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Opinnaytetyon tarkoituksena oli toimintatutkimuksen keinoin selvittda paivys-
tysluonteista tyota tekevien palautumisen tarvetta ja mekanismeja. Energia-
alan yrityksessa tehdaan viikon kestavaa paivystystyota normaalin tydajan li-
saksi. Tyontekijat kohtaavat tydssdan odottamattomia tilanteita, epasaannol-
listd tybaikaa seka kuormittavaa tyota. Tyon luonne vaikuttaa henkildston fyy-
siseen ja psyykkiseen palautumiseen, jonka tarvetta ja mekanismeja tyossa
tutkittiin.

Tassa opinnaytetytssa kaytettiin kirjallisuuskatsausta péaivystysluonteisen
tyon palautumismekanismien kuvaamiseen. Paivystavalle henkilostélle tehtiin
lomakekysely heidan palautumisensa tarpeesta ja mekanismeista. Kyselylo-
makkeen tulokset raportoitiin prosentteina ja laadullinen aineisto sisallén ana-
lyysilla. Saadut tulokset esiteltiin esi- ja toimihenkil6ille ja niiden pohjalta yhtei-
sessé tapaamisessa suunniteltiin luovalla ongelmaratkaisumenetelmalla, aivo-
riihityoskentelylla tydvéline palautumisen seurantaan. Ty6valine on kyselylo-
make, joka koostuu yhdeksasta kysymyksesta ja se taytetaan sahkdisesti ke-
hityskeskustelujen yhteydessa. Tyovalineen avulla esi- ja toimihenkil6t voivat
saanndllisesti seurata ja dokumentoida tyontekijoiden palautumisen tarvetta.

Tuloksien perusteella paivystavan henkiloston palautumisen tarve ja mekanis-
mit ovat yleiselld tasolla hyvalla ja kohtalaisella tasolla. Palautuminen on mo-
niulotteinen prosessi, joka sisaltaa niin fysiologisia kuin psykologisia ulottu-
vuuksia. Palautumisen tarve on yksilollinen kokemus, johon vaikuttaa sek&
tyo- ettd vapaa-aika. Tutkimukseen osallistuneista suurin osa kaytti fyysista
aktiivisuutta palautumiseen, mika korostaa liikunnan merkitystd osana palau-
tumista. Rentoutuminen ja sen eri menetelmien kayttd osoittautuivat tutkimuk-
sessa vahaiseksi. Unen maara vaihteli huomattavasti normaali- ja paivystys-
vuoroissa. Paivystysvuoroissa unen maara vaheni huomattavasti, mika voi ai-
heuttaa pitkaaikaisia terveysriskeja. Tutkimus osoitti myds, etté esihenkildiden
rooli tyontekijoiden tukemisessa ja tyon organisoinnissa on tarkea tekija tyo-
hyvinvoinnin ja palautumisen nakékulmasta. Esihenkildiden tulisikin tunnistaa
tyontekijoiden yksilolliset tarpeet ja tuettava heitd. Kuitenkin tyontekijoilla itsel-
l&&n on vastuu omasta hyvinvoinnistaan.

Avainsanat: palautumisen tarve, palautumisen mekanismit, paivystaminen,
varallaolo
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The purpose of the thesis was to investigate, through action research, the need
for recovery and mechanisms of recovery in employees working in emergency-
like conditions. In an energy sector company, employees perform week-long
on-call duties in addition to their regular working hours. They encounter unex-
pected situations, irregular working hours, and stressful work. The nature of
the work affects the physical and psychological recovery of the staff, which
was studied in this thesis.

This thesis used a literature review to describe the recovery mechanisms of
on-call work. A questionnaire survey was conducted among the on-call staff
regarding their need for recovery and the mechanisms of recovery. The results
of the questionnaire were reported in percentages, and qualitative data was
analysed through content analysis. The findings were presented to supervisors
and managers, and based on these, a creative problem-solving method, brain-
storming, was used in a joint meeting to design a tool for monitoring recovery.
The tool is a questionnaire consisting of nine questions and is filled out elec-
tronically during performance reviews. It allows supervisors and managers to
regularly track and document the recovery needs of employees.

The results indicated that the recovery needs and mechanisms of the on-call
staff were generally at a good and moderate level. Recovery is a multidimen-
sional process that includes both physiological and psychological aspects. The
need for recovery is an individual experience influenced by both work and lei-
sure time. Most of the participants used physical activity for recovery, highlight-
ing the importance of exercise as part of the recovery process. The use of
relaxation and its different methods was found to be minimal in the study. The
amount of sleep varied significantly between normal and on-call shifts. In on-
call shifts, the amount of sleep decreased significantly, which can pose long-
term health risks. The study also showed that the role of supervisors in sup-
porting employees and organizing work is an important factor in occupational
well-being and recovery. Supervisors should recognize the individual needs of
employees and support them. However, employees themselves are responsi-
ble for their own well-being.

Keywords: need for recovery, recovery mechanisms, on- call, standby
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1 JOHDANTO

Tybelaman muuttuva luonne haastaa perinteiset kasitykset tydsta ja sen vai-
kutuksista henkiléston hyvinvointiin. Suomalaisen tyévoiman heikentyva fyysi-
nen kunto on aiheuttanut huolta, kuten UKK-instituutti raportoi vuonna 2023
(UKK-instituutti, 2023). Tulevaisuudessa korostetaan entistd enemman henki-
|6kohtaista vastuuta hyvinvoinnista. Tulevaisuuden ty6elamassa korostuu yk-
silon tekemat valinnat tyokyvyn, ammatillisuuden seka hyvinvoinnin kannalta.
(Manka & Manka, 2023, s. 28)

Tama opinnaytetyd keskittyy erityisesti paivystysluonteisesta tyosta palautu-
miseen, joka on ainutlaatuinen tyémuoto moninaisten haasteidensa ja vaati-
mustensa vuoksi. Paivystysluonteisessa tydssa tyontekijat kohtaavat usein
epasaanndlliset tydajat, odottamattomat tilanteet ja korkean stressitason, jotka
vaikuttavat heidan kykyynsa palautua fyysisesti ja psyykkisesti. Tama opin-
naytetyd tuo tietoa ja nakokulmia palautumiseen paivystysluonteisessa
tydssa. Paivystysluonteisessa tydssa tyontekijoiden hyvinvointiin liittyvéat haas-
teet ovat erityisen merkittavid. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta riittamaton
palautuminen voi johtaa monenlaisiin terveydellisiin ja psykologisiin ongelmiin,
kuten uupumukseen, stressiin ja pitkaaikaissairauksiin. (Pensar, 2023, s.33—
34.) Palautuminen ei ole vain fyysinen prosessi, vaan se kattaa myos psyko-
logisen ulottuvuuden. Tassa tydssa kasitellaan naitd ulottuvuuksia ja tutkitaan,
miten erilaiset palautumisen muodot voivat auttaa yllapitamaan paivystysluon-
teisessa tyossa toimivien henkildiden kokonaisvaltaista hyvinvointia. Taman
tyon tavoitteena on tarkastella, miten paivystysluonteisessa tytssa toimivat
henkil6t voivat palautua tehokkaasti. Keskeisena tavoitteena on toimintatutki-
muksen keinoin selvittdd, millainen on palautumisen tarve ja mitk& ovat palau-
tumisen mekanismit paivystysluonteisessa tyéssa. Tutkimuksen lahtékohtana
on kirjallisuuskatsaus, jossa esitetddn aiempien tutkimusten nakemyksia ai-

heesta. Liséksi tydssa hyodynnetddn kyselylomaketta, jonka avulla kerataan



tietoa energia-alan yrityksen paivystystyota tekevien henkildiden palautumisen
tarpeista ja mekanismeista. Tulosten pohjalta tavoitteena on kehittdd yhdessa
energia-alan yrityksen esi- ja toimihenkildiden kanssa konkreettinen tyokalu,
jonka avulla he voivat tukea ja seurata tyontekijdiden palautumista edistaen

heidan kokonaisvaltaista hyvinvointiaan.

2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena on toimintatutkimuksen avulla tuottaa tietoa pa-
lautumisen tarpeesta ja mekanismeista energia-alan yrityksesséa tehtavassa
paivystysluonteisessa tydssa. Tavoitteena on keréatéa ja analysoida olemassa
olevaa kirjallisuutta, jotta voidaan ymmartaa, miten paivystystyota tekevat ih-
miset palautuvat tyosta. Tama auttaa hahmottamaan laajemmin palautumisen
teoreettisia perusteita. Tutkimuksessa pyritdédn tunnistamaan ja kuvailemaan
energia-alalla paivystysluonteista tyota tekevien tyontekijoiden kokemia palau-
tumisen tarpeita. Tavoitteena on ymmartaa ja kuvata, mitkd mekanismit autta-
vat energia-alan paivystyshenkiléstod palautumaan. Lopullisena tavoitteena
on kehittaa konkreettinen tyovaline, jota voidaan kayttaa palautumisen seu-

rantaan energia-alan yrityksessa.

Taman toimintatutkimuksen keskeiset tutkimustehtéavat ovat:
- Kirjallisuuskatsauksen avulla kuvata paivystysluonteisen tyon palautu-
misen mekanismeja.
- Kuvata energia-alan organisaation paivystysluonteista tytta tekevien
palautumisen tarvetta.
- Kuvata energia-alan organisaation paivystysluonteista tytta tekevien
palautumisen mekanismeja.

- Luoda ty6valine palautumisen seurantaan.

Naiden tehtavien avulla pyritdan paitsi ymmartamaan paremmin paivystys-

luonteisen tydn palautumisen tarvetta, myds kehittamaan konkreettinen



tyokalu. Tama auttaa tyontekijoita hallitsemaan tyon rasitusta ja esi- ja toimi-
henkiloita edistamaan heidan hyvinvointiaan. Tama on erityisen tarkeaa alalla,

jossa tyon vaatimukset ja stressitekijat ovat usein korkeat.

3 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

3.1 Tydturvallisuuslain uudistus vuonna 2023

Ty6turvallisuuslakiin tdsmennettiin 1.6.2023 tydnantajan ty6turvallisuus vel-
voitteita. Tama koskee erityisesti tydnantajan yleista huolehtimisvelvoitteita,
vaarojen selvittdmista ja arviointia seka tyontekijoiden opetusta ja ohjausta
(Perttula, 2023). Tyoturvallisuuslain (738/2002, 1 luku 1 8) tarkoituksena on
"parantaa tydymparistdd ja tyodolosuhteita tyontekijdiden tydkyvyn turvaa-
miseksi ja yllapitamiseksi seka ennalta ehkaista ja torjua tyotapaturmia, am-
mattitauteja ja muita tyosta ja tydymparistosta johtuvia tyontekijoiden fyysisen
ja henkisen terveyden, jallempana terveys haittoja” (Tyo6turvallisuuslaki
738/2002/, 1 luku 18). Tydnantajan tulee erityisesti ottaa huomioon tydntekijoi-
den henkilokohtaiset edellytykset ja tarvittaessa toteuttaa yksilollisia tydsuoje-
lutoimenpiteitd heidan turvallisuutensa ja terveytensa varmistamiseksi. Tyon-
antajalla on velvollisuus tarkkailla tydymparistda ja tyontekijoiden turvallisuutta
ja terveytta tydssa. (Tyoturvallisuuslaki 738/2002, 2 luku 8 8.) Tydnantajan
huolehtimisvelvoitteeseen lisattiin yksilolliset tydsuojelutoimenpiteet ja tarkkai-
luvelvollisuus (Tyoturvallisuuslaki 738/2002, 2 Luku 10 8). Tybnantajan tulee
nyt myds arvioida ikaantymisen vaikutuksia tyontekijéihin ja huomioimaan fyy-
siset sekd psykososiaaliset kuormitustekijat. Liséksi tybnantajan tulee ottaa
huomioon tydntekijoiden henkilokohtaiset edellytykset, kuten kielitaito ja ika
ohjausta ja opetusta annettaessa. Erityistd huomiota tulee kiinnittd& dokumen-
tointiin. TyOpaikan yleisella tasolla on kirjattava toimintatavat riskien hallitse-

miseksi, yksilollisid terveystietoja paljastamatta. (Perttula, 2023.)



3.2 Paivystysluonteinen tyo

Paivystysluonteisessa tytssd noudatetaan tyQaikalain varallaolo pykéalaa
(Tyoaikalaki 872/2019, 2 luku 4 8). TyOnantajan ja tyontekijan on mahdollista
sopia varallaolosta seka siihen liittyvasta korvauksesta. Tana aikana tyontekija
on tavoitettavissa ja hanet voidaan kutsua t6ihin. Varallaoloaikaa ei lasketa
osaksi saanndllista tydaikaa, paitsi jos tyontekijan on fyysisesti oltava tyopai-
kalla tai sen l&heisyydessa. Tama jarjestely ei saa kohtuuttomasti estaa tyon-
tekijan vapaa-ajan kayttoa. Varallaolokorvauksen maara ja sen perustelut
sekd ehdot on selvitettava tyontekijalle jo sopimusta tehdessa. (Tyoaikalaki
872/2019, 2 luku 4 §.) "Tybaikaa on tyohon kaytetty aika ja aika, jolloin tyonte-
kija on velvollinen olemaan tyontekopaikalla tydnantajan kaytettavissa” (Tyo-
aikalaki 872/2019, 2 luku 3 8). Tybaikaa ja lepoaikaa koskeva rajanveto on
merkittava tekija, joka vaikuttaa muun muassa lisé- ja ylityén muodostumiseen
seka tybajan enimmaisméaaran ja lepoaikojen vahimmaismaaran noudattami-
seen. Tybaikalain mukaan tydaika kattaa kaiken tydssa kaytetyn ajan, riippu-
matta siitd, missa tyd suoritetaan. Se sisdltaa myos ajan, jolloin tydntekija on
velvollinen olemaan tydnantajan maaraamassa paikassa. Tata saantba ei
voida kiertaa tyosopimuksella tai tydehtosopimuksella. Matkustaminen tytteh-
tavien perusteella on myos tybaikaa, kunhan se perustuu tydnantajan maa-
raykseen tai sopimukseen. (Hietala ym., 2020, s. 63—-67.)

Varallaolotybaikaa ei yleensa lueta ty6ajaksi, mutta jos tyontekijd on sidottu
tyGnantajan osoittamaan paikkaan tai hanen on oltava valmiina tytskentele-
maan maaratyssa ajassa, kyseessa on tyfaikaa. Vapaa-aikaa ja lepoaikaa ei
ole erikseen maaritelty, mutta ne ovat aikoja, jotka ei ole tydaikaa. Poikkeuksia
voi kuitenkin olla, jos tyo- tai virkaehtosopimus maarittelee tietyt ajat tydajaksi
tyontekijan hyddyksi. Tybaikalain séadokset ovat vahimmaispakottavia tyonte-
kijan suojaksi. Tyo- ja lepoajan erottelu voi olla haastavaa erityisesti ty6honsi-
donnaisuusaikojen osalta, jolloin tydntekija ei suorita varsinaisia tydtehtaviaan,
mutta on jossain maarin sidoksissa tyohénsa. Ratkaisevaa on, vaatiiko tyon-
antaja tyontekijaa olemaan tietyssa paikassa tai osallistumaan tiettyyn toimin-
taan. Jos nain on, kyseessa on tybaika. Myos pakolliset tydnantajan jarjesta-

mat koulutustilaisuudet voidaan lukea tydajaksi. (Hietala ym., 2020, s. 63—-67.)
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Tyoterveyslaitoksen suosituksena tydsta palautumisessa tydjaksojen vélisen
lepoajan tulisi olla vahintdan 11 tuntia. Lepoajan puute voi heikentédé palautu-
mista, mika taas lisaa sairastumisen ja tyotapaturmien mahdollisuutta. Suosi-
tus perustuu tyOaikalain asettamiin kriteereihin. Yovuoron paéatyttya tyonteki-
jéiden on suositeltavaa saada vahintdan 48 tunnin mittainen lepojakso. Tama
johtuu siita, etta yotyon jalkeen elimisto tarvitsee vahintaan kaksi paivaa toipu-
akseen taysin. Jos palautumisaika jaa toistuvasti alle 28 tuntiin se voi kasvat-
taa aivoverenkierron hairididen riskia. Viikoittainen lepo on tarke&a osa tyo-
kuorman hallintaa. Kerran viikossa tyontekijoiden tulisi saada vahintdan 35

tuntia yhtajaksoista vapaata. (Tyoterveyslaitos, n.d.a.)

Vuorotydssa kehon ja aivojen toiminta voi kokea seka tilapaisia etta pidempi-
kestoisempia muutoksia terveyden eri osa-alueilla. Riittava lepo, tasapainoi-
nen ruokavalio, fyysinen aktiivisuus ja terveelliset elaméantavat ovat keskeisia
tekijoita yllapitamaan hyvinvointia ja kestavyytta. (Tyoterveyslaitos, n.d.b.)
Epatyypilliset tydajat usein vahentavat tyontekijan sosiaalisia kontakteja ja ai-
kaa laheisten kanssa. Tama voi johtaa lepoajan ja palautumisen seka yhtei-
sollisen osallistumisen vahenemiseen. Pitkat ja epasaanndlliset tybajat ovat
olleet yhteydessa vaikeuksiin yhdistda tyo ja muu elama. Toisaalta epatyypil-
liset tyGajat voivat tarjota mahdollisuuksia tyon ja muun elaméan yhteensovitta-
miselle, kuten lastenhoidon ja kotitdiden jakamisessa puolisoiden valilla. (Oi-
nas ym., 2019, s. 9-10.)

3.3 Toimintaymparisto

Opinnaytetyon tilaajana on energia-alan yritys, jonka identiteettia ei tassa ra-
portissa paljasteta. Paatds perustuu yhteistyéssa laadittuun sopimukseen,
jossa korostetaan tietojen luottamuksellisuutta ja organisaation pyyntoa pysya
anonyymina. Taman pyynnon mukaisesti kaikki tutkimuksen yhteydessa mai-
nittavat viittaukset tilaajatahoon mainitaan yleisella kasitteena energia-alan yri-
tyksestd. Taméa paatds on tehty noudattaen tutkimuseettisia periaatteita ja ti-
laajatahon toiveita. Tydssa on tarkeaa huolehtia, ettda anonyymius sailyy 1api

koko opinnaytetydn, myods mahdollisissa liitteissa tai viitteissa, jotta tutkimus ei
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aiheuta tutkimuskohteelle merkittavia riskeja, vahinkoja tai haittoja (Tutkimus-

eettinen neuvottelukunta, 2019, s. 7).

Energia-alan yritys esitti toiveen opinnaytetyon aiheesta. Heilla oli tarve saada
tietoa, miten paivystysluonteista tyota tekeva henkilosté pystyy palautumaan.
Paivystysvuoro kestda perjantai iltapaivasta seuraavan viikon perjantai aa-
muun. TyO0 siséltaa paivystysvalmiutta, koska hairiot voivat ilmentya milloin ta-
hansa. Paivystysringin koko maarittelee, kuinka usein paivystysvuoroa teh-
daan. Kaukolampo puolella paivystysvuoro on kerran kahdessa kuukaudessa.
Kaukolampopaivystyksessa paivystaja hoitaa tuotantokokonaisuuden vara- ja
huippulampokeskusten halytykset ja vikakorjaukset, seka jaahdytyslaitosten
halytykset ja vikakorjaukset. Paivystaja hoitaa myos kaukolampo-, jddhdytys-
ja hoyryverkoilta tulevat halytykset ja mahdolliset viat. Paivystajille tulee myds
asiakkaiden vikailmoitukset. Sahkdautomaatio ja mekaaninen kunnossapito
hoitavat voimalaitoksilta tulevat vikailmoitukset. Tiedot saatu energia-alan yri-
tykselta.

4 TYOSTA PALAUTUMINEN

Sosiaali- ja terveysministerié maarittelee tydhyvinvoinnin olevan kokonaisuus,
jonka muodostavat tyo ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi.
Tyohyvinvointia lisd&vat muun muassa hyva ja motivoiva johtaminen seka tyo-
yhteison ilmapiiri sek& tyontekijoiden ammattitaito. Tyohyvinvointi vaikuttaa
tydssa jaksamiseen ja sen kasvaessa tuottavuus ja tyohon sitoutuminen kas-
vaa seka sairauspoissaolojen maara laskee. Tydhyvinvoinnin edistdminen
kuuluu seka tyonantajalle ettd tyontekijoille. Tydnantajan on huolehdittava ty6-
ympariston turvallisuudesta, hyvastéa johtamisesta ja tyontekijéiden yhdenver-
taisesta kohtelusta. Tyontekijalla on kuitenkin suuri vastuu oman tyokykynsa
ja ammatillisen osaamisensa yllapitamisessa. Itse kukin meista voi vaikuttaa
myo6s tyopaikan myonteiseen ilmapiiriin. (Sosiaali- ja Terveysministerio, n.d.)

Tulevaisuuden tydelamassa korostuu yksilon vastuu omasta hyvinvoinnistaan.
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Keskeista on tyokyvyn yllapitaminen, erityisesti mielenterveyden sailyttdminen
ja jatkuva osaamisen kehittaminen. (Manka & Manka, 2023, s. 28.) Sosiaali-
ja terveysministerion tekemassa vuoden 2022 tydolobarometrissa palkansaa-
jista 59 % koki tyonsé innostavaksi aina tai usein seka 52 % koki olevansa
energisia ja uppoutuneita tyéhénsa. Tyon imun kokeminen on heikentynyt vuo-
desta 2021 jolloin se oli 3,5. Vuonna 2022 keskiarvo on 3,4. (Lyly-Yrjanainen,
2023, s. 76—77.) Tutkimuksen mukaan 17 % palkansaajista kokivat itsensa
usein tai aina henkisesti uupuneeksi ja 15 % koki, ettd eivat ole kiinnostuneita
tydstaan. Vuonna 2022 joka viides palkansaaja koki runsaasti stressia, mika
osoittaa haitallisen stressin kokemuksen hieman kasvaneen. (Lyly-Yrjanainen,
2023, s. 71-74.) Tyoolobarometrit ovat pitkd&an nostaneet esiin ylikuormituk-
sen ja kiireen haasteet, jotka vaativat jokaiselta tyontekijalta valintoja. Oheisty6
ja uuden oppimisen tarve vie usein aikaa perustehtavilta, vaikka se nahdaan
my6s kuuluvan tyéhon. (Manka & Manka, 2023, s. 208.)

Vaikka palautumisen merkitys on tunnettu, on sen tutkimus ollut vahaisempaa
kuin tydstressiin ja kuormitukseen liittyva tutkimus. Palautumisen tutkimus on
aikaisemmin keskittynyt fyysisesti kuormittaviin teollisuustdihin ja ty6ajan ryt-
mitykseen. Myéhemmin se siirtyi erityiskysymyksiin, kuten kuljetusalan tapa-
turmiin ja vuorotydhon. Nykyaan palautumisen tutkimusten painopiste on siir-
tynyt stressin aiheuttajasta siihen, miten palaudutaan stressista. Palautumisen
tutkimus on tuonut positivisemman nakokulman stressiin liittyvaan ilmioon.
Palautuminen on merkityksellistd, koska pitkaaikainen tyostressi voi vaarantaa
hyvinvoinnin ja johtaa terveysongelmiin. (Kinnunen, 2019, s. 228.) Tutkimus-
tulosten mukaan 10—30 % tyontekijoista kokee ongelmia palautumisessa, mika
viittaa kasvaneeseen riskiin tybuupumukseen. Vaikka tyo olisi miellyttavaa, on
tarkeda osata irrottautua siita, jotta tyon tuoma ilo sailyy myoés tulevaisuu-
dessa. Paivittdinen keskittyminen palautumiseen on valttdméaténta, koska
emme voi ladata voimavarojamme pelkastdan lomilla koko vuoden tarpeisiin.
Riittava palautuminen mahdollistaa seké& kehon etta mielen akkujen latautumi-
sen. (Jaakkola, 2018, s. 15.)

Syyskuussa 2021 Tyoterveyslaitos julkaisi palautumislaskurin, joka on osa

Mielenterveyden tuen tyokalupakkia. Laskurin avulla ty6paikat voivat arvioida,
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kuinka hyvin heidan kaytantonsa tukevat tydssa palautumista. Téhéan men-
nessa 186 organisaatiota on hyédyntanyt tata tyokalua. Tulosten mukaan suu-
rimmalla osalla tyOpaikoista on kehitettavaé paivittaisissa palautumiskaytan-
ndissdén. Palautumislaskuri tuottaa palautteen ja kehittamisehdotuksen nel-
jalla osa-alueella. Tyopaivan aikainen palautuminen, tyésidonnaisuuden hal-
linnan, tybaikojen joustavuuden seka vuorotyén kuormittavuuden hallinta. 42
organisaatiota, jossa tehdaan vuorotyota, ovat hyddyntaneet palautumislasku-
ria. Naista organisaatioista 88 % havaittiin kehitystarpeita vuorotyon jalkeisen
palautumisen tukemisessa. Tyoéterveyslaitoksen tutkimusprofessori Mikko
Harma korostaa, ettéa palautumisen tulee olla osa tydnantajan vastuuta, ei vain

yksilon elintapojen varassa. (Ruohomaki & Harma, 2021.)

4.1 Palautumisprosessi

Palautumisprosessi on keskeinen tekija tyontekijan hyvinvoinnissa. Se voi-
daan jakaa kahteen keskeiseen ndkokulmaan: fysiologiseen ja psykologiseen.
(Manka & Manka, 2023, s. 227-228.) Ty6sta palautuminen on prosessi, joka
auttaa vahentamaan tyon aiheuttamia stressioireita. Tama sisaltaa fysiologisia
ja psyykkisia vaikutuksia, jotka syntyvét tyon vaatimuksista ja kuormittavista
tilanteista. Palautumisessa yksiloén voimavarat taydentyvat. (Kinnunen, 2019,
s. 228.) Fysiologisen palautumisen tavoitteena on palauttaa keho stressin ai-
heuttaman viridmisen jalkeen perustasolle. Psykologisen palautumisen tavoit-
teena on saada kokemus olevansa kykenevainen palaamaan tehokkaasti ty6-
hon. Palautumisprosessissa on keskeista saada uusia voimavaroja, kuten
energiaa ja myonteista mielialaa. Palautumista voidaan tarkastella myds voi-
mavarojen hallinnan nakdkulmasta, joka perustuu kolmeen paaperiaattee-
seen. Uusien voimavarojen hankkimiseen, uhattujen voimavarojen turvaami-
seen ja menetettyjen voimavarojen palautumiseen. (Manka & Manka, 2023, s.
227-228.) Palautuminen auttaa normalisoimaan vasymysta ja stressihormo-
nitasoja, palauttaen ne tasolle ennen stressin vaikutusta. (Sonnentag & Fritz,
2007, s.205.) Taméa psykofysiologinen elpymisprosessi tadydentéaa tyontekijan

voimavaroja, kuten vireytta, energiaa ja positiivista mielialaa (Kinnunen, 2019,
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s. 228). Namé& muodostavat kokonaisvaltaisen palautumisen strategian, joka
auttaa tyontekijaa selviytymaan stressista ja sailyttamaan tasapainon kehon ja

mielen voimavarojen valilla. (Manka & Manka, 2023, s. 227-228).

Tybelaman vaatimukset, kuten vuorotyd tai pitkat tydtunnit, voivat aiheuttaa
haasteita palautumiselle. Tyon aiheuttamaa stressia ja uupumusta lisaavat te-
kijat ovat esimerkiksi fyysinen kuormitus, tiukat maaraajat ja vastuun suuruus.
Palautumista vaikeuttaa myos tydssa koettu puutteelliset voimavarat, kuten
epareiluksi koettu johtamistapa, rajalliset vaikutusmahdollisuudet, heikko tuki-
verkosto ja epavarmuus tydtehtavissa. Kun tyon vaatimukset ylittavat kaytossa
olevat resurssit, johtaa se kuormittuneisuuteen. Tyohon liiallinen sitoutuminen
on terveydelle haitallista erityisesti silloin kun se muuttuu pakkomielteiseksi
tydnarkomaniaksi. Vapaa-ajan palautumista voivat vaikeuttaa myds demogra-
fiset tekijat, kuten ikd ja sukupuoli, sekd perhe-elaman vaativuus, tyon ja
perhe-elaman valiset ristiriidat. Palautumista hairitsevat my6s vapaa-ajan
puute, vahainen liikunta, sosiaalisten suhteiden puute ja ty6tehtavien tekemi-

nen vapaa-ajalla. Lisaksi riittamaton ja huonolaatuinen uni vaikuttaa negatiivi-

sesti palautumiseen. (Manka & Manka, 2023, s. 229-230.)

Ponnistus-palautumismallilla tarkoitetaan prosessia, jossa yksilot palautuvat
tyon aiheuttamasta stressista (Myllyvirta, 2014, s. 4). Mallin mukaan palautu-
minen tapahtuu silloin, kun henkil6t eivat enéa ole alttiina tydn vaatimuksille ja
valttavat sellaisia toimintoja, jotka rasittavat samoja toiminnallisia jarjestelmia,
joita kaytetaan tyossa (Sonnentag & Fritz, 2007, s.205). Palautuminen on olen-
naista energian palauttamiseksi ja se tapahtuu, kun tyon vaatimukset lakkaa-
vat. Jos tyon vaatimukset jatkuvat ty6ajan ulkopuolella, riittamaton palautumi-
nen voi johtaa pitkdaikaiseen vasymykseen ja terveyshaittoihin. Tyon ominai-
suudet, erityisesti tyon hallinnan mahdollisuudet vaikuttaa siihen, kuinka tyén
vaatimukset muuttuvat kuormitukseksi. (Pensar, 2023, s.33-34.) Vuoden 2022
tydolobarometrin mukaan tyduupumuksen kokeminen on lisdantynyt vuodesta
2021, jolloin sen keskiarvo oli 2,3. Vuonna 2022 keskiarvo oli 2,4. (Lyly-Yrja-
nainen, 2023, s. 71-74.)
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Kuvio 1 esittdé tyontekijan pyrkimysta vastata tydelaman asettamiin vaatimuk-
siin. Tyontekijan voimavarat riippuvat hanen kaytéssaan olevista henkilékoh-
taisista resursseista. Nama resurssit muodostuvat henkilon psykologisista tai-
doista, toimintatavoista ja psykofyysisesta tilasta. Psykologisia taitoja ovat
muun muassa itsevarmuus, ongelmanratkaisukyky ja kyky hallita omaa ela-
maa. Fyysisen rasituksen mittana voidaan kayttaa esimerkiksi sydamen syke-
valivaihtelun seurantaa. Kun tyosta johtuva stressi véahenee, alkaa palautumi-
sen vaihe. Jos tyOntekijalle annetaan riittavasti aikaa toipua ennen uusien tyo-
haasteiden kohtaamista, tyon vaatimusten ja palautumisen vélille syntyy tasa-
paino. Tasapainon puute pitkaaikaisesti voi olla vahingollista terveydelle ja hy-

vinvoinnille. Tama epatasapaino voi johtaa uupumukseen, univaikeuksiin ja

mahdollisesti tydperéiseen burnoutiin. (Manka, 2015, s. 44-45.)

l !
Ponnistelut Ty6n voimavarat

l A A

Stressireaktiot

Palautuminen
oS palautuminen & onnisty

!

Kumuloituminen

Tyon

vaatimukset

Kuvio 1. Ponnistelujen ja palautumisen malli (Manka, 2015, s. 45).

Voimavarojen sailyttamisteorian mukaan palautumista tapahtuu, kun yksilét
pyrkivat hankkimaan, sailyttdmé&én ja suojelemaan voimavarojaan (Manka &
Manka, 2023, s. 227). Voimavarat voivat olla niin ulkoisia kuin siséisia. Sisai-
sella palautumisella tarkoitetaan palautumista, joka tapahtuu tydpaivan ai-
kana. Lyhyet lepotauot, kuten kahvi- ja lounastauot, seka tyttehtavien valissa
tapahtuvat spontaanit tauot yllapitavat suorituskykya ja hallitsevat vasymysta.

Tydn monipuolisuus ja tydntekijan oma kontrolli ty6tehtaviensé suhteen voivat
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mahdollistaa tallaisen palautumisen. Kuormitusta voidaan keventda vaihta-
malla tai hidastamalla tyotehtavid. Ulkoisella palautumisella tarkoitetaan ty6-
paivan jalkeista, viikonloppuista tai lomilla tapahtuvaa palautumista. Ulkoinen
palautuminen voi siséltda passiivista lepoa, kuten television katselua, tai aktii-
visia vapaa-ajan toimintoja, kuten sosiaalisia tapahtumia tai likuntaa. Nama
aktiviteetit voivat auttaa irrottautumaan tyén aiheuttamasta stressista ja edis-

taa palautumista. (Geurts & Sonnentag, 2006, s. 485.)

Ponnistus-palautumismalli sek& voimavarojen sailyttdmisen teoria korostavat,
ettd palautuminen on mahdollista kahden eri prosessin kautta. Ensimmainen
prosessi keskittyy tyotehtavien ja samankaltaisia resursseja vaativien toimin-
tojen valttamiseen, jolloin stressia aiheuttavat tekijat jaavat tauolle. Toinen pro-
sessi puolestaan keskittyy uusien henkisten resurssien, kuten energian, itse-
varmuuden ja myonteisen mielialan, luomiseen ja hyédyntdmiseen, mika aut-
taa uudistamaan ja vahvistamaan heikentyneitd resursseja. (Sonnentag &
Fritz, 2007, s.205.)

4.2 Palautumisen tarve

Palautumisen tarve perustuu ponnistelu-palautumismalliin, jossa korostetaan
palautumisen tarkeytta tyosta aiheutuvan kuormituksen jalkeen (Van Veld-
hoven & Broersen, 2003, s. i3). Se maaritelladn emotionaaliseksi tilaksi. Tarve
iimenee yksilon valttamattomana haluna katkaista yhteys tyon vaatimuksiin.
Se kuvastaa véliaikaista haluttomuutta jatkaa nykyisia tyétehtavia ja -toimin-
toja tai ottaa vastaan uusia. (Kinnunen & Feldt, 2009, s.12.) TAman tarpeen
voi havaita erityisesti tydpaivan loppupuolella ja sen jalkeen, ilmeten ylirasituk-
sen tunteina, artyneisyytend, sosiaalisen vuorovaikutuksen vahenemisena ja
energian puutteena (Van Veldhoven & Broersen, 2003, s. i3). Mikéli palautu-
misaikaa ei ole riittavasti tyopaivien valilla palautumisvelka kasvaa, mika voi
pitkalla aikavalilla johtaa vakaviin stressi- ja terveysongelmiin (Van Veldhoven
& Broersen, 2003, s. i4). Palautumisen tarvetta pidetdan merkkina riittamatto-
masta palautumisesta ja se on pitkdaikaisen vasymyksen ja stressin ennak-

koindikaattori. Kinnusen ja Feldtin (2009) tutkimuksessa kavi ilmi, etta lahes
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kolmannes tutkituista henkildista koki usein tai aina tarvetta palautua tyopaivan
jalkeen. Omiin arvioihinsa perustuen yli 10 % vastaajista ilmoitti palautuvansa
melko huonosti tai huonosti paivittaisesta tyokuormituksesta. Nama arviot oli-
vat vahvasti yhteydessa toisiinsa: mitd suurempi koettu palautumisen tarve,
sitd heikommaksi arvioitiin oma palautuminen tyopaivan jalkeen. (Kinnunen &
Feldt, 2009, s.12.)

Ihmiskeho kohtaa luonnollisesti paivittaista kuormitusta, mutta sisdanrakenne-
tut palautumismekanismit auttavat toipumaan ja lataamaan voimavarat uudel-
leen. Vaikka kokisikin ajoittain voimakasta stressia, siitd voi toipua, kunhan
kiinnittdd huomiota palautumiseen. TAmé& prosessi palauttaa kehon stressiti-
lasta lepotilaan, jolloin voimavarat voivat palautua. (Jaakkola, 2018, s.15.) Pa-
lautuminen on olennainen osa tydhyvinvointia, ja on tarkeaa, etta jokainen op-
pii tunnistamaan omat palautumistarpeensa. Riittamaton palautuminen voi
johtaa psykosomaattisiin oireisiin, tyésta poissaoloihin ja uupumukseen. Riit-
tavan pitka youni, vapaa-aika ja viikonloput ovat keskeisia elementteja ener-
giavarastojen ja hormonitasapainon palauttamiseksi. (Manka, 2015, s.189—
190.)

Stressi muodostuu, kun kokee olevansa uhattuna, haastettuna tai menetta-
vansa jotakin ja se voi vaikuttaa haitallisesti terveyteen ja hyvinvointiin. Tar-
kedd on ymmartaa, ettd stressi ei johdu tilanteesta itsessaan, vaan siita, miten
sen tulkitsee ja arvioi tilanteen merkityksen itselleen. (Kinnunen, 2019, s. 220.)
Stressista toipumiseksi on tarpeen hankkia uusia voimavaroja ja palauttaa ne,
jotka ovat uhattuina tai menetettyind. Stressista paivittaisella tasolla palautu-
minen keskittyy erityisesti sisaisiin voimavaroihin, kuten energiatasoihin ja po-
sitiiviseen mielialaan. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 205.) Tybelamassa koettu
stressi ja kyky hallita ty6ta ovat merkittavia tekijoitd palautumiskokemuksissa.
TyoOperaiset stressitekijat, kuten suuri tydmaara, epaselvat roolit ja ymparistol-
liset rajoitteet, voivat vaikeuttaa tehtavien suorittamista. Tydssa tarkeé&na voi-
mavarana pidetdan tyon hallintaa, eli kykya vaikuttaa omiin tyotehtaviinsa, nii-
den ajoitukseen ja suoritustapaan. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 207-208.)
Tybhon liittyvat vaarat ja tuen puutteesta johtuvat selviytymishaasteet voivat

olla erittain kuormittavia, mik& saattaa vaatia merkittdvia ponnistuksia
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selviytymiseen. Sonnentagin ja Zijlstran (2006) mukaan tama voi johtaa suu-
reen palautumistarpeeseen. Heidan tutkimuksensa mukaan tyoétehtavien mu-
kanaan tuoma vastuu ei kuitenkaan suoraan liity palautumistarpeeseen tai va-
symykseen. [Imi6 voidaan ymmartaa siten, etté henkilot, jotka tydskentelevat
vastuullisissa tehtavissa ja usein johtoasemissa, saattavat olla paremmin va-
rusteltuja selviytymiskeinojen ja resurssien kanssa. Nama auttavat heita kasit-
telemaan korkeaan vastuuseen liittyvia haasteita. (Sonnentag & Zijlstra, 2006,
343.)

Henkil6t, jotka viettavat suuren osan ajastaan tydssa tai kokevat, ettei heidan
vapaa-aikansa ole laadukasta, saattavat tarvita enemman aikaa palautuak-
seen. Koetut rajoitukset, tyon hallinnan puute, tyotehtavien jatkuminen kotona,
rajalliset sosiaaliset suhteet tai fyysiset aktiviteetit ja heikkolaatuinen vapaa-
aika lisdavat tarvetta palautua ennen nukkumaanmenoa. Vahemman palautu-
misen tarvetta tuntevat sosiaalisesti ja fyysisesti aktiiviset. (Sonnentag &
Zijlstra, 2006, s. 338.) Vapaa-ajan toiminnot vaikuttavat palautumiseen, mutta
vaikutukset riippuvat toiminnasta (Sonnentag & Zijlstra, 2006, s. 339). Vapaa-
ajan aktiviteetit voivat olla myds uuvuttavia ja palauttava vaikutus riippuu nii-
den sisallosta ja laadusta, ei pelkastdan kaytetysta ajasta. Osa miellyttavista-
kin vapaa-ajan toiminnoista ei ole yhta tehokkaita vasymyksen lievittdmisessa.
Tama voi johtua niiden intensiteetista tai luonteesta. Esimerkiksi osallistumi-
nen vaativaan tai kilpailuhenkiseen urheiluun voi olla nautinnollista, mutta ei
valttamatta yhta palauttavaa kuin vahemman vaativat tai rentouttavammat toi-
minnot. (Sonnentag & Zijlstra, 2006, s. 344.)

Terveytta edistavat elaméantavat, kuten ravitseva ruokavalio ja sdanndéllinen lii-
kunta, ovat tarkeitéa tekijoitd palautumisprosessissa. Liikunta voi tuoda hyotyja
terveydelle, vaikka ruokavalio ei olisikaan optimaalinen. Tasapainoinen ja ra-
vinteikas ruokavalio on aina hyva valinta, erityisesti tilanteissa, joissa liikkunta
ei ole mahdollista terveysongelmien vuoksi. Uni on kuitenkin kaikista téarkein
tekijd palautumisen kannalta. Se vaikuttaa suoraan hyvinvointiin, suoritusky-
kyyn seka tarkkaavaisuuteen ja univaje voi lisata onnettomuuksien riskia. Jo
muutaman huonosti nukutun yon jalkeen tehtavien suorittaminen voi heikentya

ja onnettomuusriski kasvaa. Unen laatuun vaikuttavat monet tekijat, kuten
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stressi, joka on merkittdva unihairididen aiheuttaja ja voi myds pahentua unet-
tomuuden vuoksi. T&ma luo negatiivisen kierteen, joka vaikuttaa unen laatuun
ja hyvinvointiin. Stressinhallinta on siis olennainen osa unenlaadun paranta-
mista. Paivittaiset rutiinit ja elamantavat, kuten nukkumaanmenoajat ja illan
rauhoittaminen, voivat merkittavasti parantaa unen laatua. Myos paivittaiset
tottumukset, kuten liikunta ja kofeiinin tai alkoholin nauttiminen vaikuttavat
uneen. Nukkumisen suunnittelussa kannattaa ottaa huomioon luonnolliset aa-
mun ja iltapaivan energiavaihtelut. lltaisin ennen nukkumaan menoa tulisikin
varata aikaa rauhoittumiseen ja valttaa aktiviteetteja ja arsykkeita. (Virtanen,
2021, s. 55-59.) Palautumisen kannalta laadukas uni on tarkedmpaa kuin
unen pituus. Henkilot, jotka karsivat nukkuessaan hairidista, eivat tunne olo-
aan taysin levanneeksi heratessaan ja heidéan palautumistarpeensa on suu-
rempi. Tydssakayvilla henkil6illa on yleensa melko samankaltaiset unirytmit
tyopaivina. Suurimmat erot nukkumistavoissa havaitaan nukkumaanmeno-
aikojen osalta. Ihmiset, jotka kokevat suurta palautumisen tarvetta, menevat
usein aikaisemmin nukkumaan. Tdméa osoittaa, ettéd palautumisen tarve voi
itse asiassa ohjata unen maaraa, eika painvastoin. (Sonnentag & Zijlstra,
2006, s. 345.)

Riittdva lepo, erityisesti uni, on keskeinen energiavarastojen taydentymisen ja
hormonitasapainon palautumisen kannalta. Aikuisen on suositeltavaa nukkua
keskimaarin 7-9 tuntia yossa riittdvan palautumisen takaamiseksi. Univelkaa
ei voi kerryttdd ja nukkua sita myéhemmin pois, silla noin kolmasosa vuoro-
kaudesta tarvitaan lepoon. (Jaakkola, 2018, s.15.) Unen laatu on avainase-
massa tassa prosessissa. Syva uni on erityisen palauttavaa auttaen kehoa ja
mielta toipumaan stressista ja rasituksesta. Taman vuoksi on tarkeaa yllapitaa
hyvaéa unenlaatua ja tukea syvaa unta terveiden eldamantapojen ja tehokkaan
stressinhallinnan avulla. (Manka & Manka, 2023, s. 227-228.) Jos kehon ja
mielen palautumistarpeita ei oteta huomioon, saattaa seurata vakavia seu-
rauksia, kuten kroonisen stressin aiheuttamia haittoja. Tasapaino kuormituk-
sen ja levon vélilla on valttdmaton. (Jaakkola, 2018. s.15.) Tyoterveyslaitoksen
tutkimuksessa todettiin, etta 12 tunnin tydvuoroissa tyoskentelevien tyonteki-
jéiden unen pituus vaihteli eri jarjestelmissa. Tyontekijat 12 tunnin vuorojarjes-

telmassa nukkuivat keskiméarin pisimpaan, noin 7 tuntia ja 50 minuuttia, kun
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taas 8 tunnin vuorojarjestelmassa tyoskentelevien keskimaarainen unen kesto
oli lyhyempi, noin 7 tuntia ja 15 minuuttia. Kun tyontekijat siirtyivat ensimmai-
sen kerran 12 tunnin vuorojarjestelman aamuvuoroihin, he raportoivat nukku-
neensa yli tunnin pidempaéan kuin ne, jotka tydskentelivat 8 tunnin vuorojarjes-
telmisséa. Tutkimukseen osallistuneista yli viidesosa ilmoitti kokevansa ainakin
yhden univaikeuden, kuten nukahtamisvaikeudet, herddmisvaikeudet tai voi-
makkaan paivavasymyksen, mutta 12 tunnin vuorojarjestelmassa tallaisten
ongelmien osuus oli pienempi. Univaikeudet aamuvuorojen yhteydessa olivat
yleisia useimmissa tydvuorojarjestelmissa. (Kanerva, 2022., s. 28-29.) Pai-
vystysvuoroilla on selvasti yhteys vasymykseen ja unihairidihin, mutta halytys-
ten méaara paivystysvuoron aikana vaikutti lahinnd vasymykseen (Ziebertz ym.,
2020, s. 80).

Tutkimukset unen ja valvetilan suhteen osoittavat, etté erityisesti nopeasti kier-
tavat vuorojarjestelmat, jotka tarjoavat riittdvasti palautumisaikaa tyévuorojen
valissa, voivat edistaa parempaa vireystilaa ja unen laatua vuorotyota teke-
villa. Kuitenkin tutkimustulokset perakkaisten yovuorojen optimaalisesta maa-
rasta, jotka ovat paaosin perdisin teollisuuden ja ammatillisen liikenteen aloilta,
ovat osin ristiriitaisia. Jotkin tutkimukset suosittelevat tehtavaksi vain yhden tai
kaksi peréakkaista yovuoroa, kun taas toiset tutkimukset katsovat useampien
perakkaisten yovuorojen olevan suotuisia unen ja valvetilan kannalta. (Harma
yms., 2019, s.13.) Tyoterveyslaitoksen tutkimuksessa, joka keskittyi tyoturval-
lisuuden hallintaan 12 tunnin vuorojarjestelmassa, havaittiin, ettd unen ja pa-
lautumisen n&kokulmasta unen maara jai usein riittamattomaksi erityisesti en-
simmaisen aamuvuoron ja perdkkaisten yovuorojen valilla. Monet tutkimuk-
seen osallistuneet kokivat vasymysta tydvuorojensa aamupuolella. Siita huoli-
matta he raportoivat palautuvansa hyvin lepoaikoina ja kykenivat sovittamaan
tyon ja muut elamén osa-alueet tehokkaasti yhteen. Tama viittaa siihen, etta
vaikka 12 tunnin vuorot voivat aiheuttaa univajeen ja vasymyksen, tyontekijat
pystyvét sopeutumaan jarjestelmaan ja loytamaan tasapainon tyo- ja yksityis-
elaman valille. (Kanerva ym., 2022, s. 88—89.) 12 tunnin vuorojarjestelmassa
tydskentelevista lahes 90 % tyontekijoista raportoi palautuvansa hyvin tyévuo-
roista, mika on merkittava ero verrattuna tyontekijoihin, jotka tydskentelevat 8

tunnin vuorojarjestelmissa. Tama parempi palautuminen 12 tunnin vuoroissa
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voi liittya siihen, ettéa harvat kyseisessa jarjestelmassa tyoskentelevat tyonte-
kijat kokevat tyonsa fyysisesti tai henkisesti rasittavaksi. Tama viittaa siihen,
ettd vaikka tyovuorot ovat pidempid, niita ei valttdmatta koeta yhta kuormitta-
viksi, mika mahdollistaa paremman palautumisen tyovuorojen valilla. (Karhula
ym., 2016, s. 58.)

Lyhyet valiajat tydvuorojen valilla lisaavat tydtapaturmien ja sairauspoissaolo-
jen riskia. Erityisesti ikd&ntyville tyontekijdille on hyoddyllisempad, jos vuorojar-
jestelmissa on vain yksi tai kaksi perakkaista yovuoroa. lkaantymisen myota
kyky sopeutua useisiin perakkaisiin yovuoroihin heikkenee ja tarve riittavalle
palautumiselle korostuu. Epasaannollisessa vuorotydssa perékkaisten tyovuo-
rojen valisen unen vaheneminen voi lisata vasymystéa ja kasvattaa unentar-
vetta vapaapaivind. Yoévuorot voivat myos hairitd vuorokausirytmia ja palautu-
minen tasta voi kestda useita vuorokausia. Siksi unen ja palautumisen kan-
nalta on suositeltavaa, etté yévuoroja sisaltavissa tyojarjestelyissa on vapaa-
paivid yovuorojen jalkeen. Tama mahdollistaa kertyneen univajeen palautta-
misen ennen uusien tydvuorojen alkua, mika edistaa seka tydntekijan hyvin-
vointia etta tyoturvallisuutta. (Harma yms., 2019, s. 61-62.) Pitkalla aikavalilla
unenpuute lisdd sairastumisriskid sydan- ja verenkiertoelimistén sairauksiin.
Tietyt vuorotydn ominaisuudet, kuten tiheat tyovuorot ja tydskentely iltaisin
sekad disin, on yhdistetty lisdantyneisiin sairauspoissaoloihin. Vuorotyd voi
myo6s kasvattaa tyokyvyttomyyselakkeelle siirtymista erityisesti tuki- ja liikun-
taelinsairauksien vuoksi ja saattaa lisata riskia mielenterveyden ongelmille.
Vaikka yksittaiselle tyontekijalle yotyohon liittyvat terveysriskit voivat olla suh-
teellisen pienet, vuoroty0 yleisesti ja siihen liittyvét terveysongelmat muodos-

tavat huomattavan tyoterveydellisen riskin. (Harma yms., 2019, s. 11.)

4.3 Palautumisen mekanismit

Tutkimukset tyontekijéiden palautumisprosessista keskittyvat erityisesti siihen,
miten ihminen toipuu kokemuksensa jalkeen. Keskeista tadssé prosessissa on
autonomisen hermoston seka hypotalamus-aivolisdke-lisimunuaisakselin toi-
minta. (Manka, 2015, s. 191-192.) Vuonna 2007 Sonnentag ja Fritz toivat
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esille palautumisen kokemuksen olevan tarkeampaa kuin palautumista edista-
vat toiminnot. He toivat esiin neljd vapaa-ajan palautumiskokemusta, jotka
ovat psykologinen irrottautuminen ty6sta, rentoutuminen, taidonhallinta ja va-
paa-ajan kontrollin. (Kinnunen, 2019, s. 229-230.) Naista psykologinen irrot-
tautuminen katsotaan tarkeimmaksi (Pensar, 2023, s.33-34). Palautumisen
kannalta on olennaista levata ja irrottautua tydsta, mutta myos rakentaa uusia
voimavaroja ja osallistua merkityksellisiin ja mielihyv&a tuottaviin vapaa-ajan
aktiviteetteihin. Tutkijat Newman, Tay ja Diener ovat lisdnneet palautumisen
neljaan mekanismiin merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden. Tata mallia
kutsutaan Dramma-malliksi. Merkityksellisyys vapaa-ajalla viittaa siihen, etta
henkilokohtaisesti tarkeisiin asioihin osallistuminen voi tehda vapaa-ajan ko-
kemuksista arvokkaampia. Esimerkiksi muiden auttaminen tai hyvien tekojen
tekeminen voi lisata taman tunteen kokemusta. Yhteenkuuluvuuden tunne ko-
rostaa syvien ja merkityksellisten ihmissuhteiden arvoa. On tarke&aa kokea,
etta voi olla oma itsensa ystavien ja sosiaalisten verkostojen parissa. (Manka
& Manka, 2023, s. 231.) Palautumiskokemukset ovat olennaisia psykologisen
hyvinvoinnin kannalta. Ne voivat vahentaa terveysongelmia, tyéuupumista ja
masennusoireita, jotka liittyvat epasuotuisiin tyoétilanteisiin. Palautumiskoke-
mukset voivat myos vahentaa tarvetta palautumiselle, lisatd elaméntyytyvai-
syytta ja parantaa unen laatua. N&in ollen niilla on tarkea rooli yksilon hyvin-

voinnin edistdmisessa. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 209-210.)

Palautuminen prosessina viittaa niihin mekanismeihin, miten palautuminen ta-
pahtuu (kuvio 2). Namé& mekanismit voivat olla tyontekijan vapaa-ajan aktivi-
teetteja tai ne voivat liittyd psykologisiin prosesseihin. Palautuminen ei riipu
niinkaan tietysta toiminnasta itsestaan, vaan siita, mita prosesseja ja mekanis-
meja toimintaan liittyy. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 204.) Uni voidaan laskea
myo6s yhdeksi niista aktiviteeteista, jotka vaikuttavat palautumisen prosessiin,
koska uni toimii mekanismina, joka vahentdd vasymysta ja auttaa palautta-

maan voimavaroja. (Pennonen, 2011, s. 15).
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Kuvio 2. Palautumiseen vaikuttavat tekijat. (Manka & Manka, 2023, s. 229)

Palautumisen kokemukset ovat keskeisia palautumisen tekijoita. Palautumista
voi tapahtua myos tydssa pidettavilla tauolla, jos se koetaan virkistavana. Pa-
lautumisen kokemukset liittyvat myos stressinhallintaan, mutta niilla on erilai-
nen painotus. Stressinhallintakeinot pyrkivat kasittelemaan voimavaroja, kuten
energiaa. (Kinnunen, 2019, s. 227-232.) Tybelaméan stressitekijoilla on nega-
tiivinen vaikutus kaikkiin neljaan palautumiskokemuksen osa-alueeseen. Aika-
paine ja ylitdiden tekeminen voivat hankaloittaa tydsta irtautumista vapaa-
ajalla. Tama johtuu siita, etta stressaavat tydolosuhteet voivat saada ihmisia
jatkamaan tydasioiden miettimista ja ratkaisujen etsimista myos vapaa-aika-
naan. Korkealle tydstressille altistuneilla on havaittu kohonnut sydamen syke
ja systolinen verenpaine tyon jalkeen. Tydn aiheuttamat stressitekijat liittyvat
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myo6s vahentyneeseen rentoutumiseen vapaa-ajalla ja lisaavat vasymysta,
mika puolestaan vaikeuttaa osallistumista itseohjautuviin toimintoihin. Koska
taitojen hallinnan ja itseohjautuvuuden kokemukset vaativat ponnistelua ja
omatoimisuutta, tyon aiheuttama stressi ja vasymys voivat tehda tallaisten ko-
kemusten saavuttamisesta vapaa-ajalla epatodennakdisempdada. Lisaksi kor-
keat tybvaatimukset, kuten pitkat tyopaivat tai kotona tehtava tyo jattavat va-
hemman aikaa vapaa-ajan aktiviteeteille. Korkea tyon hallinta voi my6s han-
kaloittaa psykologista irtautumista ja rentoutumista, koska se kannustaa jatku-
vaan tyohon liittyvaan ajatteluun. Toisaalta korkea tydn hallinta voi edistaa ak-
tiivisempaa lahestymistapaa, joka voi parantaa hallintakokemuksia myés va-
paa-ajalla. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 207-208.) Pennosen (2011) tutkimuk-
sessa yli 70 % tyontekijoistd kuului ryhmaan, jossa vuoden seurannan aikana
kaikissa neljassa palautumiskokemuksessa sailyi kohtuullisen korkea ja vakaa
taso. Tama ryhma naytti karsivan vahiten tyduupumuksesta ja unihairidista.
Heilla, joilla oli korkeat kokemukset taidonhallinnasta ja kontrollista vapaa-
ajalla, kokivat korkeinta tydhon sitoutumista. (Pennonen, 2011, s. 54.)

4.3.1 Psykologinen irrottautuminen

Psykologinen palautuminen tarkoittaa mielen palautumista tyon aiheuttamasta
kuormituksesta (Virtanen, 2021, s. 9). Psykologisen irrottautumisen kasite
juontaa juurensa tutkimuksiin, jotka keskittyivat armeijan henkildéston toimin-
taan haasteellisissa ymparistdissa, joissa tehokas palautuminen oli valttama-
tonta. Nama tutkimukset tutkivat yksildiden kykya irrottautua tyén aiheutta-
mista kuormitustekijoista ja psyykkiseen irrottautumiseen, missa henkil6 tun-
tee olevansa seka fyysisesti ettd henkisesti etaalla tydstaan. Irrottautuminen
voi tapahtua joko tiedostamatta tai tietoisesti ja ihmisilla on mahdollisuus itse
vaikuttaa sen toteutumiseen omilla toimillaan. (Pensar, 2023, s.33-34.) Psy-
kologisen palautumisen tutkimus on paaasiassa keskittynyt siihen, miten se
vaikuttaa erilaisiin hyvinvointiin liittyviin tekijoihin, koska prosessi liittyy vah-
vasti henkilokohtaiseen kokemukseen. Na&itd hyvinvoinnin eri osa-alueita on
tutkittu kayttden itsearviointimenetelmid. Tutkimustulokset ovat osoittaneet,

ettd tehokas palautuminen johtaa tunteeseen elinvoimaisuudesta,
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lisddntyneesta energiasta, elamaan ja vapaa-aikaan liittyvasta tyytyvaisyy-

desta seka positiivisemmasta mielialasta. (Virtanen, 2021, s. 10.)

Psykologinen irrottautuminen tarkoittaa henkista irtiottoa tydsta, jolloin tytajan
ulkopuolella ei ajatella ty6éhon liittyvia asioita. (Myllyvirta, 2014, s. 5). Se tar-
koittaa niin fyysista, kun henkisté poissaoloa tytpaikalta. Vaikka fyysisesti tyo-
paikalta poissaoleminen edistdd palautumista, se ei usein ole tarpeeksi riitta-
vaa. Irtautuminen on mahdollista vasta kun ei olla kiinnostuneita tyotehtavista,
kuten tyopuheluiden vastaanottamisesta tai tyéhon liittyvista aktiviteeteista.
(Sonnentag & Fritz, 2007, s. 205-206.) Mitd suurempi on tydssa vietettyjen
tuntien maara, sitd vaikeampaa on tyosta irtautuminen. Tydtuntien maaran on
havaittu olevan merkittavassa positiivisessa yhteydessa tyttehtavien suoritta-
miseen, tydyhteistssa toimimiseen ja esimiesten tarjoamaan sosiaaliseen tu-
keen. (Myllyvirta, 2014, s.19.) Psykologisen irrottautumisen ottaminen tyosta
on olennainen osa palautumisprosessia (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 205).
Tyo6sta irrottautuminen auttaa vahentdmaan stressia ja tybuupumusta seka yl-
lapitamaan positiivista mielialaa (Myllyvirta, 2014, s. 5). Taman taidon kehitta-
miseksi on suositeltavaa viettaa vapaa-aikaa tekemalla asioita, jotka eroavat
huomattavasti omasta tydsta. Kun henkilé uppoutuu esimerkiksi likuntaan, tai
luovaan harrastukseen han pystyy unohtamaan tybasiat ja huolenaiheet.
(Manka & Manka, 2023, s. 230.) Kielteinen vatvominen tyfasioissa on onnis-
tuneen palautumisen vastakohta. On tutkittu, kuinka tallainen vatvominen liit-
tyy arkisiin kognitiivisiin haasteisiin ja levottomuuteen. Osallistujat, jotka taipui-
vat enemmaéan vatvomaan tydasioita raportoivat enemman vaikeuksia uusien
projektien aloittamisessa ja paatokseen saamisessa, muistamisessa ja asioi-

den jarkevassa jarjestamisessa. (Virtanen, 2021, s. 9-10.)

Psykologinen irtautuminen on keskeinen tekija palautumisen tarpeen ja tyo-
uupumuksen ymmartamisessa. Tyon kontrollin puute ja alhainen taidonhallinta
ovat havaittu olevan yhteydessa seka suurempaan palautumistarpeeseen etta
tyduupumukseen. Tydssa koetut aikapaineet eivat sen sijaan ole suoraan yh-
teydessa palautumistarpeeseen tai tyduupumukseen. Sen sijaan tyén hallin-
nan aste ja esimiehen koetun oikeudenmukaisuuden taso liittyvat vahvasti ty6-

hon sitoutumiseen. Irtautuminen ja taidonhallinnan kehittdminen voivat
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lieventdd tyon hallinnan puutteen vaikutuksia palautumisen tarpeeseen. Li-
saksi rentoutumistaidot voivat suojata tyontekijoita tyduupumukselta, auttaen
heita selviytyma&an tyon aiheuttamasta stressista tehokkaammin. (Pennonen,
2011, s. 45-46.) Ponnistelun palautumismalli mukaan palautuminen on mah-
dollista, kun tyon aikana kaytetyt toiminnalliset jarjestelméat saavat lepoa.
Tama saavutetaan psykologisesti irtautumalla tydsta vapaa-ajalla, jolloin tyon
aikana rasitetut jarjestelmat eivat endé koe painetta tai vaatimuksia. Jos tyo-
hon liittyvien asioiden pohdintaa jatketaan vapaa-ajallakin, samat jarjestelmat
kuormittuvat edelleen, mika estaa taydellisen palautumisen. (Sonnentag &
Fritz, 2007, s. 205-206.)

Paivystystydssd monet tyontekijat kokevat haasteita tydsta irtautumisessa ja
rentoutumisessa. Ziebertz ym. (2020) tutkimuksessa todettiin, jopa 40 % osal-
listujista ei pystynyt irrottautumaan tydsta psykologisesti. Puolet kokivat, ettei-
vat pysty rentoutumaan ja kaksi kolmasosaa, etteivat voi itse paattaa vapaa-
ajan kaytostaan. (Ziebertz ym., 2020, s. 80.) Myds pitkia yli 50 tunnin tydviik-
koja tekevat raportoivat vaikeuksia vapaa-ajalla tyosta irrottautumisessa. (Kin-
nunen & Feldt, 2009, s. 21). Paivystysaikaisiin kokemuksiin liittyi univaikeuksia
sekd uupumusta. Halytysten aikaansaamien vaatimusten seka vasymyksen,
ettd unihairididen valisen suhteen mukaan ty6sta johtuva rasitus aiheuttaa
kuormittumisreaktioita, kuten uupumusta. Stressi, joka johtui paivystysvelvoit-
teen epavarmuudesta, oli merkittavin tekija uupumuksen ja unihairididen ko-
kemisessa. (Ziebertz ym., 2020, s. 83.) Tybaikajarjestelyjen muutosten vaiku-
tukset psykologiseen kuormittumiseen olivat melko vahaisia. Kuitenkin vuoro-
tyon ja psyykkisen kuormittumisen valilla havaittiin korkeampi riski yli 50 vuotta

tayttaneilla. (Harma, ym. 2019, s. 64.)

4.3.2 Rentoutuminen

Rentoutuminen on kehon ja mielen rauhoittumista ponnistelun jalkeen (Pen-
sar, 2023, s.34). Rentoutuminen on prosessi, joka yhdistetdan usein vapaa-
ajan toimintoihin. Se ilmenee matalana vireystilana ja parantuneena mieli-

alana. Tama voi olla tietoisesti valittua toimintaa, kuten lihasrentoutuksesta tai
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meditaatiosta, joilla pyritdadn rentouttamaan kehoa ja mieltd. (Sonnentag &
Fritz, 2007, s. 206.) Rentoutumista voi myds tapahtua muissa toiminnoista,
kuten luonnossa kavelysta tai musiikin kuuntelusta. lhmiset rentoutuvat niissa
toiminnoista, jotka eivat aseta suuria sosiaalisia vaatimuksia tai eivat vaadi
merkittavaa fyysista tai henkista ponnistelua. (Manka & Manka 2023, s. 230.)
Kokeelliset tutkimukset ovat osoittaneet, etta stressitilanteiden jalkeen luonto-
ympariston katselu, oleilu tai luonnossa kavely voi rentouttaa. 5 minuutin oles-
kelu luonnossa voi tuoda terveyshyotyja, parantaa mielialaa ja liséata itseluot-
tamusta. (Manka & Manka, 2023, s. 232.) Rentoutumiskokemukset auttavat
vahentdmaan stressin aiheuttamia oireita lyhyella, etta pitkalla aikavalilla (Son-
nentag & Fritz, 2007, s. 206). Myds kauniilla kaupunki maisemalla voi olla sa-
manlaisia palauttavia vaikutuksia kuin luonnollisella maisemalla. Luonnonva-
rakeskus on todennut tutkimuksessaan, etta virtuaalinen luontoymparistd voi
tehokkaasti edistaa stressin lievitysta tyopaivan aikana. (Manka & Manka,
2023, s. 232.) Rentoutumisen mydta syntyva positiivinen mieliala voi vahentaa
tydstressista johtuvaa negatiivisuutta (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 206). lllalla
koettu tydsta irrottautuminen ja rentoutuminen vaikuttavat seuraavan aamun
mielialaan. Mita paremmin iltaisin pystyy irrottautumaan tydsta ja rentoutu-
maan, sitd paremmaksi ja levollisemmaksi mieliala koettiin seuraavana aa-
muna ja sitd myonteisempi oli ty6hon [&ht6. Jos taas illalla mielessa oli tydthoén
liittyvat kielteiset ajatukset, todennakoisempéaa oli, ettd seuraavan aamun mie-
liala oli negatiivinen ja tyéhon lahto tuntui ikavalta. Toisaalta illan myodnteisilla
tyohon liittyvilla ajatuksilla ei havaittu olevan vastaavaa myonteista vaikutusta
seuraavan aamun mielialaan. (Kinnunen & Feldt, 2009, s. 23.) Korkeat tytvaa-
timukset asettavat haasteita rentoutumiselle, rentoutuminen ei kuitenkaan ole
suoranaisesti yhteydessa tyon vaatimusten ja tydssa koetun uupumuksen va-
lilla. Taman yhteyden puuttuminen voidaan selittaa silla, etta rentoutuminen on
vahvasti riippuvainen psykologisesta irtautumisesta seka taidonhallinnasta.
(Pennonen, 2011, s. 55.)

Loma tarjoaa mahdollisuuden palautumiseen ja rentoutumiseen. Se antaa ti-
laisuuden matkusteluun ja uuden ympariston kokemiseen, mika auttaa unoh-
tamaan arjen kiireet. Tutkimukset osoittavat, ettd loma vaikuttaa myodnteisesti

tydn ja hyvinvoinnin tasoon. Se parantaa elaménlaatua, vahentaa
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terveysongelmia ja lisda luovuutta. Loman mydnteiset vaikutukset kuitenkin
haihtuvat yleensa nopeasti loman paattymisen jalkeen. Tarkedd on pitda
huolta arjen palautumisesta ja valttaa liiallista stressia loman alkaessa. Arjen
hyvinvointi on yleensad merkittdvampaa kuin muutama lomaviikko. On tarkea
pohtia, miten voisi tehdé arjestaan véhemman kuormittavaa ja nautinnollisem-
paa. (Virtanen, 2021, s. 54-55.)

4.3.3 Taidonhallintakokemus

Taidonhallintakokemukset tarkoittavat vapaa-ajan aktiviteetteja, jotka tarjoavat
haastavia kokemuksia ja mahdollisuuden oppia uusia taitoja (Myllyvirta, 2014,
s. 5). Tyypillisia esimerkkeja ovat kielikurssit, uuden harrastuksen aloittaminen
tai jopa vapaaehtoistyd (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 206). Ne antavat yksilolle
pystyvyyden ja hallinnan tunteita tyon ulkopuolella. Nama kokemukset perus-
tuvat voimavarojen sailyttamisteoriaan. Ne auttavat yksildd saamaan uusia
voimavaroja, kuten opittuja taitoja ja patevyyden tunnetta, edistden nain pa-
lautumista ja valmistautumista stressaaviin tyotilanteisiin. (Myllyvirta, 2014, s.
5.) Taidonhallintakokemuksen saavuttaminen ei valttaméatta ole vaivatonta,
vaan se edellyttaa tietynlaista itseohjausta. Vaikka osaamiskokemukset aset-
tavat lisdvaatimuksia, ne johtavat silti palautumiseen, koska ne auttavat raken-
tamaan uusia sisaisia voimavaroja. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 206.) Vapaa-
ajan kokemukset, jotka antavat tunteen omasta patevyydesta ja eivat suoraan
lity tybhon, voivat vahvistaa itsetuntoa seka tuoda onnistumisen iloa ja sa-

malla auttaa lataamaan voimavaroja (Manka & Manka, 2023, s. 230).

Taidonhallinnankokemukseen liittyy vahvasti tydelaman resurssit, kuten tyon
hallinnan mahdollisuus, tydkavereiden antama tuki ja esimiehen oikeudenmu-
kainen toiminta. TAma taas on yhteydessa korkeaan motivaatioon tyéssa. Nain
ollen tyontekijoilla, joilla on kaytdssaan laajat tyéresurssit, on todennékdisem-
min saatavilla myds runsaasti sisdisia resursseja, kuten energiaa ja itseluotta-
musta. (Pennonen, 2011, s. 56.) Tyodntekijoiden, jotka hankkivat taidonhallin-
takokemuksia vapaa-ajallaan suorituskyky tyotehtavissa parani. Kun taas

heilla, joilla oli vdhemman taidonhallintakokemuksia, tydsuoritukset
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heikkenivat. (Myllyvirta, 2014, s. 24-25.) Taidonhallintakokemus on myés yh-
teydessa vahentyneeseen uupumukseen ja masennusoireisiin seka pienenty-

neeseen palautumisen tarpeeseen (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 215).

4.3.4 Vapaa-ajan kontrollointi

Ihmisilla on halu kontrolloida elamansa tapahtumia. Tama kontrolli voidaan
maaritella yksilon kykyna tehda valintoja eri vaihtoehtojen valilla. (Sonnentag
& Fritz, 2007, s. 206—-207.) On tarkeaa, etta jokaisella on vapaa-ajallaan mah-
dollisuus omistaa aikaa itselleen ja vapaus valita, miten taman ajan kayttaa.
Tybelamassa kohtaamme usein tilanteita, joissa emme itse hallitse paatoksia.
Taman vuoksi on olennaista, ettéa jokaisella on mahdollisuus varata itselleen
aikaa, jolloin voi vapaasti tehda haluamiaan asioita ilman ulkoisia paineita tai
vaatimuksia. (Manka & Manka, 2023, s. 230.) Tyon epaselvat roolit ja tilanne-
kohtaiset rajoitukset vaikuttavat negatiivisesti seka psykologiseen irtautumi-
seen ettd kontrollin kokemukseen. Liséksi tydohon liittyvan ylitdiden maarén on
todettu olevan kielteisesti yhteydessa psykologiseen irtautumiseen ja rentou-
tumiseen, mutta ei kontrollin tunteeseen tydssa tai vapaa-ajalla. Tyon kontrol-
lilla oli positiivinen yhteys vapaa-ajan hallintaan. (Sonnentag & Fritz, 2007, s.
215.)

Henkilokohtaisella kontrollilla on positiivinen vaikutus ihmisen reagointikykyyn,
erityisesti stressitilanteissa. Kun henkilé tuntee hallitsevansa elamanséa kes-
keisia osia, se voi johtaa stressin vahentymiseen ja parantaa henkista ter-
veyttd. Kontrollintunne voi myo6s edistdd kokonaisvaltaista hyvinvointia. Jos
henkil6lla on heikko kyky vaikuttaa ympéaristoonsa, se saattaa lisata henkista
stressia. Tama tunne kontrollin puutteesta voi aiheuttaa itsetunnon alenemista,
joka voi johtaa ahdistukseen tai masennukseen. Vapaa-aikana koettu kontrol-
lintunne voi lisata itseluottamusta ja tunteita omasta péatevyydesta. Lisaksi va-
paa-ajalla ihmiset voivat valita aktiviteetteja, jotka auttavat heita palautumaan
tyosta tehokkaammin, mik& puolestaan voi lisatd heidan hyvinvointiaan ja pa-
rantaa toiminnan saatelykykya. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 206—-207.) Vapaa-

ajalla yleisimmat mainitut keinot ovat liikkunta ja ulkoilu seka riittavan unen
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varmistaminen. Tyo6terveyslaitoksen tutkimuksen mukaan 72 % ilmoitti kaytta-
vansa ainakin yhta keinoa oman vireytensa ja hyvinvointinsa edistamiseen. 27
% vastaajista mainitsi kayttavansa kolmea erilaista keinoa. Tyontekijat suosi-
vat tydvuorojen aikana erityisesti fyysisen aktiivisuuden ja ruokailuun liittyvien

keinojen kayttoa vireyden yllapitamiseksi. (Karhula ym., 2016, s. 49.)

5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytety6 toteutettiin toimintatutkimuksena energia-alan yritykselle heidan
kehittamistarpeestaan ja halusta saada aikaan muutosta (Jyrkama, n.d). Toi-
mintatutkimus on tutkimusmenetelma, jonka tarkoituksena on tutkia ja samalla
kehittad. Se ei ole yksi tietty menetelmd, vaan kokonaisvaltainen lahestymis-
tapa, joka yhdistaa erilaisia elementteja. Tavoitteena on edistaa muutosta ja
ratkaista ongelmia kaytannon toiminnan avulla, joka tapahtuu prosessinomai-
sesti ja siséltaa mukana olevien ihmisten osallistumisen. (Jyrkamé, n.d.) Toi-
mintatutkimus korostaa, etta toimijat itse osallistuvat aktiivisesti tutkimuksen
prosessiin eivatka vain noudata ulkoapain tulevia ohjeita tai kaskyja. Toimijat
nahdaan voimavarana ja lahdeaineistona, ei vain kohteina. Tama mahdollistaa
kehittdmisen niiden ihmisten toimesta, joita muutos koskee ja samalla sitouttaa
heidat muutokseen. (Kananen, 2014, s.11.) Toimintatutkimus menetelmana
mahdollistaa laajat tiedonkeruumenetelmat, silla siind tiedonkeruu muuttuu

tutkimusongelman mukaan (Kananen, 2014 s. 77).

Opinnaytetyon toteutus alkoi kevaalla 2023, jolloin opinnaytetyon tekija otti yh-
teytta yrityksen yhteyshenkiléon ja he jarjestivat Teams-tapaamisen. Tapaa-
misessa keskusteltiin tarkemmin tyon aiheesta ja tarpeesta seka paivystavan
henkiloston ty6tehtavista. Aiheen suuntausta muokattiin kehittamisen ja johta-
misen nakodkulmasta ja siihen liséttiin tydvalineen suunnittelu esihenkildiden
kayttoon. Opinnaytetyon tekija laati suunnitelman, joka hyvaksyttiin seka tilaa-
jan etta oppilaitoksen toimesta. Tutkimuslupa ja opinnaytetyon tekemista kos-

keva sopimus laadittiin kyseisten organisaatioiden kaytant6jen mukaisesti.
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Kyselyn lahettamista henkilostolle edeltdvan Teams-tapaamisen aikana tarkis-
tettiin aikataulu ja sovittiin tulevista tapaamisista seka erikseen esihenkiléille

suunnatuista tapaamisista yrityksen yhteyshenkilon kanssa.

Opinnaytetyon toteutus jatkui kyselyn toteuttamisella. Kyselyn jalkeen keratty
data analysoitiin huolellisesti suunnitellun aineiston analyysin mukaisesti. Ana-
lyysin jalkeen opinnaytetyon tekijd ja energia-alan yhteyshenkild pitivat
Teams-tapaamisen, jossa tarkastettiin, ettd raportissa ja tutkimustuloksissa
sailyy yrityksen anonyymius. Tapaamisessa sovittiin esi- ja toimihenkilille pi-

dettavan tulosten julkistamistilaisuuden kaytanndista.

5.1 Aikaisempiin tutkimuksiin tutustuminen

Opinnaytetyossa tarkasteltiin paivystysluonteisen tyén palautumisen mekanis-
meja perehtymalla aikaisempiin tutkimuksiin aiheesta. Kirjallisuuskatsauk-
sessa tunnistettiin seka yhdistettiin aiheeseen liittyvaa jo olemassa olevaa tie-
toa. Katsauksen avulla muodostettiin teoreettinen tausta keskeisista tiedoista
ja tehtiin johtopaatoksia tutkimuskysymyksien perusteella. (Vilkka, 2023, s.
11-12.) Kirjallisuuden kaytto tutkimuksessa voi liséata sen luotettavuutta monin
tavoin. Kirjallisuus tarjoaa tukea omille ratkaisuiille eri vaiheissa, vahvistaen
tuloksia ja antaen kontekstia. Lisaksi se voi auttaa johtopaatdsten vetami-
sessa, kun tuloksia verrattiin muihin tutkimuksiin. Omien tulosten eroavaisuu-
det tulee myds huomioida, silla ilmiét ovat jatkuvassa muutoksessa. (Kananen,
2014, s. 98-99.) Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena ei ole maarittaa ilmion laa-
juutta, vaan tutkia siitd olemassa olevaa tietoa, sen olennaisia kasitteita ja nii-
den valista vuorovaikutusta. Menetelma mahdollistaa tutkimusmenetelmien ja
teorioiden, seka k&siteltavan aihealueen historiallisen kehityksen tarkastelun.
Sen avulla voi tiivistaa ja luoda uusia ndkemyksia aiemmista tutkimuksista,
seka organisoida hajanainen tieto yhtenaiseksi. Menetelma tarjoaa yleiskat-
sauksen aiheesta ja sen asemasta tieteellisella kentélla, samalla tunnistaen
alueita, jotka vaativat lisatutkimusta. (Vilkka, 2023, s. 21-22.) Kirjallisuuskat-
sauksen aineiston valinta perustuu tutkimuskysymykseen, tavoitteena |6ytaa

relevanttia aineistoa kysymyksen vastauksiin. Valinnassa korostuu
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aineistolahtéinen ja ymmartamista tahtaava lahestymistapa. Aineiston valinta
ja analyysi tapahtuvat osittain samanaikaisesti, huomioiden jokaisen tutkimuk-
sen rooli ja vaikutus kysymykseen. Aineistoon kuuluu aiemmin julkaistua, tut-
kimusaiheen kannalta merkityksellista tietoa. Aineiston haku tapahtuu elektro-
nisista tietokannoista tai manuaalisella haulla. Aineiston valinta on sisallolli-
sesti painottunut ja jatkuvasti tutkimuskysymykseen peilattu. Taulukointia voi-
daan kayttaa aineiston jasennyksessa, luotettavuuden arvioinnissa ja sisall6l-
lisen panoksen tunnistamisessa. Aineiston valinnassa keskeista on sen mer-

kityksellisyys tutkimuskysymykseen. (Kangasniemi ym., 2013, s. 295-296.)

Tutkimusetiikka ja luotettavuus ovat tarkeita elementteja katsauksen kaikissa
vaiheissa. Eettisyys ilmenee tutkimuskysymyksen asettelussa ja aineiston va-
linnassa. Luotettavuutta lisdd menetelman lapinakyvyys ja johdonmukaisuus.
Aineiston valintaperusteiden selkea kuvaus ja tutkijan tarkoitushakuisuus ovat
avainasemassa luotettavuuden arvioinnissa. Aineiston valinnan tapa vaikuttaa
myo6s luotettavuuden arviointiin. Analysoitujen tutkimusten liian ohut yhteys
teoreettiseen taustaan, yksipuolinen tarkastelu ja keskittyminen tutkijoihin ovat
my0s rajoitteita. Johtopaatosten esittamisessa luotettavuutta voivat heikentaa
riittAmattomat perustelut ja yhtenaisyyden puute. (Kangasniemi ym., 2013, s.
297-298.)

Opinnaytetyohon tiedonhakua tehtiin FINNA, PubMed ja Google Scholar tieto-
kantojen kautta. Hakusanoina on kaytetty taulukon 1 sanoja. Hakusanoja on
yhdistetty AND ja OR avulla. Hakua rajattiin ensiksi koskemaan enintaan 10
vuotta vanhoja lahteitd, mutta aikarajaus poistettiin todeten sen olevan tarpee-
ton ja rajaavan hakua liilan suppeasti. Hakua rajattiin koskemaan suomen tai
englanninkielisia lahteitq, kokonaan saatavilla olevia seka vertaisarvioituja.
Haussa yhdisteltiin sanoja, tarkentaen hakutulosta, silla yksittaisilla sanoilla
I6ytyi paljon tuloksia. TyGhyvinvointi haulla ja aikaisemmin mainituilla rajauk-
silla 16ytyi pelkastaan FINNA- sivustolla yli 2000 Iahdetta. Paivystyshaulla tut-
kimukset painottuivat terveydenhuollon henkildston tydhyvinvointiin seka pa-
lautumiseen, joten tasta syysta hakua laajennettiin koskemaan vuoro- ja va-
rallaoloty6ta. Haussa rajattiin pois pelkastaan terveydenhuollonhenkilokuntaa

koskevat tutkimukset. Tiedon haussa apuna hakusanojen tarkentamiseen
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kaytettiin Samkin kirjaston informaatikkoa. Kirjallisuuskatsaukseen valikoidut
tutkimukset maariteltiin ylla olevien hakuehtojen mukaan. Karsintaa tuloksissa
tehtiin otsikoinnin ja tutkimusten tiivistelmien mukaan. Kaytetyt tutkimukset

taulukoitiin (liite 6).

Taulukko 1. Kaytetyt hakusanat.
keskeiset kasitteet palautuminen paivystys

muita hakusanoja tyohyvinvointi, tyokyky, | vuorotyo, yovuoro, va-
kuormitus, voimavarat, | rallaolo, paivystaminen,
palautumisen tarve, pa- | tydvuorojarjestelma,
lautumisen mekanismit | tydvuoro

recovery, job satisfac- | on-call duty,
tion, well-being at work,
need for recovery

5.2 Kyselyn toteuttaminen

Opinnaytetyossa kartoitettiin energia-alan yrityksen paivystysluonteista tyota
tekeviltéd kyselylomakkeen avulla palautumisen tarvetta ja mekanismeja. Ky-
selylomake on Manka & Manka (2016, s, 210-211) tydkalu palautumisen tar-
peesta ja mekanismeista. Tyokalun kayttoon saatiin lupa sahkopostilla Marja-
Liisa Mankalta (2023). Kyselylomake alkoi taustakysymyksill&, (kysymykset 1—
9), jotka toimivat tutkimuksessa selittavina muuttujina. (Valli, 2018. s, 93-94.)
Kysymykset 10-14 koskivat ty6paikan tydhyvinvoinnin edistamisen keinoja.
Nama olivat avoimia kysymyksié. Avoimilla kysymyksilla pyrittiin hankkimaan
vastaajilta vapaamuotoisia mielipiteitd, jossa vastaamista ei ole rajattu. (Vilkka,
2015, s.106.) Kysymysten 15-25 avulla kartoitettiin palautumisen tarvetta.
Vastausvaihtoehdot ovat jarjestysasteikkona 1 = ei koskaan, 2 = harvoin, 3=
usein ja 4 =aina. Tuloksena saatiin arvio vasymyksen oireista, kuten keskitty-
miskyvyn puutteesta, vahentyneestd motivaatiosta, seka siitd kuinka vakavia
oireet ovat. Tuloksilla saatiin viitteitd siihen, jos vastaajat eivat ole taysin toi-
puneet tyopaivan kuormittumisesta. Kysely toimii varhaisena indikaattorina
tybuupumuksesta. (Van Veldhoven & Broersen, 2003, s. i4.) Kysymysten 26—
41 avulla kartoitettiin palautumisen mekanismeja. Kysymykset koskivat ty6-

vuoron jalkeisia ajatuksia ja toimintoja liittyen psykologiseen irrottautumiseen,
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rentoutumiseen, taidonhallintakokemuksiin ja vapaa-ajan kontrolliin (Manka &
Manka, 2016, s. 211). Vastausvaihtoehdot olivat Likertin-asteikolla. Likertin-
asteikko oli 5 portainen, jossa 1 = taysin samaa mielta, 2= jokseenkin samaa
mielta, 3= ei samaa, eika eri mieltd. 4= jokseenkin eri mielta ja 5 = taysin eri
mielta. Likertin asteikko sopii kaytettavaksi mielipiteitd mittaavaan aiheeseen.
(Valli, 2018, s.106-107.) Kyselylomake luotiin E-lomakkeena. Linkin sahkoi-
seen kyselylomakkeeseen saatekirjeineen (liite 1) ja tietoa tutkimukseen osal-
listuvalle (liite 2) l&hetti energia-alan yrityksen yhteyshenkilo heidan valitsemil-
leen henkildille. Tutkimukseen osallistujat rajautuivat paivystysluonteista tyota
tekeviin. Kyselylomakkeen etuna vastaaja jaa tuntemattomaksi, mutta haas-
teena voi olla vastausten saaminen (Vilkka, 2021.s, 76). Kyselylomakkeen
tayttamiseen meni enintddn 10 minuuttia. Lomakkeen pituus ja vastausaika
tulisi suhteuttaa vastaaijiin siten, etta vastaaminen ei kuormita heita liikaa (Valli,
2018, s.97). Kyselyn aineistoa kerattiin alkuun kaksiviikkoa. Tutkimuksen tekija
pyysi yhteyshenkil6a valittamaan muistutusviestin osallistujille ensimmaisen
viikon kuluttua kyselyn lahettamisesta. Kahden viikon kuluttua kyselyyn vas-
taus prosentti oli 61 %. Kyselya paatettiin energia-alan yrityksen yhteyshenki-
l6n kanssa jatkaa vield vuorokaudella suuremman vastausprosentin saa-
miseksi. Etukateistietona oli, etta muutama tyontekija oli kyselylomakkeen vas-
tausaikana lomalla, joten heid&n osaltaan vastaaminen oli epatodennakaista.

Lisédvuorokaudella tavoitettiin lisda vastaajia ja vastausprosentti nousi 83 %.

5.3 Aineiston analyysi

Tutkimuksen tulokset analysoitiin Exceliin luodulla havaintomatriisilla, joka
toimi tilastollisen analyysin pohjana. Analyysin tavoitteena oli ilmididen paljas-
taminen ja niiden selittdminen selke&sti ja ymmarrettavasti. Havaintomatrii-
sissa tutkimustulokset jarjestettiin systemaattisesti. Vaakariveilla oli kunkin
vastaajan tiedot ja pystyrivit edustivat yksittaisen muuttujan kaikkia arvoja, jol-
loin jokainen sarake heijasti kyseisen muuttujan jakautumista. Aineistosta tau-
lukoitiin kategorisia muuttujia laskemalla niiden frekvenssit eli esiintymiskerrat
aineistossa ja niiden prosentuaalinen osuus koko aineistosta. (Nummenmaa

ym., 2019, s. 38-41.) Anonyymisuojan vuoksi raportissa kerrotaan tulokset
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vain prosentteina. Kyselylomakkeen avoimet kysymykset analysoitiin sisal-
l6nanalyysimenetelmalld, jonka tarkoituksena oli I16ytaa aineistosta tyypillisia
vastauksia. Aineisto tiivistettiin ja tutkimuskysymysten kannalta tarpeeton in-
formaatio poistettiin. (Vilkka, 2015, s. 163-164.) Sisallonanalyysi on perusana-
lyysimenetelma, jota voidaan kayttaa laadullisissa tutkimuksissa (Tuomi & Sa-
rajarvi, 2018, luku 4 kohta "Laadullisen aineiston analyysi: sisalldnanalyysi”).
Sisalléonanalyysi voidaan jakaa karkeasti kolmeen vaiheeseen. Valitaan rajattu
IImi6, aineisto koodataan, jonka jalkeen luokitellaan. Koodaus toimii aineiston
jasentamisen valineenda. Luokittelussa aineistosta maaritellaan luokat ja laske-
taan, miten monta kertaa jokainen luokka aineistossa esiintyy. (Tuomi & Sara-
jarvi, 2018, luku 4.1, kohta ” Yleinen kuvaus analyysin toteuttamisesta”.) Tut-
kimustuloksista valmistettiin PowerPoint-esitys, joka esitettiin esi- ja toimihen-

kiloille.

5.4 Aivoriihen toteuttaminen

Opinnaytetyon tutkimustehtavana oli kehittaa tydkalu esihenkilille tydntekijoi-
den palautumisen seurantaan. Henkilostdlle tehdyn kyselyn tulokset esitettiin
energia-alan yrityksen esi- ja toimihenkildille tunnin kestavassa tapaamisessa.
Tapaamisen jalkeen yhteyshenkild toimitti osallistuneille sahképostitse tulok-
sista koostetun esityksen. Tulosten esittelyn jalkeen kolme paivdd mydhemmin
jarjestettiin esi- ja toimihenkildiden kanssa aivoriihi. Aivoriihimenetelma tarjoaa
positiivisen alustan ryhmalle, jossa he voivat yhdessa tutkia, luoda ja jalostaa
ideoita edistaen taten yhteison sisaisid ongelmaratkaisukeinoja. (Ojasalo ym.,
2014, s. 158.) Aivoriihimenetelm&a voidaan kayttaa luovaan ongelmaratkai-
suun. Menetelma perustuu ryhmassa vetdjan opastuksella tuotetuiden uusien
ideoiden ja ratkaisujen 16ytymiseen. Aivoriihiprosessi koostuu neljasta eri vai-
heesta. Esivaiheessa selkeytetaan tavoitteet. Lammittelyvaiheen aikana pyri-
téaan irrottautumaan rajoittavista ennakkokasityksista. Kolmannessa vaiheessa
ideoidaan vapaasti ilman kritiikkia ja perustelua. Ideat kirjataan ylos ja niita on
mahdollista yhdistella sekd kehitella. Neljannessa ja viimeisesséa vaiheessa

ideoita tarkastellaan kriittisesti seka arvioiden. Jokaisen mielipiteen saaminen
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on tarkead, jotta ideoista saadaan esille toteuttamiskelpoisin. (Ojasalo ym.,
2014, s. 160-161.)

Aivoriihi tapaamiseen esi- ja toimihenkildiden kanssa oli varattu kaksi tuntia.
Tapaaminen alkoi lyhyella esittelylla seka aiheen ja aivoriihimenetelma ty6s-
kentelyn tarkoituksen kertomisella. Luova ongelmaratkaisu edellyttdd avointa
ja myonteista ilmapiiria (Ojasalo ym., 2014, s. 158). limapiiri rentoutui nopeasti
ja osallistujat osallistuivat aktiivisesti alusta alkaen menetelmaan. Ehdotetut
ideat Kirjattiin ja keskustelun aikana osallistujia kannustettiin kehittamaan ide-
oita. Ideoiden vahentyessa tai hetking, jolloin ideoita ei syntynyt palattiin tutki-
mustuloksien tarkasteluun uusien ideoiden ja ajatusten virittamiseksi. Tapaa-
misen puolessa valissa kirjattuja ideoita kaytiin [&pi ja kerrattiin. Ryhma valikoi
ideat, joita pohdittiin tarkemmin seka jatkokehitettiin. Hylattyja ideoita jai kayt-
tamatta vain muutama. Hylattyihin ideoihin lukeutui yhdessa keskustellen teh-
tavat tai moniammatilliset séhkoiset palvelut, jotka ryhma koki hankalaksi kay-
tanndssa toteutettavaksi. Tapaamisen lopulla ryhmalla oli selked kuva millai-
nen tyovaline tulisi heilla olla paivystavan henkiloéston palautumisen seuran-

taan.

6 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimusaineisto koostui kyselylomakkeesta, jonka energia-alan yrityksen yh-
teyshenkilo lahetti paivystysluonteista tyota tekeville henkildille. Yrityksen ano-
nyymiuden vuoksi tdssa raportissa ja tuloksissa ei mainita otantaa ja tulokset
julkistetaan prosentteina. Kyselylomakkeen vastausprosentti oli 83 %. Tulok-
sista on laadittu graafinen PowerPoint esitys (lite 5), joka esiteltiin ja jaetiin

energia-alan yrityksen esi- ja toimihenkildille.
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6.1 Palautumisen tarve paivystysluonteisessa tytssa

Kyselylomakkeen alussa kysyttiin taustakysymyksia. Vastaajista suurin osa
(73 %) oli tydskennellyt alalla jo pitkd&n ja heistd my6s suurin osa (60 %) oli
tehnyt paivystysluonteista tyota yli 10 vuotta. Alle kolme vuotta alalla olleita oli
pieni osa (14 %) ja neljasta kuuteen vuotta tydskennelleita viela vdhemman
(13 %). Paivystysluonteisesta tyosta kokemusta alle kolme vuotta omaavia
vastaajia oli melko vahan (20 %), neljasta kuuteen vuotta vahemman (13 %)
ja vahiten (7 %) oli seitsemasta yhdeksaan vuoteen. Kyselyssa tiedusteltiin
vastaajien keinoista tydsta palautumiseen. Kyselyyn oli annettu valmiita vas-
tausvaihtoehtoja, joihin vastattiin kylla tai ei. Taman lisaksi pyydettiin tarkenta-
maan keinoa. Vastaajista valtaosa (93 %) kaytti arkilikuntaa osana palautu-
mistaan. Arkilikuntaan tarkennettiin koskemaan arjen rutiineja, liikuntaa eri
muodoissa ja kotitdihin kuuluvia tehtavia. Suurin osa vastaajista (85 %) ei kayt-
tanyt rentoutumisharjoituksia palautumiskeinona, kun taas pieni osa (15 %)
kertoi tekevansa kehon ja mielen huoltoa. Valtaosa (87 %) koki harrastukset
palauttavana keinona. Harrastuksina kuvattiin fyysisia liikuntalajeja tai tekno-
logiaan liittyvaa ajanvietetta. Myos suurin osa (77 %) koki sosiaalisen kanssa-
kaymisen palautumisen keinona. Unen ja levon tarkeys korostui myés vastaa-
jien palautumisen keinoissa, silla lahes kaikki (93 %) kokivat tdmén palautta-
vana. Vain pieni osa (7 %) koki unen ja levon heikkona palautumisen keinoja
unihairididen vuoksi. Kaikki vastaajat kokivat tarkeaksi kayttaa omaa aikaa pa-
lautumiseen. Vastaajat eivat olleet tarkentaneet mita oma aika sisaltaa. "Jokin
muu" keino palautumiseen oli kdytdssa alle puolella (40 %) vastaajista, kun
taas suurin osa (60 %) ei kayttanyt muita mainitsemattomia keinoja. Muina
keinoina mainittiin hyvinvointi- ja rentoutumismenetelmia seka paihteiden kayt-
toa. Viimeisessa kategoriassa suurin osa (70 %) vastaajista ilmoitti, etta heilla
ei ole mitdan palautumisen keinoa, kun taas vdhemmisto (30 %) ilmoitti kayt-

tavansa jotakin keinoa.

Vastaajista suurin osa (44 %) kertoi liikkkuvansa viikoittain yli 30 minuuttia ker-
rallaan 5 kertaa tai enemman ja 3—4 kertaa liikkkui hieman vdhemman (37 %).
Pieni osa (19 %) vastaajista kertoi likkuvansa viikossa 1-2 kertaa. Ateriarytmi

oli valtaosalla (72 %) vastaajista 3—4 ateriaa paivassa, tai 1-2 ateriaa (21 %).
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Vain pieni osa (7 %) vastaajista kertoi syovansa 5 ateriaa tai enemman pai-
vassa. Nukkumista koskevat kysymykset osoittivat tuloksissa selvan eron
unen maarassa normaalina vuorokautena ja paivystysvuoron aikana. Kun ei
oltu paivystysvuorossa, useimmat ihmiset (69 %) nukkuivat 7-9 tuntia, mutta
paivystysvuoron aikana unen maara laski huomattavasti ja sama maara (69
%) nukkui vain 4—6 tuntia. Paivystysvuorojen ulkopuolella 4—6 tuntia nukkui
selvasti vahemman (23 %). Paivystysvuoron aikana 7-9 tuntia nukkui véhem-
man (25 %) ja pieni osa (6 %) nukkui vain alle 3 tuntia. Yli 10 tuntia ei paivys-
tyksen aikana kukaan raportoi nukkuvan, mutta taas normaalina vuorokautena
siihen ylsi pieni (8 %) osuus vastaajista. Yhtajaksoista unta kertoi puolet (50
%) vastaajista nukkuvansa 4—6 tuntia. 7-9 tuntia nukkui vastaajista vihemman
(31 %) ja alle 3 tuntia vield vahemman (19 %). Tutkimukseen osallistujilta ky-
syttiin myds, miten tyytyvaisia he ovat nykyisiin palautumisen keinoihin ja val-
taosa kertoi olevansa tyytyvaisia. Alle puolet (43 %) vastaajista oli asiasta tay-
sin samaa mielta ja osittain asian koki hieman vahemman (36 %). Pieni osuus

(21 %) koki olevansa hieman tyytymé&ton nykyisiin palautumisen keinoihinsa.

Kyselylomakkeen seuraavat kysymykset liittyivat tydpaikan tydhyvinvoinnin
edistamisen keinoihin ja ne olivat avoimia kysymyksi&, jotka analysoitiin sisal-
I6nanalyysimenetelmalla (lite 7). Kyselytutkimuksen vastauksissa toistuivat
samat teemat kysymyksesta rippumatta. Tehokas palautuminen edellyttaa riit-
tavia resursseja ja huolellista tydsuunnittelua, erityisesti paivystysaikoina.
TyoOntekijoiden lepotarpeiden tunnistaminen ja niiden kunnioittaminen, tyo-
kuorman oikeudenmukainen jakaminen ja tyontekijoiden hyvinvointiin aidosti
kiinnostuneet esihenkiltt ovat keskeisia tekijoita tydhyvinvoinnin ja palautumi-

sen edistamisessa.

Tulokset osoittivat, ettd hyvinvointia tydpaikalla lisdd useiden keskeisten teki-
jéiden summa. Vastauksien perusteella tydhyvinvointia lisaavat tekijat jakau-
tuivat neljdén luokkaan (kuvio 3). Naita ovat resurssit, tyén organisointi, tyoyh-
teiso ja arvot. Jokainen naista tekijoista edistaa tydhyvinvointia ja tyontekijoi-
den tyytyvaisyyttd, mutta ne ovat myos keskenaan yhteydessa ja riippuvaisia
toisistaan. Tuloksissa toistuvasti esiintyy hyva tydyhteiso ja tytkavereiden

merkitys. Vastaajat arvostavat my6s ammattitaitoa tyohyvinvointia lisadvana
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tekijand. Tyon organisointiin kuuluu hyvat tydskentelyolosuhteet, kiireettomat
tyotehtavat seka tyotehtavien pysyvyys. Riittavien resurssien antaminen tyén-
tekijoille, hyvat tydvalineet seka tydn joustavuus nousevat esiin tutkimuksessa
tyohyvinvointia lisdavana tekijana. Arvot, kuten rehellisyys, tasa-arvoisuus, ar-
vostus ja osaaminen, muodostavat perustan tydyhteison eettiselle toiminnalle
ja kulttuurille. Vapaa-aika on myds tunnistettu tarkeaksi arvoksi, joka korostaa

tyon ja muun elaman tasapainon merkitysta.

Tyobhyvinvointia vahentavina tekijéina tutkimuksessa nousi esiin kaksi paatee-
maa: tyon organisoinnin haasteet ja resurssit (kuvio 4). Tutkimukseen osallis-
tujat kokivat kiireen suurimmaksi tyohyvinvointia heikentavaksi tekijaksi. Tyon
organisoinnin haasteeksi nousee kuormittava tyo, tydskentelyolosuhteet sekéa
paivystystyon tuoma lisakuorma. Jatkuvat organisaatiomuutokset koetaan
kuormittavina, jotka heikentavat tyohyvinvointia. Lupaukset ja niiden toteutu-
mattomuus luovat epdaluottamusta ja turhautumista tyontekijéiden keskuu-
dessa. Puutteelliset resurssit kuten liian pieni henkilokunta ja henkiléstovajaus
seka tyotehtdvien muutokset ovat toistuvia huolenaiheita, jotka aiheuttavat
tyontekijoille kiiretta ja lisddntyvaa tyokuormaa. Huono ty6ilmapiiri ja heikko
yhteisty6 tydyhteiséssd mainitaan usein tyéhyvinvoinnin esteind. Normaalin
tydajan ulkopuolella tulevat paivystyskutsut vahentavat lepoaikaa, mika johtaa

tydsta kuormittumiseen ja sita kautta kasvaneeseen palautumisen tarpeeseen.

Vastaajilta kysyttdessad, mitkd muutokset tydymparistéssa voisivat auttaa pa-
rantamaan palautumista, nousi vastauksista jalleen teemaksi resurssit seka
itse tydymparistd (kuvio 5). Kyselytutkimuksen mukaan lisddmalla resursseja
seka kiinnittamalla huomiota itse tydymparistdon voitaisiin parantaa tyosta pa-
lautumista. Vastaajat kokivat, etta ammattitaitoisen henkildston riittdvyyden ta-
kaaminen, tdiden suunnittelun ja tyévalineiden kunnon parantamisen muutok-
set tydymparistdssa voisi auttaa heita palautumaan tyésta paremmin. Ty6rau-
han takaaminen sekéa tydntekijoiden tukeminen nahdaéan tarkeana tekijana pa-

lautumisen edistamisessa.

Vastaajien ndkemyksia muutoksista tyokaytanndissa, jotka auttaisivat paran-

tamaan palautumista, nousi esiin kolme paateemaa (kuvio 6): tyon
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organisointi, resurssit seka lepoaika. Useampi tutkimukseen osallistuja mai-
nitsi tyon suunnittelun tarkeyden, varsinkin paivystysaikoina. Lisaksi koettiin,
etta tyontekijoita ei ole tarpeeksi tyomaaran hoitamiseen. Tama viittaa siihen,
ettd nykyiset henkilostoresurssit saattavat olla riittdmattomat. Erityisesti tulok-
sissa mainitaan tarve levata pitkien tydjaksojen jalkeen. Tyokaytannoissa
muutoksen tarvetta palautumisen kannalta kaivattiin myos osastojen valisessa
vuorovaikutuksessa, tyonjaossa, ammatillisuudessa, yksintyoskentelyssa

seka joustavuudessa.

Viimeisessa avoimessa kysymyksessa kysyttiin vastaajien mielipidetta siihen,
miten esihenkil6 voisi edistdd palautumista. Jalleen yhdeksi teemaksi nousi
resurssit ja sen lisaksi aiheet jaettiin tydaikojen joustavuuteen seka johtamis-
tyyliin (kuvio 7). Tutkimustulokset viittaavat siihen, etta esihenkilén toiminta voi
olla merkittdvassa roolissa tytntekijoiden palautumisprosessin tukemisessa.
Levon tarkeytta korostettiin ja vastauksissa toistui toihin palaaminen vasta kun
oli saanut riittavasti lepoa. Esihenkilon tulisi tunnistaa ja kunnioittaa yksilollisia
lepotarpeita ja mahdollistaa riittava lepoaika ennen tyohon paluuta. Tasaisesti
jaettu tydbkuorma voisi estaa yksittaisten tyontekijoiden ylikuormittumista. Esi-
henkilon tulisi aktiivisesti seurata ja saadella tybkuormaa varmistaakseen, etta
tyontekijoiden rasitus pysyy hallinnassa. Esihenkildiden tulisi perehtya alais-
tensa jaksamiseen ja varmistaa, etta tyotaakka jaetaan oikeudenmukaisesti.
Esihenkilon tulisi olla aidosti kiinnostunut alaistensa hyvinvoinnista ja kysya
heidéan voinnistaan. Tama voisi auttaa tyontekijoitd tuntemaan itsensa arvos-
tetuiksi ja ymmarretyiksi. Tarjoamalla lisaa resursseja, kuten tyoparin tai kevy-
empia tyotehtavia, mahdollistamalla joustoa tyoaikoihin esihenkiltt voivat aut-
taa alaisiaan hallitsemaan tydkuormaa paremmin. Esihenkil6t voivat edistaa
palautumista myds varmistamalla, ettd saatavilla olisi riittdvasti ammattitai-

toista tydvoimaa.

Kyselylomakkeen seuraavat kymmenen kysymysta koskivat palautumisen tar-
vetta. Vastausvaihtoehdot olivat jarjestysasteikkona 1 = ei koskaan, 2 = har-
voin, 3= usein ja 4 =aina. Tuloksena saatiin arvio vasymyksen oireista, kuten
keskittymiskyvyn puutteesta, vahentyneesta motivaatiosta, seka kuinka vaka-

via oireet ovat. Vastaajista puolet (50 %) ilmoitti kokevansa harvoin vaikeuksia
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rentoutua tyopaivan jalkeen, kun taas merkittdva osuus (29 %) ei kokenut kos-
kaan tallaisia vaikeuksia. Kuitenkin pienempi osuus (21 %) koki tAman usein
haasteeksi. Tama viittaa siihen, etta valtaosa tyontekijoistd pystyy rentoutu-
maan tyopaivan jalkeen. Yli puolet (53 %) vastaajista tunsi harvoin ja pieni
osuus (20 %) ei koskaan kokenut tyopaivan jalkeista totaalista uupumusta.
Kuitenkin pieni osa (27 %) vastaajista koki itsensa usein todella vasyneeksi
tyopaivan jalkeen. Tyon aiheuttamaa uupumusta suurin osa (75 %) ilmoitti ko-
kevansa harvoin, kun taas pieni osa (17 %) koki tata usein ja viela pienempi
osuus (8 %) kokivat uupumusta aina. Suurin osa (60 %) vastaajista kokee it-
sensa tyopaivan jalkeisen ruokailun jalkeen itsenséa edelleen pirtedksi. Pieni
osa (27 %) kokevat harvoin seké viela vahemman (13 %) eivéat koe koskaan
olevansa pirtea syotyaan tyopaivan jalkeen. Puolet (53 %) vastaajista kykeni
rentoutumaan useimmiten vasta toisena vapaapaivana ja hyvin pieni osuus (7
%) pystyi tahan aina. Selvasti vahemman (27 %) kokivat harvoin rentoutu-
neensa toisena vapaapaivana ja pieni osuus (13 %) kokivat, etteivat pysty ta-
han koskaan. Keskittymisvaikeuksia tyopaivan jalkeen vapaa-ajalla koki suh-
teellisen pieni osuus (20 %) vastaajista usein ja harvoin hieman enemman (33

%). Suurin osa (47 %) ei koskaan kokenut tallaisia vaikeuksia.

Kiinnostus muita ihmisia kohtaan heti tyopaivan jalkeen oli aina vaikeaa pie-
nelle osalle (6 %) vastaajista, kun taas merkittava osa (27 %) koki sen usein
haastavaksi. Sama maara (27 %) vastaajia vastaavasti koki, etta heilla ei ole
koskaan haasteita toisten kohtaamiseen heti tyopaivan jalkeen. Suurin osa (40
%) koki taméan vain harvoin vaikeaksi. Nopeasta palautumisesta tyon jalkeen
kertoo se, ettd pieni osa (13 %) vastaajista ei koskaan ja melko suuri osa (40
%) tarvitsi harvoin yli tunnin palautuakseen tydpaivan jalkeen. Usein pidempaa
palautumisaikaa tarvitsi merkittava osa (27 %) seké paivittain hieman vahem-
man (20 %) vastaajista. Puolet (50 %) vastaajista koki harvoin tarvetta olla
yksin kotiin tullessaan ja pieni osa (14 %) eivat kokeneet koskaan tallaista tar-
vetta. Usein yksinolon tarvetta tdiden jalkeen koki merkittdva osa (36 %) vas-
taajista. Vasymys, joka estaa toisiin toimintoihin ryhtymisen tyopaivan jalkeen
oli usein ongelmana merkittavélle osalle (27 %) vastaajista ja harvoin haas-
teena suurimmalle osalle (46 %) vastaajista. Melko suuri osa (27 %) eivét ko-

keneet tallaista vasymysta. Suurin osa (47 %) vastaajista kokee harvoin ja
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merkittava osa (33 %) ei koskaan kokenut olevansa niin uupuneita, etteivat
suoriutuisi tyopaivasta parhaalla mahdollisella tavalla. Kuitenkin pieni osa (20

%) vastaajista koki usein kyseista uupumusta.

6.2 Palautumisen mekanismit paivystysluonteisessa ty6sséa

Kyselylomakkeen viimeinen osuus painottui palautumisen mekanismeihin.
Vastausvaihtoehdot olivat 5-portaisella Likertin-asteikolla, jossa 1 = taysin sa-
maa mieltd, 2= jokseenkin samaa mieltd, 3= ei samaa, eikéa eri mielta, 4= jok-
seenkin eri mieltd ja 5 = taysin eri mieltd. Tutkimuksessa havaittiin, etta tyén
unohtaminen koetaan eri tavoin. Suurin osa (40 %) vastaajista kokivat, etta
eivat pysty unohtamaan tyota ja melko suuri osa (27 %) vastaajista oli joko
jokseenkin samaa mielta tai ei samaa, eika eri mielta. Pieni osuus (6 %) osal-
listujista ei koe vaikeuksia unohtaa ty6ta. Merkittava maara (33 %) vastaajista
kokivat olevansa jokseenkin samaa mielté tai ei samaa, eika eri mielta siita,
ettd pystyvat unohtamaan muut asiat ja rentoutumaan. Myos aaripaat taysin
samaa mieltd ja taysin eri mielta jakavat tasaisesti pienen osan (7 %) vastaa-
jista. Melko suuri osa (20 %) oli jokseenkin eri mielta siitd, etta pystyvat unoh-
tamaan muut asiat ja rentoutumaan. Suurin osa (50 %) vastaajista koki neut-
raalina tahtonsa uuden oppimiseen. Tahtoa uusien asioiden oppimiseen koh-
distui melko suurella osalla (20 %) ja pieni osa (14 %) oli asiasta joko taysin
erimielta tai jokseenkin samaa mieltd. Jokseenkin samaa mielta oli valtaosa
(60 %) vastaajista oman tekemisen paatosvallasta ja melko suuri osa (27 %)
paattivat asiasta taysin itsendisesti. Pieni osuus (13 %) ei ole asiasta samaa,

eika eri mielta.

Tyon ajatteleminen jakaa vastauksissa mielipiteet. Tyon ajattelemattomuuteen
yltaa pieni osa (13 %) vastaajista ja merkittava osa (27 %) oli asiasta jokseen-
kin samaa mieltd. Pienin osa (7 %) vastaajista ei ole samaa, eika eri mielta,
kun taas jokseenkin eri mielta oli merkittava osa (20 %). Melko suuri osa (33
%) vastaajista kuitenkin koki, etta eivat pysty olemaan ajattelematta tyotaan.
Suurin osa (62 %) vastaajista koki olevana jokseenkin samaa mielta siita, etta

tekevat ajoittain rentouttavia asioita. Pieni osuus (15 %) vastaajista oli taysin
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sitd mielta ja ja samoin pieni osuus (15 %) ei ole asiasta samaa, eika eri mielta.
Hyvin pieni osuus (8 %) oli jokseenkin eri mielta siita, etta tekisivat rentouttavia
asioita. Alyllisten haasteiden etsiminen jakaa vastaajien kokemukset pieneen
osaan (13 %) jotka olivat joko taysin samaa mieltd, ei samaa eika eri mielta tai
taysin eri mielta. Melko suuri osa (34 %) oli jokseenkin sita mielta, etta he et-
sivat alyllisia haasteita. Lahes kaikki vastaajat kokivat, etta voivat itse saadella
aina (33 %) tai osittain (60 %) omaa aikatauluaan. Vain pieni osa (7 %) ei ollut
samaa, eika eri mielta siita, etta pystyisivat itse saatelemaan aikataulujaan.

Vastaajista melko suuri osa (29 %) oli sita mieltd, etta voivat jokseenkin siirtda
tybasioita pois mielestdan, samoin kuin melko moni (22 %) pystyivat siirta-
maan tyOasiat kokonaan pois mielestaan. Jokseenkin eri mielta tai ei samaa,
eika eri mieltd asiasta kokivat olevansa merkittava maara (21 %) vastaajista.
Pieni osuus (7 %) koki, etteivat pysty siirtamaan tydasioitaan pois mielestaan.
L&ahes puolet (46 %) ei ole samaa, eiké eri mielta siita, etta kayttaisivat aikaa
rentoutumiseen, kun taas melko suuri osuus (27 %) oli jokseenkin samaa
mieltd samoin kuin melko suuri osuus (20 %) oli tdysin samaa mieltd. Hyvin
pieni osuus (7 %) koki, etta eivat kayta aikaansa rentoutumiseen. Valtaosa (60
%) suhtautui haasteellisten tehtavien suorittamiseen neutraalisti. Merkittava
osa (27 %) vastaajista oli jokseenkin sita mielta ja pieni osa (7 %) vastaajista
oli jokseenkin eri mielta siita, etta tekevat haasteellisia asioita. Vain pienin osa
(6 %) vastaajista koki taysin olevan kykenevaisia tekemaan haasteellisia asi-
oita. Tutkimukseen osallistujista reilusti yli puolet (60 %) olivat jokseenkin sité
mielta, ettd voivat itse paattda kuinka kayttavat aikansa. Taysin samaa mielta
asiasta oli melko suuri osuus (27 %). Vain pieni osuus (7 %) oli asiasta jok-
seenkin eri mielta, samoin kuin pieni osuus (6 %) kertoi, ettei ole samaa eika
eri mieltd asiasta. Suurin osa vastaajista (34 %) kertoi olevansa jokseenkin
samaa mielta, ettd irrottautuvat hetkellisesti tydon vaatimuksista. Lahes vas-
taava maara (33 %) eivat ole samaa, eika eri mieltd. Taysin kykenevia tyon
vaatimuksista irrottautumiseen kertoi olevan melko suurin osa (20 %) Selvasti
vahemman (13 %) kokivat tyon vaatimuksista irrottautumisen olevansa jok-
seenkin haastavaa. Puolet vastaajista (50 %) kertoi olevansa jokseenkin sa-
maa mielta siita, etta varaavat itselleen vapaa-aikaa ja melko suuri osa (29 %)

ei ole asiasta samaa eika eri mieltd. Taysin sitd mielta oli melko suuri osa (21
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%), etté he voivat varata itselleen vapaa-aikaa. Uusien nakemysten hankkimi-
sen kokemus jakautui suurimmalle osa (36 %) vastaajista, jotka olivat joko jok-
seenkin samaa mielta tai ei samaa eika eri mieltd. Samoin pienet osuudet (7
%) jakoi vastaajien mielipiteet joko taysin eri mielta tai jokseenkin eri mielta
kokemuksiin. Kyselyn viimeisessa kysymyksessa tiedusteltiin vastaajien mie-
lipidetta siita pystyvatkdé he hoitamaan asiat silla tavoin kuin he haluavat ne
tehtavan. Reilusti yli puolet (60 %) oli asiasta jokseenkin samaa mielta, sekéa
melko usea (27 %) oli taysin samaa mielta siita, ettd hoitavat asiat haluamal-

laan tavalla. Pieni osa (13 %) vastaajista ei ollut asiasta samaa eika eri mielta.

6.3 Palautumisen seurannan tyovaline

Kyselytutkimuksesta nousseiden tulosten perusteella jarjestettiin esi- ja toimi-
henkil6ille luova ongelmaratkaisu tapaaminen, jossa asiaa ratkaistiin aivoriihi-
menettelylla. Tapaamiseen osallistui 44 % kutsutuista ja tapaamiseen varattiin
yhteisté aikaa kaksi tuntia. Ryhman toiminta oli tehokasta ja yksimielista. Ide-
oita jaettiin seka toisten ideoita parannettiin tai tarkennettiin. Tunnelma ryh-

massa oli rento ja hyvaksyva.

Ryhma oli nopeasti yhtd mielta siitd, etta tyévaline olisi alle 10 kysymyksen
kysely, johon vastataan omalla nimella. Kysely toteutettaisiin sdhkdisena ky-
selyna kehityskeskustelun yhteydessa noin kerran vuodessa. Kyselyssa tar-
keédksi nousi helppokayttbisyys ja nopea tayttd. Tastd syysta ajatuksena ol
monivalintakysymykset seka muutama avoin kysymys, jotta vastaajalla on
mahdollisuus sanallisesti kertoa oma kokemus. Kyselytutkimuksen tuloksista
nousi esiin unen ja levon tarve, jonka vuoksi rynma valitsi taman yhdeksi tar-
keaksi teemaksi. Unen vahyys ja erilaiset unihairiot ja levon puute nousi esiin
kyselyn tuloksista, ja nama vaikuttavat suoraan palautumiseen seka tyossa
jaksamiseen. Nukkumista ja vAsymyksen tasoa on hyva seurata, jotta tyonte-
kija voidaan ohjata mahdollisimman varhaisessa vaiheessa tytterveyden puo-

leen.
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Toisena kyselylomakkeen tuloksista nousi esiin tyén kuormittavuus, jonka
ryhma valitsi yksimielisesti toiseksi teemaksi. Tyon luonne oli tunnistettu kuor-
mittavaksi, mutta tarkedksi koettiin saada tietoa siitd, milloin tydon kuorma
muuttui itselle hallitsemattomaksi. Jos tyontekijalla havaitaan varhaisessa vai-
heessa liika tytkuormitus, voidaan tydyhteisossa yhdessa tyoterveyshuollon
kanssa kayda lapi kuormittavuuteen vaikuttavia asioita ja tehda tarvittavia
muutoksia. Laadittavan tyovalineen kysymykset nousivat esiin aivoriihen ai-
kana esiin tulleista ideoista, jotka muokattiin kysymys muotoon. Tuloksena ta-

paamisesta syntyi tyovéline palautumisen seurantaan (liite 7).

7 POHDINTA

7.1 Luotettavuus ja eettisyys

Onnistuneen tutkimuksen tunnusmerkki on se, etta se tarjoaa luotettavia vas-
tauksia asetettuihin kysymyksiin. Tarke&a on suorittaa tutkimus eettisesti, re-
hellisesti ja puolueettomasti varmistaen, ettd osallistujille ei koidu haitallisia
seurauksia. (Heikkila, 2014, s. 27.) Luotettavan tiedon hankinnassa on varmis-
tettava, etta tutkimusasetelma on asianmukaisesti laadittu. Sen tulee keskittya
tutkimuskysymyksen aiheisiin. Tutkimusmenetelmia ja mittareita tulee myos
kayttdd asianmukaisesti. Tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan validiteetin ja
reliabiliteetin avuilla. (Kananen, 2014, s. 125-126.) Olennaista tutkimuksessa
on, etta se todella mittaa sitd, mitd sen on tarkoitus selvittda. Mikali tavoitteita
ei ole selkeitd ja tarkasti maaritelty on olemassa riski, etta tutkimus keskittyy
vaariin seikkoihin. Kun mittaukset suoritetaan validilla eli patevalla mittarilla,
tuloksetkin ovat luotettavia. (Heikkila, 2014, s. 27.) Tassa opinnaytetyssa ai-
neistonhankinta toteutettiin validoidulla mittarilla, jonka kayttdon oli saatu séh-

kopostitse lupa Marja-Liisa Mankalta (Manka, 2023).
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Opinnaytetyoprosessin aikana on tarkeaa sitoutua noudattamaan hyvia tie-
teellisia tutkimusperiaatteita, jotka koostuvat neljasta keskeisesta arvosta: luo-
tettavuudesta, rehellisyydesta, arvostuksesta ja vastuunotosta. Nama periaat-
teet muodostavat hyvan tieteellisen kaytannon perustan, joka siséaltaa erilaisia
menettelytapoja varmistamaan tieteellisen toiminnan korkean laadun kaikissa
sen vaiheissa. Nama tieteelliset kaytanteet voidaan jakaa kahdeksaan eri osa-
alueeseen, jotka ovat: 1) tutkimusymparisto, 2) opetus, ohjaus ja mentoritoi-
minta, 3) tieteellisen tybn suorittaminen, 4) eettiset ndkokohdat ja ennakointi,
5) tiedon kasittely ja sen hallinnointi, 6) yhteistyd, 7) tekijanoikeudet, julkaisu-
toiminta ja tiedonlevitys seka 8) asiantuntija- ja arviointiroolit. Kehittamispro-
sessissa on tarkeaa, etta kaikki noudatettavat kaytannot ovat helposti saata-
villa ja tiedossa. Aineiston kasittelyssa ja hallinnassa kaytettavat menetelmat
ja tyokalut tulee olla asianmukaisia. Mikéli heraa epailys rikkomuksesta, se
kasitellaan valittomasti hyvan tieteellisen kaytanndn mukaisesti ja epailijaa etta
epailtyd kohdellaan oikeudenmukaisesti prosessin aikana ja sen paatyttya.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2023, s.11-14.)

Hyvat tieteelliset menettelytavat ovat olennainen osa koulutusta ja ohjausta.
Tieteellinen tyd on suunniteltava, toteutettava ja dokumentoitava huolellisesti,
samalla noudattaen avoimen tieteen periaatteita. Tutkimuksessa otettiin huo-
mioon aiemmat tutkimustulokset ja kunnioitettiin muiden tyota viittaamalla lah-
teisiin asianmukaisesti. Aloittaessa tieteellista tyota, sovittiin yhteistydkumppa-
nin kanssa tavoitteet, oikeudet ja velvollisuudet. Ennen aineiston keraamista
varmistettiin, etta kaikki tarvittavat luvat ja suostumukset on saatu. (Tutkimus-
eettinen neuvottelukunta, 2023, s.11-14.) Opinnaytetydssa tutkimuslupa
myonnettiin energia-alan yrityksen toimintatapojen mukaisesti. Tieteellisen toi-
minnan tulee olla turvallista ja siin& tulee kunnioittaa tutkittavia seka ymparis-
t6&. Ennen aineiston keraamisen aloittamista sovittiin yhteistybkumppaneiden
kanssa aineiston omistus- ja kayttdoikeuksista, kasittelysta, sailyttdmisesta ja
avoimuudesta. Toiminnasta viestitettiin rehellisesti ja avoimesti. Asiantuntija-
tehtavissa toimittiin avoimesti, perustellusti ja luottamuksellisesti. Tydssé nou-
datettiin tietosuojalainsdddanttad ja salassapitosaant6ja. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta, 2023, s.11-14.) Aineistonhallinnasta ja sailyttamisesta laa-

dittiin aineistonhallintasuunnitelma (liite 3).
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Kehittamistydssa kunnioitettiin tutkimuksessa olevien inmisten itsemaaraamis-
oikeutta seka huolehdittiin siita, etté tutkittaville ihmisille ja yhteiséille ei ai-
heudu merkittavia riskeja tai haittoja. Ihmiseen kohdistuvassa tutkimuksessa
keskeisin peruslahtokohta on rakentaa ja yllapitda luottamusta. Tama edellyt-
taa, etta tutkittavien henkildiden ihmisarvoa ja oikeuksia kunnioitetaan taysi-
maaraisesti. (Tutkimustieteellinen neuvottelukunta, 2019, s. 8-9.) Tassa opin-
naytetydssa tyon tilaajatahon toiveena oli pysya anonyymina ja tata toivetta
kunnioitettiin koko opinnaytetytn prosessin ajan. Myos tutkimukseen osallistu-
vien anonyymius suojattiin julkistamatta tutkimustuloksissa tunnistettavissa
olevia tietoja. Tasta syysta tulokset raportoitiin vain prosentuaalisesti. Tutki-
mukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja henkilostolla oli oikeus kieltaytya
osallistumasta seka keskeyttaa osallistumisensa milloin tahansa. Tutkimuk-
sessa ei kasitella henkilttietoja. Henkilostolla oli oikeus saada tietoa tutkimuk-
sen sisallosté ja sen toteuttamisesta. Tutkimukseen osallistujille 1&hetettiin ky-
selylomakkeen yhteydessa saatekirje (lite 1) seka tietoa tutkimukseen osallis-
tumisesta (lite 2). Tutkimukseen osallistujat valikoituivat energia-alan yrityk-
sen toimesta. Tutkimuksen tekija ei ollut heihin yhteydessa anonyymiuden
vuoksi. Tilaajatahon anonyymisuojan seka pienen kohderyhman vuoksi osal-
listujien taustatietoina ei tiedusteltu tunnistettavissa olevia tietoja, kuten ikaa

tai sukupuolta.

Reliabiliteettia, eli tulosten tarkkuutta vaaditaan luotettavalta tutkimukselta.
Koko tutkimuksen ajan asiaa tarkasteltiin kriittisesti. Virheité tulosten kirjaami-
sessa seka tulosten tulkinnassa voi syntya. Tasta syysta oli tirke&a valita ana-
lysointimenetelma, jonka hallitsi. (Heikkila, 2014, s. 27.) Kyselytutkimuksen tu-
lokset analysoitiin tutkijan omiin muistiinpanoihin kahteen kertaan, jotta mah-
dolliset laskenta ja tulkinta virheiden mahdollisuus vaheni. Aineistonkerdami-
nen alkoi heti tutkimusluvan saamisen jalkeen marraskuussa 2023. Kyselytut-
kimuksen aineistoa kerattiin yhteensa 2 viikkoa ja 1 vuorokausi. Esi- ja toimi-
henkildiden kahdesta tapaamisesta kertynyt aineisto koostui muistiinpanoista
aivoriihen tuloksista. Aineisto kirjattiin tapaamisen jalkeen Word tiedostoksi ja
alkuperaiset paperit tuhottiin. Opinnaytetyohon liittyvaa aineistoa sailytettiin

henkilokohtaisella tietokoneella salasanalla suojattuna. Tiedostosta otettiin
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varmuuskopio salasanalla suojattuun ulkoiselle kovalevylle. Aineistoon oli

kayttdoikeus vain opinnaytetyon tekijalla.

Opinnaytety0 toteutettin anonyymina suojaten tilaaja tahoa seka kyselyyn
vastaajia. Kyselylomakkeeseen osallistujien anonyymius turvattiin koko tutki-
muksen ajan ja tutkimuksen tekija ja vastaajat eivat kohdanneet missaan vai-
heessa ty6ta. Valmiin kyselylomakkeen kaytto toi tydohon lisaa luotettavuutta
siita, ettd tutkitaan oikeaa asiaa. Kyselylomakkeeseen kuitenkin sisaltyy risti-
riita kysyjan ja vastaajan kysymyksen ymmartamisesta. Avointen kysymysten
lauserakennetta olisi voinut vield tarkentaa koskemaan nykyista tyopaikkaa,

jotta vastauksina olisi saanut tarkemmin kohdennettuja.

7.2 Tulosten tarkastelu

Tassa opinnaytetydssa tarkoituksena oli tuottaa tietoa palautumisesta paivys-
tysluonteisessa tytsséa energia-alan yrityksessa. Tutkimuksen tulokset tarjosi-
vat arvokasta tietoa paivystysluonteisen tyén palautumisen tarpeesta ja meka-
nismeista. Ensimmaisena tutkimustehtavana oli kirjallisuuskatsauksen avulla
kuvata paivystysluonteisen tyén palautumisen mekanismeja. Kirjallisuuskat-
sauksen avulla saavutettiin ymmarrys, syvallisempi kasitys palautumisen me-

kanismeista seka sen kasitteista

Toisena tutkimustehtavana oli kuvata energia-alan organisaation paivystys-
luonteista tyota tekevien palautumisen tarvetta. Tutkimus osoitti, etta palautu-
misen tarve tunnistettiin, mutta vakavasta tyduupumuksesta ei tuloksia tarkas-
tellessa yleisella tasolla ollut viitteita. Tutkimus osoitti, etta palautumisen tar-
peet ovat moniulotteisia ja yksil6llisia kokemuksia, johon ymparistotekijat niin
tydssé kuin vapaa-ajalla vaikuttavat. Lomakekyselyn vastausprosentti (83 %)
oli korkea, joka nousi viela kiitettavasti lisavuorokauden aikana. Palautumisen
tarpeen tuloksista saadaan viitteita tyovasymyksesta ja siitd, etta tyontekija ei
ole taysin toipunut tyopaivan kuormituksesta (Van Veldhoven & Broersen,
2003, s. i4). Kyselyyn vastanneissa oli pitkia tyouria tehneitd henkiloitd seké

vankkaa kokemusta paivystysluonteisesta tydsta. Palautumisen tarpeessa
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aarivastaukset ei koskaan ja aina saivat prosentuaalisesti vahemman vastauk-
sia. Tulos kertoo siita, etta tyontekijoilla oli palautumisen tarvetta, mutta vaka-
vasta tyouupumuksesta ei ollut tuloksien perusteella yleisella tasolla viitteita.
Suuri palautumistarve voi johtaa vakaviin terveysongelmiin (Veldhoven &
Broersen, 2003, s. i4). Tuloksissa keskimaarin suurimmat vastausprosentit sai
kohta harvoin. Tama tutkimustulos ei ollut yhtenevainen Kinnusen ja Feldtin
(2009) tuloksen kanssa, jossa yli 10 % vastaajista palautui huonosti tyékuor-
masta. (Kinnunen & Feldt, 2009, s.12.)

Suurin osa (93 %) kaytti arkiliikuntaa palautumiseen, mika korostaa fyysisen
aktiivisuuden merkitysta stressinhallinnassa. Aktiivinen liikunta oli merkittava
osa vastaajien elamantapaa, mika tuki yleista kasitysta liikunnan positiivisista
vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin. Ruokailurytmit osoittavat, etta suurin
osa noudatti saanndllista ateriarytmia, mika on tarkeéaa energiatasojen ja ter-
veyden yllapitamiseksi. Rentoutumisharjoitusten vahainen kaytté (15 %) voi
viitata siihen, ettd tyontekijat eivat ole tietoisia kyseisten menetelmien hy6-
dyistd. Harrastusten ja sosiaalisen kanssakaymisen suosio (87 % ja 77 %)
0Soitti, ettd vapaa-ajan toiminnot ovat tarkeita palautumisen kannalta. Huomat-
tava ero tuloksissa oli unen maarassa. Normaalina vuorokautena enemmisto
(69 %) nukkui 7-9 tuntia, mik& on linjassa aikuisten suositeltujen unimaarien
kanssa (Jaakkola, 2018, s.15). Paivystysvuoroon siirryttdessa unen maara va-
heni huomattavasti, silla 69 % nukkuu vain 4—6 tuntia. Taméa on alle yleisten
suositusten ja voi aiheuttaa pitk&aikaisia terveysriskeja (Virtanen, 2021, s. 55).
Tutkimustulos on linjassa Zieberts ym. (2020) havaintojen kanssa, joissa to-
dettiin paivystystyohon liittyvan nukkumisvaikeuksia ja uupumusta. Tyoperai-
nen stressi, erityisesti paivystysvelvollisuuteen liittyva kuormitus johtivat kysei-
siin terveyshaittoihin. (Zieberts ym., 2020, s. 83.) Mielenkiintoista oli, etta 25
% pystyi nukkumaan 7-9 tuntia my6s paivystysvuorojen aikana. Tama viittaa
siihen, etta osalla tyontekijoista on keinoja sailyttdd normaali unirytmi paivys-
tysvuoroista huolimatta. Suurimmalla osalla vastaajista oli haasteita riittdvan
yhtenaisen unen saamisessa. Tulos kertoi siitd, etta tyon vaatimusten valilla ja
palautumisen valilla on epatasapaino. (Manka, 2015, s. 44-45.) Yleinen tyyty-
vaisyys nykyisiin palautumiskeinoihin oli korkea. Tama viittaa siihen, etta tytn-

tekijat ovat lI6ytaneet tehokkaita keinoja hallita tytéssa kohtaamaansa stressia
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ja vasymysta, vaikka unen maara vaheni paivystysvuorojen aikana. Kuitenkin
tarkeaa on tukea naita keinoja seka tarjota mahdollisia tukikeinoja erityisesti

niille, jotka karsivat unenpuutteesta paivystysvuorojen aikana.

Ammattitaitoinen ja tukeva tydyhteist seka tydkavereiden merkitys nousivat
esiin tutkimuksessa toistuvasti. Riittavat resurssit, kuten asianmukaiset tyéva-
lineet ja tyon joustavuus, nousivat tutkimuksessa esille tarkeina tyéhyvinvoin-
tia edistavina tekijoina. Kyselyssa tuli esiin myds arvot, mita tyontekijat odotta-
vat koko tydyhteisolta. Vapaa-ajan ja levon merkitysta korostettiin, mika vah-
vistaa tyon ja muun elaman tasapainon tarkeytta. Tyéhyvinvointia heikentavina
tekijéin mainittiin tydn suunnitelmallisuuden puuttuminen ja resurssipula. Vas-
tauksissa toistui useamman kerran kiire, joten se koettiin yhdeksi suurimmaksi
stressitekijaksi. Esihenkildiden kiinnostus tyontekijoitd kohtaan nousi myds

merkittavaksi tekijaksi palautumisprosessissa.

Toisena tutkimustehtavana oli kuvata energia-alan organisaation paivystys-
luonteista ty6téa tekevien palautumisen mekanismeja. Palautumisen mekanis-
mien kysymyksista saatiin vastaajan kokemuksia psykologisesta irrottautumi-
sesta, rentoutumisesta, taidonhallintakokemuksesta ja kontrollista (Manka &
Manka, 2016, s. 211). Kyselyssa psykologista irtautumista mitattiin kyselylo-
makkeen kysymyksilla 26, 30, 34 ja 38. Rentoutumista mitattiin kysymyksilla
27, 31, 35 ja 39. Kysymyksilla 28, 32, 36 ja 40 kartoitettiin taidonhallintakoke-
muksia. Vapaa-ajan kontrollia mitataan kysymyksilla 29, 33, 37 ja 41. Maksi-
mipisteet laskettaessa, suuremmat pisteet sai psykologinen irrottautuminen,
eli prosentuaalisesti 58 %. Tulos kertoi, etta tydsta irrottautuminen vapaa-ajalla
oli haastavaa. Tulos tuki Ziebertz ym. (2020) tutkimusta, jossa todettiin paivys-
tystyossa olevien henkildiden haasteet psykologiseen tydsta irrottautumiseen.
(Ziebertz ym., 2020, s. 80.) Toiseksi eniten pisteita sai taidonhallinta, eli 53 %.
Tyontekijoiden kokema taidonhallintaan liittyi l&heisesti tydympariston tarjo-
amiin resursseihin (Pennonen, 2011, s. 56). Avointein kysymysten vastaukset
tukivat tatd kokemusta. Avoimissa vastauksissa nousi esiin kiire, riittdmattomat
resurssit ja johtamistapa. Kolmanneksi eniten pisteita sai rentoutuminen, 46 %
maksimipisteista. Rentoutumisen haaste nakyi myo6s palautumisen tarpeen tu-

loksissa, kuten siellakin vain 29 % kertoi, ettei heilla ole koskaan vaikeuksia
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rentoutua heti téiden jalkeen. Pennosen (2011) tutkimuksessa todettiin rentou-
tumisen olevan riippuvainen psykologisesta irtautumisesta ja taidonhallinasta.
(Pennonen, 2011, s. 55.) Myds nama tutkimuksen tulokset viittaavat samaan
tulokseen. Vahiten pisteita sai kontrolli, 37 % maksimipisteistéa. Tulos kertoo
siitd, etta tyontekijoilla on mahdollisuus itse vaikuttaa vapaa-aikaansa ilman
ulkoisia vaatimuksia (Manka & Manka, 2023, s. 230). Avoimissa kysymyksissa
nousi esiin tydn muutokset ja suunnitelmallisuuden puute. Sonnentag & Fritzin
tutkimuksessa todettiin ndiden vaikuttavan negatiivisesti kontrollin kokemuk-
seen ja psykologiseen irrottautumiseen. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 215.)
Kontrollia vapaa-ajalla vahvistaa liikunta ja ulkoilu, mitka tulivat esiin kyselyssa
palautumisen keinoina. Tulokset ovat yhtenevaisia Tyoterveyslaitoksen tutki-
muksen mukaan, mik& mukaan ne ovat yleisimmin kéaytettyja keinoja (Karhula
ym., 2016, s. 49).

Kolmantena tutkimustehtavana oli luoda tydvéline palautumisen seurantaan.
Aivoriihi tyoskentely oli sopiva menettelytapa tyévalineen suunnitteluun. Me-
nettelyn toteuttamiseen oli varattu juuri sopivasti aikaa seka ryhma ideoi te-
hokkaasti millainen tydvaline olisi palautumisen seurantaan sopiva. Tyovali-
neeseen valikoitui aiheiksi unen ja levon seka tyon kuormitukseen liittyvat ky-
symykset. Nama aiheen nousivat mygs tutkimuksessa esiin palautumista va-
hentavina tai hidastavina tekijoina. Tydvaline taytti myods opinnaytetyon lahto-
kohdan tyé6turvallisuuslaki uudistuksesta. Tydvalineen avulla tyénantajan on
mahdollista tayttaa tyoturvallisuuslain (738/2002) 1 luku 1 8§, jossa tarkoituk-
sena on "parantaa tydymparistda ja tyoolosuhteita tyontekijoiden tydkyvyn tur-
vaamiseksi ja yllapitamiseksi seka ennalta ehkaistd ja torjua tyGtapaturmia,
ammattitauteja ja muita tyosta ja tydymparistosta johtuvia tyontekijdiden fyysi-
sen ja henkisen terveyden, jallempana terveys haittoja” (Tyo6turvallisuuslaki
738/2002/, 1 luku 18). Seka 8 §, jossa tyOnantajan tulee erityisesti ottaa huo-
mioon tyontekijdiden henkilokohtaiset edellytykset ja tarvittaessa toteuttaa yk-
silollisia tydsuojelutoimenpiteitd heidan turvallisuutensa ja terveytensa varmis-
tamiseksi. Tyonantajalla on velvollisuus tarkkailla tydymparistoa ja tyontekijoi-
den turvallisuutta ja terveytta tyossa. (Tyoturvallisuuslaki 738/2002, 2 luku 8
8.) Kyselylomaketta voidaan kayttdd myos tietojen dokumentointiin tietosuo-

jasta huolehtien.
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7.3 Jatkokehittamisehdotuksia

Tutkimustuloksia hyddynnettiin kehittamalla tyovaline palautumisen seuran-
taan. Jatkotutkimuksena voisi tarkastella tuloksia ja palautumisen tarpeiden
kehittymista pidemmalla aikavalilla, tyévalineen toimivuuden arviointia seka
kehittdd konkreettisia menetelmid palautumisen edistamiseen tydpaikoilla,
jossa tehdaan paivystysluonteista tyota. Tarke&a on tunnistaa ja tukea tyonte-
kij6iden palautumista ja tata voidaan kehittaa esimerkiksi tarjoamalla virkistys-

toimintaa seka koulutuksilla.

Opinnaytetyon tekeminen on ollut oppimisprosessi. Tiedon lisaéaminen seka
tutkimuksiin perehtyminen on tuonut aiheesta lisétietoa, seka tarkean muistu-
tuksen palautumisen tarkeydesta tyosta ja alasta riippumatta. Oma hyvinvointi
on tarkein tydkalu, joten miksi siitd ei huolehtisi yhta hyvin kuin tyénantajan

odotetaan pitdvan tydymparistosta ja tyovalineista.
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LIITE 1: SAATEKIRJE

Heil

Olen Eija Korpihalkola ja opiskelen Satakunnan ammattikorkeakoulussa
Hyvinvointipalveluiden kehittamisen ja johtamisen ylempaa korkeakoulu-
tutkintoa. Olen tekemassa opinnaytetytna toimintatutkimusta. Tutkimuk-
sen tavoitteena on tunnistaa palautumisen tarvetta ja mekanismeja pai-
vystysvuorojen aikana. Tutkimustuloksia hyddynnetdan tietopohjana

kaytannonlaheisen tydvalineen laatimisessa palautumisen seurantaan.

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista, eika yksittaista
vastaajaa pystyta tunnistamaan. Voit keskeyttaa kyselyn milloin tahansa.
Tayttamalla kyselylomakkeen annat suostumuksen tietojen kayttami-
seen tutkimustarpeisiin. Tutkimuksessa ei kerata henkilotietoja, eika tu-
loksia pysty yksildiméan. Lomakkeen alussa kysytaan taustatietoja,
jonka jalkeen palautumisen tarvetta ja palautumisen mekanismeja. Osal-
listumisellasi on merkittdva panos tyohyvinvoinnin edistamisessa. Mikali

sinulla on kysyttavaa tai haluat lisétietoa, ota rohkeasti yhteytta.

Ystavallisin terveisin,

Eija Korpihalkola

Hyvinvointipalveluiden kehittaminen ja johtaminen YAMK-opiskelija, Sa-
takunnan ammattikorkeakoulu,

eija.korpihalkola@student.samk.fi

Tutkimuksen ohjaava opettaja
Anne-Maria Kanerva, TtT

Opetuspéaallikkd, Satakunnan ammattikorkeakoulu anne-maria.ka-

nerva@samk.fi
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LITE 2: TIETOA TUTKIMUKSEEN OSALLISTUVALLE

1. Opinnaytetyon rekisterinpitja
Opiskelija: Eija Korpihalkola
Yhteyshenkild tutkimusta koskevissa asioissa:
Nimi: Eija Korpihalkola
Sahkdpostiosoite: eija.korpihalkola@student.samk.fi

2. Kuvaus tutkimuksesta ja henkilGtietojen kasittelyn tarkoitus

Tutkimuksessa tavoitteena on saada tietoa palautumisen tarpeesta ja meka-
nismeista paivystysluonteista tyota tekevilla. Tutkimustuloksia hyddynnetaan
tietopohjana kaytadnnonlaheisen tydvalineen laatimisessa palautumisen seu-

rantaan ja tyohyvinvoinnin kehittdmiseen energia-alan organisaatiossa.

Tutkimus tehdaan toimintatutkimuksena, joka sisaltaa kyselylomakkeen péi-
vystavalle henkiléstdlle ja aivoriihi tydskentelyn esihenkildiden kanssa. Kyse-
lylomakkeeseen vastataan sahkoisesti, eikd ne sisélla henkildtietoja. Tutki-
musaineisto sailytetaan tutkimuksen ajan salasanalla suojatun tiedoston ja oh-
jelman takana. Aineisto on vain tutkijan omassa kaytossa ja se havitetaan tut-

kimuksen paatyttya.

3. Tutkimuksen tai kehittamistoiminnan vastuullinen opinnaytetyon tekija

Nimi: Eija Korpihalkola

Sahkdpostiosoite: eija.korpihalkola@student.samk.fi

4. Tietosuojavastaavan yhteystiedot

Satakunnan ammattikorkeakoulun tietosuojavastaava on Osmo Santavirta.
Héaneen saa yhteyden sdhkdpostiosoitteesta tietosuojavastaava@samk.fi

5. Opinnaytetyon aihe ja kesto
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Opinnaytetyon nimi: Tyokyvyn tukeminen palautumalla paivystysluontei-

sesta tyosta

Kertatutkimus [] Seurantatutkimus

Henkilotietojen kasittelyn kesto:

Aineisossa ei kerata henkilotietoja. Tutkimusaineiston kerddminen alkaa
tutkimusluvan saamisen jalkeen ja kestaa opinnaytetyon valmistumiseen
asti. Tyon on tarkoitus valmistua loppuvuotena 2023. Taman jalkeen ai-

neisto havitetaan.

6. Henkil6tietojen kasittelyn oikeusperuste
HenkilGtietoja kasitelladn seuraavalla yleisen tietosuoja-asetuk-
sen 6 artiklan 1 kohdan mukaisella perusteella
tutkittavan suostumus
L] rekistereinpitdjan lakisaateisen velvoitteen noudattaminen []
yleistd etua koskevan tehtavan/rekisterinpitajalle kuuluvan julki-
sen vallan kaytto:
] tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai tilastointi
U tutkimusaineistojen arkistointi
L] rekisterinpitdjan tai kolmannen osapuolen oikeutettujen etujen

toteutuminen, mik& oikeutettu etu on kyseessa:

7. Mita tietoja keradmme ja tallennamme

A. Arkaluonteiset henkildtiedot

Opinnaytetytssa ei kasitella arkaluonteisia henkil6tietoja.

8. Mista henkilbtietoja kerataan

Tutkimustieto keratddn sahkoisella kyselylomakkeella. Osallistuneiden henki-
[6llisyytta ei voida tunnistaa.

9. Tietojen siirto tai luovuttaminen muille
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Saatuja tietoja ei luovuteta muille.

10. Automatisoitu paatéksenteko

Automaattisia paatoksia ei tehda.

11. Henkilétietojen suojauksen periaatteet

Tiedot ovat salassa pidettavia
Manuaalisen aineiston suojaaminen: Manuaalista aineistoa syn-

tyy yhteisen menetelmén muistiinpanoista, jotka ovat vain tutkijan
omassa kaytossa

Tietojarjestelmissa kasiteltavat tiedot:

kayttajatunnus salasana [ kayton rekisterdinti kulunval-
vonta

O muu, mika:

Suorien tunnistetietojen kasittely:

Suorat tunnistetiedot poistetaan analysointivaiheessa

[1 Aineisto analysoidaan suorin tunnistetiedoin, koska (peruste

suorien tunnistetietojen sailyttamiselle):

12. Henkilotietojen kasittely tutkimuksen tai kehittamistyon paattymisen jal-

keen

Tutkimusrekisteri tai muu rekisteri havitetaan
[ Tutkimusrekisteri tai muu rekisteri arkistoidaan:

L1 ilman tunnistetietoja [ tunnistetiedoin

13. Mita oikeuksia sinulla rekisterdityné/tutkittavana on ja oikeuksista poikkea-
minen

Yhteyshenkilo tutkittavan oikeuksiin liittyvissé asioissa, johon voi ottaa yh-
teytta on:

Nimi: Eija Korpihalkola sdhkopostiosoite: eija.korpi-

halkola@student.samk.fi
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Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkilGtietojen kasittely
perustuu suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuk-
sen perusteella ennen sen peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuu-

teen.

Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kasitelladnkd henkildtietojasi hankkeessa ja mita
henkildtietojasi hankkeessa kasitellddn. Voit myds halutessasi pyytaa jaliennéksen
kasiteltavistd henkildtiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)

Jos kasiteltavissad henkilttiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheitd, sinulla on
oikeus pyytéa niiden oikaisua tai tdydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)

Sinulla on oikeus vaatia henkil6tietojesi poistamista seuraavissa tapauksissa:

a) henkildtietoja ei enda tarvita niihin tarkoituksiin, joita varten ne kerat-
tiin tai joita varten niitd muutoin kasiteltiin

b) peruutat suostumuksen, johon kasittely on perustunut, eikd kasitte-
lyyn ole muuta laillista perustetta

c) vastustat kasittelya (kuvaus vastustamisoikeudesta on alempana)
eika kasittelyyn ole olemassa perusteltua syyta

d) henkil6tietoja on kasitelty lainvastaisesti; tai

e) henkildtiedot on poistettava unionin oikeuteen tai jasenvaltion lain-
saadantdon perustuvan rekisterinpitajaan sovellettavan lakisdateisen

velvoitteen noudattamiseksi.

Oikeutta tietojen poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estaa
tai vaikeuttaa suuresti kasittelyn tarkoituksen toteutumista tieteellisessa tutki-

muksessa.

Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)

Sinulla on oikeus henkilttietojesi kasittelyn rajoittamiseen, jos kyseessa on jo-

kin seuraavista olosuhteista:



a) kiistat henkilttietojen paikkansapitavyyden, jolloin kasittelya rajoi-
tetaan ajaksi, jonka kuluessa yliopisto voi varmistaa niiden paikkansa-
pitavyyden

b) kasittely on lainvastaista ja vastustat henkilGtietojen poistamista
ja vaadit sen sijaan niiden kayton rajoittamista

C) yliopisto ei en&éa tarvitse kyseisia henkilotietoja kasittelyn tarkoi-
tuksiin, mutta sina tarvitset niita oikeudellisen vaateen laatimiseksi, esit-
tamiseksi tai puolustamiseksi

d) olet vastustanut henkiltietojen kasittelya (ks. tarkemmin alla)
odotettaessa sen todentamista, syrjayttavatko rekisterinpitajan oikeute-
tut perusteet rekisterdidyn perusteet

Oikeus siirtaa tiedot jarjestelmasta toiseen (tietosuoja-asetuksen 20 artikla)
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Sinulla on oikeus saada yliopistolle toimittamasi henkilétiedot jasennel-
lyssd, yleisesti kaytetyssa ja koneellisesti luettavassa muodossa, ja oi-
keus siirtda kyseiset tiedot toiselle rekisterinpitgjalle yliopiston estamatta,
jos kasittelyn oikeusperuste on suostumus tai sopimus, ja kasittely suo-
ritetaan automaattisesti. Kun kaytat oikeuttasi siirtda tiedot jarjestel-
masta toiseen, sinulla on oikeus saada henkil6tiedot siirrettyd suoraan

rekisterinpitgjalta toiselle, jos se on teknisesti mahdollista.

Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkilttietojesi kasittelyd, jos kasittely pe-
rustuu yleiseen etuun tai oikeutettuun etuun. Tall6in yliopisto ei voi kasi-
tella henkilttietojasi, paitsi jos se voi osoittaa, etta kasittelyyn on ole-
massa huomattavan tarkea ja perusteltu syy, joka syrjayttaa rekiste-
réidyn edut, oikeudet ja vapaudet tai jos se on tarpeen oikeusvaateen
laatimiseksi, esittdmiseksi tai puolustamiseksi. Yliopisto voi jatkaa hen-
kilotietojesi kasittelya myds silloin, kun sen on tarpeellista yleistd etua

koskevan tehtdvan suorittamiseksi.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kohdassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittaista-
pauksissa poiketa tietosuoja-asetuksessa ja Suomen tietosuojalaissa

saadetyilla perusteilla siltd osin, kuin oikeudet estavat tieteellisen tai



historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavutta-
misen tai vaikeuttavat sita suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioi-

daan aina tapauskohtaisesti.

Valitusoikeus

Sinulla on oikeus tehda valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali
katsot, ettd henkilttietojesi kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tieto-
suojalainsaadantoa.

Yhteystiedot:

Tietosuojavaltuutetun toimisto

Kayntiosoite: Ratapihantie 9, 6. krs, 00520 Helsinki

Postiosoite: PL 800, 00521 Helsinki

Vaihde: 029 56 66700

Faksi: 029 56 66735

Sahkdoposti: tietosuoja@om. fi
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LIITE 3: AINEISTONHALLINTASUUNNITELMA

Opinnaytetyon nimi: Palautuminen paivystysluonteisessa tyossa
Opinnaytetyon tekijana: Eija Korpihalkola, Satakunnan ammattikorkeakoulun

Hyvinvointipalveluiden kehittaminen ja johtaminen YAMK opiskelija,

Aineistonkeraaminen alkaa heti tutkimusluvan saamisen jalkeen syksylla
2023 ja aineistoa kertyy koko prosessin ajan loppuvuoteen 2023 asti. Ai-
neisto kerataan kyselylomakkeella henkilostolta seka toiminnallisella me-
netelméan pohjalta syntynyt materiaali. Kyselytutkimukseen osallistujat
valikoituvat tyon tilaajan puolesta. Kyselylomakkeeseen vastataan ano-
nyymisti ja tunnistautumatta. Aivoriihi tydskentelyyn osallistujat valikoitu-
vat tyon tilaajan puolesta ja rajautuu esi- ja toimihenkildihin. Tapaami-
sessa aineisto koostuu muistiinpanoista ja aineisto kirjataan tapaamisen

jalkeen Word tiedostoksi ja alkuperaiset tuhotaan.

Tutkimuksen koko aineisto tallennetaan henkilokohtaiselle tietokoneelle
salasanalla suojattuna yhden tiedoston alle. Varmuuskopio tallennetaan
ulkoiselle kovalevylle, joka suojataan salasanalla. Aineisto tallennetaan
"oppari” nimisen tiedoston alle, joka sijaitsee tietokoneen muistissa ja ko-
valevylla. Tiedoston tuottamiseen kaytetddan Wordia ja Excelid. Aineis-

toon on kayttdoikeus vain opinnaytetyon tekijalla.

Aineiston laadun varmistan noudattamalla eettisia periaatteita koko tut-
kimuksen ajan, kunnioittaen osallistujien yksityisyytta ja suojaten heidan
tietonsa. Kyselytutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja varmis-
tan, ettd osallistujille annetaan riittava tieto tutkimuksesta ja sen tarkoi-
tuksesta (liite 1 ja 2). Kyselylomake on validoitu mittari, jonka kayttoon
on saatu lupa. Tarjoan tarvittaessa lisatietoa tutkimuksesta osallistujille.
Tutkimus ei sisélla henkilttietoja. Analysoin kerétyn aineiston huolelli-
sesti, tarkastaen tulosten loogisuuden ja mahdolliset virheet. Noudatan
tutkimuksessa Hyvan tieteellisen kaytdnnon periaatteita. Tutkimuksen ai-

neistot havitetdan tutkimuksen valmistuttua asianmukaisesti.
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LIITE 4: KYSELYLOMAKE

Seuraavilla kysymyksilla tiedustellaan vastaaja taustatietoja. Valitse it-

sellesi sopivin vaihtoehto.

1. Kuinka kauan olet tydoskennellyt tassa ammatissa?
0-3 vuotta
4—6 vuotta
7-9 vuotta

10 tai yli vuotta

2. Kuinka kauan olet tehnyt paivystysluonteista tyota?
0-3 vuotta
4—6 vuotta
7-9 vuotta
10 tai yli vuotta

3. Mita keinoja kaytat palautuaksesi tyosta?
Arkiliikunta
Kylla
Tarkenna keinoa
Ei

Rentoutumisharjoituksia
Kylla

Tarkenna keinoa

Ei

Harrastukset
Kylla

Tarkenna keinoa
Ei
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Sosiaalinen kanssa kdayminen ystavien ja perheen kanssa
Kylla

Tarkenna keinoa

Ei

Uni ja lepo

Kylla

Tarkenna keinoa
Ei

Jokin muu

Kylla

Tarkenna keinoa
Ei

Ei ole palautumisen keinoja
Kylla

Tarkenna keinoa

Ei

4. Kuinka monta kertaa viikossa liikut vahintadn 30 minuuttia kerrallaan?
En kertaakaan
1-2 kertaa
3-4 kertaa

5 tai enemman

5. Kuinka monta ateriaa syot paivassa?
0 kertaa
1-2 kertaa
3-4 kertaa

5 tai enemman

6. Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin vuorokaudessa, kun et ole péi-

vystysvuorossa?
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0-3 tuntia
4—6 tuntia
7-9 tuntia
10 tai yli tuntia

7. Kuinka monta tuntia nukut keskiméarin vuorokaudessa paivystysvuo-
ron aikana?
0-3 tuntia
4—6 tuntia
7-9 tuntia
10 tai yli tuntia

8. Kuinka monta tuntia nukut yhtajaksoisesti?
0-3 tuntia
4—6 tuntia
7-9 tuntia
10 tai yli tuntia

9. Olen tyytyvainen nykyisiin tyosta palautumisen keinoihin?
1= Taysin samaa mielta
2 = Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta

5 = Taysin eri mielta

Seuraavilla kysymyksilla tiedustellaan tydpaikan tyohyvinvoinnin edista-

misen keinoihin. Kirjoita vastus sille varattuun tilaan.

10. Mika lisaa tyohyvinvointia?

11. Mika vahentaa tyéhyvinvointia?
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12.Mitkd muutokset tydymparistossa voisivat auttaa parantamaan tydsta

palautumista?

13.Mitkd muutokset tyokaytanndissa voisivat auttaa parantamaan tyosta

palautumista?

14.Miten esihenkil6 voisi edistdd palautumista?

Seuraavilla kysymyksilla tutkitaan palautumisen tarvetta. Valitse itsellesi

sopivin vaihtoehto.

15.Koen vaikeaksi rentoutua tyopéaivan jalkeen.

1 = En koskaan

2 = Harvoin
3 = Usein
4 = Aina

16. Tyopaivan jalkeen tunnen itseni todella lopen vasyneeksi.

1 = En koskaan

2 = Harvoin
3 = Usein
4 = Aina

17.Tyoni takia tunnen itseni melko uupuneeksi tyopaivan jalkeen

1 = En koskaan

2 = Harvoin
3 = Usein
4 = Aina

18. Syotyani tyopaivan jalkeen tunnen itseni yleensa yha pirtedksi
1 = En koskaan

2 = Harvoin
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3 = Usein
4 = Aina

19.Yleisesti ottaen kykenen rentoutumaan vasta toisena vapaapaivanani

1 = En koskaan

2 = Harvoin
3 = Usein
4 = Aina

20.Minulla on keskittymisvaikeuksia vapaa-ajallani tyopaivan jalkeen.

1 = En koskaan

2 = Harvoin
3 = Usein
4 = Aina

21.Minun on vaikea osoittaa kiinnostusta muita ihmisia kohtaan, kun olen
juuri tullut toista kotiin.

1 = En koskaan

2 = Harvoin
3 = Usein
4 = Aina

22.Yleensa vie yli tunnin, enne kuin tunnen palautuneeni ty6n jalkeen.

1 = En koskaan

2 = Harvoin
3 = Usein
4 = Aina

23. Tultuani kotiin toisten tulisi jattd& minut joksikin aikaa omiin oloihini.
1 = En koskaan
2 = Harvoin
3 = Usein
4 = Aina
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24. Tybpaivan jalkeen olen usein lilan vasynyt ryhtymaan muuhun toimin-
taan.

1 = En koskaan

2 = Harvoin
3 = Usein
4 = Aina

25.Toisinaan tyopaivan loppupuolella en uupumuksen vuoksi pysty suoriu-
tumaan parhaalla mahdollisella tavalla.

1 = En koskaan

2 = Harvoin
3 = Usein
4 = Aina

Seuraavilla kysymyksilla tutkitaan palautumisen mekanismeja. Valitse it-

sellesi sopivin vaihtoehto.

26.Unohdan tyon.
1 = Taysin samaa mielta
2= Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta

5 = Taysin eri mielta

27.Unohdan muut asiat ja rentoudun.
1 = Taysin samaa mielta
2= Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta

5 = Taysin eri mielta



28.Pyrin oppimaan uusia asioita.
1 = Taysin samaa mielta
2= Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta

5 = Taysin eri mielta

29.Koen voivani paatta itse tekemisistani
1 = Taysin samaa mielta
2= Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta

5 = Taysin eri mielta

30.En ajattele ty6ta lainkaan
1 = Taysin samaa mielta
2= Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta

5 = Taysin eri mielta

31.Teen rentouttavia asioita.
1 = Taysin samaa mielta
2= Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta

5 = Taysin eri mielta

32.Etsin alyllisia haasteita.
1 = Taysin samaa mielta
2= Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta

4 = Jokseenkin eri mielta
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5 = Taysin eri mielta

33.Saatelen itse omaa aikatauluani.
1 = Taysin samaa mielta
2= Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta

5 = Taysin eri mielta

34. Siirran tybasiat pois mielestani.
1 = Taysin samaa mielta
2= Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta

5 = Taysin eri mielta

35.Kaytan ajan rentoutumiseen.
1 = Taysin samaa mielta
2= Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta

5 = Taysin eri mielta

36.Teen asioita, jotka koen haasteelliseksi.

1 = Taysin samaa mielta
2= Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta

5 = Taysin eri mielta

37.Paéatan itse, kuinka kaytan aikani.
1 = Taysin samaa mielta

2= Jokseenkin samaa mielta
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3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta

5 = Taysin eri mielta

38. Irrottaudun hetkeksi tydn vaatimuksista.
1 = Taysin samaa mielta
2= Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta

5 = Taysin eri mielta

39.Varaan itselleni vapaa-aikaa.
1 = Taysin samaa mielta
2= Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta

5 = Taysin eri mielta

40.Pyrin hankkimaan uusia nakemyksia.
1 = Taysin samaa mielta
2= Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta
5 = Taysin eri mielta

41.Hoidan asiat silla tavoin kuin haluan ne tehtavan.

1 = Taysin samaa mielta
2= Jokseenkin samaa mielta
3 = Ei samaa, eika eri mielta
4 = Jokseenkin eri mielta

5 = Taysin eri mielta
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LIITE 5: POWERPOINT ESITYS KYSELYN TULOKSISTA

PALAUTUMINEN
PAIVYSTYSLUONTEISESSA
TYOSSA

—

Kyselomakkeen tulokset

Vastausprosentti 83 %
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Kuinka kauan olet tyoskennellyt tdssd
ammatissa?

(=3 vuotta
14 %

4—6 vuotta
13%

7-9 vuotta
0%
10 ta1 yli'
vuotta |
73 %

\ 10 ta1 yhi

Kuinka kanan olet tehnyt
pdivystysluonteista tyota?

|0-3 vuorta
20 %

13 %

vuotta
= ‘
60 % /—9 vuortta|

‘ 7 %

4—6 vuortta
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Mitd keinoja kaytdt
palautuaksesi tyostai

77



Kuinka monta kertaa viikossa litkut
vahintaan 30 minuunttia kervallaan?

En
kertaakaan
0 % —e
E |2 kertaa

19 %

5 tai
enemman
44 %

3—4 kertaa
37 %
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Kuinka monta ateriaa syot pdivassa?

5 tai ‘ En
enemmin! | KeT r_:mkaan
7 O’b “ ‘}/U N

| 1-2 kertaa

271 04
L ...l 70 §

3—4 kertaa|
72%




7-9 wunua

Kuinka monta tuntia nukut Kuinka monta tuntia nukut
keskimddarin vuorokaudessa, kun et ole keskimddrin vuorokaudessa
pdivystysvuorossa? pdivystysvuoron aikana?

i()-3 tunta

10 tunua tai f 0%
vli \ |
8 %

10 tuntia tai

yh (-3 tunta

\ (% : = 6 %

7-9 tuntua
25 %

|
4-6 tuntia
23 %

69 %
69 %

4-6 tuntia
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Kuinka monta tuntia nukut Olen tyytyvdinen nykyisiin tyostd
yhtijaksoisesti? palautumisen keinoihin?
e T T Uokseenkin ‘Tiysin eri = =
10 tunna tai | eri mieltd el [aysin |
vhi 21 % =5 samaa
-‘ el 0% z
0% mieltd |

0-3 tunua!
19 %

7-9 tunua 43 % |

31 %

'E1 samaa,
eiki eri
mielti

0% |

l

_ Jokseenkin
4-6 tuntia samaa mielti
50 % 36 %
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TYOPAIKAN TYOHYVINVOINNIN
EDISTAMISEN KEINOIHIN.

—_—

Kyselomakkeen tulokset
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Mikd lisdd hyvinvointia?

* Hyvit tydvilineet -
* Tyon joustavuus, mahdollisuus tyon suorittamiseen

» Hyvit tyskentely olosuhteet, kiireettmyys
* Tyotehtavien pysyvyys

» TyGilmapiiri, tydkaverit -
* Riittivi ja ammattitaitoinen henkil6sto

* Tasa-arvo, rehellisyys, arvostus, yhteistyd, osaaminen,
vapaa-aika, yhteistyd



Mikd vihentdd hyvinvointia?

turhat lupaukset
A PilVYSWkSeﬂ tuoma rasitus, esihenkilén luoma paine
* Jatkuvat organisaatio ja tyStehtivien muutokset

» Puutteelliset tydvilineet
» Vihiinen lepoaika
* Huono Woﬂmapnn
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Mitkd muutokset tyoympdristossd voivat auttaa
parantamaan tyostd palantumista?

* Lisdid ammattitaitoisia tyontekijoita
¢ Tyovilineiden kunnossapito
* Téiden suunnittelu ja priorisointi

* Joustavampi tydaika

* Tyorauha

» Tyontekijoiden tukeminen
» Tyoympiriston yllipito



Mitkd muutokset tyokdytinnoissd voivat auttaa
parantamaan tyostd palantumista?

* Hyvi tyon suunnittelu

* Liukumasaldon kiyud, joustavuus

* Lisdi henkilSresurssia, vihemmin yksin tyoskentelyd
* Lisdd osastojen vilista kommunikointia
* Toimivien tyokiytintdjen yllipitiminen

85



Miten esihenkilo voisi edistdd palautumista?

. Ruttavan levon takaaminen
nadriiset vapaapaivat
. ]oustoa ajankayttoon

. Tyotehtawen keven_tatmnen ja tas:xpudlisuus
» Lisii henkilosti

* Esihenkilon tuki, mielenkiintoa hyvinvointiin
* Kommunikointi, luottamus, aito kiinnostus
henkilostosta
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PALAUTUMISEN TARVE

—_—

Kyselomakkeen tulokset
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Koen vaikeaksi rentoutua tyopdivin

Jalkeen.

A’ma En koskaan
| | 0% 29 %
‘Usem

21 %

Harvoin
50 %
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Tyopdivin jialkeen tunnen itseni todella

lopen visyneeksi.
Aina|

0 %

'En koskaan
2“ %

Usein

27 %

Harvoin

5 3 O/’(’l



Tyoni takia tunnen itseni melko

uupuneeksi tyopdivin jalkeen

Aina

8%

En koskaan

‘_’ ‘:,)/i_'l

‘Harvoin
75 %
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Syotydni tyopdivin jalkeen tunnen
itseni yleensd yha pirtedksi

Aina

En koskaan

13 %

Harvoin
27 %

Usein
60 % |



Yleisesti ottaen kykenen rentoutumaan
vasta toisena vapaapdivinani

. En
Aina _
2 koskaan
‘ 13 %

- Harvoin
27 %

7Usc:iu
53 %

Minulla on keskittymisvaikeuksia
vapaa-ajallani tyopdivan jalkeen

Aina
0 %

Usein
20 %

En koskaan
47 %

Harvoin
33 %
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Minun on vaikea osoittaa kiinnostusta

muita ihmisid kohtaan, kun olen juuri

tullut toista kotiin

- En koskaan
Ama 27 %
‘ ()f}"{u

‘Usem
127 %

Harvomn
40 %
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Yleensd vie yli tunnin, ennen kuin
tunnen palautuneeni tyon jalkeen

I 1

En koskaan |
Aina | 13%
20 % =

Harvoin!
40 %

0]
Usein

7 0L
2/ S0 ‘




Tultuani kotiin toisten tulisi jattdaa
minut joksikin aikaa omiin oloihini.

Aina :
0 % 'En koskaan
| 14%

Useln
3(’) (,-";I

Harvoin
‘ 50 %
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Tyopdivin jalkeen olen usein liian
vdasynyt ryhtymddn munhun
toimintaan.

Aina|

0%

En koskaan
27 %

Usem
27 (/'/Ei
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Toisinaan tyopdivin loppupuolella en uupumuksen vuoksi pysty
suorintumaan parhaalla mahdollisella tavalla.

~ |
Ana
'Usein 0 % |

'En koskaan|
33 '}f)

'Harvoin ‘
47 %







PALAUTUMISEN MEKANISMIT

—_—

Kyselomakkeen tulokset
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Unohdan tyon.

Taysin .
’ Jokseenkin
samaa . KB
i samaa mueldi

mielti

6 %

27 %

Tiaysin eri‘
mielti
40 %

- =
Jokseenkin

'Ei samaa,
= eiki eri
ert mieltd mielta
0 %

27 %

Unohdan muut asiat ja rentoudun.

Tiysin eri

Taysin
L samaa mield
mielti =
7 0,6 | 70
Jokseenkin
eri mielti |
20%

Jokseenkin

samaa mielti|

Ei samaa,
eika eri
mielti
33 %
_|
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Pyrin oppimaan uusia asioita

Tiysin eri

mielti Tivsin

|samaa mielti
22 %

14 %

Jokseenkin
ert mielti

0%

E1 samaa.
eiki el
mieltd

50 %

14 %

Jokseenkin
samaa mielti

Koen voivani pddttd itse tekemisistini

Taysin

. JObCC.nklf) Tiiy.sin eri samaa mielti
[Rsniga) eri 311|elta mielti 07 9%
eiki eri B8 24 0%
mielti

13 %

Jokseenkin
samaa mielti
60 Y
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En ajattele tyota lainkaan

Taysin
samaa mielci
1 3%

Jokseenkin
samaa nuelti

Tadysin eri| .
‘ 27 %

mieltid

33 %

eiki en
mielci
15 %

Ei samaa,

T - eiki el
Jokseenkin elta
= e mielta
eri mieltd =

S0

20 %

Ei samaa,

Teen rentouttavia asioita

| : Taysin eri
Jokseenkin :

e mieldi
eri mielti
e 0 %
3 % —
Taysin
samaa mielti

15 %

Jokseenkin
'samaa mielti
62 %
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Etsin dlyllisid haasteita

Tiysin eri
mielci
13 %

Taysin
samaa mielti

13 %

samaa mieldi
34 9%

Jokseenkin
eri melti
27 %

Ei samaa,
eiki el
mielta

13 %

Jokseenkin

100

Sddtelen itse omaa aikatauluani
E' ; ‘i(;kieel;kIIT Eos v :
l.b‘.i.lmfl" éti nncle Tny?'m erl
eikd eri 0% mielti
mieltd 0 %

%

Jokseenkin Taysin
samaa mieltd samaa mieltd |
60 % 33 %



Siirvin tyoasiat pois mielestini

Taysin eri Tiysin
mieltd samaa mielti
7% 22 %

Jokseenkin|
eri mielta
21 %

B

Ei samaa.
eiki el
mielci
21 %

70

Jokseenkin
samaa muelti
29 %

Kiaytian ajan rentoutumiseen

Taysin eri

| -
Jokseenkin R
el mieltd _
eri mieltd 7 04 Tiysin
0% :

samaa mieltd
20 %
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Ei samaa, ' Jokseenkin
eiki eri 'samaa melci
melti 27 %
46 %




Teen asioita, jotka koen haasteelliseksi

‘Tiysin eri kseenkin | Tdysin
mielgi 1 mield 'samaa mielci
0% ®; 6 %

Jokseenkin

samaa mieldi

27 %

Ei samaa,‘i
eiki e1
mieltd
60 %

102

Pddtdn itse, kuinka kaytin aikani

Jokseenk Tdysin eri

eri miely mielti
7 % 0%
Ei samaa, ' o Taysin
eiki eri samaa mielti
nueltd 27 %

6%

‘ |
Jokseenkin
'samaa mielci|
60 %



Irrottaudun hetkeksi tyon vaatimuksista

3 - Taysin er
Jokseenkin

 ialis mieldd
er1 muelaa S
= 0% Taysin
13 ‘."u > . Wa
samaa mielti
2” 9”0

Jokseenkin
samaa mielti
34 %

|E1 samaa,
eiki el
mielti

33 %
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Varaan itselleni vapaa-aikaa

Taysin eri

i mieltd
Jokseenkin 0%
| eri mielti
0 % Tdysin
samaa mielti

21 %

E1 samaa,

eiki eri
mielti
29 9%

Jokseenkin
'samaa mielti
50 %



Pyrin hankkimaan wusia nikemyksid

Tiysin eri
mieldd

—, == Tidysin
Jokseenkin R0 samaa mielti
ert nuelti 14 %

7 %

'Ei1 samaa,
eikd et
nuelti
36 %

| g
Jokseenkin
samaa mieli

360 = T
L Jokseenkin |

'samaa mielti|
60 2%,

Hoidan asiat silld tavoin kuin haluan
ne tehtdavan

'Ei samaa, Taysin eri Jokseenkin
eiki eri mielti ert mielci
mielti 0% — 0%
13 % S ——

Taysin
samaa mieldi
27 %
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Palautumisen mekanismit

*58 % kokonaispisteista

*53 % kokonaispisteista

*29 % kokonaispisteista

*37 % kokonaispisteisti
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KIITOS
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Kyselomakkeen tulokset



LIITE 6: TAULUKKO AIKAISEMISTA TUTKIMUKSISTA

107

Tekijat ja vuosi

Tutkimuksen otsikko

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimus menetelma

Tulos

M., Kar-
K., Roppo-

Harma,
hula,
nen, A., Koskinen,
A, J.,
Ojajarvi, A., Vant-

Turunen,

tola, P., Puttonen,
A., Hakola, T., Ok-
sanen, T. & Kivi-
maki, M. 2019

Tydaikojen muutosten
ja kehittamisinterventi-
oiden vaikutukset tyo-
hyvinvointiin, tyoturval-
lisuuteen ja tyohon

osallistumiseen.

Luoda ymmarrys tydaikojen
kuormittavuudesta ja sen vai-
kutuksista tyontekijoiden hy-
vinvointiin, tyoturvallisuuteen
ja tybelamaan osallistumi-
seen, erityisesti sosiaali- ja

terveysalalla.

Tutkimus perustui paivit-
taisiin tyoaika- ja sairaus-
poissaolotietoihin, jotka
saatiin osallistuvien orga-
nisaatioiden kayttamasta
Titania® vuorosuunnitte-
luohjelmistosta vuosilta
2000-2017. Aineisto kat-
toi yli 150 000 henkea.
Tyobaikatiedot hyvinvointi-
tutkimuksen kyselyai-
neistoon ja kansallisten
rekisterien tapaturmatie-

toihin.

Yli 40 tunnin tyoaika lisasi
vasymysta tyoaikana ja yli
48 tuntia myos vapaapai-
vina. Yli 12 tuntia kestanei-
den tydvuorojen aikana ta-
pahtui useammin tapatur-
mia kuin lyhyemmissa
vuoroissa. YOtyo aiheutti
enemman vuorotyounihai-
ridita ja vasymysta.

Alle 11 tunnin tyovuorovalit
lisasivat  nukahtamisvai-
keuksia, vasymysta, tyon
ja muun elaman yhteenso-
vittamisen vaikeuksia, ta-

paturmariskia seka lyhyita
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ja pitkia sairauspoissa-

oloja.

Karhula, K., Rop-
ponen, A.,

Harma, M., Hakola,
T., Pylkkbnen, M.,
Sallinen, M.& Put-
tonen, S.

2016

12 tunnin vuorojarjes-
telmien turvallinen ja
tyohyvinvointia  edis-
tava toteuttaminen teol-

lisuudessa.

Kolmen teollisuudessa kayte-
tyn vuorojarjestelman yhteyk-
sia tyontekijoiden uneen ja
hyvinvointiin, terveyteen, tur-
vallisuuteen ja sairauspoissa-
oloihin. Tunnistaa ja kartoit-
taa tyohyvinvointia tukevia
kaytantgja ja toimintamalleja,
jotka liittyvat 12 tunnin vuoro-

jarjestelmiin

Tutkimuksessa verrattiin
8 tunnin nopeita ja hitaita
seka 12 tunnin nopeita
vuorojarjestelmia toi-
siinsa. Tyoterveyslaitok-
sen Kkyselya, tyontekijoi-
den ja tyonantajien haas-
tatteluja sekd sairaus-
poissaolot ja tyotapatur-
mat vuosilta 2008-2015.

12 tunnin nopeassa vuoro-
jarjestelmassa tyotyytyvai-
syys, koettu vireys, itse ar-
vioitu uni, koettu terveys ja
tydssa suoriutuminen oli-
vat korkeammalla tasolla
muissa

kuin jarjestel-

missa. .

Kinnunen, U.
2019

TyOstressi ja siita palau-
tuminen. Katsaus alan
tutkimuksen  kehityk-

seen.

Tarkastellaan stressia tyoela-
man kontekstissa, mukaan
lukien sen vaikutukset kesta-
vaan tyoelamaan ja tyonteki-

jan terveyteen.

Teoreettiseen ja empiiri-
seen tietoon stressista.
Kaytetdan stressikasit-
teistdoa ja kuormituskasit-
teistoa tarkastellakseen
ihmisen kokemia vaati-

muksia suorituksen ja

Stressi voi olla seka nega-
tiivinen etta positiivinen il-
mid. Stressin hallinta on
olennaista  hyvinvoinnin
kannalta. Lisaksi tarkastel-
laan stressin ja palautumi-

sen syklia seka niiden
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hyvinvoinnin ~ kannalta.
Kasitteita on pyritty erot-
tamaan toisistaan, ja
stressia tarkastellaan
seka negatiivisena etta

positiivisena ilmiona.

merkitysta tyontekijan ter-

veydelle ja hyvinvoinnille.

Kinnunen, U. & | TyOkuormituksesta pa- | Tutkia palautumisen tarvetta | Kyselylomakkeena pa- | Palautumisessa tarkeinta
Feldt, T. lautuminen, psykologi- | ja mekanismeja. lautumisen tarpeen mit- | on oma kokemus palautu-
2009 nen nakokulma. tari seka palautumista | misesta. Psykologinen ir-
edistdvien mekanismien | rottautuminen, rentoutumi-
itsearvioinnilla. Kysely Ia- | nen, taidonhallinta ja kont-
hetettiin 5 eri organisaa- | rolli vapaa-ajalla edistaa
tioon. Kyselyyn vastasi | palautumista. lkaantymi-
527 henkilda. nen lisda palautumisen
tarvetta.
Myllyvirta, . Psykologisten palautu- | Tutkia onko tyopaikalla saa- | Tutkimus oli osa laajem- | Tulokset osoittivat, etta
2014 misen mekanismien ja | tava sosiaalinen tuki ja va- | paa "TyOkuormituksesta | kollegoilta saatu sosiaali-

tydpaikalta saadun so-

siaalisen tuen yhteydet

paa-ajalla tapahtuvat psyko-

logiset palautumisen

palautuminen: tyo- ja ym-

paristopsykologisten

nen tuki seka taidonhallin-

takokemukset olivat
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tyontekijan tyossa suo-

riutumiseen.

mekanismit yhteydessa tyon-

tekijan tydssa suoriutumi-

seen.

nakokulmien yhdistami-
nen" -hanketta. Aineiston
keruu tapahtui kevaalla
2013 ja osallistujat olivat
eri alojen tyontekijoita,
yhteensa 1347 henkiloa.
Analyysiin otettiin mu-
kaan 1130 henkiloa, jotka
vastasivat kaikkiin rele-

vanteihin kysymyksiin.

positiivisesti  yhteydessa
tyontekijan tyossa suoriu-
tumiseen. Koulutustaso ja
tyotunnit olivat myos tilas-
tollisesti merkitsevia teki-
joita: korkeammin koulute-
tut raportoivat parem-
masta suoriutumisesta

tyotehtavissa, kun taas
enemman tyotunteja teke-
vat suoriutuivat paremmin

tyoyhteisotaitojen osalta.

Pennonen, M.
2011

Recovery from Work

Stress

Tutkia tyosta palautumista eri
ammateissa tyOskentelevien
tyontekijoiden keskuudessa
seka hahmottaa tyosta palau-
tumisen edeltajia, prosesseja
ja seurauksia psykologisesta

nakokulmasta.

Yksivuotinen  tutkimus,
jossa kaytettiin kyselylo-
maketta. Tutkimukseen
osallistui suomalaisia
tyontekijoita  erilaisista
ammateista (Ensimmai-

sessa mittauksessa N =

Tutkimuksen havainnot

osoittavat, etta palautu-
miskokemukset ovat mer-
kittavassa roolissa tyohy-
vinvoinnin yllapitamisessa.
Lisaksi  palautumiskoke-

mukset ovat tarkeita tyon
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527;
sessa N = 274).

toisessa mittauk-

ominaisuuksien ja psyko-
logisten tulosten valisessa
suhteessa. Tyon ominai-
suudet ja vapaa-ajan akti-
viteetit ovat merkittavia te-
kijoita palautumistarpeen

yllapitamisessa.

Sonnentag,
Fritz, C.
2007

S &

The Recovery Experi-
ence Questionnaire:
Development and Vali-
dation of a Measure for
Assessing Recupera-
tion and Unwinding

from Work.

Kehittaa itsearviointimenetel-
mid, joilla voidaan arvioida,
miten yksilot rentoutuvat ja
toipuvat tyosta vapaa-ajal-
laan. Tutkimus keskittyi nel-
jaan eri toipumiskokemuk-
seen: psykologiseen irtautu-
miseen tyosta, rentoutumi-
seen, taidonhallintaan ja

kontrolliin.

Itsearviointimittarin kehit-
taminen rentoutumisen ja
palautumiseen arviointin.
Aineisto koostui 930 hen-
kildsta. Osana tutkimusta
tarkasteltiin, miten palau-
tumiskokemukset liittyvat
tyon aiheuttamiin stressi-
tekijoihin ja psyykkiseen
hyvinvointiin. Aineisto

koostui 271 henkilosta.

Rentoutuminen, psyykki-
nen irtautuminen tyosta,
taidonhallintakokemus ja
kontrolli ovat erillisia,
mutta toisiinsa liittyvia pa-
Pa-

lautumiskokemuksiin kay-

lautumiskokemuksia.

tettava mittari. E.
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Sonnentag, S. &
Zijlstra, F.
2006

Job Characteristics and
Off-Job  Activities as
Predictors of Need for
Recovery, Well-Being,

and Fatigue

Tutkia palautumisen tarvetta
tydbn ominaisuuksien ja va-
paa-ajan vaatimusten seka
vasymyksen ja henkilokohtai-

sen hyvinvoinnin valilla.

Tutkimus 1: otos koostui
96 terveydenhuoltoalan
tyontekijasta, jotka tyos-
kentelivat yleisissa ja
psyKkiatrisissa sairaa-
loissa Saksassa

Tutkimus 2: Otos koostui
satunnaisesti  valituista
noin 4000 tydssa kay-

vasta hollantilaisesta.

Tyon vaatimukset ja hal-
linta olivat yhteydessa pa-
lautumisen  tarpeeseen,
vasymykseen ja hyvin-
vointiin. Tyon vaatimukset
viittaavat tyoolosuhteisiin,
jotka vaativat erityista lisa-
ponnistelua. Tulokset viit-
tasivat siihen, etta ihmis-
ten tarve palautua ja pa-
lautumisnopeutensa maa-
raytyvat suurelta osin tyon

vaatimusten perusteella-

van Veldhoven, M.
& Broersen, S.
2003

Measurement  quality
and validity of the “need

for recovery scale”.

Tydssa koetun vasymyksen
mittaamiseen kaytetyn "need
for recovery" -asteikon mit-

taustarkkuutta ja validiteettia.

Tutkimuksessa kerattiin
tietoa 68 775 tyonteki-
jaltd vuosina 1996-2000
ja tiedon perusteella arvi-
oitin asteikon mittaus-

tarkkuutta ja validiteettia.

Analyysi tyon psykososi-
aalisista tekijoista, jotka
ovat yhteydessa tyonteki-
joiden palautumistarpee-
seen. Tutkimus auttaa ym-

martamaan paremmin
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Tutkijat analysoivat as-
teikon luotettavuutta eri
alaryhmien kesken ja tut-
kivat, kuinka hyvin as-
teikko mittaa tyossa koet-

tua vasymysta.

tyon aiheuttamaa vasy-
mysta ja siihen vaikuttavia
tekijoita seka tyoperaisen
vasymyksen varhaiseen
havaitsemiseen ja ennal-

taehkaisyyn.

Ziebertz, C., Beck-

ers, D., van Hooff,

M., Ruiters,
Kompier, M.,
Geurts, S.
2020

A,
&

Characteristics and ex-
periences of off-site on-
call work in relation to

fatigue and sleep

Tutkia paivystystydn ominai-
suuksia ja tyontekijoiden ko-
kemuksia naista tehtavista
sekd niiden yhteyttd vasy-

mykseen ja uniongelmiin.

Tutkimuksessa kerattiin
tietoja vuonna 2017 suo-
ritetulla online-kyselylla,
kohdistui yli

2000:een hollantilaiseen

joka

tyontekijaan eri aloilta.

Tydntekijat kutsutaan
usein paivystysaikana ja
suurin osa heista kokee
nama paivystysvuorot
Tutkimuk-

sessa havaittiin, etta vasy-

kuormittavina.

mys ja unihairiot liittyvat
enemman negatiivisiin ko-
kemuksiin paivystystyosta
kuin itse tyon ominaisuuk-
siin, kuten paivystysvuoro-
jen tiheyteen tai kutsujen

maaraan ja  kestoon.
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Tutkimus viittaa siihen,
ettd myOs harvinaiset pai-
vystysvuorot voivat olla ris-
kitekija vasymykselle ja

uniongelmille
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LITE 7: KYSELYLOMAKKEEN AVOINTEN KYSYMYSTEN LUO-
KITTELU KUVIOT

Hyvat tyovalineet
> Tydvélineet
Hyvat tyovallneet
Mahdolllsuus
Resurssit
rittaa tyo

TyOn joustavuus

Hyvat tyo
olosuhteet
Olosuhteet

Hyvat olosuhteet

EEIE L Tyon organisointi
tyotehtavat y g
Hyva porukka
Tyotehtdvien
PYsyvyys
Tyokaverit

vuorovaikutus henkilosto

Kuvio 3. Kysymyksen mika lisdé tydhyvinvointia luokittelu
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Huonot tyo
olosuhteet

Liikaa toita Liikaa toita Puuteellinen
tieto

Kiire Puutteellinen
taito
Kiire Turhat
lupaukset
HoTIttaveLs organisoinnin
haasteet
Kiire
Kuormitus .
Rasitus
PRI divystyksessa
uista paivysty
Esimiehen
lisddma paine
Jatkuvat organisaatio Jatkuvat
muutokset organisaatiomuutokset
Organisaatio
muutokset
Tyotehtavien vaihto Tyotehtawen muutokset

Huono

Tyopahoinvoi
nti

Puutteelllset

ty0||map||r|
tyovallneet
Huono
Liian pieni
henkilokunta o
Henkilostovaj
aus

>

Vapaa -aika

Kuvio 4. Kysymyksen mika vahentéa tyohyvinvointia luokittelu
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Valineet
kuntoon

Lisaa
tyontekijoita

Toiden
priorisointi

Osaamisen taso

Tyohyvinvoinnin
parantaminen

Tyontekijoiden
tukeminen

Tyorauha

Tyoéymparisto

Ympariston
yllapito

Jostavampi
tyoOaika

Kuvio 5. Kysymyksen mitka muutokset tydymparistossa voisivat auttaa paran-

tamaan tyosta palautumista luokittelu



Liukumasaldo
leimauslaitteisiin

Hyva tyon suunnittelu

Tyoelaman jousto

Paivystyksen aikana
tyopaivat
mahdollisimman

suunniteltuja Suunnitelmallisuus

Lyhyempi paivystysaika

Paivystyksen aikana
kevyempia
tyotehtavia

Liian vahan
tyontekijoita

Vahemman yksin
tyoskentelya

Enemman osastojen
valistda kommunikointia

Toimivien
tyokaytantojen
yllapitoa

Tarvittava levon maara
suuren tyékuorman
paatteeksi

Pitkan tyoputken
jalkeen lepoa
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Ty6n organisointi

tyosta palautumisen
kehittaminen

Lepoaika

Kuvio 6. Kysymyksen mitk& muutokset tyokaytannoissa voisivat auttaa pa-

rantamaan tyosta palautumista luokittelu



Tyopari

Lisaresurssi
a

Rekrytoimalla
tydvoimaa

Jaksamisee
n
vaikuttavat
tekijat

Kiinnostus
mita
ymparilla

Pysymalla
pois jaloista S [
Ei kysele e
turhia asioita
Tutustumall
a alaisiin
miten
menee

Olemalla aidosti
kiinnostunut
hyvinvoinnista

Luottamus

Kuvio 7. Kysymyksen miten esihenkil® voisi edistdd palautumista luokittelu

Riittava
lepo

Ylimaaraisia
vapaapaivia

Tyoaikojen
joustavuus

Joustoa
ajankaytto

Tyokuorma
n hallinta

Jakaa
tyokuormaa
Tyokuorma

n jaksotus
Seuraamalla
tyokuormaa

tyo
tasaisemmi
n

Kevyempaa
tyota
normityoai
kana

Henkil6sto
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LIITE 8: TYOVALINE PALAUTUMISEN SEURANTAA

1. Kuinka hyvin koet nukkuvasi?
Erittain hyvin
Hyvin
Kohtalaisesti
Huonosti

Erittdin huonosti

2. Tunnetko itseni herattyasi levanneeksi?
Erittain hyvin
Hyvin
Kohtalaisesti
Huonosti

Erittdin huonosti

3. Onko sinulla erityisia haasteita tai huolia liittyen uneen?

(Vapaa sana)

4. Koetko tyon liian kuormittavaksi?
En lainkaan
Harvoin
Joskus
Usein

Aina

5. Koetko itse pystyvasi hallitsemaan tyon kuormitusta?
En lainkaan
Harvoin
Joskus
Usein

Aina

120
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6. Mitkd tydymparistossa ja -kaytannoissa on sellaista miké auttaa palau-
tumisessa?

(Vapaa sana)

7. Miten kuvalilisit yleista vointiasi viime aikoina?
Erittain hyva
Hyva
Kohtalainen
Huono

Erittdin huono

8. Mitka asiat tukevat parhaiten hyvinvointiasi tyossa?

(Vapaa sana)

9. Kuinka tyytyvainen olet nykyiseen tyon ja vapaa-ajan tasapainoosi?
Erittain tyytyvainen
Tyytyvainen
Neutraali
Tyytymaton
Erittain tyytymaton



