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Opinndytetyon tarkoituksena oli tutkia Vaasan keskussairaalan kliinisen laborato-
rion henkilokunnan vuorotydssé jaksamista. Opinndytetydn tavoitteena oli selvittéda
Kliiniselle laboratoriolle sen tyontekijoiden jaksamista ja sitd, ovatko tyontekijat
tyytyvaisié tyodaikoihinsa ja olisiko niissé parannettavaa. Aihe saatiin Vaasan kes-
kussairaalasta. Opinnaytetydssa tutkittiin, kuinka henkilokunta jaksaa vuorotyoté ja
millaisia keinoja henkilokunta kéyttaa, jotta jaksaisi paremmin vuoroty6td. Opin-
naytetyossa tyontekijoilta kysyttiin idn vaikutuksesta vuoroty0ssé jaksamiseen ja
onko vuoroty6lla merkitysta tyontekijan arkeen ja perhe-eldmaan.

Opinnaytetyossa kysyttiin tyontekijoiden vaikutusmahdollisuuksista tyoaikoihinsa
ja esitelld&n muutamia ty6aikojen ergonomiaa lisdavia tydaikamalleja. Teoriaosuu-
dessa kerrotaan Kliinisesta laboratoriosta, vuorotyosta, jaksotydsta, vuorotyon vai-
kutuksista fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin, tydaika-autonomiasta, tyoky-
vystd, tydssa jaksamisesta, perhe-eldmastd, vanhenemisesta seka terveydesta. Tut-
kimusaineisto kerdttiin kyselylomakkeella kliinisen laboratorion tiloissa huhti-
kuussa 2014. Kyselylomakkeet tehtiin suomen ja ruotsin kielelld. VVastausprosentti
kyselyyn oli 59. Kyselylomake sisélsi strukturoituja sek& avoimia kysymyksia.
Strukturoidut kysymykset analysoitiin Microsoft Excel 2010-ohjelmalla ja avoimet
kysymykset analysoitiin aineistol&htdista sisallon analyysia kéyttéen.

Opinndytetyon tuloksissa selvisi, ettd suurin osa kliinisen laboratorion tyontekijoista
jaksoi kohtalaisesti vuorotyota. Lepo, liikunta ja sosiaalisten suhteiden yllapito aut-
taa jaksamaan vuorotyOtd. Vastauksista ilmeni, ettd varsinkin ik& ja uniongelmat
vaikuttavat vuorotydssa jaksamiseen negatiivisesti. Osa tyontekijoistd oli sita
mieltd, ettd vuorotyd vaikeuttaa heidén arkeaan varsinkin jos perheessa on lapsia.
Myo6s muun sosiaalisen elaman suunnittelu on vaikeaa epasaannollisten tydvuorojen
takia. Kliinisen laboratorion tyontekijoistd suurin osa oli sitd mielta, ettd he voivat
vaikuttaa tydaikoihinsa rajoitetusti. Suurin osa vastaajista haluaisi ergonomisemmat
tybajat. Opinndytetyon tuloksista voidaan péatelld, ettd ikddntyminen ja uniongel-
mat vaikeuttavat vuorotydssé jaksamista. Lepo ja liikunta ovat vuorotyontekijén
jaksamisen kannalta térkeité ja tyontekijat haluaisivat ergonomisemmat tyoajat.

Avainsanat Vuoroty0, tyokyky, jaksaminen, kliininen laboratorio
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The purpose of this bachelor’s thesis was to study how the personnel in the clinical
laboratory in Vaasa Central Hospital manage and cope at work. The purpose was to
find out how the employees cope and if they are satisfied with the working hours and
if there is some need for improvement there. The topic for the thesis was received
from Vaasa Central Hospital. Managing at shift work and the methods used to man-
age better were studied in the thesis. Different factors in relation to shift work were
studied. These include the age, everyday life and family life. Also the employees’
possibilities to influence their working hours were studied. The thesis also introduces
some working time models that increase ergonomics of working hours.

The theoretical part deals with a clinical laboratory, shift work, period-based work,
the effects of shift work to physical and mental wellbeing, autonomy over the work-
ing hours, the ability to work, coping at work, family life, aging and health. The
material was collected with a questionnaire in the clinical laboratory in April 2014.
The questionnaire was available both in Finnish and in Swedish. The response rate
was 59%. The questionnaire included structured and open-ended questions. The
structured questions were analyzed with Microsoft Excel 2010 and the open-ended
questions were analyzed by a data-driven content analysis.

The results showed that the majority of clinical laboratory employees coped reason-
ably well with shiftwork. Rest, exercise and social relationships promote coping at
shift work. The results showed that especially aging and sleep problems have a neg-
ative impact on coping at work. Some of the employees thought that the shiftwork
complicates their everyday life, especially if the family has children. It was also dif-
ficult to make social life planning because of irregular shifts. Most of the clinical
laboratory employees thought that that their ability to affect their working hours is
limited. The majority of the respondents would like to have more ergonomic working
hours. Based on the results of the thesis it can be said that the aging and sleep prob-
lems make it difficult to cope with shiftwork. Rest and exercise are important for
shift worker’s wellbeing and employees would like to have more ergonomic working
hours.

Keywords Shift work, ability to work, coping, clinical laboratory
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1 JOHDANTO

Tilastokeskuksen julkaiseman tutkimuksen perusteella voidaan sanoa, etta paivé-
tyosté poikkeavat tyOajat ovat lisdéntyneet (Hakola, Hublin, Harm&, Kandolin, Lai-
tinen & Sallinen 2007, 10). Vaasan keskussairaalan aihepankissa oli idea aiheesta,
joka kasitteli kliinisen laboratorion vuorotydssé jaksamista, joten kiinnostus aihetta
kohtaan herasi ja otettiin yhteys ylihoitaja Susanne Salmelaan. Toiveena oli selvit-
t44, miten ika ja terveydentila vaikuttavat vuorotydssé jaksamiseen. Lisaksi toi-
veena oli ottaa selvéd, oliko kolmivuorotyohdn olemassa ihannemallia, ja onko jo-
kin malleista kdytossa Vaasan keskussairaalan kliinisessa laboratoriossa. Opinndy-
tetyOssa toivottiin selvitettdvan myos sitd, ettd miten paljon tyontekijéiden oma vai-

kuttaminen ty6aikoihin edesauttaa heidan jaksamistaan.

Aihe rajattiin koskemaan kliinisen laboratorion henkildkunnan vuorotydssa jaksa-
mista ja keinoja, jotka auttavat heitd jaksamaan vuoroty6ta. Opinnaytetydssa selvi-
tettiin, millaisia vaikutuksia vuoroty6lla on tyontekijan arkeen ja perhe-elaméaan.
Siind tutkittiin myos, onko vuorotyo6ll& ollut vaikutusta tydntekijoiden terveydenti-
laan ja miten ik& vaikuttaa vuorotydssa jaksamiseen. Opinndytetydssé otettiin sel-
véaé henkildkunnan omista mahdollisuuksista vaikuttaa tyoaikoihinsa ja kysyttiin,
haluaisivatko he vaikuttaa niihin enemman. Opinndytetydssa kysyttiin tyonteki-
joilta, onko osastolla kdytdssa jokin tydaikojen ergonomiaa lisadva malli ja haluai-
sivatko he ergonomisemmat tytajat. Opinnédytetydssa myos esitellddn muutamia

kolmivuoroty6n ergonomiaa lisdévié tyGaikamalleja.



2 VUOROTYO KLIINISESSA LABORATORIOSSA

Tutkimuksissa on todettu, ettd pitkdan jatkuvaa vuoroty6td voidaan pitéé riskina
terveydelle. Ihmisten valill4 on toki eroja ja joidenkin on mahdollista tehd& vuoro-
ty6té ilman suurempia terveyshaittoja. (Partinen 2012.) Vuorotyon aiheuttamat
muutokset univalverytmiin, unen laatuun, tyon epasaannollisyyteen seka tyon ul-
kopuoliseen eldmaan ovat tyontekijalle kuormittavia psyykkisesti ja fyysisesti. Toi-
saalta vuoroty6lld on myos hyvid puolia, kuten erilaiset rahalliset lisat ja lisdantynyt
vapaa-aika. (Tyoterveyslaitos 2014.)

Tassa kappaleessa kerrotaan kliinisesta laboratoriosta, vuorotydstd, ergonomisista
tyGaikamalleista, jaksotyostd, terveydentilasta, vuorotyon vaikutuksista fyysiseen
ja psyykkiseen hyvinvointiin, tydaika-autonomiasta, tyokyvysté, vanhenemisesta ja
perhe-eldmasta.

2.1 Kliininen laboratorio

Kliininen laboratorio on kliinisen kemian ja mikrobiologian laboratorioyksikdiden
muodostama yhteinen hallinnollinen yksikko. Kliinisen laboratorion toiminta muo-
dostuu naytteiden otosta ja tutkimusvastausten antamisesta. Toiminnan tarkoituk-
sena on mahdollistaa ymparivuorokautinen laboratoriopalveluiden saatavuus. Klii-
ninen laboratorion toiminta on asiakasléhtoista ja toiminnallaan se tuo lisdarvoa
asiakkaan hoitoprosessiin laadukkaasti tapahtuvalla naytteenotolla seké luotetta-
villa tutkimusvastauksilla. (Vaasan keskussairaala 2013.) Kliinisessé laboratoriossa
tyoskentelevien bioanalyytikoiden/laboratoriohoitajien tyokuvaan kuuluu nayttei-
den otto, asiakkaiden ohjaus, henkilékunnan ohjaus naytteiden ottoon liittyvissa ky-
symyksissd, laboratoriotutkimukset ja niiden luotettavuus seka laadun varmistami-
nen. Tydhon kuuluu myés toiminnan ja tutkimusten kehittdminen seka opiskelijoi-
den ohjaus. (Suomen Bioanalyytikkoliitto ry 2014.) Vaasan keskussairaalan kliini-
sessa laboratoriossa on saatavilla laaja valikoima erilaisia laboratoriotutkimuksia
niin kliinisen kemian kuin kliinisen mikrobiologiankin alalta. Laboratoriopalveluita
on saatavissa koko vuorokauden ajan, mutta péivystysaikana on huomioitava, etta
tyontekijoiden rajallinen méaaré pienentaé palveluiden laajuutta ja saattaa pidentéé

vasteaikoja. (Vaasan keskussairaala 2013.)



10

Suomessa Kkliininen laboratoriotoiminta on jaettu julkiseen ja yksityiseen laborato-
riotoimintaan. Julkisella puolella laboratoriotoiminnasta vastaavat perusterveyden-
huollon laboratoriot, aluesairaaloiden laboratoriot, keskussairaaloiden laboratoriot
seka yliopistollisten sairaaloiden laboratoriot. Yksityiselld puolella laboratoriotoi-

minta on muodostunut osaksi ladkérikeskusten toimintaa. (Penttilda 2004, 9-13.)

Opinndytetyon kohteena oleva kliinisen laboratorion henkil6kunta koostuu osas-
ton—ja apulaisosastonhoitajista, laboratorionhoitajista, kemisteistd, tutkimuslabo-
ranteista, mikrobiologista, laheteistd, sihteereistd, atk-yhteyshenkildista ja ylilaaka-
reistd. Kyseisen laboratorion toimipisteet ovat jakautuneet keskussairaalaan ja l&hi-
seudun kuuteen terveyskeskukseen. (Vaasan keskussairaala 2013.)

2.2 Terveydentila

Maailman terveysjarjestd (WHO) maérittelee terveyden fyysisen-, psyykkisen- ja
sosiaalisen taydelliseksi hyvinvoinnin tilaksi. Kyseistd madritelmaa on kritisoitu,
koska kyseistd harmonista tilaa on kenenkaan mahdotonta saavuttaa. Td&man takia

madritelma korostaa nykyisin terveyden “’spirituaalisuutta” ja dynaamisuutta. (Hut-

tunen 2012.)

Ihmisen terveyteen vaikuttavat monet eri asiat, esimerkiksi elinymparisto, sosiaali-
nen piiri, sairaudet sekd ihmisen oma kokemus hyvinvoinnistaan. Tarkein néisté on
ihmisen oma kokemus terveydentilastaan. Thminen voi esimerkiksi tuntea itsensé
sairaaksi, vaikka ladkari ei 10yda tutkimuksissa mitadn vikaa tai sitten terveeksi,
vaikka hanell& olisi pahojakin vammoja, mutta han hyvaksyy ne ja saa hoitoa. (Hut-
tunen 2012.)

Liian kova tyo6tahti, suorituspaineet, epasosiaaliset tydajat, fyysiset- ja kemialliset
rasitustekijat seka tydpaikan huono ilmapiiri tekevét jopa unelmatydstéa terveydelle
haitallisen. Ndmé& ongelmat johtavat siihen, ettd tyontekijan omat jaksamisen rajat
ylittyvat ja tyosta tulee elaman péaédasia. Ennen pitk&a tyontekija palaa loppuun tai
uupuu niin, ettd suoritustaso kokee romahduksen. Tamé saattaa johtaa niin pahaan

sairastumiseen, etta tyontekija menettda tyokykynséa. (Kasvio 2010, 29.)
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2.3 Vuorotyo

Vuoroty0 tarkoittaa tydaikaa, jolloin tydvuorot vaihtuvat sovitusti ja ennalta suun-
nitellusti. Yleensa tydvuorot seuraavat toisiaan, mutta laki hyvaksyy myos vuorojen
tunnin paallekkaisyyden tai valiajan toihin tulleen vuoron kanssa. Aluehallintavi-
rasto voi myontad poikkeuslupia kyseiseen asetukseen. (L 22.12.2009/1518.) T6i-
den ei tarvitse alkaa joka pédiva samaan aikaan, vaan vuorot ja tyétunnit voivat vaih-
della. Tyontekijan tulee tietdd ennakolta, kuinka kauan ja mit& vuoroa han tekee.
Tyobtehtavien tulee olla kussakin vuorossa samanlaisia. (Tyosuojeluhallinto 2013.)
Jos tyontekija ei tee kuin yhta sd&nndllista vuoroa, kuten yovuoroa, niin hanta ei
lueta vuorotyodldiseksi (Tilastokeskus 2013).

Vuoroty0 voi olla kaksi- tai kolmivuorotyétd. Kaksivuorotydssa tehddén aamu- ja
iltavuoroja, kun taas kolmivuorotydsséa tehdaan aamu- ilta- ja yovuoroja. Kolmi-
vuoroty0 voi olla keskeytettyé, jos esimerkiksi viikonlopuiksi tuotanto lopetetaan
tai keskeytymétontd, kuten ty6 sairaalassa, josta potilaat eivét l&hde viikonlopuksi
kotiin. Neli- viisi- ja kuusivuoroty6 on keskeytymatonta kolmivuorotyota. (Tilasto-
keskus 2013.)

2.3.1 JaksotyoOaika

Jaksotyoaikajarjestelmélle keskeisintd on tydajan ja tydvuorojen jakautuminen tyo-
aikajakson mukaan. Tydaikajakso voi olla 2-6 viikkoa, mutta padasiassa tyOaika-
jaksot ovat 2-3 viikon mittaisia. Jakson aikana tydvuorojen pituudet ja tyOajat vaih-
televat. Kahden viikon taysiaikainen tyoaika on 76 tuntia 30 minuuttia. Kolmen
viikon téysiaikainen tydaika on 114 tuntia ja 45 minuuttia. (Kuntaty6nantajat 2012.)

Jaksotydajalle tyypillista on, ettei siind ole vuorokausitytaikaa eika mydskaan viik-
kotyOaikaa. Tyo6td tehd&én kaikkina viikonpaiviné vuorokauden ympéri, joten mui-
den tydaikajarjestelmien mukaisia vapaita ei ole. Jaksotyota tehdaén esimerkiksi
sairaaloissa, terveyskeskuksissa, pakolaiskeskuksissa, palvelutaloissa ja kotipalve-

lussa. (Kuntatytnantajat 2012.)
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Jaksotyoaika on tyontekijalle kuormittava, koska se on ty6aikamuotona todella
joustava. Tyoaikaratkaisut eivét ole aina tyontekijan parhaaksi, vaan niissé ajatel-
laan enemman organisaation toimivuutta sijoittamalla tyévuorot tiettyihin viikon-
paiviin ja vuorokaudenaikoihin. Tyypillisia ilmi6ita tydvuorojen sijoittelussa on
esimerkiksi suuri tuntimaara viikkoa kohden, yli seitsemén paivan tyévuorot pi-
dempien vapaiden saamiseksi seka toistuvat ilta-aamu —siirtymat. (Hakola & Kal-
lioméki-Levanto. 2010, 24.)

2.4 Tybvuorojarjestelma

Jaksamista vuorotyodssa on pyritty tukemaan kehittaméalld tyovuorojarjestelmaa ja
erilaisia tydvuoromalleja. Ergonomisten suositusten mukaan perakkaisia yovuoroja
tulisi olla mahdollisimman vahan ja tyévuorojen tulisi kiertdd myota paivaa jarjes-
tyksessa aamu, ilta ja yo. Perdkkaisia tydvuoroja ei saisi olla kuutta enempaa eika
tyévuoro saisi kestdd kauempaa kuin 10 tuntia. Ergonomisten suositusten mukaan
vapaajaksojen tulisi olla mahdollisimman yhtendisia ja palautumisen kannalta olisi
tarkedd, ettd vapaata olisi kerralla enemman kuin yhden vuorokauden ajan. Ihanne-
tilanteessa vapaata olisi kerralla kolme vuorokautta tai enemman. Ergonomisesti
suositellaan myos sitd, ettd vuorojarjestelmé olisi sadnndllinen ja tyontekijalla olisi
mahdollisuus vaikuttaa tyfaikoihinsa. Aamuvuoron suositellaan alkavan aina kello
7, iltavuoron paattyvan viimeistaan kello 22 ja yévuoron paattyvan aamulla kello

7. (Yksityisen sosiaalipalvelualan tydehtosopimuksen allekirjoittajajarjestot 2013.)

Terveet tybajat -tutkimus- ja kehityshanke on vuonna 2007 toteutettu tydaikojen
ergonomiaa lisddva tutkimus, joka toteutettiin kuudella Helsingin kaupungin
akuutti- ja pitkédaikaisosastolla. 75 hoitajaa osallistui tutkimukseen. Heille tehtiin
ergonomisia ty6aikamuutoksia ja vuoden kuluttua muutoksista jérjestettiin kysely
seka tehtiin fysiologisia mittauksia. Tutkimuksessa selvisi, etta pitempi palautumis-
aika ilta- ja aamuvuorojen yhteyteen lisasi huomattavasti hoitajien vireytta ja pa-
ransi unenlaatua. Myds tydssa jaksaminen ja terveyden kokeminen parani huomat-
tavasti ergonomisten tydaikamuutosten jalkeen. Myos ty0 koettiin kevyempana
kuin aikaisemmin, vaikka tydnkuva pysyi samana kun ennen muutoksia. Tutkimuk-

sen johtop&atoksend oli, ettd hoitotydssa on mahdollista siirtyd terveellisempéén
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ty6aikarytmiin, joka helpottaa jaksamista ty0ssé ja lisad terveyttd. Tama taas tukee
henkilokunnan kokonaishyvinvointia ja terveytta tyouralla. (Paukkonen, Pohjonen,
Hakola, Lindholm, Sistonen & Simoila. 2007.)

Ik&antyvien tyontekijéiden kohdalla tyévuorojen suunnittelussa tulisi kiinnittaa
huomiota joustavuuden ja palautumisajan lisédmisen, yotyon véhentdmiseen, nope-
asti kiertdvan vuorojarjestelman toteutumiseen, aikaisempiin vuoronvaihtumis-
aikoihin vuorotydssa sekéd neuvontaa ja laékarintarkastuksiin. Vanhetessa ihmisen
rytmi muuttuu yleensa siihen suuntaan, ett4d herddminen tapahtuu aikaisemmin.
Tasté syysta ikaantyvat ovat kokeneet aamuvuorojen sopivan parhaiten heidan ryt-
miinsa. (Hakola, Hublin, Harma, Kandolin, Laitinen & Sallinen 2007, 100-101.)
Noin 45 vuoden iassé sopeutuminen epasaanndllisiin tydaikoihin vaikeutuu, eten-
kin nukahtaminen yovuoron jalkeen on vaikeampaa kuin nuoremmilla tyonteki-
joilla (Partinen 2012).

Finnairin lentokonehuollossa on tehty tutkimus, jossa pyrittiin laatimaan iké&éanty-
ville tyontekijoille paremmin sopiva tyévuorojarjestelma, jonka tarkoituksena oli
tukea heid&n hyvinvointia, terveytta ja tydssa suoriutumistaan. Jérjestelméassé vuo-
rot etenivét jarjestyksessé aamu, ilta ja yo, jonka jalkeen tyontekijat saivat pitaa
kaksi vapaapéivaa. Aamuvuoro ja iltavuoro kestivat 10 tuntia ja ydvuoro kesti 9
tuntia. Kokeilu koettiin hyvaksi, ja se on kaytdssa kyseisessa tydpaikassa viela ny-
kypaivanakin. Sen hyvid puolia olivat vapaa-ajan lisdédntyminen yksittaisten vuoro-
jen valissé seké eteenpdin tapahtuva kierto tyévuoroissa. Kierto on vaikutta-nut po-
sitiivisesti niin ikaantyvien kuin nuorempienkin tyontekijéiden uneen, ylei-seen vi-
reyteen ja hyvinvointiin seké suoristuskykyyn. Ikaantyvat tyontekijat ovat kokeneet
palautuvansa nopeammin jarjestelmén ansiosta. (Tyoterveyslaitos 2010 a.) TyOpéi-
van jélkeisen riittdvan palautumisen huomaa siité, ettd kokee vapaa-ajan riittavana,
unen laadun hyvan, vapaa-ajallaan tyontekija pystyy rentoutumaan ja olemaan
miettiméatt tydasioita. Tyoajalla tyontekijan ajatus ei vaella vaan han pystyy kes-

kittyma&an tydasioihin. (Sallinen 2013.)
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2.5 Tyobaikojen ergonomiaa liséavia tydaikamalleja

Tyobaikojen ergonomiaa lisaédméaan on kehitetty monia erilaisia tyoaikamalleja. Mal-
lit on Kkehitetty lisdédmaan tyontekijéiden hyvinvointia ja jaksamista vuoroty6ssa,
joka on tydaikana kuluttava. Seuraavassa esitellaan tydaikojen ergonomiaa lisadvia
ty6aikamalleja. Kaikki esitellyt mallit on tarkoitettu keskeytyméattomaan vuorotyo-
hon, eli t0it4 tehdéan jokaisena viikonpéivand ympari vuorokauden. Seuraavat tyo-
aikamallit eivét sovi kaikille, vaan sopiva ty0aika riippuu tyontekijan iastd, elaman-

tilanteesta seka fyysisesta- ja psyykkisestd hyvinvoinnista.

Hyvin lyhyet tydajat (6 tuntia tai alle) ovat tyGaikaergonomian kannalta huonosti
toteutettavia, silla ne eivat mahdollista pitempié yhtenaisid vapaapéivéjaksoja. Ly-
hyité tydaikoja voi soveltaa tydaikaergonomian mukaiseksi silloin, kun kyseessa ei

ole kokopéivatyota tekeva tyontekija. (Hakola ym. 2007, 76.)
2.5.1 Pitkat tyopaivat, lyhyet tydaikajaksot

Kokopaivatyoté tehdessa tehdaan yleensa 8 tunnin tyopaivid, mutta myos 12 tunnin
tyopdivat ovat lisdnneet suosiotaan, silla pitkien tyopéivien vastapainona on monta
vapaapaivaa. Seuraavat kaksi esiteltyad tydaikamallia on tehty 12 tunnin tydpaiville.
(Hakola ym. 2007, 76.)

Ensimmaisessé esimerkissa on kaksi aamuvuoroa, kaksi vapaapdivaa, kaksi yovuo-
roa, kaksi vapaapaivaa (AAVVYYVVAA) ja néin lista jatkuu. Vuorot ovat 12 tun-
tisia. Tallaisen tyOaikajarjestelman positiivisia puolia ovat lyhyet tydaikajaksot ja
negatiivisena puolena ndhdaén varsinkin yovuoron jalkeiset lyhyet vapaat, koska
toinen vapaapaivistd on yovuoron jalkeen nukkumispdiva”. (Hakola ym. 2007,
76.)

Toisessa esimerkissa on kaksi aamuvuoroa, kaksi yovuoroa, nelj vapaapéivaa,
kaksi aamuvuoroa, kaksi, kaksi yovuoroa, 4 vapaapéivdd (AAYYVVVVAAYY-
VVVV) ja néin lista jatkuu. Téllaisen tydaikamallin positiivisena puolena nahdaéan
pitkat yhtendiset vapaapaivéjaksot, negatiivisena puolena pitk& 48 tunnin tydaika-
jakso. (Hakola ym. 2007, 77.)
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On tutkittu, etta turvallisin tyévuoron pituus on 6-9 tuntia, joten 12 tunnin malli ei
ole vélttdmatta sopiva henkisesti ja ruumiillisesti vaativiin toihin eika vaarallisiin
toihin, esimerkiksi kuljetustéihin. 12 tunnin vuorot eivat myoskaan sovellu ik&an-
tyville tyontekijoille, tai ainakin heidén terveyttaan tulisi seurata tarkasti. (Hakola
ym. 2007, 77.)

2.5.2 Keskeytyméton kaksivuoroty0

Keskeytymaton kaksivuorotyd soveltuu tydaikamuodoista parhaiten ihmisen biolo-
giseen rytmiin, mutta sen ongelmina ndhdaan aikaiset aamuvuorot, myohaan paat-
tyvét iltavuorot sekd iltavuorojen aiheuttamien sosiaalisten suhteiden rajoittuminen.
Seuraavaksi esitellaén kaksi kaksivuorotydn mallia, jotka ovat nopeasti eteenpdin
Kiertavia. (Hakola ym. 2007, 80.)

Ensimmainen malli on kaksi aamuvuoroa, kaksi iltavuoroa, kaksi vapaapdivaa,
kaksi aamuvuoroa, kaksi iltavuoroa, kaksi vapaapdivaa (AAIIVVAAIIVV) ja lista
jatkuu edelld mainitulla tavalla. Tdméan tydaikamallin hyvia puolia on se, ettd malli
on eteenpdin Kiertava, eli illasta aamuun —tyévuoroja ei tule. Tamé malli luo mah-
dollisuuden my®s sosiaaliseen eldmaan, silla enintdan kolme iltaa viikosta on kiinni
ty6paikalla. Huono puoli mallissa on iltavuorosta jadminen vapaalle, jolloin vapaa-
aika voi tuntua lyhyelta. (Hakola ym. 2007, 80.)

Toisessa esimerkissa tyévuorot etenevit seuraavasti: nelja aamuvuoroa, kaksi va-
paapaivad, nelja iltavuoroa, kaksi vapaapaivaa ja lista jatkuu noudattaen edella mai-
nittua kaavaa (AAAAVVIIII). (Hakola ym. 2007, 79.) Téassa mallissa hyvina puo-
lina voidaan nahda ilta-aamuyhdistelmien puuttuminen. Huonona taas se, etta nelja

perdkkaista iltavuoroa rajoittaa sosiaalista elaméaa.
2.5.3 Keskeytymaton kolmivuorotyo

Keskeytymaton kolmivuorotyd voi olla esimerkiksi hitaasti eteenpéin kiertdva tai
hitaasti taaksepéain kiertdvd. Seuraavassa kummastakin esimerkit ja niissa viikko-

tyoaika on noin 33 tuntia ja 36 minuuttia. (Hakola ym. 2007, 81.)
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Hitaasti eteenpdin Kiertdvasséd mallissa tyovuorot etenevét seuraavassa jarjestyk-
sessd: 4 aamuvuoroa, 1 vapaapdiva, 4 iltavuoroa, 1 vapaapaiva, 4 yévuoroa, 6 va-
paapaivad (AAAAVIIIVYYYYVVVVVV). Tdman mallin positiivisena piirteend
on pitka yhtendinen vapaa yovuorojen jalkeen. Huonoja puolia ovat yksittaiset va-
paat sekd univelan mahdollisuus aamu- ja yoOvuorojen aikana. (Hakola ym.
2007,81.) Hitaasti taaksepain kiertdvassé mallissa tyGvuorot etenevat seuraavasti: 4
iltavuoroa, vapaapaivd, 4 aamuvuoroa, vapaapaivé, 4 yovuoroa, 6 vapaapaivaa
(HNVAAAAVYYYYVVVVVYV). Hyvid puolia tdssd mallissa on yhtenéinen pitka
vapaajakso, huonoja puolia on mahdollisen univelan kertyminen yo- ja aamuvuo-

rojaksojen aikana. (Hakola ym. 2007, 81.)

Seuraavassa esimerkissd on kolme samaa vuoroa eteenpdin kiertdvana: 3 aamuvuo-
roa, Vvapaapaivd, 3 iltavuoroa, vapaapdivd, 3 yOvuoroa, 4 vapaapaivaa
(AAAVIIIVYYYVVVYV). Taman tydaikamallin hyvid puolia on pitkét vapaat yo-
vuorojen jalkeen, mutta ongelmana univelan mahdollinen kertyminen yévuorojen
aikana. (Hakola ym. 2007, 83.)

Nopeasti kiertdvassa kahden saman vuoron perakkaisessé tydaikamallissa vuorot
menevat seuraavasti: 2 aamuvuoroa, 2 iltavuoroa, 2 yovuoroa, 4 vapaata ja tdimén
jalkeen taas 2 aamuvuoroa (AAITYYVVVVAA). Hakolan ja Harman (2001) tutki-
muksessa kyseinen malli oli kokeilussa eraalla teréstehtaalla, jossa aikaisemmin oli
kaytossa hitaasti taaksepain kiertava malli. Kun uusi malli oli ollut kdytdssa vuo-
den, kokivat tyontekijat itsensa virkedmmaksi, uni parani ja tyGssa jaksamisen ko-
ettiin paranevan. Varsinkin vanhemmilla tyontekijoilla vaikutukset olivat positiivi-
sia. Kokeilun aikana kaikki tehtaan osastot siirtyivat kyseiseen malliin. (Hakola ym.
2007, 85.)

2.6 Tyobaika-autonomia

Tybaika-autonomia on yhteisollinen tyévuorojen suunnittelukaytantd. Sen tarkoi-
tuksena on, etta jokaisen tyontekijan on mahdollista suunnitella itse omat tyévuo-
ronsa. Tama tapahtuu yhteistydssd muun henkilokunnan kanssa yhteisten pelisaan-

tojen ja reunaehtojen mukaisesti. (Suomen lahi—ja perushoitajaliitto 2013.) Tyo6-
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aika-autonomisessa tydvuorosuunnittelussa padajatuksena on toimiva tyon organi-
sointi seka tyon sisaltd. Tarkoituksena on tehostaa tyoskentelya ja parantaa tyon
ulkopuolisen elamén yhteensovittamista epasédannollisten tydaikojen kanssa. Yksi-
kon toimivuus ei ole vain yhden henkilon harteilla, vaan tydaika-autonomisessa
tyovuorojarjestelyssa siitd vastaa koko osasto. (Hakola & Kallioméki-Levanto
2010, 50.)

Tybaika-autonomiaan perustuvaa kéytantdd on kokeiltu muun muassa Espoon van-
husten palvelussa seké Jorvin ja HYKS:in sairaaloissa. Tydvuoroista sopiminen on
tarkoitettu tehtdvaksi yhdessa ja yhteisesti méaritellyissd raameissa. Suunnittelu-
kaytannon lahtokohtina olivat tyontekijoiden yksilolliset tarpeet ja osaston toi-
minta. Tyontekijat kokivat kaytannon helpottavan heidan tyon ja vapaa-ajan yh-
teensovittamistaan ja sen antavan kolmivuorotyon tekoon liikkumavaraa. (Tyoter-
veyslaitos 2010 a.) Tyodaika-autonomian kayttdon ottamisen avulla tyontekijé pys-
tyy paremmin vaikuttamaan omiin tyévuoroihin, tyopdivan aloitus- ja loppumis-
aikoihin, lomapdiviin, vapaapaiviin seka taukojen pitoon. Hanke vaatii kuitenkin
tyoyhteisolta keskustelu— ja vuorovaikutustaitoja sekd hyvéaad yhteistyota. Erdaan
osaston tyontekijat kokivat kdytdnnon muun muassa lisdnneen yhteisollisyytta ja
tyoyhteison toimivuuden sekd ilmapiirin parantuneen muutoksen myo6ta. (Tyoter-
veyslaitos 2010 b.)

Espoon kaupunki ja Jorvin sairaala ovat tehneet vuosien 2002 - 2005 aikana tutki-
muksen tyGaika-autonomian vaikutuksista hoitajien hyvinvointiin. Tutkimukseen
osallistui 350 tydntekijaé. Tutkimuksen tulokset olivat siind maarin yllattavia, etta
tulosten mukaan tydaika-autonomia ei auttanut varttuneimpia tyontekijoitd, kun
taas nuorten ja keski-ikdisten mielesta tydaika-autonomialla oli hyvié vaikutuksia.
Tybaika-autonomia paransi tydssé jaksamista, tyon ja vapaa-ajan yhteensovitta-
mista sekd perhe-el&mén yhteensovittamista tydeldman kanssa. Tutkijat olettivat,
ettéd kaikissa ikdryhmissé tulokset olisivat olleet samoja. Tdman takia on tarkeé 1oy-
t&4 tyOaika- ratkaisuja, jotka auttavat myos varttuneita tyontekijoité jaksamaan tyo-

elaméssa mahdollisimman pitkaan. (Tyoterveyslaitos 2010 c.)
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2.7 Vuorotyon vaikutukset elimistoon

Ihmisen elimistd on luotu toimimaan niin, ettd ihminen valvoo pdivisin ja nukkuu
Oisin. Vuoroty6ta tehtéessd tdmé ei onnistu ja vuorotyd aiheuttaakin erilaisia ter-
veyshaittoja. Vuorotyohon sopeutuminen on yksilollistd, osa sopeutuu hyvin ja osa
ei sopeudu ollenkaan. Téméan johdosta vuorotyosta aiheutuvat haitatkin ovat erilai-
sia. Varsinkin yovuorot ovat elimistoa kuormittavia. Monissa tutkimuksissa on to-
dettu, ettd pitkaan jatkuva yotyo lisdd ennenaikaisen kuoleman sekd monen sairau-
den riskeja. Yotyo on yhdistetty lisdéntyneeseen riskiin sairastua rintasyopaan, se-
pelvaltimotautiin ja masennukseen. (Partinen 2012.) Eri tutkimusten mukaan on
saatu tuloksia, ettd sydan- ja verisuonitautien riski kasvaa vuorotyolaisilla 40 % ja
vuoroty6ta tekevien naisten riski saada rintasyopé on 60 % suurempi péaivatyolai-
siin verrattuna. (Partinen 2012.) Verenpaine saattaa nousta varsinkin yévuorojen
aiheuttaman unenpuutteen takia niilla tyontekijoilla, joiden suvussa on hyperten-
siota eli kohonnutta verenpainetta. (McCubbin, Pilcher & Moore 2010.) Vuorotyo-
laisilla esiintyy péivatyolaisia enemmaén vatsa- ja pohjukkaissuolen haavaumaa, ai-

voveritulppia seka hairidita lisadntymisterveydessa (Harma & Sallinen 2004, 50).

On my0s tutkimuksia, joiden mukaan vuorotyo ei olisi terveysriski. Uneen ja tyo-
aikoihin erikoistunut asiantuntija Mikael Sallinen Tyo0terveyslaitokselta kertoo,
ettei ole yksiselitteistd, ettd mitka riskeista aiheutuvat vuorotyosta ja mitka taas esi-
merkiksi epaterveellisista ruokailu- ja liikuntatavoista. Sallinen kuitenkin korostaa,
etta jos tyontekijalla on muita terveysriskeja, kannattaisi hédnen valttaa vuorotyotéa.
(Smeds 2013, 40-41.) Yleisend ongelmana varsinkin yovuoroja tekevilla ovat ruo-

ansulatusongelmat (Partinen 2012).

Erddssa tutkimuksessa verrattiin terveysongelmien ja unihdirididen esiintymista
mies- ja naishoitajilla seka péiva- ja vuorotyota tekevilld hoitajilla. Tutkittiin myos
hoitajia, joilla on ongelmia sopeutua vuorotydn aiheuttamiin unirytmin muutoksiin
verrattuna hoitajiin, joilla sopeutumisongelmia ei ollut. Tutkimuksista selvisi, etta
hoitajan sukupuoli, ik ja paino ovat huomattavasti suuremmat tekijat hoitajan hy-
vinvoinnissa kuin vuorotyd. Vuorotyo itsesséén ei ole niin suuri riskitekija tyonte-

kijan hyvinvoinnin ja organisaation tuloksen kannalta. Tuloksista selvisi, etta ne
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hoitajat, jotka pitivat itsedan sopeutumattomaksi vuorotyohon, tekivat tyonsa yhta
tehokkaasti ja turvallisesti kuin kollegansa, jotka tunsivat sopeutuvansa hyvin vuo-
roty6hon. Tutkimus toi uutta tdydentdvaa tietoa vuorotydsta. Selvisi, etté naistyon-
tekijat tuntevat kérsivansa vuorotyon aiheuttamista unihairioista selvasti miestyon-
tekijoitd enemman. Monet hoitajat kertoivat karsivansa uniongelmista vuorotyon
takia, mutta silti heilld ei ole epésuotuisia terveysvaikutuksia, tydpoissaoloja eika
ty6ssa esiintyvia virheitd verrattuna hoitajiin, jotka tuntevat olevansa hyvin sopeu-

tuvia vuoroty6hon. (Admi, Tzischinsky, Epstein, Herer & Levie 2008.)
2.8 Vuorotyon vaikutus psyykeeseen

Vuoroty6lld on havaittu olevan monia eri vaikutuksia psyykeeseen. Vuorotyolai-
silla on padivavuoroa tekevid enemman psykosomaattisia oireita. N&ita ovat esimer-
kiksi krooninen vasymys, hermostuneisuus sekd masentuneisuus. Myos riskin sai-
rastua vaikeisiin psyykkisiin sairauksiin on epéilty kasvavan tyén ollessa vuoro-
tyota. Selityksid psyykkisille ongelmille on etsitty tyontekijoiden k&rsimésta unet-
tomuudesta. Syyna voi olla myds tyontekijan sosiaalisen elamén kérsiminen vuo-
rotyon takia. (Hakola ym. 2007, 36 -37.) Jos tyontekijan unettomuus muuttuu kroo-
niseksi, lisdantyy riski tapaturmille ja sairauksille. Unettomuus voi myos heikentéa
toimintakykyé ja huonontaa elaméanlaatua. (Kdypa hoito 2013.) Kansteen (2006,
233-238) tyduupumusta késittelevassa tutkimuksessa selvisi, ettd kolmivuoroty6téa
tekevalla hoitohenkildstolld esiintyi enemman kokonaisvaltaista tyduupumusta ja
tyostd etddntymisen tunnetta kuin péiva- ja kaksivuorotyota tekevilla. Tutkimuk-
seen osallistui 900 suomalaista hoitotyontekijéa.

2.8.1 Uniongelmat

Ihmisen vireystilaa seké biologista vuorokausirytmié saatelevat valo-pimeadrytmi
seké sosiaaliset tahdistajat. Sosiaalinen tahdistaja on esimerkiksi tytaika, jonka vai-
kutus uni-valverytmiin on lisadntynyt, sill&4 yhteiskunta alkaa olla auki jokaisena
vuorokauden tuntina. T&ma taas tarkoittaa poikkeavia tyfaikoja seka yhteiskunnan
lisdantyvaa aktiivisuutta illan ja yon tunteina. Tdma aiheuttaa ongelmia, koska ih-
misen unentarve seké tarve elaa sdanndllista vuorokausirytmia on séilynyt ennal-

laan. (Hakola ym. 2007, 18.) Y leisimmat ongelmat vireystilassa ovat vaikeus pysyé
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hereilld sekd unettomuus. Epéasadénndllisen vuorokausirytmin liséksi uniongelmia
lisdd esimerkiksi tyon liian suuret vaatimukset, tyontekijan heikot mahdollisuudet

vaikuttaa tyohonsa seka sosiaalisen tuen riittdmattémyys. (Hakola ym. 2007, 23.)

Unettomuus on vuorotyota tekevilld yleistd ja univaje vaikuttaa mielialaan seké
kongitiivisiin toimintoihin. Vaikka ihminen olisi mielialaltaan terve, niin univajeen
oireena saattaa olla hermojen kiristymistd, vihamielisyyttd, alakuloisuutta, seka-
vuutta seké tarmokkuuden véhenemistd. Univaje voi aiheuttaa voimakkaitakin mie-
lialan muutoksia, koska se liittyy usein stressiin. Stressiin taas liittyy hermostunei-
suutta, jannittyneisyyttd sekd levottomuutta. Univaje heikentdd mahdollisuuksia
I0ytad stressaavaan tilanteeseen ratkaisua. N&mé reaktiot voimistavat toisiaan ja
oravanpyora on valmis. (Harma & Sallinen 2004, 62.) Varsinkin vuoro- ja jakso-
tyotd tekevat naiset menettdvat nukkumiseen ja vapaa-aikaan kaytettavéaa aikaa,
sill& lastenhoito seka kotityot rajoittavat niihin kaytettavié tunteja. Tdma on arveltu
syyksi, miksi naiset ovat miehié alttiimpia yotyon aiheuttamalle rasituksille. (Ha-
kola ym. 2007, 42.)

2.8.2 Psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi

Psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin tulisi panostaa varsinkin vuorotyo6ta teh-
dessd. Itse tyd on yksi tarked tekija. Tyomaaran tulisi olla tyontekijan voimava-
roihin mitoitettua ja aikaa uuden oppimiseen tulisi jarjestaa niin paljon, ettd tyon-
tekija tuntee selviytyvansa tyostaa. Toinen tirkea tekija on ihmissuhteet. Tyonte-
kijan on hyva tuntea kuuluvansa tyoporukkaan, mutta hyvinvoinnin kannalta tar-
keitd ovat muutkin ryhmaét, kuten perhe ja ystavéat. Tydaikojen yksilollistdminen luo
mahdollisuuksia yhdistaa tyo ja yksityiselamd, mutta jos tydaikajoustoja toteu-te-
taan vain tuotannollisista syistd, niin silloin tyén ulkopuoleisten ihmissuhteiden yl-
lapito saattaa olla vaikeaa. Kolmas sosiaalista ja psyykkista hyvinvointia edistava
tekija on harrastukset, joiden tarkoitus on rentouttaa ja irrottautua henkisesti tyon
paineista. Harrastus voi olla vastapainoa tyolle. Jos ty6 on esimerkiksi hyvin ihmis-
laheistd, voi harrastuksena olla jotain yksin tapahtuvaa, kuten kévely met-sdssé.

Neljas hyvinvoinnin lis&&ja on oleminen ja nauttiminen. Olemisella tarkoitetaan
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vain joutenoloa ilman jatkuvaa suorittamista ja kiiretta. Joutenolo on tarked4 ajan-
kayton hallinnan kokemisen seka tunteiden tasapainon kannalta. Nauttiminen taas
voi olla tyéelaméssa tydohon uppoutumista ja nautintoa tehdysté tydsta. Nautintoa
on my06s huomata paivittaiset pienet elamén ilonaiheet. (Sallinen, Kan-dolin & Pu-
rola 2007.)

2.9 Tyokyky

Tyokyky tarkoittaa tasapainoa ihmisen voimavarojen ja tyon valilla. Professori Ju-
hani llmarinen on kehittanyt tyokykya kuvaavan talomallin. Kyseinen malli on ke-
hitetty tutkimusten pohjalta, joissa on tutkittu eri tekijoiden vaikutusta tyokykyyn.
Tyokykyyn vaikuttavat tyontekijan terveys seka fyysinen-, psyykkinen- ja sosiaali-
nen hyvinvointi. Namé muodostavat talomallin perustan. Jos ndmé kolme osa-alu-
etta ovat kunnossa, on tyontekijan tyokykykin yleensd hyva. (Tyoterveyslaitos
2013)

Yksi tyokykya yllapitavé tarked osa-alue liittyy tyontekijan koulututukseen, amma-
tilliseen osaamiseen ja itsensa jatkuvaan kehittdmiseen. Tatd osa-aluetta sanotaan
talomallin toiseksi kerrokseksi. Kolmanteen kerrokseen kuuluu tyontekijan oma
asenne ja halu tehda tyotd, johon hénet on palkattu. Mielekas ty6 lisaa tyéhyvin-
vointia, kun taas pakonomaiselta tuntuva ty0 vahentaa sitd. Ty0 voi haitata vapaa-
aikaa, joten se vahentda tyohyvinvointia ja viihtyvyytta toissa. (Tyoterveyslaitos
2013.) Syyna tahan voi olla esimerkiksi jatkuvat ylityot, jotka vievat aikaa per-

heelta.

Hyvén tyokyvyn talomallin neljannen kerroksen muodostavat tyontekijat, tyoolot
sekd johtajuus (Tyoterveyslaitos 2013). Hyva johtaja parantaa tyéhyvinvointia jar-
jestamalla tyontekijoiden hyvinvointia edistdvaa toimintaa. Hyviin tyéolosuhteisiin
kuuluu esimerkiksi tilojen viihtyvyys, riittdva ilmastointi, ergonomiset tyopisteet,
hyva valaistus sek& oma rauha, jos tydnkuva sellaista vaatii. (Tyoterveyslaitos
2013.) Erdén kaupungin tyontekijoilta kysyttiin heiddn omaa mielipidettaan ter-
veydestédan ja siitd, mika heidan mielestaan edistéisi terveyttd tydyhteison ta-holta.
Tuloksista selvisi, ettd yhtend tarkeana tekijana tyontekijat pitavét johta-miskult-

tuuria, joka mahdollistaa tyontekijan oman osallisuuden. Tyontekijoiden mielesta
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oli tarkedé, ettd he voivat vaikuttaa tyon siséltoon, menetelmiin ja tyd-aikoihinsa.
(Pirskainen, Pietild, Rytkonen, Varjoranta 2010, 39-44.)

Tyokyky pysyy hyvéna jos nama kaikki talomallin kerrokset ovat tasapainossa kes-
kenéan. Ika tuo vaistaméattd muutoksia talomallin alimpiin kerroksiin, jotka kuvaa-
vat yksilon voimavaroja. Talon kaikkia kerroksia tulisi kehittdd koko tyéuran ai-
kana. TyOntekija on padvastuussa omista voimavaroistaan, mutta tydnantaja voi tu-
kea hyvinvointia kehittdmalla tyokykya lisddvaa toimintaa. (Tyoterveyslaitos
2013.)

Tyokyvyn talomallia ympéroi verkosto, johon kuuluvat sukulaiset, perhe ja ystavat.
Verkostoihin kuuluvat myos yhteiskunnan s&&nnét ja normit. Yksilon tyokyysta

vastuussa ovat yksilon liséksi yritys ja yhteiskunta. (Tyoterveyslaitos 2013.)

Ulla Peltola (2008) on tutkinut pro gradu -tutkielmassaan laboratoriohoitajien ko-
kemuksia tyohyvinvoinnistaan. Tyontekijoiden hyvinvointi liséa tydyhteison tuot-
tavuutta seka tehokkuutta. Tutkimuksen tulosten mukaan tyohyvinvointia lisasivét
hyva esimiestyd, tyohon perehdytys, tyokierto, tydvuorojen oikeudenmukaisuus,
toimiva tiimity®, hyva tiedottaminen, tyky-toiminta seké hyvat sosiaaliset suhteet.
Tyo6hyvinvointia alensivat tyévuorojen sekd tyonjaon epéoikeudenmukaisuus,
puutteellinen perehdytys ja tiedotus, vahaiset resurssit seké esimiehen ja tyokaverin

huono kohtelu.
2.9.1 Tyossa jaksaminen

Tyossa jaksamisen perusedellytysten on katsottu muodostuvan kunnollisista tyo-
oloista, mielekké&asta tyosta, tyokyvystd, tarvittavasta osaamisesta tydssé seka tyon-
tekijan yksityiselaméasta. (JHL 2014.) Mikali ndma tekijat ovat epatasapainossa, voi
tyontekijalla ilmeté tyokykya heikentdvéa tyduupumusta. Tydnteon tulisi olla orga-
nisoitu niin, ettei se kohtuuttomasti rasita tyontekijad. Myos patevan tyontekijan on
katsottu vasyvén jatkuvasta kiireestd ja saannollisista ylitoista.

Tyontekijan tyodssa jaksamiseen on mahdollista vaikuttaa esimerkiksi sillg, etté tyo-

paikalla suunnitellaan tyonteko kéytannossé ja tyontekijoille jarjestetddn tyokykyéa



23

yllapitavéad toimintaa. Myos yksittaisen tyontekijan on mahdollista vaikuttaa niin
omaan kuin tyokavereidenkin tytssa jaksamiseen. (AbbVie 2013.)

Eri tahojen on mahdollista tukea tyontekijoiden jaksamista tydssd. Tyoterveys-
huolto on taho, jonka puoleen tyontekija voi kaantya jaksamisen mietityttaessa.
Ty06nantaja ja esimies vastaavat tyOtehtavien organisoinnista ja niiden jakamisesta.
Heiddn puoleensa tyontekija voi k&éntya halutessaan selvittdéd muutosmahdolli-
suuksia. Tyontekijan apuna toimivat myos tydsuojeluvaltuutettu, luottamusmies ja

aluehallintovirastojen tydsuojeluvastuualueiden edustajat. (AbbVie 2013.)
2.10 Vanheneminen

Vanheneminen on kaésite, jolle ei ole 16ytynyt yleisesti hyvaksyttyé ja yhtendista
selitysta (Pohjolainen 2013). Vanhenemisen on maaritelty olevan kasvua, joka ta-
pahtuu jokaisen yksil6lliseen tahtiin ja jonka jokainen ihminen kokee omalla taval-
laan (Suomen Mielenterveysseura 2013). Ihmisen biologisella vanhentumisella voi-
daan tarkoittaa kaikkia niitd muutoksia, joita tapahtuu elimistdssa syntyman ja kuo-
leman vélilla&. Osa ihmisen fysiologisista toiminnoista heikkenee vanhenemisen
myo6ta huomattavasti, mutta toisissa muutokset ovat vahaisia. Heikkeneminen fy-

siologisissa toiminnoissa johtuu solujen vanhentumisesta. (Pohjolainen 2013.)

Suomessa voi jadda varhennetulle vanhuuseldkkeelle 62 vuoden idssa. Tyoeldke al-
kaa oman paatdksen mukaan 63-68-vuotiaana, kun taas kansanelakkeen elakeiké
on 65 vuotta. (Kansanelékelaitos 2013.) Vuonna 2017 otetaan kéayttéon uudet elé-
keikarajat, joka tarkoittaa eldkeikarajan nostamista portaittain siten, ettd vanhuus-
elakeidn alarajaksi tulee 65 vuotta. Muutos koskee vuonna 1955 syntyneita ja sita
nuorempia tyontekijoitd. Eldkeikaa nostetaan jokaista syntymévuosiluokkaa koh-
den kolmella kuukaudella, eli vuonna 1955 syntyneiden on mahdollista ja4da van-
huuseldkkeelle 63 vuoden ja kolmen kuukauden idssa. (Elédketurvakeskus 2014.)
Tyoterveyslaitoksen tutkimusraportin mukaan toiden jatkaminen sosiaali- ja ter-
veysalalla 63 ikdvuoden jalkeen riippuu tyontekijan omasta terveydestd, tytajan
joustavuudesta ja tyon keventamisesta. (Perkio- Méakeld, Kauppinen & Hirvonen
2012.) Kopolan, Kattaisen ja Suomisen (2011, 20-25) tekemassa tutkimuksessa ky-
syttiin elékkeell& olevilta hoitajilta, ettd mika heitd motivoi jatkamaan tydntekoa
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elakkeelle jadmisen jalkeen. Vastauksista ilmeni, etté tarkeita tekijoité ovat esimer-
kiksi arvostus tyontekijand, raha, tyokyky, tydyhteiso ja sosiaaliset suhteet. Myos
tyénteon hallinta on suuressa 0sassa, eli saa itse paattaa tyétuntien méarasta ja ajan-
kohdasta.

Vanheneminen aiheuttaa aivoissa monia muutoksia, jotka tulisi huomioida ikaan-
tyvan tyontekijan kohdalla. Tutkimusprofessori, neurologian dosentti Kiti Maller
Tyoterveyslaitokselta kertoo, ettd vanhetessa tyomuistin hairidherkkyys lisaantyy,
tiedonkasittelyn nopeus hidastuu ja yksityiskohtaisen tiedon muistaminen huono-
nee, mutta toisaalta pitkakestoiseen muistijarjestelmaén on ehtinyt kertya taitoa, ko-
kemusta ja tietoa. Vanhetessa kyky analysoida seka tarpeellisen tiedon tallennus ja

mieleen palauttaminen vain paranevat. (Van Der Meer 2013, 644.)

Ikéantyessa ruumiilliseen, henkiseen seka kognitiiviseen palautumiseen tarvitaan
lisad aikaa kuin nuorempana. Miller korostaa, ettd jos ikadntyvan tyontekijan koko
potentiaali halutaan hyddyntéé, niin silloin tulee huomioida tyojérjestelyt, varsinkin
tauotus. (Van Der Meer 2013, 644.) lkééantyvien ja sairastavien tyontekijoiden tar-
peet tulisi huomioida SAK:n asiantuntijaldékéri Kari Haringin mielesta siten, ettd
heilld olisi mahdollisuus esimerkiksi ikdvapaisiin, joustaviin tyéaikoihin, yévuoro-
jen poistamiseen, paritydskentelyyn tai ohjaavaan tehtavaan siirtymiseen. (Van Der
Meer 2013, 646.)

2.11 Perhe

Suomessa perheen voivat muodostaa avopuolisot, aviopuolisot, rekisterdidyssé pa-
risuhteessa elavét parit, alle 18-vuotias naimaton lapsi/lapset ja heidan suomessa
asuvat huoltajansa. Myds yksinhuoltaja lapsineen muodostaa perheen. Suomen
perhekasitys on paljon suppeampi kuin muualla maailmassa, jossa perheeseen saat-
taa kuulua isovanhemmat, jotka asuvat samassa asunnossa. Suomessa isovanhem-
pia ei lueta perheeseen, vaan he muodostavat oman perheen. Suomessa perheeksi
katsotaan yleensd vanhemmat ja lapset, eli ydinperhe. Suomalaisessa perhekasityk-

sessa perheen voi muodostaa enintddn kaksi sukupolvea. Perhettd, jossa suu alle 18-
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vuotias lapsi, kutsutaan lapsiperheeksi. Suomalaisissa perheissd kumpikin suku-
puoli hoitaa lapsia, tekee ruokaa ja muita kotitoita. (Infopankki 2014; Tilastokeskus
2014.)

Perhe-elamaén ja tyon yhdistaminen voi olla vaikeaa. Varsinkin vuorotyota tehdessé
ilta- ja viikonlopputy6t aiheuttavat sen, ettd vuorotyota tekevé perheenjésen elaa
eritahtista elamaé verrattuna muuhun perheeseen ja sosiaalisiin toimintoihin. Tama
korostuu varsinkin silloin, kun tyfajat ovat epasaannélliset ja tyovuorolistat on
suunniteltu lyhyelle aikavalille, niin yhteisen ajan suunnittelu perheen, sukulaisten
ja ystévien kanssa voi olla hankalaa. Jos omiin tydaikoihin vaikuttaminen on hyvin
vahaistd tai sit4 ei ole ollenkaan, tyodajat ovat liian pitkat ja jos tyOajat eivat jousta
yksilon tarpeen mukaan, niin pitkén ajan kuluessa tastd voi seurata stressia seké

muita ongelmia. (Hakola ym. 2007, 40.)

Perheen ja sosiaalisen elaman merkitys tulee esille silloin, kun tyontekijoilta kysel-
l4&n vuorotyodn negatiivisista ja positiivisista puolista. 75 % suomalaisista vuoro-
tyontekijoista pitdd vuorotyon positiivisina puolina vapaa-ajan sijoittumisen ja
maaran. Varsinkin arkivapaat helpottavat asioilla kdyntia esimerkiksi virastoissa.
Negatiivisena puolena nahdaén viikonloppujen, iltojen seké tarkeina pidettyjen juh-
lapdivien viettdmisen menettdminen muiden perheenjasenten kanssa. Lahes 25 %
suomalaisista vuorotyon tekijoista pitdd vuorotydn suurimpana haittana perhe-elé-

man hairiintymista. (Hakola ym. 2007, 41.)

Tyoterveyslaitoksella on kéynnissa Tyo ja perhe-eldamé -niminen ohjelma, jonka
tarkoituksena on levittaa tyopaikoille tietoa perhe-elamastd voimavarana ja auttaa
yhteen sovittamaan tyo ja perhe koko tyduran ajan. Ohjelmasta on tarkoitus hyétya
niin tydnantajat, tyontekijat kuin perheetkin. Tyontekijan hyvinvointia seka tuotta-
vuutta lisad tydpaikan onnistunut tyon ja perheen yhdistaminen. Ohjelma on kdyn-
nissa lokakuusta 2013 joulukuuhun 2015 asti. (Ty6hyvinvointifoorumi 2014.)
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3 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUS-
ONGELMAT

Opinndytetyon tarkoituksena oli tutkia VVaasan keskussairaalan kliinisen laborato-
rion henkilékunnan vuorotytssa jaksamista. Tarkoituksena oli selvittdd, kuinka
henkilokunta jaksaa vuoroty6td ja millaisia keinoja henkilokunta kayttaa jaksami-
sensa tueksi. Opinnaytetyossa tutkittiin, onko vuorotyo6llé vaikutuksia tyontekijan
arkeen, perhe-elamaan ja terveydentilaan. Pyrkimyksené oli kartoittaa, kuinka pal-
jon tyontekijan iké vaikuttaa vuorotydssa jaksamiseen. Opinnadytetydssa tutkittiin
tyontekijoiden mahdollisuuksia vaikuttaa omiin tydaikoihin ja sitd, ovatko tyonte-
kijat tyytyvéisia vaikutusmahdollisuuksiinsa. Tyontekijoilta kysyttiin, onko heidan
tyopaikallaan kéaytossé jokin tydaikojen ergonomiaa lisdédva malli ja jos ei ole, niin
haluaisivatko he ergonomisemmat tydajat. Opinnaytetydssa esitelladn muutama
kolmivuorotydn tydaikojen ergonomiaa lisdava tydaikamalli. Opinndytetyon ta-
voitteena oli selvittdé kliiniselle laboratoriolle sen tyontekijoiden jaksamista ja sit,
ovatko tyontekijat tyytyvaisia tyoaikoihinsa ja olisiko niissa heidan mielestaan pa-

rannettavaa.

Tutkimusongelmat muuttuivat opinnéytetyéprosessin edetessa ja saatuja vastauksia
analysoitaessa, ja lopullisiksi tutkimusongelmiksi muodostuivat seuraavat kysy-

mykset:

TUTKIMUSONGELMAT

Kuinka henkilokunta jaksaa vuoroty6ta?
Onko vuorotyolla vaikutusta tyontekijan arkeen ja perhe-elamaan?
Kuinka ika vaikuttaa vuorotydssé jaksamiseen?

Voiko henkilokunta vaikuttaa omiin tydaikoihinsa?

o B~ w0 D

Haluaisiko henkilokunta ergonomisemmat tytajat?
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4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyon kohderyhmané toimi Vaasan Keskussairaalan Kkliinisen laboratori-
on henkil6kunnasta se osa, joka tekee vuoroty6td. Tutkimukseen ei otettu mukaan
etapisteissa toimivia laboratorioita, koska néissa pisteissé tehdaan vain paivavuo-
roa. Aineisto kerattiin kliinisen laboratorion tiloissa. Tyontekijoille kerrottiin taus-
tatietoja opinnéytety0dsta ja sinne jétettiin saatekirjeet suomeksi (LIITE 1) ja ruot-
siksi (LIITE 2), kyselylomakkeet (LIITE 3, LIITE 4), tyhjia kirjekuoria ja suljetun
pahvilaatikon, johon henkilokunta palautti taytetyt kyselylomakkeet. Kyselylomak-
keet oli tehty henkilokunnan kaksikielisyyden vuoksi suomen- ja ruotsinkielella.
Taytetyt kyselylomakkeet oli mahdollista laittaa ennen vastauslaatikkoon laitta-
mista omiin Kkirjekuoriin. Vastausaika oli 4.4 -14.4.2014. Kyselylomakkeisiin vas-
taaminen oli taysin vapaaehtoista, mutta opinndytetyon luotettavuuden kannalta oli
toivottavaa, ettd mahdollisimman moni vastaisi. Anonymiteetin sdilyttamiseksi ei
kysytty vastaajan nimed, sukupuolta, tarkkaa ka4 eik&d ammattinimikettd. Taytetyt
kyselylomakkeet oli mahdollista laittaa kirjekuoriin ennen suljettuun laatikkoon
laittamista. Kukaan ulkopuolinen ei ndhnyt vastauksia. Vastauksia kasiteltiin luot-
tamuksellisesti ja hadvitettiin asianmukaisesti vastausten analysoinnin jélkeen. Val-

mis opinndytetyd toimitettiin tyon tilaajalle.
4.1 Tutkimusmenetelmat

Kyselylomakkeessa oli yhdistettyna kvantitatiivista eli maarallista- seka kvalitatii-
vista eli laadullista tutkimusmenetelm&&. Suurin osa kysymyksisté oli kvalitatiivi-
sia. Nykyisin kvalitatiivista-ja kvantitatiivista tutkimusmenetelmé&a ei pideta tois-
tensa vastakohtina, vaan toisiaan tdydentavana menetelména. Tutkittava asia ja se,
mité siitd halutaan tietdd, maarittdd tutkimusotteen. (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2013, 54.) Kvantitatiivinen tutkimus perustuu suurelta osin tilastollisten
menetelmien kayttéon, muuttujien mittaamiseen sekd muuttujien valisten yhteyk-
sien selvittelyyn. Muuttujat voivat olla kahdenlaisia, joko riippumattomia tai riip-
puvia. Riippumattomia ovat esimerkiksi vastaajien taustatiedot, riippuvia taas esi-
merkiksi vastaajan tyytyvaisyys hoitoon. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2013, 55.)



28

Kvalitatiivisessa tutkimuksen padosassa on ihmisten nakemykset, kokemukset, tul-
kinnat ja kasitykset. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 79.) Varsinkin n&-
kemyksista ja kokemuksista haluttiin saada tietoa, kun tutkittiin henkilékunnan

vuorotydssa jaksamista Kliinisessé laboratoriossa.

Opinndytetyon mittarina kaytetyn kyselylomakkeen kvantitatiivinen osuus kasittaa
taustakysymykset. N&in saatiin selville vastaajien ik&jakauma, vuorotydén muoto,
tyosuhteen laatu seké vastaajan tyévuodet Kkliinisessa laboratoriossa. Saatuja vas-
tauksia verrattiin kvalitatiivisen osuuden vastauksiin. Ndin saatiin selville esimer-

kiksi ian ja tydsuhteen vaikutuksesta vuorotydssé jaksamiseen.

Alkuosan taustatiedot olivat kvantitatiivisia ja loppuosan kysymykset kvalitatiivi-
sia. Osassa kysymyksia oli yhdistetty kumpaakin metodia, esimerkiksi kysymyk-
sessd 7, jossa kysyttiin, ettd kokeeko vastaaja vuorotyon vaikeuttavan arkea. Vas-
tausvaihtoehdoista ympyro6itiin ’kylla” tai “’ei” ja sitten vield piti perustella vastaus.
Néin saatiin tilastoitua, monenko mielestd vuorotyo vaikeuttaa arkea ja monenko
mielestd ei. Taman vastauksen lisaksi saatiin viela monipuoliset perustelut, jotka
lisasivét vastausten mielenkiintoa ja saatiin selville, olivatko vastaukset vastaajien

kesken yhtenevaisié ja nousiko jokin perustelu yli muiden.

Opinnaytetyossa kaytetty kyselylomake oli puolistrukturoitu, eli osa kysymyksista
on strukturoituja ja osa avoimia. Puolistrukturoitu lomake antaa joustavuutta kyse-
lyyn vastaajalle kuin tutkijallekin. Strukturoituja ovat alkuosan kysymykset, johon
annetaan tarkat vastausvaihtoehdot. (Virsta 2013.) Avoimiin kysymyksiin vasta-
taan kirjoittamalla vastaus. Kyselylomakkeen kvantitatiivinen osuus analysoitiin
kayttdmalla Microsoft Excel 2010 -ohjelmaa ja kvalitatiivinen osuus analysoitiin

sisallon analyysilla.
4.2 Aineiston analyysi

Taustakysymykset analysoitiin kayttaméalla Microsoft Excel 2010 —taulukko-ohjel-
maa. Microsoft Excel 2010 on osa Microsoft Office —ohjelmistoa. Excelin avulla

voidaan esimerkiksi esittaa tietoa erilaisten kaavioiden avulla. (Microsoft Corpora-
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tion 2014.) Tamén ohjelman avulla muodostettiin kaavioita, jotka helpottavat vas-
tausten tulkintaa. Taustakysymysten avulla saatiin selvitettyd tyontekijoiden ik&a,

vuorotydn muotoa, tydvuosia ja tydaikaa kliinisessa laboratoriossa.

Kyselylomakkeiden vastaukset luettiin huolellisesti monta kertaa lapi. Avoimet ky-
symykset analysoitiin sisallon analyysia kayttaen. Sisallon analyysi on menetelmé,
jossa tutkittavasta aineistosta muodostetaan erilaisia kategorioita, ala- ja ylaluokkia.
Siséllon analyysin péaatehtdvana on esittadd tutkittava asia laajasti, mutta tiiviissa
muodossa. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 134.) Sisallénanalyysi on
joko deduktiivista tai induktiivista. Induktiivisessa sisallonanalyysissa sanat luoki-
tellaan niiden teoreettisen merkityksen avulla ja tat4 ohjaa tutkimuksen ongelman-
asettelu. Aineiston analyysi etenee vaiheittain pelkistamisen, ryhmittelyn seké abst-

rahoinnin avulla. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 167.)

Siséllon analyysia tehdessé alkuperéinen ilmaus pelkistettiin, mutta lauseen alku-
peréinen tarkoitus sailyi. Vastauksista muodostettiin alakategorioita. Monessa ky-
symyksessd vastaukset olivat niin samansuuntaisia, ettd alakategorioiden luku-
maaré jai vahaiseksi. Alakategoriat muodostettiin tutkimusongelma muistaen. Seu-

raavalla sivulla esimerkki sisallon analyysista. (Kuvio 1.)



Alkuperainen | Pelkistetty | Alakategoria Ylékategoria
ilmaus ilmaus

“Terveellinen | Terveellinen | Terveet ruokailu- | Keinot jaksa-
ruoka, saan- |ja saannolli- | tavat misen tueksi
nollinen ruo- | nen ruokailu

karytmi...”

“Yritdn syodd | Terveellinen

hyvad ruokaa | ja saannolli-

saannolli- nen ruokailu

sesti...”

“Motion, Liikunta Fyysinen aktiivi-

utomhus  vis- suus

telse.”

...motionera Liikunta

dd man or-

kar..”

”...umgds Ystavat  ja | Hyvat sosiaaliset

med familj och | perhe suhteet

vdnner.”

”...umgdnge | Ystavat

med van-

ner....."

Kuvio 1. Esimerkki sisallon analyysista
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5 OPINNAYTETYON TULOKSET

Tassa luvussa esitetddn opinndytetyon tuloksia. Tulokset on analysoitu Microsoft

Excel 2010 —ohjelman avulla ja siséllén analyysia kayttéen.
5.1 Taustatiedot

Kyselylomakkeessa kysyttiin tyontekijoiden ikad, vuorotydn muotoa, eli tekiko
tyontekija kaksi- vai kolmivuorotyotd, tydsuhteen laatua, tydaikaa seka tydsuhteen
kestoa. Opinnéytetyon kyselylomakkeeseen vastasi 23 kliinisen laboratorion tyon-
tekijaa, joka kattaa 59 % kliinisen laboratorion vuorotyota tekevisté tyontekijoista.
Yhteensa laboratoriossa on tydntekijoita 50, johon verrattuna vastausprosenttimme
oli 46. Kyselylomake suunnattiin vain vuorotyontekijoille, joten vastausprosenttina

voidaan pitad 59.
5.1.1 Vastaajien ikdjakauma

Suurin osa vastaajista oli yli 51-vuotiaita (n=12). Vahiten vastaajia oli 21-40- vuo-
tiaiden ikéluokasta (n=5). (Kuvio 2.)
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Vastaajien ikdjakauma

W 21-40v (n=5) W41-50v(n=6) = yli 51v (n=12)

Kuvio 2. Vastaajien ikajakauma.

5.1.2 Vuoroty6n muoto

Vastanneista tyontekijoista suurin osa (n=16) teki kolmivuoroty6ta. Pienempi osa,

(n=7) teki kaksivuoroty6ta. (Kuvio 3.)

Vuorotyon muoto

B Kolmivuorotyo (n=16)

B Kaksivuorotyd (n=7)

Kuvio 3. Vuorotydn muoto
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5.1.3 Ty6suhteen laatu

Suurin osa vastaajista (n=18) oli vakituisia tyontekijoita. Loput (n=5) vastaajat

tyoskentelivat maaraaikaisessa tyosuhteessa. (Kuvio 4.)

Tyosuhteen laatu

M Vakituinen (n=18)

B Maéraaikainen (n=5)

Kuvio 4. Tyosuhteen laatu (n=23)

Vastaajista noin puolet (n=12) tydskentelee kokopaivéisesti. Loput vastaajat tyos-

kentelivat osa-aikaisesti tai eivat olleet vastanneet kysymykseen. (Kuvio 5.)

Tyoaika

B Kokopdivdinen (n=12) M Osa-aikainen (n=6) M Ei vastannut (n=5)

Kuvio 5. TyOaika (n=23)
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5.1.4 Ty6suhteen kesto

Vastaajista noin puolet (n=12) oli tydskennellyt kliinisessé laboratoriossa yli 20
vuotta. Pieni osa vastaajista (n=4) oli tyoskennellyt kliinisessa laboratoriossa 11-20
vuotta. Loput vastaajat olivat tyoskennelleet Kliinisessé laboratoriossa alle 10

vuotta. (Kuvio 6.)

Tyosuhteen kesto

m Alle 10v (n=7) m®11-20v (n=4) mYIi20v (n=12)
Kuvio 6. Tydsuhteen kesto (n=23)
5.2 Vuorotydssa jaksaminen

Kaikista 23 vastaajasta suurin osa (n=18) kertoi jaksavansa vuorotyoté kohtalai-
sesti. Hyvin vuoroty6té jaksavia vastaajia (n=3) oli hieman enemmaén kuin huo-

nosti vuoroty6ta jaksavia (n=2). (Kuvio 7.)
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Vuorotydssa jaksaminen

M kohtalaisesti jaksavat (n=18)  ® hyvin jaksavat (n=3)  ® huonosti jaksavat (n=2)

Kuvio 7. Vuorotydssa jaksaminen (n=23)

Vuorotyotéd hyvin jaksavat tyontekijét olivat paasaantdisesti nuoria. Hyvin jaksa-
mista tyontekijat perustelivat muun muassa vielé vahaisilla tydvuosilla ja vuorotyon

tarjoamilla mahdollisuuksilla nukkua toisinaan pidempéaan arkiaamuisin.

”Jag trivs bra med skiftesarbete, skont att ha sovmorgon nagon dag i

’

veckan.’

Kohtalaisesti vuoroty6té jaksavat tyontekijat kertoivat kokevansa vaihtelevat tyo-
ajat raskaiksi. Monet kokivat ikddntymisen vaikuttavan vuorotydssa jaksamiseen
negatiivisesti. Varsinkin yovuorot koettiin raskaiksi. Osa kohtalaisesti jaksavista

kertoi tekevénsa nyt kaksivuoroty6ta ja lopettaneensa yovuorojen tekemisen.

’

“Har nog blivit tyngre med dren...’

"Kéinner mig sliten dagen efter natt-jobb. Sovet inte s& manga timmar nar

’

jag kommer hem.’

Tyontekijat, jotka vastasivat jaksavansa huonosti vuoroty6té olivat i&ltdan 51-60-
vuotiaita. He perustelivat huonoa jaksamistaan huonolla nukkumisella ja ikaanty-

misella.
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”...Det blir tyngre och tyngre ju dldre man blir. Sover daligt.”
5.2.1 Jaksamisen tukeminen ja tydstressin kasittelykeinot

Lahes jokainen vastaaja piti jaksamisensa kannalta tarkeand riittavaa liikuntaa ja
lepoa. My6s ulkoilu, harrastukset seka ajan viettdminen perheen sekd ystavien
kanssa ovat tarkeind pidettyja. Terveellisen ruokavalion ja sadnnéllisen ateriaryt-
min merkitys korostui vastauksissa. Vastauksissa ilmeni myds lemmikkieldinten
merkitys jaksamiselle. Vastauksissa ilmeni, ettd vuorotydssé jaksamista tuettiin pi-

tdmalla “kotimind” ja ’tyomind” erilldén.

”...Keskityn ja yritan huilata ennen yovuoroja, sy6da suht oikein ja rauhoittua

’

stressaavien vuorojen jdlkeen.’
”Framst motion och umgas med familj och vanner. ”

Kolmivuorotyota tekevat tyontekijat kertoivat kasittelevansd tyén aiheuttamaa
stressid sek& paineita lepadmalla riittavéasti, rentoutumalla kotona sek& puhumalla
asioista sellaisten henkil6iden kanssa, jotka ymmartavat tilanteen. Vastauksissa pai-
nottui muun muassa tyontekijoiden pyrkimys pitda vapaa-aika mahdollisimman kii-
reettdmand ja rauhallisena. Osa vastaajista kertoi sietdvéansa stressia melko hyvin,
ja ottavansa rauhallisesti kiireen keskelld. Osa vastaajista kertoi puolestaan sieté-
vansa stressid huonosti. Vastauksissa ilmeni mygs, ettd osa vastaajista koki stressin

tuntuvan somaattisessa muodossa, kuten esimerkiksi paansarkyna.

’

"Yritdin nukkua riittavdsti, visyneend kestdd huonommin...’
“"Keskustelu...”
5.3 Vuorotyon vaikutus arkeen ja perhe-elamaan

Vastaajista suurin osa (n=21) kertoi vuorotyon vaikeuttavan heidan arkeaan jollain
tavalla. Vastauksissa painottuivat muun muassa vaikeus pitaa ylla sosiaalisia suh-
teita vaihtelevien tyaikojen vuoksi sekd vapaa-ajan menojen suunnittelun vaikeus.

Useiden vastausten mukaan yovuorot ja pyhatyot koettiin raskaiksi. Vastaajat ker-
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toivat karsivansa yovuorojen jalkeen muun muassa henkisesta ja fyysisesta vasy-
myksestd, unettomuudesta seké paansérysta. Pyhien suunnittelun katsottiin olevan
vaikeaa vuorotydn vuoksi. Vuorotyon katsottiin vaikeuttavan myos vapaa-ajalla

harrastamista ja iltamenojen suunnittelemista.

’

"Tyoajat tiytyy ottaa huomioon koko ajan..’

Positiivisiksi puoliksi vastaajat mainitsivat arkivapaat ja niiden tuoman mahdolli-

suuden hoitaa omia, henkilokohtaisia asioita paivasaikaan.

”Skiftesarbete ar tyngt, men att ha bara dagarbete kan vara minst lika

tungt...”

Vastaajat kertoivat vuoroty0lla olevan vaikutusta myos heidan perhe-eldméansa.
Lapsia omaavat tyontekijat kokivat vuorotyon vaikuttavan heidén perhe-elamaansa
enemman, kuin yksin tai kumppanin kanssa asuvat tyontekijat. VVapaa-ajan huolel-
linen suunnittelu koettiin tarkedksi ja arkea helpottavaksi asiaksi mainittiin kump-

panin sdannollinen péivatyo.

Yhteisen ajan puute puolison kanssa korostui vastauksissa. Kumppanin seka per-
heen joustavuus ja ymmartavaisyys koettiin tarkeiksi asioiksi. Yhteisten vapaa-ajan
menojen suunnittelu koettiin haastavaksi. Osa tyontekijoisté néki asiassa kuitenkin
my®0s positiiviset puolensa; mahdollisuuden omaan aikaan ja omiin tekemisiin va-

paa-ajalla.

”Ibland traffas man kanske mindre da man har sa olika arbetstider, samti-

digt ar det bra da bada far egen #id. ”

)

"Det blir inte mycket samvara med mannen...’

Vastauksissa ilmeni myos vuorotyon vaikeuttavan sosiaalista elamaa myos perheen
ulkopuolella. Syyna tdhén nahtiin vuorotyon aiheuttama kiire sek& vasymys ja sen

myota sosiaalisen elaman véheneminen.

“Vill man umgas med bekanta sa kans man inte alltid tacka....”
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5.4 Vuorotyo ja terveys

Osa vastanneista (n=7) kertoi, ett& heilla on jokin perussairaus. Monissa vastauk-

sissa kerrottiin sydan- ja verisuonisairauksista.

Terveydentilasta kysyttaessé useat kyselyyn osallistuneet tyontekijat kertoivat kar-
sivansé jonkinlaisista uniongelmista ja kokivat sen vaikuttavan merkittavasti heidan
ty6ssd jaksamiseensa ja terveyteensd. Monet vastaajista kokivat, ettei heilld vaihte-
levien tydaikojen vuoksi ole saanndllista unirytmid ja rutiineja. Useat vastaajat ko-
kivat iltavuoro-aamuvuoro —yhdistelman erittain raskaaksi. Vastaajat kertoivat nuk-
kuvansa ilta ja aamuvuoron vélisen yon huonosti, ja unen pituuden jadvan tallgin
lyhyeksi. Myds yovuoroa edeltdvan ja sen jalkeisen nukkumisen koettiin jadvan

lilan vahaiseksi.

Vastaajat liittivat huonon nukkumisen myds stressiin ja ikaantymiseen. Ongelmaksi
koettiin lyhyiden younien lisdksi myos yolliset herd&dmiset ja siitd johtuva unen laa-

dun heikkeneminen.
“Har litet sémnproblem. Efter nattskift sover jag ca 2 tim...”

Osa vastaajista kertoi myos kokevansa, ettei heidan terveydentilansa vaikuta heidan
tyossd jaksamiseensa. Ndin vastanneet tyontekijat olivat paéasiallisesti 21-40-vuo-

tiaita vastaajia.
5.5 lan vaikutus vuorotydssa jaksamiseen

Opinnaytetyossa selvitettiin myds idn vaikutusta vuorotydssa jaksamiseen. Tulok-
sissa ilmeni 21-40-vuotiaiden jaksavan vuoroty6td hyvin. Perusteluina heidén hy-
valle jaksamiselleen oli nuori ik& ja innostus tyontekoa kohtaan. Vastauksissa il-
meni myos, ettei vahdinen nukkuminen vaikuta jaksamiseen niin paljon, kuin van-

hemmilla tyontekijoilla.

’

“Jag dr ung sd jag orkar bra.’
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41-50-vuotiaat vastaajat kokivat jaksavansa vuoroty6td huonommin, kuin nuorem-
pana jaksoivat. Syiksi tdhan mainittiin muun muassa hitaampi palautuminen tyo-
vuoron jéalkeen. Varsinkin ilta— ja yotoiden jélkeinen palautuminen koettiin ras-
kaaksi. 10 tunnin mittainen yovuoro koetaan nyt raskaammaksi, kuin nuorempana.
Myos idn myo6td ilmenneet uniongelmat koettiin jaksamista huonontavaksi teki-
jaksi.

)

”Ndr man var yngre orkade man battre fér man sov bdttre.’

Yli 50-vuotiaat vastaajat kokivat myds vuorojen jélkeisen palautumisen ja toipumi-
sen olevan hitaampaa. Puolet vastaajista kertoi, ettd yovuorojen jélkeiseen toipumi-

seen tarvitaan nykyisin pidempi aika, kuin nuorempana.

”...Ei ole enda niin joustava. Lepoajat tulisi olla pidempié ja palautumis-

aika pidempi.”

Myds oppimisen koettiin viem&an nyt enemman aikaa eika energiaa ole nyt samalla
tavalla kuin nuorempana. Vastauksissa ilmeni mygs arvio siitg, etta univaikeudet

saattaisivat vaikuttaa jaksamiseen ik&antymista enemman.

Vastausten perusteella ei ollut merkittavaa eroa jaksamiseen, etta tekiko tyontekija
kaksi— vai kolmivuorotyotd. Myodsk&an osa-aikaisten ja kokopéivéisten vastauk-

sissa ei ollut huomattavia eroja.
»Aterhdmtningen tar langre tid. ”
5.6 Ty6vuoroihin vaikuttaminen

Tyontekijoilta kysyttiin myos siitd, ettd miten he pystyvét vaikuttamaan tyovuo-
roihinsa itse. Suurin osa vastaajista oli sitd mieltd, etta he voivat vaikuttaa tyévuo-
roihinsa, mutta rajoitetusti. Muutaman toiveen listaa kohden voi esittaa, jos tietaa
etukéateen esimerkiksi ladkariajan. Toive pité4 esittdd hyvissa ajoin ennen listan te-

koa, jotta se toteutuu ja toiveet laitetaan toivomusvihkoon.

“Om jag vill ha ett visst skift sa kans jag onska det o troligen far det.”
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“Har mojligheter att lagga in 6nskemal. ”

Muutama vastaaja oli sitd mielta, ettei heilla ole mahdollisuutta vaikuttaa tyévuo-

roihin ja kahden vastaajan mukaan vaikuttaminen on hyvin véahaista.

’

"Kan ej paverka.’

Tyontekijoilta kysyttiin, ettd haluaisivatko he vaikuttaa enemman tyGvuoroihinsa.
Vain pieni osa 20-40—vuotiaista tyontekijoista halusi vaikuttaa enemmén tyovuo-
roihinsa, muut taman ikéryhman tyontekijét olivat tyytyvéisia nykyisiin vaikutus-

mahdollisuuksiin. P&&osin heidan toiveensa tyévuorojen suhteen toteutuvat.

“Toivomukset yleensa toteutuvat ja jos jokin ei sovi voi yrittad tyokaverin

’

kanssa vaihtaa vuoroja.’

Loput vastaajista toivoivat enemmaén vaikutusmahdollisuuksia tyévuorojensa suh-
teen. Neljé vastaajaa perusteli haluaan vaikuttaa tyévuoroihinsa, jotta niista tulisi
saannollisemmaét ja esimerkiksi tyovuorot pyhdpdiving olisi jaettu sadnnollisem-

min.
"Skulle onska mera regelbunden arbetstid... ”

Tydvuoroihin halutaan vaikuttaa nykyistd enemman myds sen takia, ettd jaksaisi
paremmin ja tyon ulkopuolinen eldmé helpottuisi. My6s tyodaikoihin suhtautuminen

voisi oman vaikutusmahdollisuuden ansiosta olla positiivisempaa.

Pieni osa vastaajista haluaisi suunnitella tyévuoronsa kokonaan itse, eli he haluai-
sivat kokeilla tydaika-autonomiaa, jossa tyontekijoiden kesken paéatettéisiin tyo-

vuoroista.
“Garna planera sjalv.”

Muutama vastaaja haluaisi vaikuttaa enemman tydvuoroihinsa, jotta he saisivat it-
selle hyvin sopivat vuorot ja koska kaikki ihmiset ovat erilaisia, niin toisille sopivat
tietyt vuorot paremmin kuin toisille. Vastauksissa ilmeni, etta varsinkin kokopdi-

vaisen kolmivuorotydntekijan jaksamisen kannalta hyva tyévuorolista olisi tarkea.
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“Vissa tycker battre om vissa skifter. ”
5.7 Tybaika-autonomia

Tyontekijoilta kysyttiin myos, onko tyopaikalla ollut puhetta tydaika-autonomiasta,
eli siitd, etta tyontekijoiden kesken paatettéisiin tydvuoroista. Tydaika-autonomia
on ollut kokeilussa ainakin Jorvin ja HYKS:in sairaaloissa ja opinnédytetyon tekijat
halusivat tietdd, onko kliinisen laboratorion henkilokunta tietoinen tyaika-autono-

miasta.
9 tyontekijaa vastasi, ettd tydaika-autonomiasta on ollut puhetta.
”Jotain puhetta on ollut, ei kuitenkaan tarkemmin. ”

Muutaman tyontekijan mukaan on ollut puhetta, mutta sité ei ole vield otettu kayt-
toon ja erdan vastaajan mukaan sita voi olla vaikea toteuttaa. Vastauksissa ilmeni
myaos, ettei ajatusta tydaika-autonomiasta kannatettu, silla sen pelattiin aiheuttavan

sekavuutta tyoaikojen suhteen.

1

“Det har varit tal om att vi sjdlva skulle planera listan...’
”Jo men det har inte kommit annu och kan vara svart att genomfora har.”
Loput vastaajista ei ollut kuullut, etta tydaika-autonomiasta olisi ollut puhetta.
5.8 Tybaikaergonomia

Tyontekijoilta kysyttiin, ettd onko osastolla (kliininen laboratorio) kaytdssa jokin
tybaikojen ergonomiaa lisdava tydaikamalli. Kuuden vastaajan mukaan osastolla on
kaytossa tydaikojen ergonomiaa lisdava malli. Osassa vastauksia ilmeni, etta kéy-
t0ssé on aamu- ilta- yovuorojarjestelmé, osa taas haluaisi koettaa kyseisté tydaika-
mallia. Osalla tyontekijoista oli vastausten mukaan kaytossa listan tekijoiltd toi-
vottu tydaikamalli, joka sopii tyontekijéalle henkilokohtaisesti. VVastauksissa kerrot-

tiin myo6s tydaikamallista, jossa annettiin palautumiselle tarpeeksi aikaa.

”Toimii hyvin, annetaan tarpeeksi aikaa palautua esim. yovuoroista, mutta

mika malli meilld on niin en osaa sanoa.”
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TyoOntekijoista 14 vastasi, etta osastolla ei ole kdytdssd mitdén tydaikojen er-
gonomiaa lisdavaa tydaikamallia. Suurin osa vastaajista oli sitd mieltd, ettd olisi
aiheellista ja mielenkiintoista kokeilla jotain tydaikojen ergonomiaa lisadvaa tyoai-

kamallia.

’

"Kylld ja aika pian.’
"Naturligtvis!”

Vastauksista ilmeni, ettd ergonomiset tydajat riippuvat paljon listantekijasta, mutta
sekin ymmarrettiin, ettd tyovuorolistoja on vaikea suunnitella, koska tydntekijoita

on niin paljon.
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6 POHDINTA

Taman opinndytetyon tavoitteena oli tutkia sitd, kuinka kaksi- ja kolmivuorotyota
tekevét laboratoriotyontekijat kokevat jaksavansa vuorotyota. Liséksi pyrimme
opinnaytetydssdmme kartoittamaan vuorotyon vaikutuksia arkeen ja perhe-elamaan
sekd ian vaikutusta jaksamiseen. Tutkimme myds sitd, onko henkilokunnalla mah-
dollisuus vaikuttaa omiin ty6aikoihinsa ja haluaisivatko he ergonomisemmat tyo-

ajat kayttoonsa.
6.1 Opinnaytety0prosessin eteneminen

Aiheen opinnaytetychon l6ydettiin syksylla 2013 Vaasan keskussairaalan opinnay-
tetyopankista. Osastonhoitaja hyvaksyi opinndytetyon aiheen 23.9.2013. Taman
jalkeen teoriatietoa haettiin eri Kkirjoista, lehdista ja tietokannoista. Kevaalla 2014
myonnettiin tutkimuslupa toteuttaa kysely kliinisessa laboratoriossa. Vastausaika
kyselyyn oli tydntekijoilla 10 paivaa. Taman jalkeen analysoitiin opinnaytetyon tu-
lokset, tehtiin pohdinta ja johtopaatokset. Opinnédytetydn eteneminen on ollut hi-
dasta opinnéytetyon tekijoiden erilaisten elamantilanteiden takia. Opinndytetyon te-

keminen on ollut kaiken kaikkiaan opettavainen kokemus.
6.2 Tulosten tarkastelua

Vuorotyolla tarkoitetaan tydaikaa, jossa tydvuorot vaihtuvat sovitusti ja ennalta
suunnitellusti (L 22.12.2009/1518). Vuorotydté tekevan henkildn vuorot ja tyétun-
nit voivat vaihdella (Tydsuojeluhallinto 2013). T&ll6in ty6 voi olla joko kaksi — tai
kolmivuoroty6té (Tilastokeskus 2013). Tydssa jaksamisen on katsottu muodostu-
van kunnollisista tyéoloista, mielekkaasta tyosta, tyokyvystd, tarvittavasta osaami-
sesta tydssa ja tyontekijan yksityiselamasta (JHL 2014). Jos ndma tekijat ovat epéa-
tasapainossa, voi tyontekijalla ilmetd tyduupumusta, joka heikentédd tyokykya.
(AbbVie 2014.)

Vuorotydssa jaksamiseen linkittyy siis myos oleellisesti tyontekijan tyokyky, jolla

tarkoitetaan tasapainoa ihmisten voimavarojen ja tyon valill4. Tyokykyyn vaikutta-
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via tekijoita ovat tyontekijan terveys seké fyysinen-, psyykkinen— ja sosiaalinen hy-
vinvointi. On todettu, ettd jos ndma kolme osa-aluetta ovat kunnossa, on mygs tyon-

tekijan tyokyky usein hyva. (Tyoterveyslaitos 2013.)

Opinnaytetyon tulokset osoittivat, ettd melko pieni osa vastaajista koki jaksavansa
vuoroty6ta hyvin. Toisaalta vield pienempi osa vastaajista koki jaksavansa vuoro-
ty6td huonosti. Suurin osa vastaajista koki jaksavansa vuorotyota kohtalaisesti.
Vaihtelevat tydajat ja ikdantyminen koettiin huonontavan vuorotydssa jaksamista.
Kuten myds aikaisemmin on havaittu (JHL 2014), selvisi myds téssa opinnayte-
tyossd ikdantymisen vaikuttavan vuorotydssé jaksamiseen negatiivisesti. My0ds
huonolla nukkumisella katsottiin olevan suuri vaikutus jaksamiselle, mik& on to-
dettu vuorotyota tekevien yleiseksi ongelmaksi myds muissa vastaavissa tutkimuk-
sissa (Admi ym. 2008).

Levon, terveellisen ruokavalion ja litkunnan harrastamisen on todettu parantavan
tyokykya ja harrastusten ja sosiaalisten suhteiden tukevan henkistd hyvinvointia.
(AbbVie 2014.) Myos tassé opinnaytetytssa namaé tekijat nousivat esille merkitta-
vasti, silla vastaajat kokivat riittdvan levon ja fyysisen aktiivisuuden parantavan
heidén tyossé jaksamistaan. Harrastusten tarkeys seka sosiaalisten suhteiden ylla-
pito korostuivat vastauksissa. Vastaajat kertoivat myos pyrkivansad syomaan ter-

veellisesti ja sdannollisesti.

Opinnaytetyossa selvitettiin myods kolmivuorotyota tekevien tydntekijoiden keinoja
kasitell& tyostressia. Stressin on sanottu olevan mielen ja tunne-eld&mén reaktio nor-
maalia eldmantasapainoa jarkyttavaan tilanteeseen. Stressi on ristiriitaa omien edel-
Iytysten, voimavarojen, tarpeiden ja arvojen valilla verrattuna tydpaikan arvoihin ja

tarpeisiin. Ty0elamassé stressi liittyy ylikuormittumiseen tydssa. (TKK 2014.)

Kyselylomakkeeseen vastanneet tyontekijat kertoivat sietdvansa tyostressia vaihte-
levasti. Stressid on katsottu voivan hallita monin eri tavoin ja todettu stressin késit-
telykeinoissa olevan yksil6llisid eroja. (Koskinen 2014.) Opinnaytetyon tulokset
osoittivat, ettd myos tyon aiheuttaman stressin kasittelyssa on tarkead, etta tyonte-
kijat lep&avat ja rentoutuvat vapaa-ajalla riittdvésti. Vastaajat kokivat tarkeana, ettd

stressid voi purkaa puhumalla asioista toisten ihmisten kanssa.
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Monet tyontekijoiden mainitsemat stressin kasittelykeinot ovat suositeltuja ja tun-
nettuja keinoja kasitelld stressid. Liikunta, lepo, kiireen keskell&d pysahtyminen ja
ihmissuhteista huolehtiminen ja laheisten tuen vastaanottaminen ovat asioita, joihin
tulisi stressaantuneena kiinnittdd huomiota (Koskinen 2014). Tasta voisikin vetéa
johtopaéatoksen, ettd monilla tyontekijoista suunta on oikea ja stressia pyritadn suu-
rimmalta osin ké&sittelemaan hyodyllisilla tavoilla.

Oletuksena ennen tdman opinnéytetydn tekemisté oli se, ettd vuorotyolla on jonkin-
laisia vaikutuksia arkeen ja perhe-elaméén. Asiasta kysyttédesséa vastaukset osoitti-
vat, ettd suuren osan (n=21) mielesté vuoroty0 vaikeuttaa heidan arkeaan. Perhe-
eldmén ja sosiaalisen eldman yhdistaminen varsinkin epasaannolliseen vuorotyo-
hon on vaikeaa (Hakola ym. 2007, 40). Kyselylomakkeessa saadut vastaukset osoit-
tavat, ettd tydaikojen vaihtelevuuden ja vapaa-ajan suunnittelemisen vaikeuden li-
séksi tyontekijat kertoivat arjen vaikeutuvan myos yotoiden aiheuttamasta vasy-
myksestd, unettomuudesta, padénsarysta ja vasyneesté kropasta. Nama syyt johtavat
mya0s sosiaalisen elaman vahenemiseen. Vastaajat kokivat vuorotyélla olevan toi-
saalta myds positiivisia vaikutuksia arkeen ja esimerkiksi arkivapaat koettiin mie-
lekk&ané asiana. Arkivapaat helpottavat esimerkiksi virastoissa asiointia (Hakola
ym. 2007, 40).

Vastaajat, joilla oli lapsia, kertoivat vuorotyon vaikeuttavan arkea enemman kuin
vastaajat, jotka asuivat yksin tai kumppanin kanssa. Tarkeéksi asiaksi arjen haas-
teissa koettiin arjen huolellinen suunnittelu sek& kumppanin sd&nnéllinen péivéatyo.
Vuorotyon hyvana sek& huonona puolena koettiin yhteisen ajan puute kumppanin
kanssa. Yhteisten vapaa-ajan menojen suunnittelu on haastavaa, mutta toisaalta

kummallakin on myds omaa aikaa.

Osalla kyselylomakkeeseen vastanneista tyontekijoista oli jokin perussairaus. Vas-
tauksissa kerrottiin varsinkin sydan-— ja verisuonisairauksista. Eri tutkimusten mu-
kaan on saatu tuloksia, ettd sydan- ja verisuonitautien todenndkdisyys vuorotyoléi-
selld on jopa 40 % suurempi kuin paivatyota tekevilla (Partinen 2012). Terveyden-
tilasta kysyttéessa vastauksissa korostui myos uniongelmat, jolla on vastaajien mu-

kaan suuri vaikutus terveyteen ja tyossé jaksamiseen. Yhteiskunnan ollessa auki
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jokaisena vuorokauden tuntina aiheuttaa ongelmia, koska ihmisen unentarve sek&
tarve saannolliseen vuorokausirytmiin ei ole muuttunut (Hakola ym. 2007, 18).
Vastauksissa ilmeni, ettd vaihtelevien ty6aikojen takia séannéllinen unirytmi puut-
tuu ja varsinkin iltavuoron ja aamuvuoron valinen yo jaa liian lyhyeksi. Myos yo6-
vuoroa edeltavé ja yovuoron jalkeinen uniaika on monelle vastaajalle liian lyhyt.
Uniongelmat ovat yleisi& vuoroty6té tekevilla ja tdssé opinndytety0ssé saatujen tu-
losten mukaan myaos Kliinisen laboratorion henkilokunnan keskuudessa. Vuorotyon
lisaksi uniongelmien katsottiin aiheutuvan myds stressisté ja ikdantymisesta. Paa-
séantoisesti 21-40—vuotiaat vastaajat olivat sitd mieltg, ettd heidan terveydentilansa

ei vaikuta vuorotydssé jaksamiseen.

Opinnaytetyon kyselylomakkeessa tydntekijoilta kysyttiin ién vaikutuksesta vuoro-
tyossa jaksamiseen. 21-40-vuotiaat kokivat jaksavansa vield hyvin vuoroty6ta,
mutta tat4 vanhempien vastaajien jaksaminen ei ollut yhtd hyvaa kuin aiemmin.
Vastauksissa korostui tydvuorojen jalkeinen hitaampi palautuminen, uniongelmat
sekd raskaat yévuorot. Myods oppimisen kerrottiin olevan hitaampaa kuin nuorem-
pana ja energiaa muutenkin vahemman. Ik&antyvien tyoéntekijoiden kohdalla tyo-
vuorosuunnittelussa tulisi huomioida riittdva palautumisaika, joustavuuden lisaa-
minen, yotyon vahentaminen sek& aikaisempiin tyovuorojen vaihtumisaikoihin
(Hakola ym. 2007, 100-101).

Kyselylomakkeen vastauksista ilmeni, ettd suurin osa vastaajista oli sitd mielta, ettd
vaikuttaminen omiin ty6aikoihin on mahdollista, mutta rajallista. Toiveita voi esit-
t44 muutaman listaa kohden ja ne pitéa tehda hyvissé ajoin ennen listan tekoa. Pieni
osa vastaajista oli sitd mieltd, ettd vaikuttaminen on hyvin vahaisté tai vaikutusmah-
dollisuutta ei ole ollenkaan. Tydntekijan hyvinvoinnin ja perheen tyohon yhdista-
misen kannalta on tarkedd, ettd tyontekijallda on mahdollisuus vaikuttaa tyo-
aikoihinsa. Ihmisen eld&mén eri vaiheissa eri asiat tuntuvat tarkeélta ja silloin omiin
tyoaikoihin vaikuttaminen ja yksilolliset tybaikajoustot ovat paikallaan. (Hakola
ym. 2007, 52.)
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Vastanneista 21-40-vuotiaista tyontekijoista vain pieni osa halusi vaikuttaa enem-
man tydvuoroihinsa, sill& he olivat suurimmaksi osaksi tyytyvéisia vaikutusmah-
dollisuuksiinsa seké esitettyjen toiveiden toteutumiseen. Loput kyselyyn vastanneet
halusivat vaikuttaa enemman tyovuoroihinsa, silla he halusivat sdéannéllisemmat
tyovuorot sekad sadannoéllisemmin jaetut pyhatyovuorot, jaksaminen olisi parempaa
jatyon ulkopuolisen eldman jarjestaminen helpompaa. Osa vastaajista oli myos sita
mieltd, ettd omien vaikutusmahdollisuuksien lisdéntyessa tyévuoroihin suhtautumi-
nen saattaisi olla positiivisempaa. Samansuuntaisia vastauksia antoivat myos eraan
kaupungin tyontekijat, kun heiltd kysyttiin, mika edistaisi terveytta tydyhteison ta-
hoilta. Vastauksissa ilmeni, etté tarke&na pidettiin mahdollisuus vaikuttaa tyon si-

séltodn, menetelmiin ja tydaikoihin (Pirskainen ym. 2010, 39-44).

Tyontekijoilla olisi suuri mahdollisuus vaikuttaa tydvuoroihinsa, jos kayttoon otet-
taisiin tyaika-autonomia. Kyseisell& termill& tarkoitetaan tyoaikojen suunnittelua
tyontekijoiden kesken noudattaen yhteisid peliséantdja ja reunaehtoja (Suomen
lahi- ja perushoitajaliitto 2013). Kyselyyn vastanneista noin puolet kertoi tyoaika-
autonomiasta olleen osastolla puhetta, mutta sen kéyttéonottoa ei ole suunniteltu
tarkemmin. Loput eivét olleet kuulleet tydaika-autonomiasta olleen puhetta. Kyse-
lylomakkeen vastauksissa ilmeni, ettd tyGaika-autonomian peldttiin aiheuttaa seka-
vuutta tydaikojen suhteen. Hyvin toteutunut tydaika-autonomia vaatiikin tydyhtei-
sOltd hyvaa yhteistyota ja keskustelutaitoja, mutta antaa tyontekijoille yhteisollisyy-
den tunteen ja parantuneen tydilmapiirin, kuten Tyoterveyslaitoksen tutkimus
(2010 b) osoittaa.

Tyontekijoilta kysyttiin tydaikaergonomian toteutumisesta osastolla. Kuusi vastaa-
jaan mukaan osastolla on kéayttssa jokin tyéaikojen ergonomiaa lisdava malli, mutta
14 vastaajaa oli sitd mieltd, ettei osastolla ole kdytdssa mitédén tydaikojen er-
gonomiaa lisddvad mallia. Vastauksista voidaan paatella, ettd jos osastolla on kay-
tossa jokin tydaikojen ergonomiaa lisddva malli, niin se ei kovin hyvin toteudu,
koska suurin osa ei ole siitd tietoinen. Osalla tyontekijoista saattaa olla ns. henkilo-
kohtainen malli, eli listantekijéltd on pyydetty tiettyja vuoroja. Vastauksista voi-

daan paatella, ettd suurin osa tyontekijoista haluaisi ergonomisemmat ty6ajat, jotta
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tyovuorot olisivat sdanndllisemmat ja tdmén seurauksena tyon ulkopuolinen elamé

helpompi suunnitella.
6.3 Tutkimuseettiset kysymykset

Tieteellisen toiminnan ytimena on varmistaa tutkimuksen eettisyys. (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2013, 211.) Tutkimusetiikka jaetaan kahteen osaan; tieteen
sisdiseen sekd sen ulkopuoliseen. Sisdinen osa perustuu tieteenalan todellisuuteen
ja luotettavuuteen, kun taas ulkoinen osa alan ulkopuolisten vaikutteiden merkitysta
tutkimusaiheen valintaan ja koko tutkimukseen. Esimerkkind ulkopuolisesta tutki-
musetiikasta on rahoittajien kiinnostus rahoittaa tietynlaisia tutkimuksia. (Kankku-
nen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 212.) Tavoitteena oli tutkimuksen eettisyyden
varmistaminen tutkimuksen kaikissa vaiheissa (Kankkunen & Vehvildinen-Julku-
nen 2013, 218). Opinnadytetyota tehdessa pyrittiin kunnioittamaan tutkittavien yk-
sityisyyttd, tietosuojaa ja itsemadraamisoikeutta (Eriksson, Isola, Kyngas, Leino-
Kilpi, Lindstrém, Paavilainen, Pietil4, Salantera, Vehvildinen-Julkunen & Astedt-
Kurki. 2012, 30). Kyselylomake oli mahdollista laittaa kirjekuoreen ja kyselylo-
makkeet palautettiin nimettéminéd vastauslaatikkoon, joten vastaajien henkil6lli-
syys pysyi anonyyminé. Vastaajien tarkkaa ikaa ei kysytty anonymiteetin suojele-
miseksi, vaan vastaukset késiteltiin ik&ryhmittéin, esimerkiksi mainitsemalla 41—
50-vuotiaat vastaajat (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen. 2013, 221).

Tutkimukseen osallistuminen on aidosti vapaaehtoista vain silloin, kun tutkimuk-
seen osallistuva henkilé on ymmértanyt hanelle annetun tiedon. Tutkijan tulee laa-
tia kirjallinen tiedote tutkimukseen osallistuvalle henkil6lle, jossa kerrotaan tutki-
muksesta kaikki oleellinen tieto selkedlld kielelld sek& riittavalla tarkkuudella.
Vasta ndiden toimien jalkeen saadaan tutkittavalta tietoinen suostumus. (TUKIJA
2010.) Kliinisen laboratorion henkilékunnalle kerrottiin opinndytetyon tekijoiden
toimesta oleellinen tieto opinndytety6hon liittyen ja kyselylomakkeiden yhteydessé
oli saatekirjeet suomeksi ja ruotsiksi, jossa kerrottiin opinnaytetyosta ja osallistu-

misen vapaaehtoisuudesta.


http://www.tukija.fi/fi/yleista/suostumus
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Opinndytetyon eettisyys turvattiin noudattamalla Helsingin julistuksen (1964) mu-
kaista ohjeistusta (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen. 2013, 212). Kyselyyn osal-
listuminen oli vapaaehtoista, ja vastaajilla oli halutessaan mahdollisuus keskeyttaa
kysymyksiin vastaamisen missé vaiheessa tahansa. Keradmamme tutkimusaineisto

havitettiin asianmukaisesti vastausten analysoinnin jalkeen.

Analyysin eettisyys on opinnaytety6ssa turvattu rehelliselld vastausten raportoin-
nilla, tuloksia muuttelematta. Myos kielteiset tulokset raportoitiin. Vastaajien lai-
naukset ovat suoria ja vastaajien omalla aidinkielell& Kirjoitettuja. Opinnéytety6ssa
julkaistut lainaukset pyrittiin valitsemaan niin, ettei lainauksen Kirjoittaja ole tun-
nistettavissa. Vastaajien yksityisyytta suojeltiin myos pelkistamélld heidén vastauk-
siaan esimerkiksi harrastuksista puhuttaessa, eikd kertomalla niista liian yksityis-

kohtaisesti.
6.4 Opinnaytetyon luotettavuus

Kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta miettiessa tulee tarkastella tutkimuksen
validiteettia ja reliabiliteettia. Validiteetti tarkoittaa sitd, ettd tutkimuksessa on mi-
tattu juuri sitd asiaa, mitd on ollut tarkoituskin mitata. Tutkimuksen ulkoista validi-
teettia miettiessa kiinnitetddn huomiota siihen, kuinka yleistettavissa tutkimuksesta
saatu tulos on, voiko esimerkiksi perusterveydenhuollossa tehtya tutkimusta yleis-
t44 koskemaan erikoissairaanhoitoa. Tdman takia on tarkedé tutkimusta tehdessa
miettid, kuinka tutkimukseen osallistuva otos edustaa perusjoukkoa. Tutkimuksen
reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten pysyvyytta. Silloin tarkastellaan tulosten sattu-
manvaraisuutta. Tutkimusmittaria voidaan pitaa reliaabelina, jos samalla mittarilla
eri aineistosta saadut tutkimustulokset ovat samansuuntaisia (Kankkunen & Vehvi-
ldinen-Julkunen 2013, 189-190). Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden poh-
jana on tutkimusprosessin luotettavuus. Keskeisié kasitteita mietittdesséa kvalitatii-
visen tutkimuksen luotettavuutta ovat uskottavuus, varmuus, tutkimustulosten siir-

rettavyys ja vahvistuvuus. (Jarvenpéé 2006.)

Esitestaus on tarkedd mietittdessa tutkimukseen kaytettdvan mittarin toimivuutta ja
luotettavuutta. Esitestaus suoritetaan varsinaista tutkimusotosta pienemmélla jou-

kolla ja se on todella tarke&a varsinkin silloin, kun tutkimuksessa kéytettavé mittari
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on varta vasten suunniteltu kaytettavéksi kyseista tutkimusta varten. (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2013, 191.) Opinndytetyon tekijat suunnittelivat tutkimuk-
sessa kéaytetyn kyselylomakkeen ja se on esitestattu neljalla hoitotyon opiskelijalla.
Kysymyksia pidettiin hyvind, mutta loppuosan tyéaikojen ergonomiaan liittyvaan
kysymykseen haluttiin lisd4 selkeyttd, koska moni ei tiennyt mité tyéaikojen ergo-
nomia tarkoitti. Opinnaytetyon tekijat lisasivat kyselylomakkeeseen liséa tietoa tyo-
aikojen ergonomiasta. Vastausten analysoinnin jalkeen selvisi, ettd muutama kysy-

mys olisi pitdnyt muuttaa eri muotoon, jotta kysymysté ei olisi ymmarretty vaarin.

Opinndytetyon kyselyyn vastasi tydyksikon vuorotyota tekevista tyontekijoista 59
%, joten tulosten voisi katsoa olevan luotettavia. Tulokset kertovat nimenomaan
Vaasan keskussairaalan Kkliinisen laboratorion vuoroty6ta tekevan henkilékunnan
tyossa jaksamisesta, eikéd vastauksia taten voi yleistda koskemaan muita kliinisia

laboratorioita.

Analyysivaiheessa kavi ilmi, ettei kyselylomakkeen viimeisen sivun avoimiin ky-
symyksiin oltu vastattu muuta kuin lyhyesti, tai ei ollenkaan. Joko kyselylomake
koettiin liian pitkasti, ettei viimeisiin kysymyksiin jaksettu vastata, tai sitten tyo-
aikojen ergonomia kasitteend oli vastaajille vieras, vaikka kyselylomakkeessa ker-
rottiin, mitd tydaikojen ergonomia tarkoittaa. Muutamaan kysymykseen oli osa vas-
taajista vastannut aiheen vieresta, eli kysymys oli ymmérretty vaarin. Ne vastaukset
jatettiin analysoimatta. Nama asiat vahentavat opinnadytetyodn luotettavuutta. Vas-
tausten oikea tulkitseminen osoittautui vélilla haastavaksi, koska osa vastauksista
oli ilmaistu epéselvasti. Tallaiset vastaukset jatettiin analysoimatta.

Opinnaytetyon luotettavuutta lisaa se, etta saatekirjeet ja kyselylomakkeet toimitet-
tiin Kliiniseen laboratorioon suomeksi ja ruotsiksi, joten vastaaja sai vastata omalla
aidinkielelldan. Luotettavuutta lisési myos se, ettd vastaukset on kdyty monta kertaa
l&pi analysoinnin yhteydessé ja vastaukset oli aina saatavilla, jos jotain tarkistetta-
vaa ilmeni tyotd tehdessd. Vain kaksi opinndytetyossé kaytettya lahdettd on 10
vuotta vanhoja, loput alle 10 vuotta, joten se lisdd opinndytetyon luotettavuutta.
Lahteitd on my0s runsaasti ja ne ovat monipuolisia. L&hteet on valittu huolella ja

Kriittisesti, eli mitd tahansa lahdetta ei ole hyvaksytty.
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7 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetytssa saatujen vastausten perusteella voidaan tehda seuraavat johtopééa-
tokset:

1. Suurin osa kliinisen laboratorion tyontekijoista jaksaa vuorotyota kohtalai-
sesti. Vaihtelevat tyoajat, uniongelmat ja ikdantyminen heikentavét jaksa-
mista vuorotyossa.

2. Vuoroty0ssé jaksamista tukee ensisijaisesti riittavéa lepo, terveellinen ruoka-
valio seké liikunta. Harrastukset ja sosiaaliset suhteet ovat tarkeitd henki-
selle hyvinvoinnille.

3. Tyostressin késittelykeinoina tarkeimpid ovat riittava lepo ja rentoutuminen
vapaa-ajalla seké stressin purkaminen puhumalla.

4. Vuoroty6 vaikeuttaa arkea varsinkin lapsiperheissa. Vuorotyolla on myos
negatiivisia vaikutuksia tyontekijoiden sosiaaliseen elamaan varsinkin sil-
loin, kun tybajat ovat epasaanndlliset. Vuorotyon positiivisina puolina pi-
dettiin arkivapaita, jolloin voi hoitaa asioita.

5. Monet tyontekijat kertoivat terveydentilasta kysyttdessa sairastavansa sy-
dan- ja verisuonitauteja. My6s uniongelmat korostuivat vastauksissa.

6. Ikaantymiselld on huomattava vaikutus vuorotydssé jaksamiseen. Palautu-
minen tydvuoroista on hitaampaa kuin nuorempana ja varsinkin ydvuorot
koetaan raskaiksi. Vuorotyo ja ian myoté tulleet uniongelmat heikentévat
vuorotydssa jaksamista.

7. Vain osa osaston henkilékunnasta oli kuullut puhuttavan tydaika-autonomi-
asta. Késite oli suurimmalle osalle vastaajista vielé vieras.

8. Osastolla ei ole k&ytdssa yhteisesté ja ergonomiaa lisdavaa tydaikamallia.
Suurin osa vastaajista haluaisi ergonomisemmat tyoajat ja osa kokeilisi mie-

lellddn jotain hyvéksi havaittua tydaikamallia.
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7.1 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimuksena voisi tutkia tarkemmin erilaisia tyOaikamalleja ja yksikoiden
tyontekijoiden kokemuksia erilaisten mallien kéytosta. Voisi olla hyva vertailla esi-
merkiksi eri mallien toimivuutta keskend&n. Tdmé voisi olla mahdollista siten, etté
vertailisi esimerkiksi kahta samankaltaista yksikkod, joissa on kdytossa keskendan
erilaiset tyoaikamallit ja selvittdisi, onko yksikon tyontekijoiden jaksamisessa suu-
ria eroja. Nain voisi saada viitetta siitd, ettd ovatko ergonomiaa lisaavat tydaikamal-

lit todella toimivampia, kuin epasaannolliset tyoajat.

Liséksi voisi olla hyva tehdd tutkimus, jossa selvittéisiin, ettd onko pdivatyota ja
vuoroty6ta tekevien tydntekijoiden jaksamisessa suuria eroja kliinisessa laboratori-
ossa. Myos vuorotydn vaikutusta fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen voisi tutkia

tarkemmin ja laajemmin.

Jatkotutkimuksena voisi tehda myos toiminnallisen tutkimuksen, jossa testattaisiin
eri tydaikamalleja ja niiden vaikutusta tyontekijoiden jaksamiselle kliinisessa labo-
ratoriossa. Taten voitaisiin saada enemman tietoa siitd, ettd auttavatko ergonomiset

ty6ajat todella jaksamaan tydssa paremmin.
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LITTEET
LIITE 1. Saatekirje
Hyvé vastaaja

Olemme kaksi sairaanhoitajaopiskelijaa Vaasan ammattikorkeakoulusta sosiaali- ja
terveysalan yksikostd. Teemme opinndytetyotd aiheesta, joka kasittelee kliinisen
laboratorion tyontekijoiden vuorotydssa jaksamista. Aiheen saimme Vaasan kes-
kussairaalan aihepankista ja tutkimusluvan olemme saaneet VVaasan keskussairaa-

lalta. Ohjaavana opettajana toimii hoitotyon lehtori Outi Vekara (puh.)

Olisimme Kkiitollisia, jos voisit vastata kyselyymme ja néin auttaa meitd opinnayte-
tyossamme. Kyselyyn vastataan nimettomana, tarkkaa ikaa eiké sukupuolta kysyté,
joten vastaajan anonymiteetti séilyy. Vastaukset kasitelldén luottamuksellisesti ja
havitetddan analysoinnin jalkeen. Valmis opinnaytety¢ toimitetaan osastollenne.

Pyydamme sinua vastaamaan kysymyksiin rehellisesti ja selkeélla kasialalla.

Vastaukset palautetaan suljetussa Kirjekuoressa osastollanne olevaan vastauslaatik-
koon, jonka haemme (paivaméaard). Jos sinulle tulee kysymyksid, niin meihin voi

ottaa yhteytta sahkopostitse.

Ystavallisin terveisin,

Saija Niemi Elina Kurtti



LIITE 2. Foljebrev

Basta svarare

Vi ar tva sjukskatarstuderande fran Vasa yrkeshogskola, enheten for halsovard och
det sociala omradet. Vi haller pa att skriva vart lardomsprov, som handlar om att
orka i skiftarbetet vid det kliniska laboratoriet i Vasa centralsjukhus. Amnet och
forskningstillstandet har vi fatt fran Vasa centralsjukhuset. VVar handledare ar lektor
Outi Vekara (tel.)

Vi skulle vara tacksamma om du kunde svara pa vart frageformular och pa sa satt
hjalpa oss med vart lardomsprov. Du kan svara anonymt och man behéver inte
lamna uppgifter om kon eller exakt alder. Svaren behandlas konfidentiellt och for-
stors efter analys. Vi kommer att leverera det fardiga lardomsprovet till avdel-

ningen. Vi ber dig att arligt svara pa fragorna och med tydlig handstil.

Svaren lamnas i ett slutet kuvert i svarsladan som finns pa avdelningen. Vi hamtar

svarsladan den (den -.- 2014). Om du har fragor, kan du kontakta oss via e-post.

Med vénlig hélsning,

Saija Niemi Elina Kurtti



LIITE 3. Kyselylomake
KYSELYLOMAKE

Taustatiedot

1. Ik& (ympyroi oikea vaihtoehto)

alle 20 v. 21-30v. 31-40v. 41-50v. 51-60v.  yli60v.

2. Tyosuhteen laatu
Tyosuhteeni on: Vakituinen [] Maaraaikainen [
Teen tyota: Osa-aikaisena [ ]  Kokopaiviisena []

3. Kauanko olet tehnyt vuorotyo6ta kliinisessa laboratoriossa? Ympyroi oikea
vaihtoehto

alle5v. 5-10 v. 11-15v. 16-20 v. 21-25v.
26-30v. Y1i 30 v.

4. Miten koet jaksavasi vuoroty6ta? Ympyroi oikea vaihtoehto
Hyvin Kohtalaisesti Huonosti

Perustele vastauksesi:

5. Millaisia keinoja kaytat jaksamisesi tueksi? (esim. ravinto, harrastukset,
lilkunta)




6. Miten kasittelet tyostressia ja paineita? Vastaa jos teet kolmivuoroty6td. Jata
tyhjéksi jos teet kaksivuorotyota.

7. Koetko vuorotydn vaikeuttavan arkeasi? Ympyroi oikea vastaus.
Kylla Ei

Perustele vastauksesi:

8. Millaisia vaikutuksia vuoroty6lla on perhe-elamé&asi?

9. Miten vuorotyo vaikuttaa terveydentilaasi?

10. Onko sinulla perussairauksia, jotka vaikuttavat vuorotyon tekemiseen?
Kylla Ei

Jos vastasit edelliseen kysymykseen kyll&, niin miten?




11. Miten ika vaikuttaa jaksamiseesi vuoroty6ssa?

12. Teetkd kaksi- vai kolmivuoroty6ta? Ympyroi

kaksivuorotyota kolmivuoroty6té

13. Ovatko tyGaikasi yleensa saannélliset (esim. iltavuorosta iltavuoroon) vai
epasaanndlliset (esim. iltavuorosta aamuvuoroon)?

14. Miten pystyt vaikuttamaan tyévuoroihisi?

15. Haluaisitko vaikuttaa enemman tyovuoroihisi?
Kylla Ei

Perustele:




16. Onko tydpaikallasi ollut puhetta tydaika-autonomiasta, eli yhdessa tyon-
tekijoiden kesken paatettaisiin tydvuoroista?

Kolmivuoroty6én malli

Kolmivuorotyéhon on kehitetty erilaisia tydaikamalleja, joiden johdosta tyd on
aiempaa ergonomisempaa. Ergonomisen mallin mukaan tydajat ovat esimerkiksi
eteenpdin kiertavia (A-1-Y) ja palautumisaika on tyovuorojen valilla 10- 12 tuntia,
eli silld tavalla voidaan véalttad myohéinen iltavuoro ja aikainen aamuvuoro — yh-
distelma.

17. Onko osastollanne kaytdssa jokin téallainen tydaikojen ergonomiaa lisdava
malli? Ympyroi

Kylla Ei

Jos vastasit kyll, niin millainen malli ja kerro siitd oma mielipiteesi.

Jos vastasit ei, niin toivoisitko ergonomisempia tydaikoja?

KIITOS VASTAUKSISTASI!



LIITE 4. Frageformular

FRAGEFORMULARET

Bakgrundsuppgifter

1.Alder
Under 20 &  21-30ar 31-40 & 41-504&r 51-60 &  over 60 ar
2.Anstallningsforhallandet

Mitt arbetsforhallande ar:  Ordinarie [] Visstids []
Arbetet ar: Deltidsarbete [] Heltidsarbete []

3.Hur lange har du arbetat i skift pa kliniska laboratoriet? Ringa in det ratta
alternativet.

Under5ar 5-10ar  11-15ar 16-204r 21-25ar
26-30 &r Over 30 &r
4.Hur upplever du att du orkar med skiftarbete? Ringa in det ratta alternati-
vet.
Bra Négorlunda bra Daligt

Motivera ditt svar:

5.Vilka satt anvander du for att orka i ditt arbete: (t. ex hobbyer, kost och

naring, motion)




6. Hur hanterar du stress och arbetspress? Svara om du gor treskiftarbete. Svara

inte om du gor tvaskiftarbete.

7. Upplever du att skiftarbetet paverkar din vardag? Ringa in det ratta alter-
nativet

Ja Nej
Motivera ditt svar:

8. Pa vilket satt paverkar skiftesarbetet ditt familjeliv?

9. Pa vilket satt paverkar skiftesarbetet din halsa?

10. Har du nagon grundsjukdom, som paverkar din formaga att arbeta i skift?
Ja Nej

Om du svarade ja pa fraga nummer 10, beskriv har pa vilket sétt den har sjukdo-
men paverkar din formaga att arbeta i skift.




11. Hur paverkar din alder formagan att orka i skiftarbete?

12. Gor du tva- eller treskiftarbete? Ringa in det ratta svaret.
Tvaskiftstarbete Treskiftstarbete

13. Ar din arbetstid i allmanhet regelbunden (t. ex kvallskift -> kvallskift) eller

oregelbunden (t. ex kvallskift -> morgonskift)?

14. Pa vilket satt kan du sjalv paverka dina arbetsskift?

15. Skulle du vilja ha mera mojligheter att paverka dina arbetsskift? Ringa in

det ratta svaret.

Ja Nej
Motivera ditt svar:
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16. Har det pa din arbetsplats varit tal om arbetstid-autonomi (att man till-

sammans med andra medarbetare planerar arbetsskift)?

Modell for arbete i tre skift

Olika arbetstidmodeller har utvecklats for arbete i tre skift, sa att arbetet skulle bli
mer ergonomiskt. Enligt den ergonomiska modellen cirkulerar arbetsskiften framat
t.ex. morgonskift-kvallskift-nattskift s att aternamtningstiden mellan skiften ar 10-
12 timmar. Pa sa satt undviker man kombinationen sent kvéllsskift och tidig mor-

gonskift.

17. Anvander ni pa avdelningen den har modellen eller liknande (for att 6ka
ergonomin)?
Ringa in

Ja Nej

Om du svarade ja, hurdan modell och ge din asikt om den.

Om du svarade nej, 6nskar du att ni hade mera ergonomiska arbetstider?

TACK FOR DINA SVAR!



