Kuva 5: Arjen suunnittelu kolmivuorotyössä 

  



 

22 (37) 

Viimeiseksi Likert-asteikollisissa kysymyksissä kysyimme kyselyyn vastaajien tyytyväisyyttä kolmivuo-

rotyöhön. 30 % (n=13) oli täysin samaa mieltä ja 37 % (n=16) oli jokseenkin samaa mieltä väittämän 

kanssa. 14 % (n=6) vastaajista ei ollut samaa eikä eri mieltä. 9 % (n=4) kyselyyn vastaajista oli 

jokseenkin eri mieltä ja loput 9 % (n=4) täysin eri mieltä, että he olisivat tyytyväisiä kolmivuorotyöhön. 

(Kuva 6.) 

 

Kuva 6: Tyytyväisyys kolmivuorotyöhön 

 

8.2 Monivalintakysymykset 

Seuraavaksi kysyimme kolmivuorotyöntekijöiltä monivalintakysymyksillä, miksi he pitävät vuorotyöstä. 

28 % vastaajista (n=12) vastasi, että he valvovat helposti öisin. 44 % vastaajista (n=19) vastasi, ettei 

heillä ole ongelmaa saada unta yövuorojen jälkeen. 79 % kyselyyn vastanneista (n=34) koki positiivi-

sena, että liikkuvat asiat voi hoitaa ennen yövuoroon menemistä. 16 % vastasi (n=7), ettei yövuoro 

vaikuta heidän arkeensa. 51 % vastaajista (n=22) koki yötyön monipuoliset tehtävät kolmivuorotyön 

nostattavana tekijänä. (Kuva 7.) 

  

Kuva 7: Yksilön positiivisia näkemyksiä vuorotyöstä 

 

Kysyimme myös monivalintakysymyksillä laboratoriohoitajilta, miten he edistävät jaksamistaan kolmi-

vuorotyössä. 40 % vastanneista (n=17) piti unirytmistään kiinni ja 65 % (n=28) vastasi syövänsä ja 

juovansa säännöllisesti. 58 % kyselyyn vastanneista (n=25) harrasti monipuolista liikuntaa vapaa-



 

23 (37) 

ajallaan. 74 % (n=32) vastasi, että he pyrkivät suunnittelemaan työvuoronsa terveyttä tukevalla ta-

valla. (Kuva 8.) 

 

Kuva 8: Kolmivuorotyössä jaksaminen 

 

8.3 Laadullinen aineisto 

Opinnäytetyön avoin kysymys käsitteli kolmivuorotyötä tekevien laboratoriohoitajien syitä tehdä kol-

mivuorotyötä. Muodostimme kaksi yläkategoriaa: voimavaroista huolehtiminen ja työntekijän osaami-

sen arvostus. Yhdistäväksi kategoriaksi syntyi kolmivuorotyön motivoivat tekijät. Osa (n=3) ei halun-

nut vastata avoimeen kysymykseen ja joissakin vastauksessa (n=2) kommentoitiin kyselyn raken-

netta. 

Monelle kyselyyn vastanneista voimavaroista huolehtiminen on tärkeä osa kolmivuorotyötä. Tämä ylä-

kategoria käsitti alakategoriat ‘’oma hyvinvointi’’, ‘’sujuvampi arki’’, ‘’terveysvaikutukset’’ ja ‘’pienempi 

kuormittavuus’’. Arkivapaiden ansiosta moni kokee voivansa hoitaa liikkuvia asioita paremmin virka-

aikana. Joissakin perheissä molemmat vanhemmat saattavat tehdä vuorotöitä, ja he eivät ole samaan 

aikaan vapaalla. Lastenhoito on tällöin sujuvampaa ja työnjako kotona on helpompi jakaa tasaisesti 

vanhempien kesken. Työvuorot ja vapaat voi suunnitella menojensa mukaan sujuvammin. Moni ei 

myöskään pidä aikaisista herätyksistä aamuisin. 

 

‘’ Voin hoitaa virka-aikaan hoidettavia asioita paremmin ja esimerkiksi kampaajalle saa paljon hel-

pommin aikoja päivällä kuin illalla.’’ 

‘’Lasten hoidot on esimerkiksi kesäaikaan helpompi järjestää.’’ 

 

Toiseksi pääkategoriaksi nousi työntekijän osaamisen arvostus. Tämä kategoria pitää sisällään alaka-

tegoriat ‘’palkka’’, ‘’työn mielekkyys’’ ja ‘’ammatillisen osaamisen ylläpito’’. Öisin tehdystä työstä mak-

setaan korvausta eli yölisää, joka motivoi osaa tekemään yövuoroja. Kun tekee kolmivuorotyötä, pys-

tyy myös vaikuttamaan palkkaansa siten, miten vuoroja valitsee tai tekee. Vaikka työyhteisö olisikin 

iso, päivystysaikana laboratoriossa työskentelee vähemmän työntekijöitä. Päivystysaikaan laborato-

riotyöntekijät verkostoituvat muiden ammattiryhmien kanssa. 

 

‘’Kolmivuorotyöläisen palkka on huomattavasti parempi, kuin pelkkää aamua tekevällä,’’ 
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‘’ - - Lisäksi eteenkin päivystyksen hoitajien kanssa sekä lääkärien kanssa tulee erilailla tehtyä yhteis-

työtä päivystysaikaan kuin ns. virka-aikaan - - ‘’ 

 

Osa koki myös työn itsenäisemmäksi yöllä. Yövuoroissa korostuu siis monipuolinen osaaminen. Labo-

ratorion analysaattorit tulevat myös tutummaksi työtä tehdessä, mikä ylläpitää bioanalyytikon amma-

tillista osaamista. 

 

‘’Laboratorion laitteet tulevat tutummaksi. Harjaantuu töiden priorisoimisessa.’’ 

 

Moni toi esille, että päivystysaikana on huomattavasti rauhallisempaa verrattuna esimerkiksi aamu-

vuoroon. Yövuorot saattavat olla vähemmän kuormittavia, kun taas aamuvuoroissa jatkuva kiire lisää 

kuormittavuutta. Päivystysaikana työ voi muuttua yllättäen kiireisemmäksi, mutta sitä ei luonnehdittu 

pahana asiana, koska päivystysajan työ on monimuotoista. Osa piti yötyötä tämän takia mielekkäänä, 

kun tulevan yön kulkua ei voinut ennustaa etukäteen. 

 

‘’Yöllä on rauhallisempaa’’ 

 

Avoimissa vastauksissa tuotiin myös esille, että vuorotyö on kuormittavaa erityisesti vanhemmille työn-

tekijöille, ja raha menee terveyden ylläpitämisen edelle. Kyselyn vastauksissa kävi myös ilmi, että 

kolmivuorotyö koetaan pakolliseksi ja jopa ainoaksi tavaksi ansaita rahaa elämiseen. Kolmivuorotyö 

kuuluu bioanalyytikoiden työnkuvaan, ja osa kokee sen pakolliseksi osa-alueeksi työssään. Jotkut te-

kisivät mielellään esimerkiksi kaksivuorotyötä. Kolmivuorotyöntekijöistä on kova tarve, ja siksi jotkut 

kokevat paineen tehdä yövuoroja. Vastauksissa mainittiin kohtuus: vuoroja voisi tehdä, mutta ei liian 

paljon.  

Vastauksissa tuotiin esiin myös työntekijöiden väliset suhteet. Kun yövuorossa on työntekijälle tuttuja 

ihmisiä, heidän kanssaan on mukava tehdä yhteistyötä. Tällöin yö menee sujuvammin, kun taas epä-

miellyttävien henkilöiden kanssa vältetään työskentelyä. Huonot ihmissuhteet voivat tuntua työnteki-

jöistä kuormittavilta ja ne voivat lisätä työssä tapahtuvia virheitä.  
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9 JOHTOPÄÄTÖKSET JA JATKOTUTKIMUSEHDOTUKSET 

Tässä osiossa tarkastelemme tuloksia ja teemme niiden perusteella johtopäätöksiä. Tarkoituksena on 

vastata esittämäämme tutkimuskysymykseen: Miten kolmivuorotyöhön saadaan nostetta? Tutkimuk-

sen tavoitteena on tuottaa tietoa kolmivuorotyöhön liittyvistä eduista, mitä työn tilaaja voi myöhemmin 

hyödyntää kolmivuorotyön nosteen lisäämiseksi esimerkiksi työnhakuilmoituksissa tai markkinoimi-

sessa. 

9.1 Tulosten tarkastelu 

Tutkitusti nuoret vuorotyöläiset palautuvat yötyöstä tehokkaammin kuin vanhemmat työntekijät. 

Työntekijä voi edesauttaa omaa jaksamistaan työssään ja vähentää kuormitustaan, kun hän suunnit-

telee työvuoronsa terveyttään tukevalla tavalla. Riittävä viikkolepo ja viikonloppuvapaat takaavat te-

hokkaan palautumisen. (Aalto & Leino 2016, 14.) Jaksamista vuorotyössä voi myös edistää harrasta-

malla vapaa-ajalla monipuolisesti liikuntaa (Härmä ym. 2017, 20–21). Lisäksi työnantaja voi tarjoa 

työntekijöilleen esimerkiksi liikuntaseteleitä ja viihtyisiä taukotiloja sekä liikuntavälineitä (Hakola & 

Kalliomäki-Levanto 2010, 11). 

Suurin osa tutkimuskyselyyn vastanneista koki pystyvänsä suunnittelemaan arkeaan monipuolisemmin 

kolmivuorotyön ansiosta. Vuorotyö antaa selvästi joustoa arjen suunnitteluun. Arkivapaat mahdollis-

tavat esimerkiksi asioiden hoitamisen virka-aikaan. Avoimissa vastauksissa tuotiin esiin, että lasten-

hoito on myös helpompi suunnitella arkivapaiden ansiosta. Myös kotityöt ovat kätevämpi jakaa van-

hempien kesken, jos molemmat tekevät vuorotyötä. Suurin osa kyselyymme vastaajista koki jossain 

määrin palautuvansa yötyöstä. 

Lämpötila koettiin valaistusta vaikuttavampana tekijänä. Kolmannes vastaajista ei osannut sanoa, vai-

kuttaako laboratorion valaistus tai lämpötila heidän vireystilaansa. Tämä voi johtua siitä, että labora-

torion työntekijät eivät ole aikaisemmin miettineet näiden merkitystä (Vehkalahti 2014, 36). 

Yövuorossa työtehtävien monipuolisuus koettiin erityisen positiivisena. Päivystysaikana bioanalyytikon 

tulee hallita koko päivystyslaboratorion työtehtävät. Monet työntekijöistä kokivat pysyvänsä vireäm-

pänä öisin ja tästä syystä vuorotyö sopii heille paremmin. Liki puolet (44 %) kyselyyn vastanneista 

yövuoron tekijöistä koki nukahtavansa yövuoron jälkeen ongelmitta. Osa kyselyyn vastanneista koki 

ilta- tai yövuoron rytmittävän arkea paremmin kuin aamuvuoron: ’’En jaksaisi herätä peräkkäin viiteen 

aamuvuoroon klo seitsemään.’’ Osa ei kokenut yövuorojen vaikuttavan heidän päivittäiseen rytmiinsä. 

Tätä tukee väite ‘’yötyö ei vaikuta arkeeni’’. 

Tutkimuksen perusteella suurin osa vastaajista oli tyytyväisiä kolmivuorotyöhön. Palkkaa ei pidetty 

tutkimuksen mukaan merkittävimpänä kolmivuorotyön nosteena. Työn mielekkyyttä pidettiin palkkaa 

suurempana tekijänä. Lisäksi työstä palautumista ja ammatillisen osaamisen kehittämistä pidettiin 

tärkeänä osatekijänä kolmivuorotyössä. Monelle kuitenkin palkka ja lisät olivat tärkeitä tekijöitä, koska 

palkka mahdollisti esimerkiksi vapaa-ajan monipuoliset harrastusmahdollisuudet. 
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9.2 Eettisyys ja luotettavuus 

Tutkimusetiikka kuuluu kaikkeen tieteelliseen toimintaan. Kaikissa tutkimuksen vaiheissa pidetään 

kiinni eettisistä periaatteista. Jotta eettiset vaatimukset täyttyvät, tarvitaan muun muassa tutkimus-

lupa. (Kuula-Luumi julkaisuaika tuntematon.) Tutkimusetiikkaan kuuluu luotettavuus ja läpinäkyvyys, 

joiden tulee näkyä myös tulosten analysoinnissa, millä varmistetaan saatujen tutkimustulosten toden-

mukaisuus (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 11–13; All European Academies 2023). 

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan mukaan tutkimusta tulisi tehdä tutkijoiden keskinäisen kunnioi-

tuksen ilmapiirissä. Myös tutkimukseen osallistuneita tulee arvostaa ja kunnioittaa. Osallistujille tulee 

kertoa tutkimuksen vaiheista, tavoitteista sekä siitä, että tutkimukseen osallistuminen on vapaaeh-

toista. Vapaaehtoisuus tarkoittaa, että tutkimukseen osallistuja voi poistua tutkimuksesta missä tutki-

musvaiheessa tahansa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 8–11.) Saatekirjeessämme kiinni-

timme huomiota, että saatekirje on lukijaa arvostava ja kunnioittava. Tutkimukseen osallistuminen oli 

vapaaehtoista. 

Opinnäytetyötämme kirjoittaessamme otimme huomioon kaikki Savonia-ammattikorkeakoulun suosit-

telemat etiikkaa ja tutkimuksen luotettavuutta koskevat vaatimukset, jotka perustuvat Tutkimuseetti-

sen neuvottelukunnan suosituksiin. Pyrimme varmistamaan toimintamme luotettavuuden, rehellisyy-

den ja läpinäkyvyyden koko opinnäytetyöprosessin ajan. Käsitellessämme aineistoa emme esimerkiksi 

muuttaneet osallistuneiden avoimia vastauksia. Lisäksi aineistonkeruuvaiheessa arvioimme, täyttikö 

esimerkiksi tieteelliset artikkelit tieteellisen tekstin tunnusmerkit. 

Kysymyksiä oli kommentoitu avoimissa vastauksissa liian johdatteleviksi, koska negatiivisia puolia kol-

mivuorotyöstä ei huomioitu kysymyksissä. Päädyimme tutkimuksemme suunnitteluvaiheessa siihen 

johtopäätökseen, ettemme kysy kyselyssä vuorotyön negatiivisia puolista. Laadimme kysymykset tie-

toisesti niin, että kolmivuorotyön positiiviset puolet ja sen noste tulisivat esiin vastauksissa. Avoimissa 

vastauksissa tuotiin myös esiin kolmivuorotyön negatiivisia puolia. Nämä vastaukset jätettiin pois tu-

loksia tarkasteltaessa, koska ne eivät vastanneet tutkimuskysymykseemme. 

Saatujen vastausten analysointivaiheessa havaitsimme, että valmiissa kyselyssä ei ollut taustatietoja. 

Kysely osoittautui siis täysin anonyymiksi. Suunnittelimme alun perin saavamme kolme kertaa enem-

män vastauksia, koska kysely oli suunnattu monelle HUSin laboratorioyksikölle. Kyselyn lyhyen vas-

taamisajan takia vastauksia ei kuitenkaan tullut odotuksiemme mukaisesti. Kysely oli ajoitettu kesälo-

makauden alkuun, jolloin osa kolmivuorotyötä tekevistä laboratoriohoitajista oli lomalla. Vastauksia 

olisi luultavasti tullut lisää, jos kysely olisi suunnattu kaikille HUSin yksiköille ja vastausaikaa olisi pi-

dennetty. Lisäksi taustatiedottomat vastaukset heikensivät kyselymme tarkkuutta arviointivaiheessa. 

Tutkimuksesta saatuja tietoja ei voitu siis yhdistää vastaajien sukupuoleen, ikään, perhetilanteeseen 

tai työkokemukseen ja siksi tutkimuksemme luotettavuus heikkeni. 

Validiteetti ilmaisee sen, kuinka hyvin valitulla tutkimusmenetelmällä saadaan vastuksia tutkimusky-

symyksiin. Reliabiliteetti puolestaan ilmaisee, miten toistettavasti ja luotettavasti valittu menetelmä 

mittaa tutkittavaa asiaa. (Vilkka 2021, 193.) Taustatietojen puutteen vuoksi tutkimuksemme validi-

teetti heikkeni, mikä vaikutti johtopäätösten tarkasteluun. Toisaalta saimme toistuvia samankaltaisia 
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vastauksia ilman suurta hajontaa, mikä lisäsi tutkimuksemme reliabiliteettia. Tutkimukseen osallistu-

neiden bioanalyytikkojen suurempi osallistujamäärä olisi johtanut epäilemättä luotettavampiin tulok-

siin. Samanaikaisesti keväällä 2023 oli HUS Diagnostiikkakeskuksen sisäinen kehityskysely (Iloinen 

päivystäjä) työntekijöille, jonka tarkoituksena on kehittää HUS-laboratorioiden päivystysajan työtä ja 

tehdä vuorotyöstä houkuttelevampaa. Samankaltaiset kyselyt saattoivat siten heikentää kiinnostusta 

tutkimuskyselyämme kohtaan. 

9.3 Ammatillinen kasvu 

Bioanalyytikolta vaaditaan monenlaisia ominaisuuksia. Diagnostiikan alalla vaaditaan muun muassa 

ongelmanratkaisutaitoja ja jatkuvaa halua oppia uutta sekä kehittää ammatillista osaamista. Esimer-

kiksi tietoteknisten sovellusten hyödyntäminen työtehtävissä ja laiteosaaminen ovat osa bioanalyyti-

kon arkea. Työssä vaaditaan tarkkuutta, huolellisuutta ja järjestelmällisyyttä, koska laboratoriossa kä-

sitellään ainutlaatuisia laboratorionäytteitä. Lisäksi bioanalyytikolla edellytetään vuorovaikutus-, tie-

donhallinta- ja asiakaspalvelutaitoa, kun hän työskentelee moniammatillisessa työyhteisössä. (Bio-

analyytikkoliitto ry julkaisuaika tuntematon b; Duunitori 2023; Savonia-ammattikorkeakoulu julkaisu-

aika tuntematon.) 

Opinnäytetyön tekeminen kehitti tutkimusosaamistamme. Opiskelimme tutkimusmenetelmiä ja valit-

simme aiheeseemme soveltuvan kvantitatiivisen tutkimusmenetelmän, koska menetelmä mahdollistaa 

aineiston analysoinnin numeerisin ja tilastollisin keinoin. Opinnäytetyöprosessin aikana opimme käyt-

tämään tieteellisiä ja kansainvälisiä tietokantoja hyödyksemme. Löysimme erityisen hyvää teoreettista 

aineistoa tietokannoista kuten PubMedistä, Cinahl Ultimatesta, Terveysportista, Käypä hoidoista ja 

Savonia-Finnasta. Opimme arvioimaan tekstiä asianmukaisesti ja tekemään tietoon perustuvia päätel-

miä. Valitsimme luotettavia kirjallisuuden lähteitä, jotka tukivat aihettamme. Omaksuimme kyselyn 

tekemisen ja vastauksien analysoinnin Webropol-kyselytyökalulla. 

Teoriaosuutta kirjoittaessamme koimme haasteeksi vieraskieliset artikkelit ja lähteet. Eniten aikaa vei-

vät artikkelien kääntäminen, lukeminen ja luotettavuuden arviointi. Kielenkääntäjästä oli apua yksit-

täisten sanojen kääntämisessä suomen kielelle, mutta tutkimusartikkelien kappaleiden kääntäminen 

oli haastava, koska verkkokääntäjät saattoivat muuttaa tekstin sisältöä. Vaikka käännöstyö vei aikaa, 

halusimme varmistaa tekstin sisällön ja tehdä kappaleista helppolukuisia. Tekstin sisällön käsittelemi-

nen vaati meiltä huolellisuutta ja tarkkuutta. Vaikka vieraskielisten lähteiden kääntäminen oli haasta-

vaa, koimme kielitaitomme parantuneen opinnäytetyöprosessin aikana. 

Kirjallisen viestintätaidon paranemisen myötä myös suullinen viestintätaitomme vahvistui. Meillä oli 

mahdollisuus kommunikoida opinnäytetyömme sisällöstä bioanalyytikkojen kanssa työskennelles-

sämme laboratoriossa. Tarkastelimme heidän kanssaan kolmivuorotyön vaikutuksia ihmisen psyykki-

seen ja fyysiseen terveyteen ja kuinka negatiivisia vaikutuksia voisi estää. Lisäksi saimme heiltä ideoita 

ja ehdotuksia opinnäytetyömme teoreettiseen osuuteen. Opimme kysymään relevantteja kysymyksiä 

myös opettajilta ja korjaamaan virheitämme. 

Toteutimme myös eettisyyttä kirjoittaessamme ryhmänä. Bioanalyytikon eettisiin ohjeisiin kuuluvat 

muun muassa ihmisarvon kunnioitus, hyvä ammattitaito ja hyvinvointia edistävä ilmapiiri (Suomen 

bioanalyytikkoliito ry 2017). Pidimme nämä mielessämme opettavaisen opinnäytetyöprosessin ajan ja 
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samalla pääsimme kehittämään yhteistyötaitojamme. Ryhmässä toimiessa on otettava huomioon eri-

laiset persoonat, toimintatavat, aikataulut ja muistettava, että jokaisella on vastuu tekemisen edisty-

misestä ja ohjeiden noudattamisesta. Näitä yhteistyötaitoja tarvitaan myös laboratoriossa työskennel-

lessä. Kunnioitimme prosessissa toisten tekemää työtä ja keskustelimme esimerkiksi kirjoitustyyleistä 

yhdessä. Lopuksi hioimme tekstin yhdessä lopulliseen muotoonsa. 

Läpikäydessämme tutkimustuloksia havaitsimme, että olisimme voineet laajentaa kyselymme tutki-

muskysymyksiä. Uuden tutkimusluvan hakeminen olisi kuitenkin viivästyttänyt valmistumistamme, jo-

ten päädyimme vajaaseen kyselyymme. Päätöstämme jatkaa kyseisen kyselyn kanssa tuki edellisen 

tutkimusluvan hakuprosessi. Emme hakeneet aluksi opinnäytetyölle oikeaa tutkimuslupaa, mikä myös 

viivästytti meidän kyselymme aloitusajankohtaa HUS Diagnostiikkakeskuksen yksiköissä. Uskomme 

näiden ongelmien kehittäneen ammatillista ongelmanratkaisutaitojamme. 

9.4 Hyödynnettävyys ja kehitysideat 

Vuonna 2022 HUS Diagnostiikkakeskus käynnisti uuden ammatillisen hyvinvoinnin ohjelman “Ter-

veenä töihin, terveenä kotiin” ajanjaksolle 2022–2025. Ohjelman tavoitteena on luoda tehokas yhteis-

työ johdon ja työntekijöiden välillä ammatillisen hyvinvoinnin tason nostamiseksi. Tavoitteena on myös 

vähentää työtapaturmia muun muassa monipuolisella ergonomiatoiminnalla ja riskien hyvällä hallin-

nalla. Ohjelmassa huomioidaan työntekijän psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi. (HUS 2022b.) Osallis-

tumalla hankkeeseen työnantajat ja työntekijät kykenevät lisäämään avointa vuorovaikutusta ja työ-

hyvinvointia. (Valtonen 2022). 

Opinnäytetyömme tilaajana on HUS Diagnostiikkakeskus. HUS Diagnostiikkakeskus voi käyttää opin-

näytetyötämme osana projektejaan, joiden tarkoituksena on lisätä kiinnostusta kolmivuorotyötä koh-

taan. Opinnäytetyömme aineisto voi toimia erimerkiksi oppaana työuransa aloittaville tai kolmivuoro-

työhön siirtyville uusille työntekijöille. He voivat saada opinnäytetyömme kautta tietoa kolmivuorotyön 

myönteisistä puolista ja keinoista edistää jaksamistaan. Jo kolmivuorotyössä työskentelevät bioanalyy-

tikot voivat hyödyntää tiivistettyä yhteenvetoa suosituksista, joilla ehkäistä ja vähentää kolmivuoro-

työhön liittyviä negatiivisia terveysvaikutuksia. Lisäksi esimiehet voivat hyödyntää työmme ergonomi-

sia näkökohtia työturvallisuudessa ja työhyvinvoinnissa. 

Uskomme, että saamiamme tuloksia voidaan hyödyntää tulevissa tutkimuksissa. Täydentämällä kysy-

myksiä huomioiden vastaajien ikä ja sukupuoli voidaan mahdollisesti saada lisäinformaatiota eri ikä-

luokkien ja sukupuolten vuorotyön nosteen parantamiseksi. Tutkimusta voisi esimerkiksi laajentaa 

näkökulmaan, vaikuttaako sukupuoli tai ikä halukkuuteen tehdä kolmivuorotyötä.  
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