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This thesis was made as a research-based development work for NordLab Hyvinvointiyhtyma. The
purpose of the work was to make three-shift work more meaningful for NordLab Hyvin-
vointiyhtyméa’s employees and to secure the availability of night workers also in the future. This
thesis was implemented as multi-method development work such as content analysis and co-de-
velopment workshop. The database of this thesis was based on peer-reviewed national and inter-
national articles and studies. The data used in this theses was collected earlier by this thesis’s
orderer via survey research. The respondents of the survey and the participants of the co-develop-
ment workshop were employer’s night shift workers.

Working alone and not having a decent break increases the workload and the feeling of insecurity.
Good rota planning supports coping with nighttime work. In rota planning, there should be taking
account of every worker individuality, shift wishes and work- and private life harmonization. Educa-
tion of nutrition, rest and keeping good physical condition should be provided by employer. Em-
ployee up-to-date initiation would share load capacity around nighttime workers. In addition, em-
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times could be developed, so that nighttime at work could be shorter shift.
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8.2
LITTEET



JOHDANTO

Eurofoundin (2017) raportin mukaan vuorotyota tekevia tyontekijoita oli Euroopassa vuonna 2015
21 %, josta yotyontekijoita oli 19 % seka 49 % tyontekijoista oli vaihtelevat tydajat (Eurofound,
2017, 53). Julkisen terveydenhuollon laboratoriossa on useampien vuosien ajan ollut kolmivuoro-
tyontekijoiden maarassa laskusuunta. Vuodesta 2010 alkaen on ennustettu tyoikaisen vaeston
méaéaran vahenevan keskimaarin 20 000 henkildlla vuotta kohden. Ty6ikaisen vaeston maaran muu-
tokset ovat nopeita ja isoja vaikutuksiltaan. (Otala & Ahonen 2005, 16.) Reho ym. (2018) mukaan
tyokykyyn vaikuttavia tekijoita on useita ja tyokykyyn vaikuttamalla voidaan pidentaa tyouria seka
tydsséa jaksamista (Reho ym. 2018). Vuoroty6ta tekevien tyontekijdiden hyvinvointiin tulisikin kiin-

nittda enemman huomiota tulevaisuudessa.

Opinnaytetyo tehtiin tutkimuksellisena kehittamistyona NordLab hyvinvointiyhtymalle. Tutkimuksel-
lisen kehittamistyon tarkoituksena oli 16ytaa keinoja, joilla tydnantaja pystyy kehittdamaan NordLab
hyvinvointiyhtyman tyontekijoiden kolmivuorotyota mielekkaammaksi ja kiinnostavammaksi. Pit-
kalla aikavalilla toivomme tutkimuksellisen kehittamistyon auttavan kolmivuorotyota tekevan hen-
kiloston saatavuuteen NordLab hyvinvointiyhtymalla tulevaisuudessakin. Tutkimuksellisen kehitta-
mistyon keskeisena teemana oli tuoda NordLab hyvinvointiyhtyman tyontekijoiden mielipiteet ja
kokemukset osaksi tyonteon muutosten suunnittelemiseen. Tavoitteena oli [0ytaa ratkaisuja, joilla
tyontekijoiden kokema vuorotyon raskaus koettaisiin vahaisemmaksi, seka kolmivuorotyon sovitta-

minen yksityiselaman kanssa olisi aiempaa helpompaa ja mielekkaampaa.



1 NORDLAB HYVINVOINTIYHTYMA

NordLab hyvinvointiyhtyma on pohjoissuomalainen, Oulussa 2013 vuonna perustettu julkinen la-
boratorioalan toimija (NordLab 2024; Finder 2024). NordLab toimii Kainuun, Keski-Pohjanmaan,
Lapin ja Pohjois-Pohjanmaan alueilla, tuottaen vuosittain yli 9 miljoonaa laboratoriotutkimusta. Toi-
mipaikkoja NordLabin (2024) mukaan on 80. NordLab on suuri tydnantaja, jolla tydskentelee noin
750 laboratorioalan ammattilaista. (NordLab 2024.)

NordLab hyvinvointiyhtyman tavoitteena on tuottaa hyvinvointialueille laadukkaita, luotettavia ja
alan kehityksen mukana pysyvia naytteenotto- ja laboratoriopalveluja. NordLab hyvinvointiyhtyma
on FINAS-akkreditointipalvelun akkreditoima laboratorio, joka noudattaa laatujarjestelmissaan
SFS-EN ISO 15189:2013 standardia. NordLabin (2024) verkkosivujen mukaan NordLabin arvoja
ovat tyon tekeminen eettisesti ja ammattitaidolla, jatkuva kehittyminen paremmaksi ja kaikkien koh-

teleminen kunnioittaen ja arvostaen. (NordLab 2024.)



2 TYOVOIMAPULA TERVEYDENHOITOALALLA

Parzonka ym. (2023) mukaan terveydenhoitohenkilokunnan puute on suurin haaste terveydenhuol-
lossa nykypaivana (Parzonka ym. 2023). Tevameren (2023) mukaan tydvoimapula koskee koko
sosiaali- ja terveysalaa ja kaikkia sen ammattiryhmia. Hoitohenkilokunnan pulaan pyritaan Ioyta-
maan ratkaisuja ja keinoja kansainvalisesti. Tevameren (2023) mukaan vuonna 2021 eniten tyo-
paikkoja oli haussa sosiaali- ja terveysalalla. Maaraaikaisia tyontekijoita palkattiin tuolloin enem-
méan kuin vakinaisia. Sosiaali- ja terveysalalla my0ds tyottomyys on keskimaaraista vahempaa (Te-
vameri 2023, 42-46.) Tevameren (2023) mukaan vuodesta 2021 lahtien avoimien tydpaikkojen
méaaran nousun terveydenhoitoalalla selittyy koronalla, ty6taisteluilla, hoitajamitoituksella seka uu-
silla hyvinvointialueilla. Tevameren (2023) mukaan bioanalyytikoista on vuonna 2022 ollut julkisella
tydvoimasektorilla vajetta lukumaarana 773 kappaletta ja suhteellisena prosenttina 20,4 %. (Teva-
meri 2023, 47-50.)

Valtioneuvoston (2022) mukaan puolestaan Suomessa COVID-19 pandemia syvensi ja laajensi
tyovoimapulaa sosiaali- ja terveydenhoitoalalla. Joka kuukausi 2021 vuonna tuli markkinoiduksi
noin 4600 uutta sairaanhoitajan vakanssia. (Valtioneuvosto 2022.) Halstead & Sautter (2023) lis-
taavat kirjallisuuskatsauksessaan bioanalyytikkojen ja laboratorioteknikkojen tyovoimapulan syiksi
muun muassa lisdantyneen vaatimuksen laboratoriotestaukseen, koulutusohjelmien lopettamisen,
pienemmat opiskelijahakijaméaarat seka rahoituspaatosten vaikutukset tyontekija maariin. Haas-
teita tydhenkiloston ja opiskelijoiden rekrytoinnissa ovat ammatin nakyvyyden puute, alhainen palk-
kataso, urakehityksen mahdollisuuden puute. Halstead & Sautter (2023) ehdottavatkin varhaista

rekrytointia eri koulutusasteilla, jotta laboratorioala saisi nakyvyytta. (Halstead & Sautter 2023.)



3 KOLMIVUOROTYOHON VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Useammissa kansainvalisissa (Boivin & Boudreau 2014) ja kansallisissa (Ala-Mursula 2006) tutki-
muksissa l0ydettiin vuorotyon olevan iso tekija tyontekijoiden terveyteen. Vuorotyo voi vaikuttaa
negatiivisesti myos tyontekijoiden mielenterveyteen (Torquati ym. 2019). Boivin & Boudreau
(2014) mukaan vuorotydskentely lisda useiden sairauksien riskia (Boivin & Boudreau 2014). Bern-
stram (2019) tutkimuksessa huomattiin tyontekijan terveydelle haitallisten tydaikajarjestelyjen liitty-
van myos vahentyneeseen potilasturvallisuuteen. Terveydelle haitalliset tybaikajarjestelyt liittyivat

erityisesti vasymykseen, unettomuuteen ja tyduupumiseen. (Bernstrgm ym. 2019.)

Reho ym. (2018) mukaan osaaminen, johtaminen, tydntekijan toimintakyky ja tydyhteiso vaikutta-
vat yksildn tyohyvinvointiin (Reho ym. 2018). Ala-Mursulan (2006) tutkimuksen mukaan puoles-
taan tyonteon ajoituksella ja tyonluonteella on vaikutusta siihen, jaavatko tyontekijat esimerkiksi
sairauslomalle. Niilla tyontekijoilla, jotka kokevat tyohon vaikuttamisen mahdollisuudet keskivertoa
huonommiksi, ovat todennakoisemmin enemman sairauslomalla verrattain niihin tyontekijoihin,
jotka kokevat pystyvansa vaikuttamaan omaan tyohonsa. (Ala-Mursula 2006, 43.) Liiallisen kiireen

koetaan aiheuttavan stressia ja haittaavan tyontekoa (Otala & Ahonen 2005, 15).

Boivin & Boudreau (2014) mukaan vuoroty0 lisa tyopaikalla tapahtuvien tapaturmien seka virhei-
den riskia (Boivin & Boudreau 2014). Wagstaff & Sigstad Lie (2011) mukaan vuorotyd, joka sisaltaa
yotyota lisad huomattavasti riskia tapaturmiin. Pelkan yovuoron tekeminen nayttaisi vahentavan
riskia tai suojaavan silta. Yli kahdeksan tunnin tydvuorot lisaavat tapaturmariskia. Tutkittiin, etta 12
tunnin kohdalla riski on jo kaksin kertainen verrattuna tapaturmariskiin kahdeksan ty6tunnin koh-
dalla. 1alla ja sukupuolella ei nayttaisi olevan merkitysta tyoaikoihin littyvaan tapaturmariskiin.
(Wagstaff & Sigstad Lie 2011.)

3.1 Vuorotyo ja terveys

Torquati ym. (2019) tutkimuksen mukaan vuorotyontekijoilla on 33 % suurempi riski saada masen-
nusoireita verrattuna saannallista tyoaikaa tekeviin tyontekijoihin. Riski on suurempi varsinkin vuo-
rotyota tekevilla naisilla. (Torquati ym. 2019.) Vuorotyd, joka sisaltaa yovuoroja on yhdistetty moniin

kroonisiin seka akuutteihin sairauksiin ja terveysriskeihin. Naita olivat muun muassa unettomuus,
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vasymys, verenpainetauti, 2-tyypin diabetes ja reuma. Yotyo on myos yhdistetty littyvan raskau-
den aikaisiin terveysriskeihin, lisaantyneeseen tyotapaturmien riskiin, sairauspoissaoloihin ja tyo-
kyvyttdmyyselakkeelle jaamiseen. Suositellaan, etté tydntekijoillé ei olisi kolmea perakkaista yo-
vuoroa enempaa, mieluiten mahdollisimman vahan. On otettava huomioon aikaisempien yévuoro-
jen tausta, tyontekijan terveys ja palautuminen, etenkin useiden perakkaisten yovuorojen yhteys
vuorokausirytmin sekoittumiseen ja yhteys akuutteihin ja kroonisiin sairauksiin seka vaikutukset
yhteiskuntaan. (Harma & Karhula 2020, 5-6, 46, 72-73, 76.)

3.1.1  Vuorokausirytmiin vaikuttavia tekijoita vuorotyossa

Vuoroty6hon litettdvan valppauden ja suorituskyvyn aleneminen johtuu vuorokausiryhmin hairiin-
tymisesta ja unen vahyydesta. Vuorotydssa normaali uni ja valveillaolon rytmi ei valttamatta saily.
Mahdollisuus levata ja nukkua kunnolla ennen tydvuoroja seka tydvuorojen valissa on tarkea suo-
rituskykyyn vaikuttava asia. Palauttavaa unta rajoittava tekija on esimerkiksi siirtyminen myohaisen
illan tydvuorosta suoraan aamuvuoroon. (Ganesan ym. 2019.) Nopeat palautumiset eli alle 11 tun-
nin vuorovalit liittyvat negatiivisiin 10ydoksiin muun muassa lyhyisiin seka pitkiin sairaspoissaoloihin
ja tyotapaturmiin. Nopeat palautumiset vaikuttivat negatiivisesti vasymykseen ja uneen. (Harma &
Karhula 2020, 46.) Nopeita palautumisia tulisi valttaa, mikali mahdollista (Harma & Karhula 2020,
76; Ganesan ym. 2019).

Ganesan ym. (2019) tutkimuksessa huomattiin, ettd ennen ensimmaista yovuoroa valveilla olo aika
oli pisimmillaan. Uni oli kaikista rajoittuneinta iltavuoron ja paiva vuoron vélissa, mutta myos perak-
kéisten paivavuorojen ja perakkaisten yovuorojen valissa. Perakkaisten paivavuorojen vélisessa
nukkumisessa ei ollut paljoakaan eroa perakkéisten yovuorojen valiseen nukkumiseen. Kuitenkin
yOvuorossa suorituskyky ja valppaus olivat heikompia kuin paivavuorossa. Yovuorossa uni ja vuo-
rokausirytmia heikentavat tekijat vaikuttavat valppauteen. Jatkuvasti vaihtuva vuoro muuttaa
univalvekayttaytymista vuorojen valilla. Vaihtelu eri vuorojen valilld vaikuttaa unen ja hereilla olon

kestoon vuorojen vélilla. (Ganesan ym. 2019.)
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3.2 Tyodnantajan keinoja vaikuttaa tyontekijan terveyteen

Tyontekijan tyokykyyn vaikuttavia tekijoita on useita. Tyokykyyn vaikuttamalla voidaan pidentaa
tyduria seka tyossa jaksamista. Osaaminen, johtaminen, tyontekijan toimintakyky ja tydyhteisé vai-
kuttavat yksilon tyohyvinvointiin. (Reho ym. 2018.) Lisaksi muun muassa tydpaikan hyvinvointia
edistavilla ohjelmilla voitaisiin vahentaa vuorotyontekijoiden riskia sairastua mielenterveysongel-
miin (Torquati ym. 2019). Harma & Karhula (2020) mukaan hyva tydajan hallinta on yhteydessa
tyon ja yksityiselaman helpompaan yhteensovittamiseen, se hyddyttaa tydyhteisoa, vaikuttaa po-
sitiivisesti fyysiseen ja henkiseen terveyteen, seka vahentaa onnettomuusriskia (Harma & Karhula
2020, 74). Turunen ym. (2020) tutkimuksen mukaan osallistavan tydvuorosuunnittelun on osoitettu

vahentavan sairauspoissaoloja verrattuna tavalliseen tydvuorosuunnitteluun (Turunen ym. 2020).

Tyontekijoiden vuorotyon sietokyvyssa on vaihtelua ja siihen vaikuttavat monet asiat, muun mu-
assa uni-valverytmin ja vuorokausirytmin hairiintyminen, mutta myos yksilolliset tekijat seka koti-
olot. Tyontekijoiden vuorotyon sietokykya pitaa ajatella kokonaisvaltaisesti. Vuorotyontekijoiden
uni-valverytmin ja vuorokausirytmin hairididen vahentamiseksi ei ole yleispatevaa ohjetta. Toimen-
piteet naiden vahentamiseksi tulisi miettia jokaiseen tydymparistéon erikseen. (Boivin & Boudreau
2014.)

Tyonantajien tulisi harkita ja miettia keinoja, joilla vahennetaan vuorotyota tekevien henkista taak-
kaa. Naita keinoja voisi olla muun muassa mahdollisuus vaikuttaa tyovuoroihin, tydvuorojen jous-
tavuus, sosiaalisen tuen lisaaminen seka tyon rasituksen vahentaminen. (Torquati ym. 2019.) Ga-
nesan ym. (2019) tutkimuksen mukaan vuorotydta tekevien tydvuoroja suunniteltaessa tydvuorojen
kiertojen, tydvuorojen keston seka vuorojen valiseen vapaa-aikaan tulisi kiinnittaa erityisesti huo-
miota (Ganesan ym. 2019). Ala-Mursula (2006) katsoo naiden toimenpiteiden kuitenkin vaativan
tydntekijan ja tydnantajan puolesta jatkuvaa valintojen tekemista, jotta tydvuorot voidaan suunni-
tella joustaviksi (Ala-Mursula 2006, 67).

Tyoterveysneuvottelut voidaan painottaa niihin tyontekijoihin, joilla on haasteita tyokyvyn kanssa.
Tyoterveyslain mukaan tydnantajan tulee iimoittaa tyoterveyteen sairauspoissaolosta, mikali sen
kesto ylittaa 30 paivaa. Neuvottelut parhaimmillaan vahentavat sairauspoissaoloja seka vahentavat
niiden kestoa. Yhteisty0 tydpaikan ja tyéterveydenhuollon valilla seka tydpaikkaselvitys antavat hy-
van kuvan ty6terveyshuollolle tydpaikan olosuhteista. Tyon kuvan muutoksella voidaan nopeuttaa

tydntekijan toihin paluuta seka ehkaista tyokyvyttomyytta. (Reho ym. 2018.) Ala-Mursulan (2006)
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mukaan tyoperaista stressia tutkittaessa olisikin tarkeaa huomata yksityiselaman yhteys tyonteki-
jan terveyteen (Ala-Mursula 2006, 59). Peter ym. (2021) mukaan hyvan tyd ja yksityiselaman yh-
teen sovittamisen ja hyvien johtamistaitojen olevan tarkeita, jotta terveydenhuollon ammattilaisten
pysyvyys terveydenhoitoalalla voitaisiin varmistaa (Peter ym. 2021). Tydpaikalla voitaisiin esimer-
kiksi lisata tietoisuutta mielenterveydesta ja mahdollistaa mielenterveyden palveluihin padaseminen

ilman leimautumista (Torquati ym. 2019).

3.21 Tyo - ja yksityiselaman yhdistamisen haasteet

Peter ym. (2021) tutkimuksessa huomattiin, etta tyo ja yksityiselaman yhdistamiseen eniten vaikut-
tavat tekijat olivat tutkimuksen mukaan tyovuorosuunniteluun vaikuttaminen seka yksilGllisen miel-
tymyksien huomioiminen, tyévuorojen maara yhteensa viikossa sekéa viikonloppuisin (Peter ym.
2021). Peter ym. tutkimuksesta poiketen Ala-Mursulan tutkimuksessa puolestaan huomataan, ettei
autonominen tyovuorosuunnittelu ole aina hyvasta. Vaikkakin autonominen tydvuorosuunnittelu li-
saa tutkimusten mukaan tyotyytyvaisyytta, on silla huomattu olevan yhteys myds lisaantyneisiin
poissaoloihin. Ala-Mursulan vaitoskirjan mukaan hyva tydajan hallinta on hyva puskuri terveyson-

gelmille ja se myods edistaa yksityiselaman yhdistamista kokopaivatyoéhon. (Ala-Mursula 2006, 3.)

Leena Ala-Mursulan vaitoskirjassa (2006) huomattiin huonon tydajan hallinnan lisdavan poissa-
oloja niin lapsettomilla kuin perheellisillékin tyontekijoilld. Tybajan hallinnalla voidaan vahentaa
stressiperaisia poissaoloja, vaikka tyd olisikin kuormittavaa eika tyo vastaisi siitd saatavaa palk-
kiota. (Ala-Mursula 2006, 45-55.) Peter ym. (2021) tutkimuksessa puolestaan huomattiin, etta tyd
ja yksityiselaman ongelmiin liittyvat korkeat maaralliset vaatimukset, huono sosiaalinen tydyhteison
tuki seka tunteiden piilottelu. Sosiaalinen tuki ja palkitseminen tydssa vaikuttivat esihenkilén johta-
misen kokemiseen paremmaksi. Johtamisen parantamiseksi tulisi tyontekijoille lisata erityisesti joh-
tajien tukea, asianmukainen palkitsemista ja tyon ennakoitavuutta. Tyo ja yksityiselaman tasapai-
non parantamiseksi tulisi lisata tyontekijoiden vaikutusmahdollisuuksia tyOaikatauluihin ja tyon

joustavuutta muun muassa tydvuorojen vaihdon mahdollistaminen. (Peter ym. 2021.)

3.2.2 Tyontekijoiden palkitseminen osana johtamista ja tyontekijoiden tydssa jaksamista

Terveydenhuollon organisaatioiden tulisi tunnistaa henkildkunnan mielesta palkitsevia palkitsemis-

tapoja, joiden tulisi olla sek& aineellisia etta aineettomia. Palkitsemisen merkitys korostuu ennen
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kaikkea etsittaessa ratkaisua hoitajapulaan. Palkitsemisperusteiden tulee olla selkeat ja tyonteki-

j6iden tiedossa olevat, jotta vaarin kasityksilta seka pettymyksilta valtyttaisiin. (Seitovaara 2018.)

3.2.3 Tyoyhteison vaikutus tyossa jaksamiseen

TyOyhteison yhteenkuuluvuuden tunne vahentaa sairastumista ja lisda tyontekijan hyvinvointia.
TyOurien pidentyessa, on tarkeaa ennaltaehkaista tyokyvyttomyytta. Tyossa kayvat ihmiset vietta-
vat entista enemman aikaa tyopaikoilla, jolloin tydyhteison merkitys hyvinvointiin korostuu. Tydyh-
teisdsta tyontekija saa yhteison ja yksilon ominaisuuksia, luottamusta, verkostoja ja normeja tuke-
maan omaa hyvinvointiaan, auttaa toimimaan yhdessa yhteisen padmaaran saavuttamiseksi seka
helpottavat tyon sujumista. Yhteenkuuluvuuden tunne vaikuttaa niin psyykkisesti ja fyysisesti tyon-
tekijan terveyteen muokkaamalla tyontekijan terveyskayttaytymista. Hyva tydyhteison yhteenkuu-

luvuuden tunne motivoi tyontekijaa tydhonsa. (Lintula ym. 2022.)

3.3 Lait ja asetukset vuorotyonteon ohjaajina

Tydeldamaa ohjaa Suomessa tydaikalaki. Tydaika voidaan jarjestaa lain mukaan vuorotyoksi. Vuo-
rojen on talloin vaihduttava sdanndllisesti, ennakolta sovituin ajanjaksoin. (Tydaikalaki 872/2019,
3:68.) Tybaikalain mukaan yotyoksi kutsutaan tyota, jota tehdaan klo 23:n ja 6:n valisena aikana.
Yotyota voidaan teettaa saannollisesti vuorotyossa ja jaksotydssa. Tyoantaja on velvollinen toimit-
tamaan tietoa yotyosta, mikali tydsuojeluviranomainen pyytaa. Jaksotyossa ja vuorotyossa tyote-
kijalla saa teetattaa perakkain enintaan viisi yovuoroa, joiden jalkeen on annettava vahintaan yksi
24 tunnin keskeytymaton vapaa. Lisaksi voidaan teetattaa perakkaisia vuoroja edelld mainittujen

lis&ksi kaksi lisaa tyontekijan suostumuksella. (Tyoaikalaki 872/2019, 3:8§.)

Tyontekijalle kuuluu jokaisen tydvuoron alkamista seuraavan 24 tunnin aikana vahintaan 11 tunnin
keskeytymaton lepoaika. Poikkeuksen tahan tekee varallaoloaikana tehty tyd. Jaksotyossa vuoro-
kausilepo voidaan lyhentaa yhdeksaan tuntiin. Tyontekijan suostumuksella voidaan erityisissa ta-
pauksissa lyhentaa lepoaika seitsemaan tuntiin tyontekijan aloitteesta. Lepoaika voidaan myos ly-
hentaa viiteen tuntiin enintdan kolmen perakkaisen vuorokausilevon aikana, mikali kyse on vuoro-
tyosta, jossa tyontekija vaihtaa tydvuoroa, tyontekijan tyopaikka ja asuinpaikka ovat kaukana toi-

sistaan, tapaturman yhteydessa seka tydssé, joka on valttdmatonta toiminnan jatkuvuuden turvaa-
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miseksi. Lyhennetty vuorokausilepo on annettava korvaavana seuraavan vuorokausilevon yhtey-
dessa, joka ei saa olla varallaoloaikana. Viimeistaan vuorokausilepo on annettava korvaavana 14
vuorokauden kuluessa lyhennetysta vuorokausilevosta. (Ty6aikalaki 872/2019, 6:25§.) NordLabilla
on kaytossa paikallinen tyo- ja virkaehtosopimus lyhennetysta vuorokausilevosta, jota voidaan
kayttaa tyon jarjestelyjen sita epasaannollisesti vaatiessa tai muun muassa hoidon kannalta valtta-
méattomien toimintojen tarkoituksien mukaisten tydvuorojarjestelyjen niin vaatiessa. Paikallista so-
pimusta sovelletaan jaksotydjarjestelmassa olevaan hoitohenkilostoon, mikali tyontekija on sopi-

nut, etta hanen kohdallaan paikallista sopimusta voidaan hyddyntaa. (NordLab 2024.)
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4 TUTKIMUKSELLISEN KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tutkimuksellisen kehittamistyon tarkoituksena on kehittdd NordLab hyvinvointiyhtymalla kolmivuo-
roty6ta mielekkd@mmaksi ja houkuttelevammaksi vastaten tyovoimapulaan seka lisata tyohyvin-
vointia nykyisten kolmivuoroa tekevien tyontekijoiden kohdalla. Kehittamistyon tavoitteena on tur-

vata tyontekijoiden pysyvyytta ja parantaa kolmivuoroty6ta tekevien tyontekijoiden tyohyvinvointia.

Tutkimuksellinen kehittamistyo jakautuu kahteen osioon; tiedonhakuun, ja sen perusteella tehta-
vaan kehittamistyohon. Tiedonhaku jaettiin kahteen eri osaan. Osin tietoperustan luomiseen haet-
tiin tietoa kansallisista ja kansainvalisista lahteista. Tiedonhaku kasittaa sisallaan sisallonanalyysin
NordLabilla kevaalla 2023 tehdysta kyselytutkimuksesta. Tiedonhaun tarkoituksena on kartoittaa
olemassa olevaa tietoa vuorotyota tekevien tyontekijoiden hyvinvoinnista. Tiedonhaun tarkoituk-
sena on myos loytaa vuorotyon haasteisiin vaikuttavia tekijoita. NordLabissa tehdyn kyselytutki-
muksen pohjalta tehdysta sisallonanalyysista saadaan laajennettua tietoperustaa ja tuotua uusia
nakokonhtia, jotka palvelevat opinnaytetyon tilaajaa. Naiden tietojen perusteella voidaan aloittaa te-

kemaan omaa kehittamistyétamme kolmivuorotyon parantamiseksi.
Tutkimuskysymyksina opinnaytetydssamme ovat: Millaiseksi kolmivuorotyd koetaan talla hetkella

NordLabissa, millaiset tekijat vaikuttavat kolmivuorotyohon ja sen mielekkyyteen ja milla keinoilla

kolmivuorotydta voidaan kehittaa tyontekijoille mielekkddmmaksi NordLabilla?
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5 TUTKIMUKSELLISEN KEHITTAMISTYON TOTEUTTAMINEN

Tutkimukselliseen kehittdmistyohon hyddynnetaan NordLabin kolmivuoroty6ta tekevien tyontekijoi-
den kokemuksia tyosta kevaalta 2023. Opinnaytetyota tekevat tutustuvat aiheeseen jo ennen to-
teutusvaihetta perehtymalla tutkimuksiin ja kirjallisuuteen, joilla kolmivuoroty6té on mahdollista ke-
hittaa. Kehittamistyota tehdessa pidetaan koko ajan mielessa se, kenelle ty6ta tehd@an. Tyon hyoty

tulee suoraan tyontekijGille tydnantajan kautta.

Tutkimuksellisella kehittamistyolla tarkoitetaan toiminnan kehittamista parempaan tai tehokkaam-
paan suuntaan. Tutkimuksellisessa kehittamistoiminnassa tutkimus palvelee kehittamista. Tutki-
muksen avulla saadaan kehittamiselle menetelmat ja ajattelutavat, miten toimitaan. (Toikko & Ran-
tanen 2009, 16, 157.) Tieteissa tutkimus halutaan usein jaotella kuvailevaan ja selittdvaan analyy-
sitapoihin. Kuvaileva analyysi vastaa kysymyksiin mita, minkalainen tai kuinka paljon. Halutaan siis
selvittaa ilmid ja sen suuruus. Selittdva analyysi puolestaan haluaa vastata miksi kysymyksiin. Sil-
loin tutkittavana ilmiéna on usein syyt ja niiden laajuudet. Selittavassa analyysissa teoria on tarkea.
(Tietoarkisto 2024.)

Tama tutkimuksellinen kehittdmistyd toteutetaan opinnaytetyona NordLab Hyvinvointiyhtymalle.
Tutkimuksellinen kehittamisty0 toteutetaan laadullisena tutkimuksena. Tutkimustapana voitaisiin
pitda toimintaan perustuvaa tutkimusta, jossa teoria ja kaytanto toimivat yhdessa (Toikko & Ranta-
nen 2009, 30). Toimintatutkimuksessa kaytetdan monia eri menetelmia ja aineistoja seka siinna on
keskeisena ajatuksena saada aikaan muutoksiin johtavaa toimintaa, jossa kaikki toimijat osalliste-
taan prosessiin (Jyrkdma 2024). Tutkimuksellinen kehittdmistyd jakautuu kahteen osioon; tiedon
hakuun, ja sen perusteella tehtdvaan kehittamistyohon. Tietoa haetaan kansallisista ja kansainva-
lisista lahteista tietoperustaan, jonka tarkoituksena on laajentaa tietoa kolmivuorotyosta ja siihen
vaikuttavista asioista. Laadullisen tutkimuksen sisallonanalyysin avulla NordLabin toimesta ke-
vaalla 2023 tehdysta kolmivuorotyota tekevien tyontekijoiden kokemuksia vuorotydsta kyselytutki-
muksesta saadaan kaytannon tietoa kolmivuorotyosta. Naiden tietojen perusteella voidaan aloittaa
tekemaan omaa kehittamistyotamme kolmivuorotyon parantamiseksi. Kehittamistyon menetel-

méaksi tulee yhteiskehittamisen tyopaja.

Lahestymistavaksi on valittu kvalitatiivinen tutkimusote, sillé se palvelee paremmin sisallonanalyy-

sia seka kehittamiskohdetta kvantitatiivista tutkimusotetta paremmin. Laadulliseen tutkimukseen
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paadyttiin, silla kvalitatiivinen tutkimus kasittaa joukon erilaisia tulkinnallisia tutkimuskaytantoja.
(Metsdmuuronen 2006, 207, 212.) Laadullinen tutkimus on induktiivista eli aineistovetoista, silla
aineiston tuottaminen ja analyysi vaikuttavat siihen millaiseksi tutkimus muodostuu (Gtinther & Ha-
sanen 2024). Laadullinen tutkimus soveltuu siis erittain hyvin, kun ollaan kiinnostuneita yksittaisten
toimijoiden merkitysrakenteesta ja halutaan saada tietoa tapauksiin liittyvista syy-seuraussuhteista,
joita ei voida kokeellistaa. (Metsamuuronen 2006, 207, 212.) Tutkimuksellisessa kehittamistyossa
tutkitaan, millaiseksi kolmivuoroty® nykyaan koetaan ja kuinka sita voidaan kehittaa, mitka vastaa-

vat hyvin laadullisen tutkimusotteen syy-seuraussuhteen kysymysasetteluun.

5.1 Tiedonhaun strategia

Tiedonhaussa keskityttiin [dytamaan vertaisarvoituja kansallisia ja kansainvalisia lahteita. Tiedon-
haun kieliksi valittiin englanti ja suomi. Hakuaiheeksi valittiin vuorotyon merkitys terveyteen, tyovoi-
mapulaan seka tyéhyvinvointiin. Hakuaihe purettiin kasitteisiin (Taulukko 1). Kasitteiden purkami-
sessa apuna hyddynnettiin Synonyymit- verkkosivustoa rinnakkaiskasitteiden l6ytamiseen. Tieto-
kantahaun lisaksi tehtiin manuaalinen tiedonhaku Lapin kirjastosta. Tiedonhaussa hyddynnettiin
Boolen operaattoreita (AND, OR & NOT). Tietokannoiksi valittin PubMed, Google Scholar, Medic,
Elsevier ja BioMed Central. Tietokantojen valinnoissa vaikutti se, etta ne ovat Iaake- ja terveystie-
teiden tarkeimpia tietokantoja, paitsi suomenkielisten artikkelien |0ytamiseksi paadyttiin kaytta-
méaan Google Scholar- tietokantaa, jotta voitiin varmistua suomenkielisistd hakutuloksista. Google

Scholar- tietokantaa kaytettaessa tuli varmistaa, etta tieto on tieteellista ja vertaisarvioitua.

TAULUKKO 1. Vuorotydn merkitys terveyteen, tydvoimapulaan seké ty6hyvinvointiin.

\uorotyd Merkitys Terveys Tydvoima(pula)  [Tydhyvinvointi
kolmivuorotyd imbalance health labor shortage ~ |work wellbeing
yotyd meaning work force

hoitotyo employee

shift work

Sisaanottokriteeriksi valittiin vertaisarvioidun artikkelin lisaksi koko tekstin saatavuus. Tiedonhaku
suoritettiin tekijoiden kesken erikseen, kuitenkin hakutulokset kaytiin yndessa lavitse, jotta voitiin
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varmistua hakutulosten luotettavuudesta ja soveltuvuudesta opinnaytetyohon. Tiedonhaku toteu-
tettiin syyskuu 2023 - syyskuu 2024 valisena aikana. Opinnaytetyon edetessa hakusanoja laajen-
nettiin aina vastaamaan haettavaa kohdetta. Osa lahteista I6ytyi my0s toisten lahteiden kautta, jotta

tyon monipuolisuus oli taattua.

5.2 Laadullisen tutkimuksen prosessi

Laadullisen tutkimuksen prosessi kulkee vaiheesta toiseen, mutta usein eri vaiheet voivat menna
paallekkainkin. Laadullisen tutkimuksen prosessi alkaa tutkimusidean syntymisesta, tdman jalkeen
aiheeseen perehdytdan seka keratadan aineistoa. Samalla aletaan tekemaan tutkimussuunnitel-
maa. Seuraavat kaksi vaihetta on analysointi ja raportointi. Kaikkien naiden vaiheiden valissa ta-
pahtuu kirjoittamista joko suunnitelmaan tai lopulliseen raporttiin. (Ginther & Hasanen 2024.) Tut-

kimusprosessia voidaankin pitaa empirian ja teorian vuoropuheluna (Tietoarkisto 2024).

5.2.1 Aineiston keruu ja litterointi

Aineisto kerattiin kansallisista ja kansainvalisista lahteista ja niilla haettiin tietoa vuorotyosta ja sen
vaikutuksista tyontekijoiden hyvinvointiin. Tiedonhaku aloitettiin syksylla 2023 ja sita jatkettiin seu-
raavaan syksyyn saakka. Tiedonhakua suorittiin eri tietokannoista ja kaytettiin sovittuja hakusa-
noja. Muutama kirjalahde on otettu mukaan tietoperustaan, silla esimerkiksi laadullisen tutkimuk-
sen kasikirjoja on haastavaa loytaa luotettavista lahteista tietokannoista. Tutkimuksellisessa kehit-
tamisyhteistyossa kyseessa on empiirinen tutkimus, koska havainnot tehdaan aineiston perus-
teella. Vuoren (2024) mukaan empiirinen tutkimus on tutkimusta, jossa havainnot maailmasta teh-
daan tutkimusaineiston kautta. Empiirisessa tutkimuksessa tieto perustuu siihen, kuinka tutkijat tut-

kivat aineistoja. Aineisto voi olla mita vain. (Vuori 2024.)

Aineiston keruuseen ja analysointiin kuuluu my0s sisallonanalyysi, joka tehtiin NordLabin kevaalla
2023 tehdysta kyselytutkimuksesta. Kyselytutkimus oli toteutettu padosin avoimilla kysymyksilla.
Tiedonhaun tarkoituksena oli kartoittaa olemassa olevaa tietoa vuorotyota tekevien tyontekijoiden
hyvinvoinnista ja tuntemuksista vuoroty6ta kohtaan. Tiedonhaun tarkoituksena oli myos |0ytaa vuo-
rotyon haasteisiin vaikuttavia tekijoita kehittamistyon avuksi. Kyselytutkimuksen pohjalta tehdysta
sisallonanalyysista saatiin laajennettua tietoperustaa ja tuotua uusia kaytannon nakokohtia, jotka
palvelevat opinndytetyon tilaajaa. Teorioiden rakentamiselle ei ole maaritelty tarkkoja saantoja,
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vaan lahtokohtana teorian muodostamiselle ovat muun muassa havaitut ilmiot, joita olemassa ole-
vat teoriat eivat pysty selittdmaan. Teorian rakentaminen alkaa talloin havainnoista, jotka ovat paa-
saantoisesti mielenkiinnon kohteen kuvauksia. Alustava teoria voidaan sommitella kuvauksien yh-

denmukaisuuksien perusteella. (Tietoarkisto 2024.)

Laadullisten aineistojen ollessa vuorovaikutusta kahden tai useamman ihmisen valilla, tulee ai-
neisto litteroida, eli toiminta puretaan kirjoitettuun muotoon. Nain saadaan keratty aineisto haltuun
otettua ja tehtya analyysiprosessia. Litterointi on tekninen tyo ja analyysin ensimmainen vaihe,
jossa tutkijat tutustuvat aineistoonsa tehden havaintoja ja tulkintoja keratysta aineistosta. Kallion

(2011) mukaan litteraatio on tarkea apuvaline aineiston jarjestelyyn ja luokitteluun. (Kallio 2011.)

5.2.2 Raportointi ja kirjoittaminen

Raportti sisaltaa tutkimuksellisen kehittamistyon prosessin. Raportista tulee esille tietoperusta, si-
sallonanalyysin tulokset seka naita tehdyt johtopaatokset ja kehittamisen kohteet ja niiden ehdo-
tukset. Raporttia kirjoittaessa on huolehdittu hyvasta tieteellisesta kirjoitustavasta ja tekijanoikeuk-
sien noudattamisesta. Glinther & Hasasen (2024) mukaan tutkimuksen tekeminen ja raportointi
kulkevat limittain. Kirjottaminen selventaa ja erittelee ajatuksia. Kirjoittaminen lahtee jo ideoinnista
mukaan tutkimusprosessiin. Raportointia ja kirjoittamista voidaan hyodyntaa myos paattelyn ja tul-
kinnan apuna. Tutkimuksissa raportoinnin on hyva tapahtua hyvalla suomen kielelld, noudattaen
kieliasua ja oikeinkirjoitusta. Kirjoittaminen edellyttaa tutkijalta tieteen arvojen, normien ja kasittei-
den tuntemista. Raportoinnissa reflektio korostuu. Raportissa tulee tulla ilmi tutkimuksessa tehdyt
valinnat, konteksti, tekotapa seka pulmat avoimesti, jotta tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvi-
oida. (Glnther & Hasanen 2024.)

5.3 Tutkimuksellisen kehittamistyon toimijat ja aineistojen keruu/analysointi eri vai-
heissa

Toimijoina opinnaytetyon tekijoiden lisaksi tutkimuksellisessa kehittamistyossa olivat mukana tut-
kimuksen kohdentamisessa ja maarittelyssa NordLabilta ylihoitaja, palvelupaallikkd, Tehyn Nor-

dLabin paaluottamusmies ja henkildoston kehittamispaallikko seka ammattikorkeakoulun opinnay-
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tetyon ohjaaja. NordLabin puolelta opinnaytetyossamme on ohjaajana toimi NordLabin palvelu-
paallikkd. Opinnaytetyohon tutkimukseen otettava otos on valittu vastaamaan tutkimuskysymysta.

Nain ollen paadyttiin kayttamaan otoksessa vain tyontekijoita, joilla on vuorotyo NordLabilla.

Aineisto keratiin kansallisista ja kansainvalisista lahteista. Tietoa haettiin vuorotyosta ja sen vaiku-
tuksista tyontekijoiden hyvinvointiin. Aineiston keruuseen ja analysointiin kuului myds sisallonana-
lyysi, joka tehtiin NordLabin kevaalla 2023 tehdysta kyselytutkimuksesta. Kysely oli toteutettu paa-
osin avoimilla kysymyksilla. Aineiston keruuseen osallistuvat molemmat opiskelijat. Kehittamistyo

muotoutui lisaa tiedonkeruun perusteella saaduista tiedoista.

5.4 Menetelmat

Tutkimuksellinen kehittdmistyd on monimenetelmallinen. Menetelmiksi on valittu laadullinen tutki-
mus, johon sisaltyy sisallonanalyysia ja yhteiskehittamista. Aineistonhankinta menetelmina on tie-
don keraaminen eri tietokannoista ja kevaalla 2023 tehty kysely, jolla arvioidaan ty6elaman lahto-
kohtaa. Aineiston analyysimenetelmina kyselylle on sisallonanalyysi. Yhteiskehittaminen to-

teutettiin syksylla 2024 tyopajana.

5.4.1 Sisallénanalyysi

Kyselytutkimuksen pohjalta tehdysta sisallonanalyysista saadaan lisaa tietoa ja tuotua uusia kay-
tannon nakokohtia, jotka palvelevat opinnaytetyon tilaajaa. Sisallonanalyysin avulla yleensa kuva-
taankin tutkittavaa ilmiota tai tuotetaan teoriaa (Elo ym. 2022). Siséllonanalyysi tulkitaan lahelle
teemoittelua, jossa keskitytaan siihen, millaisista asioista, teemoista tai aiheista aineisto kasittelee.
Sisallonanalyysi on siis tutkijan tekemaa niin sanottua koodailua, jossa tutkija yhdistelee Idytami-
aan sisallollisia elementteja. Sisallonanalyysi ei pohjaudu millekaan teoreettismetodologiselle ajat-
telulle. (Vuori 2024.) Sisallonanalyysiin paadyttiin, sillé kysely koostuu paéosin avoimista kysymyk-
sista, joita on helpoin analysoida siséllénanalyysin menetelmin. Sisallonanalyysilla saadaan myés
tieto siita, onko tutkimuksen aihe saturoitunut. Talla tarkoitetaan tutkimukseen liittyvien havaintojen
toistuvuus, eli sama asia toistuu useaan otteeseen (Metsamuuronen 2006, 256). Saturaatio kertoo
sisallonanalyysin luotettavuudesta, silld saturaatiolla voidaan tarkastaa aineiston riittavyys (Tuomi
& Sarajarvi, 2013, 87).
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Sisallonanalyysin avulla pyritdan kuvaamaan tutkimusmateriaali tiivistetyssa ja yksinkertaistetussa
muodossa. Sisallonanalyysissa kategorioiden laatiminen on paaasia ja lopputuloksena on yleensa
kategoriat, jotka kuvaavat tutkittavaa aihetta. Sisalldnanalyysi voidaan tehda deduktiivisesti eli teo-
rialahtoisesti tai induktiivisesti eli aineistolahtoisesti. Aineistolahtoisessa analyysissa, mika on tassa
opinnaytetydssa kaytossa, tutkija tuottaa kategorioinnin itse aineistoonsa perusteella. Sisallonana-

lyysin paavaiheita ovat valmisteluvaihe, analysointivaihe ja raportointivaihe. (Elo ym. 2022.)

5.4.1.1 Sisallonanalyysin prosessivaiheet

Sisallonanalyysin valmisteluvaiheessa paatetaan mita aineistosta lahdetaan hakemaan, se voi olla
muun muassa lause tai ajatuskokonaisuus. Kokonaiskuvan saamiseksi aineistosta, olisi se hyva
kayda kokonaan lapi ennen sisallonanalyysin aloittamista. (Elo ym. 2022.) Koko aineistosta haettiin
tydntekijoiden kokemuksia vuorotydsta ja miten sita voidaan parantaa. Analysointi vaihe toteutettiin
kuitenkin kaymalla kysely lapi kysymys kerrallaan. Kysely oli kasitelty meille valmiiksi, joten aloi-
timme pelkistamalla kysymyksiin tulleet vastaukset. Pelkistettyja iimaisuja tehdessé oli kiinnitettava
huomiota, etta vastauksen sisaltd ei muutu eika siihen tule omaa tulkintaa ja etta yksi pelkistys
sisaltda vain yhden asiasisallon (Elo ym. 2022). Oli tarkkuutta vaativaa tehda pelkistys niin, ettei
vastaus tai sen ajatus muutu. Pelkistimme yhden asiasisallon aina yhteen lauseeseen eli yhdesta

pitkasta vastauksesta saattoi tulla useita eri pelkistyksia.

Sisallonanalyysissa viedaan samaa tarkoittavat pelkistetyt ilmaisut samaan alakategoriaan ja ni-
metaan ne kuvaamaan tarkasti pelkistyksia (Elo ym. 2022). Tassa oli vaikea saada lyhyita kuvaavia
nimia kategorioille, joten paadyttiin kayttamaan lauseita, jolla varmistettiin, ettei asiasisalto katoa.
Siséllénanalyysissa vertaillaan alakategorioita keskendan ja yhdistelldadn samansisaltdiset alaka-
tegoriat ylakategoriaksi. Ylakategoriat yhdistettiin viela paakategorioiksi. Sisalldnanalyysin eri vai-
heissa on hyva palata alkuperaiseen aineistoon ja tarkistaa sisallonanalyysin etenemisen oikeelli-
suus. (Elo ym. 2022.) Koko ajan sisallonanalyysin edetessé palattiin alkuperaiseen aineistoon teh-
den varmistuksia ja tarkistuksia, etté sisallonanalyysi etenee oikein. Tdma olikin aikaa vievin ja
raskain vaihe siséllonanalyysissa, silla pelkistyksia oli paljon ja vei paljon aikaa yhdistella niita sa-
man sisaltdisiin kategorioihin ja nimeta ne mahdollisimman kuvaavasti. Samalla piti jatkuvasti var-

mistaa ja tarkistaa edellisesta vaiheesta, etta sisallonanalyysi etenee johdonmukaisesti.
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Raportointi vaiheessa sisallonanalyysin tulokset esitetaan tehtyjen kategorioiden perusteella. Tu-
lokset raportoidaan kuvaamalla paa-, yla-, ja alakategoriat. Raportin pohjalta saa kuvan sisal-
|6nanalyysin etenemisesté ja tata havainnollistamaan voidaan lisata raporttiin taulukko. Selkealla
raportoinnilla voidaan vahvistaa sisallonanalyysin luotettavuutta ja osoittaa tulokset on saavutettu
sisalldnanalyysin perusteella eika esimerkiksi tutkijan tulkinnan perusteella. (Elo ym. 2022.) Paa-

kategoriat ja ylakategoriat on kuvattu hyvin laajasti lausein, ettei asiasisalto muutu.
5.4.2 Yhteiskehittaminen

Tutkimuksellisen kehittdmistydn yhtena menetelmana voidaan kayttaa yhteiskehittdmisen tyopa-
jaa. THL:n (2024) mukaan yhteiskehittdminen on tydmuoto, johon osallistuvat kehitettdvan asian
kehittdmiseen palvelun kayttajat. Turun yliopiston (2016) mukaan yhteiskehittdminen eri sidosryh-
mien tasavertaista osallistumista kehitystyohon. Tydskentelyssa pyritadn huomioimaan osallistu-
jien eri tavoitteet ja |0ytamaan yhteinen kiinnostus ja tavoite kaikille osallistujille (Turun yliopisto
2016). Tassa tutkimuksellisessa kehittamistydssa yhteiskehittdminen tarkoittaa NordLabin vuoro-
tydntekijoita, silla he tekevat vuorotyota ja kehittdmistyota tehdaan heita varten. Yhteiskehittdminen
voi kohdistua tyopaikan arvoihin, strategiaan, tuotteisiin, palveluihin tilaratkaisuihin, toimintatapoi-
hin tai liikeideaan (Turun yliopisto 2016). Tassa tapauksessa yhteiskehittaminen kohdistuu toimin-

tatapoihin.

Yhteiskehittamisen tyopaja toteutettiin Teams- kokouksena 28.8.2024. Yhteiskehittamisen tyopa-
jaan osallistui yhteensa 23 NordLabin tyontekijaa eri NordLab Hyvinvointiyhtyman toimipaikoista.

Tarkempi osallistujamaaran jakauma néhdaan taulukosta 2.

TAULUKKO 2. Yhteiskehittdmisen tydpajan osallistujamééré esihenkilét mukaan lukien

TOIMIPISTE OSALLISTUJAMAARA

KAJAANI 4

KEMI 3

KOKKOLA 0

OULASKANGAS 4
4
3

OULU
ROVANIEMI
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Yhteiskehittamisen tyopajaa varten olimme koonneet kysymyksia, joiden aiheet olivat nousseet ke-
raamastamme aineistosta ja sisallonanalyysin tuloksista. Tyontekijat tyoskentelivat ryhmissa aina
siinnd yksikdssa, missa olivat fyysisesti paikalla. Olimme kevaalla lahettaneet kutsun tyopajaan
esihenkildille ja pyytaneet heita valittamaan sen tyopajaan osallistuville henkiloille. Kutsussa
olimme ohjeistaneet mm. osallistujamaarista yksikoittain ja toimintaohjeista tyopajaa varten. Etu-
kateen ohjeistettiin, etta yksi tyontekija avaa Teams- kokouksen ja toimii kirjurina ryhman vastauk-
sille. Esitimme myos toiveen, etta jokaisella tyontekijalla olisi oma puhelin mukana Mentimeter verk-

kosivustolle tehtyyn kyselyyn osallistumista varten.

5.4.2.1 Yhteiskehittamisen tyopajan toteutus

Tyopajan aluksi opinnaytetyon tekijat esittelivat itsensa ja tyopajan tarkoituksen. Tutkimusaihee-
seen eli kolmivuorotyohon vaikuttaviin tekijoihin pidettiin lyhyt esittely alussa. Lammittelyharjoi-
tukseksi pidettiin Mentimeter-verkkosivun avulla lyhyt kysely, jolla selvitettiin tyontekijoiden tunne-
tiloja tiettyihin sanoihin, jotka usein yhdistetd@n myds yotyontekoon. Sanoiksi valittiin sellaiset sa-
nat, jotka toistuivat kyselytutkimuksessa, sisallonanalyysissa ja tietoperustassa. Mentimeter on
verkkosivusto, jolla pystytdan pitdmaan muun muassa vuorovaikutuksellisia ja reaaliaikaisia kyse-
lyita (Mentimeter 2024). Kyselylla oli tarkoitus kartoittaa sanoihin liittyvid tunnetiloja niin, ettei niita

yhdisteta yotyohon.

Lammittelyharjoituksen jélkeen aloitettiin varsinainen tydskentely Loop-alustalla, jonne oli koottu
kysymyksia ideoinnin avuksi. Kysymykset oli koottu lapikaydyn kyselytutkimuksen aineiston perus-
teella. Kysymyksien aiheet nousivat tietoperustasta ja tehdysta sisallonanalyysista. Loop-alusta
mahdollistaa sen, etta samassa tyotilassa pystyvat kaikki osallistujat toimimaan ja tyoskentele-
maan samaan aikaan ja ndkemaan muiden tekeméat muutokset (Microsoft Loop 2024). Jokaisen
kysymykseen oli noin nelja minuuttia aikaa vastata ja kehittaa uusia ideoita ja ratkaisuja. Jokaiseen
ideaan kaikki pysyivat kayda kirjoittamassa hyvia ja huonoja puolia. Lopuksi kaikki ryhmat kavivat
aanestamassa mielestaan parhaimpia kehitysideoita. Jokainen ryhma pystyi aanestamaan useaa
eri kehitysideaa. Kysymyksista saaduista kehitysideoista koottiin eniten aania saaneista kehitta-
misideoista lista, jonka opinnaytetyontekijat kayvat tarkemmin |api ja miettivat naista jatko kehitta-
misehdotuksia. Lopullisiksi kehittamisideoiksi nostettiin ne, jotka olivat saaneet kolme aanté tai

enemman. Tahan paadyttiin yhteiskehittdmisen tyopajan osallistujamaaran perusteella.
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6 TULOKSET

Tulokset koostuvat yhteiskehittamisen tyopajassa nousseista tekijoista, joita kasitellessa on hyo-
dynnetty tietoperustaa. Tulosten arviointien perusteella on myés tehty pohdintaosioon kehityseh-
dotukset, joilla vastataan tutkimusongelmaan. Tuloksia tarkastellessa viitataan usein tyovuorolis-
taan. NordLabilla yksi tydvuorolista on kolmen viikon pituinen, johon sisaltyy normaalisti 15 tyovuo-

roa seka 6 vapaapaivaa, juhlapyhét pois lukien.

6.1  Yhteiskehittamistyopaja

Yhteiskehittamisen tyopajassa tyontekijat tydskentelivat ryhmissa toimipisteittain ja miettivat kehit-
tamisideoita tyontekijan nakokulmasta. Yhteiskehittdmisen tyopajaan oli muodostettu kysymyksia,
jotta kehittamisideoita olisi helpompi muodostaa. Kysymykset olivat nousseet aikaisemmasta ai-
neistosta eli tietoperustasta ja kyselytutkimuksen tuloksien pohjalta. Yhteiskehittamisen tyopajassa
kysymysten vastauksia ei eritelty niin, etta jalkeenpain olisi voinut varmasti sanoa mika kehittamis-
idea olisi noussut mistakin kysymyksesta. Tama olisi pitanyt huomioida yhteiskehittamistyopajaa
suunniteltaessa, kuitenkin tyopajassa kayttamamme ohjelmistopohjan toiminnalliset ominaisuudet
rajasivat tata vaihtoehtoa. Paatettiinkin, etta kysymyksia ajatellaan apukysymyksina, joiden avulla
kehittamisideoita oli helpompi lahtea tyostamaan. Kysymyksia oli seitseman kappaletta ja kysy-
mykset koskivat vasymyksen hallintaa, rytminkaantamista, hyvaa perehdyttamista, tyokaverin val-
miutta yévuoroon, lepotiloja, jaksamista tukemista tydvuorolistaa seka parasta yovuoroa. Kaikki

kysymykset ja niihin tulleet kehittdmisideat |dytyvat Loop-pohjasta liitteista 2.

Yhteensé kehittdmisideoita kaikista seitseman kysymyksen pohjalta saatiin 69 kappaletta. Lopul-
lisiksi kehittamisideoiksi valittiin sellaiset kehittdmisideat, jotka olivat saaneet tydpajassa jarjeste-
tyssa aanestyksessa kolme &anta tai enemman. Tallaisia kehittdmisideoita oli ynteensa 13 kappa-
letta. Adnet olivat jakautuneet kokonaisuudessaan seuraavalla tavalla; yksi kehittamisehdotus sai
kuusi aanta, viisi aanta saaneita kehittamisehdotuksia oli nelja kappaletta, nelja aanta sai kolme
kehittdmisehdotusta, kolme &anté sai viisi kehittdmisehdotusta, kaksi &anté sai kuusi kehittdmiseh-
dotusta seké yhden &anen sai jopa 25 eri kehittamisehdotusta. Aénijakauma on nahtavissa tar-
kemmin liitteessa 2. Kolme aanta tai enemman saaneet kehittamisideat nostettiin lopullisiksi ke-
hittamisideoiksi yhteiskehittamisen tyopajan osallistujamaaran perusteella. Osallistuvaa yksikkoa
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kohden oli maksimissan viisi osallistujaa, jolloin ajateltiin kolmen aanen olevan jo enemmisto toi-

mipistetta kohden.

Annetuista kehittamisideoista selvasti eniten aania on saanut tyovuorojarjestelyihin liittyvat kehitta-
misideat. Eniten aania sai jarkevan tyovuorosuunnittelu, jossa huomioitaisiin rytmin kaantaminen
ja vuorojen yksilollisyys, mutta kuitenkin tasapuolisuus. Ergonominen tyévuorosuunnittelussa vuo-
rot suunniteltaisiin aamusta kohti yovuoroa. Lisdksi toivottiin yovuorojen jalkeen tarpeeksi vapaa-

paivia ja sen hyvana puolena oli, etta saa rytmin korjattua rauhassa.

Ohjeiden saatavuus ja selkeys, ja niiden I6ytaminen tydvuorossa olisi perehdytetty tydntekijalle,
milld tarkoitetaan ilmeisesti, ettd perehdytyksessa keskityttaisiin erityisesti siihen, etta ohjeet
olisivat selkeita ja helposti saatavissa. Hyvat evaat ja sopivasti toita seka riittava lepo nousivat esille
yhteiskehittdmisen tydpajassa. Lisaksi toivottiin tydvuoroon onnistumisen tunnetta, jolloin kaikki on-
nistuisi hyvin tydvuorossa. Vuorokausirytmin yllapitaminen ydvuoroista huolimatta nousi myos

esille.

Taukotilan tulisi olla rauhallinen, hamara, valon kirkkaus saadettavissa, tuoli kunnollinen ja saadet-
tava. Taukotilassa tulisi olla mahdollisuus oikaista jasenia. Toiveena olisi lampatilan saatoon mah-
dollisuus. Taukotilan tulisi mukautua eri vuorokauden rytmiin riippumatta tydvuorosta. Toivottiin
myos, etta ilta-aikaan toissa olisi vilkkaampaa, mutta aamuyalla olisi rauhallisempaa eika tyovuo-

roissa olisi laiteongelmia tai muita erikoistapauksia, kuten tietokatkoksia.

6.1.1 Tunnetilan kartoitus

Yhteiskehittamisen tyopajassa halusimme nahda, onko tyontekijoiden mielikuva ja tunnetila esitet-
tyjé sanoja kohtaan sama kuin mitd kyselytutkimuksesta on noussut esille, vai ovatko asiat joko
negatiivista tai positiivista vain, kun ne ovat yotyontekoon yhdistettyja. Tassa tunnetilan kartoitus-
vaiheessa hyddynnettiin Mentimeter -verkkosivua. TyontekijGille annettiin valitussa jarjestyksessa
noin minuutti aikaa aanestaa ennalta valittujen sanojen tunnetilaa joko positiiviseksi, negatiiviseksi

tai neutraaliksi.

Liite 1 sisaltda tunnetilan kartoituksen tulokset. Tunnetilan kartoituksessa kotiolot, arvostus ja hy-

vinvointi koettiin eniten positiiviseksi asiaksi. Tuotteliaisuus ja hiljaisuus koettiin myds positiiviseksi
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asiaksi. Kiire koettiin suurimmaksi osaksi joko negatiivisena tai neutraalina asiana, kun taas pereh-

dyttaminen koettiin eniten olevan positiivinen asia.
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7 JOHTOPAATOKSET

Yksin tyoskenteleminen koettiin yhteiskehittamisen tyopajassa suurilta osin joko positiiviseksi (36
%) asiaksi tai neutraaliksi (48 %) asiaksi. Kuitenkin kyselytutkimuksessa yksin tyoskenteleminen
nousi toistuvasti esille tydntekijoiden vastauksissa. Yksin tyoskenteleminen on negatiivista silloin
kun se liitetdan yotyohon. Yovuorot koetaan turvallisemmaksi ja vahemman kuormittavaksi silloin
kun on tyokaveri jakamassa samaa tydvuoroa. Perehdyttamisen koki hieman yli puolet (58 %) po-
sitiiviseksi asiaksi tunnetilan kartoituksen perusteella. Kyselytutkimuksessa perehdyttaminen nousi
eniten esille siind yhteydessa, etta tyontekija koki tyokaverinsa olevan heikommin osaavassa ase-
massa tdissa. Tahan voi vaikuttaa se, etta yotoissa tilanteet voivat olla &kkinaisempia tai enemman
aikaa vievia, jolloin tydnkuormitus tyontekijaa kohden kasvaa. Koska vastausmaarat jakautuivat
paljon tassa kysymyksessa, voidaan olettaa, etta jokainen kokee perehdyttamisen ja sen nakymi-

sen tyossaan eri tavalla.

Kiireen koki harva (8 %) vastaajista positiivisena asiana. Kyselytutkimuksessa kiire nostettiin esiin
valiaikaisena. Kiiretta ei ollut kyselytutkimuksen mukaan jokaisena yona. Kyselytutkimuksessa kui-
tenkin kerrotaan, etta silloin kun on kiire, on vaikeaa paattaa missa jarjestyksessa tyot tulisi tehda.
Kiire saattoi aiheuttaa myos taukojen pitamattomyytta. Kiire vaihtelee eri vuorojen valilla. Kuitenkin
silloin kun kKiiretilanne tulee, voi olla kuormittavaa se, ettei paase tauoille tai tyétehtavat paasevat
kasaantumaan. Tassa voisi olla apuna tyokaverin lisddminen tyévuoroon tai téiden uudelleen jar-

jestaminen niin, etta kiireestd huolimatta jokaisella tyontekijalla olisi mahdollisuus taukoon.

Seisomisen koki suurin osa vastaajista neutraalina asiana (63 %) vastaajista. Seisominen on ole-
tettavasti kytkoksisséa tyontekijan fyysiseen kuntoon. Kyselytutkimuksessa seisominen koettiin ras-
kaana silloin, kun se vaikuttaa negatiivisesti muuhun elimiston osaan, aiheuttaen kipua tai arsy-
tystd, esimerkiksi selkakipua. Valveen kokee yhteiskehittamisen tyopajaan osallistuvista noin joka
viides (22 %) negatiivisena asiana. Kuitenkin yhdistettyna yotyohon valve nousee esille tyontekijoi-
den vastauksista suurilta osin negatiivisena asiana. Kyselytutkimuksessa valve koettiin raskaana
varsinkin unirytmin sekoittuessa tai unettomuuden ilmestyessa mukaan elamaan. Tahan voisi olla
ratkaisuna tyontekijoille opastusta siihen, kuinka yovuoron jalkeen on mahdollista nopeammin

paasta uneen ja takaisin normaaliin valve- ja unirytmiin.
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Tuotteliaisuus koettiin suurilta osin positiivisena asiana (83 %), kun tuotteliaisuutta ei yhdistetd yo-
tyohon. Yotyossa koetaan kyselytutkimuksen perusteella raskaaksi tyotehtavat, jos niita lisataan.
Yot voivat nayttaytya laboratorioissa rauhallisilta ajoilta tehda sellaisia tyotehtavia, joita olisi han-
kalempi toteuttaa paivavuoroissa. Kuitenkin on tarkeaa muistaa tyontekijan voimavarat silloin, kun
elimisto joutuu tekemaan lisatyota hereilla oloajan pidentamiseksi. Hiljaisuus koettiin paaosin posi-
tiivisena (79 %) asiana. Kyselytutkimuksesta selviaa, ettd mikali yovuoro on hiljainen, koetaan se

vasyttavaksi asiaksi. Yovuoron tulee olla sopivan tapahtumarikas, mutta ei liian kuluttava.

Suurin osa tyopajassa tydskennelleista vastaajista (91 %) koki oman hyvinvoinnin positiiviseksi
asiaksi. Tama on suoraan verrannollinen yotyonkyselysta tulleisiin vastauksiin. Myos kyselytutki-
muksessa korostui oman hyvinvoinnin merkitys siind, miksi yotyo ei valttamatta ole mielekasta.
Monille vastaajista yotyo heijastui suoraan omaan terveyteen tai hyvinvointiin negatiivisesti. Tyon-
tekijoiden negatiivista kokemista yovuoroista ja sen haitoista omaan hyvinvointiin voitaisiin vahen-
taa pitamalla koulutusta terveydellisista tekijoist, joilla yotyota negatiivisesti vaikuttavien tekijoiden
vaikutusta voitaisiin minimoida yksilotasolla. Lisaksi olisi hyva kartoittaa saannollisesti jokaisen
tyontekijan henkilokohtainen yotyovalmius esimerkiksi pitamalla huolta, etta jokainen kay saannol-

lisesti yotyontarkastuksessa.

Kotiolot koettiin tydpajassa paaosin positiiviseksi (88 %). Kotiolojen ja y6tyon kokemiseen vaikuttaa
naiden kahden yhdistaminen ja siihen liittyvat haasteet. Mita jouhevammin yotyo ei rasita yksityis-
elamaa, voidaan yotyontekeminen kokea mielekka@mmaksi. Tahan voidaan vaikuttaa tyoyhteison
puolelta joustamalla seka huomioimalla yksilOlliset tarpeet. Toinen tyontekija voi kaivata enemman
yovuoroja perakkain, kun puolestaan toisille sopii tydvuorolistalla yovuorojen jakaminen tydvuoro-

listalle paremmin.

Tydpajassa arvostuksen kokivat kaikki joko positiiviseksi (88 %) tai neutraaliksi (13 %) asiaksi.
Arvostus on moninainen asia, johon vaikuttaa niin tydyhteison voimavarat, palkkaus seka huomioi-
minen. Arvostuksen vaikutus yovuorojen tekemisen mielekkyyteen nousi esille yotyonkyselyssa
erityisesti sen puute. Arvostus koettiin kyselytutkimuksessa olevan tydntekijan huomioista kuunte-
lemalla esimerkiksi toiveita, rahallisena arvostuksena palkkaluokissa seka tyontekijoiden kuormit-

tavuuden huomioimisella.
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Yhteiskehittamisen tyopajassa kehittamisehdotuksiksi nousseet tyovuorosuunnitteluun liittyvat ke-
hittamisideat koskivat ergonomista ja jarkevaa tyovuorosuunnittelua, jossa vuorot kulkisivat aamu-
vuoroista kohti yovuoroa, yovuorojen jalkeen olisi vapaata rytmin kaantamista varten. Kyselytutki-
muksessa nousi rytmin kaantamisen vaikeus ja unirytmin sekoittuminen, kun kysyttiin syita yovuo-
ron tekemisen haluttomuudelle. Kyselytutkimuksen perusteella tyovuorot tulisi suunnitella syste-
maattisesti niin, etta yovuoron tai yovuorojen jalkeen olisi riittavasti aikaa palautua. Erityisesti ky-
selytutkimuksen perusteella toivottiin vapaapaivia yovuoron jalkeen, joita toivottiin olevan useam-
pia. MyOs nopeita siirtymia yovuorosta aamuun toivottiin valtettdvan. Molemmissa seka yhteiske-
hittamisentyOpajassa ja kyselytutkimuksessa nousi esiin, etta tydvuorosuunnittelussa tulisi kuiten-
kin huomioida tyontekijan yksilollisyys ja tasapuolisuus tyoyhteisossa. Kyselytutkimuksessa nousi

esiin toiveiden huomioiminen.

Riittava levon toteutuminen nousi yhteiskehittamisen tydpajassa yhdeksi kehittdmisideaksi. Kyse-
lytutkimuksen perusteella koettiin vasymysta yévuoron aikana ja sen jalkeen. Palautumiselle toi-
vottiin aikaa yovuorojen jalkeen, jotta siihen ei kuluisi vapaapaivia. Kyselytutkimuksessa nousi esiin
tyovuorosuunnittelulliset asiat, niin etta tydvuoron jalkeen tyontekija ehtii palautua ja saada riitta-
vasti lepoa. Jokaisen tyontekijan tulee henkilokohtaisesti huolehtia omasta riittavasta levosta.
Tyonantaja voi vaikuttaa hyvalla tydvuorosuunnittelulla tyontekijan riittavaan lepoon. Riittava lepo
on yksildllinen asia, joka tulee huomioida tydvuoroja suunniteltaessa. Tyonantajan ja tyontekijan

valinen kommunikaatio ja vuorovaikutus on erittain tarkeaa tyovuoroja sovittaessa.

Lepotilaan eli taukotilaan liittyen syntyi tyopajassa useampia kehittamisideoita, jotka koskivat tau-
kotilan rauhallisuutta ja kalustusta, joiden toivottiin tukevan palautumista tauon aikana. Kyselytut-
kimuksen perusteella toivottiin lepotilojen ja kalusteiden mahdollistavan levahtamisen yévuoron ai-
kana. Perinteisen pdytaryhman rinnalle voisi esimerkiksi ajatella sohvaa, jolla voi mahdollisuuksien

mukaan hetken levahtaa ja nostaa jalat ylos.

Ohjeiden saatavuus ja selkeys seka niiden kaytdn perehdytys nousi yhteiskehittdmisen tyopajassa
kehitysideaksi. Tyonantajan tulee huolehtia siita, ettd yovuoron tekijoilla on tarvittavaa osaamista
yOvuoroon. Kun osaaminen on kunnossa, tydskentely yovuorossa on kaikille tasapuolista. Tyos-
kenteleminen ydvuorossa helpottuu, kun ohjeet ovat selkeita ja tydntekijat tietavat, mista ne 1oyty-
vat. Yksintyoskentely helpottuu, kun tyontekijat tietavat, mista tarvittaessa puuttuvan tiedon hel-
posti l0ytaa.
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Yhteiskehittamisen tyopajassa kehittamisideana oli laiteongelmattomuus, erikoistapauksettomuus,
seka tietokatkottomuus. Kyselytutkimuksen perusteella tiedottamiseen ja perehdyttamiseen toivot-
tiin selkeytta, jolloin esimerkiksi laiteongelmista ja niissa toimimisessa olisi tieto helposti saatavilla.
Laiteongelmia ei luonnollisestikaan voi aina valttaa ja niita sattuu myds yovuoroisin, mutta hyvalla
tiedottamisella seka perehdyttamisella se olisi ennakoitavissa ja tyontekijat voisivat asennoitua sii-

hen jo vuoron aloittaessaan.

Hyvat evaat ja sopivasti toita oli yhteiskehittdmisen tydpajassa kehitysideana. Kyselytutkimuksen
perusteella toivottiin, ettd yovuorossa olisi riittavasti henkilokuntaa niin, etta olisi tauot ja tauottajat.
Sopivasti toita on mahdotonta ennakoida aina, mutta henkildstomaaralla mahdollistetaan toiden
tasainen jakautuminen ja myds tauotus kaikille. Hyvat evaat ovat jokaisen tyontekijan omalla vas-
tuulla tuoda t6ihin mukanaan, mutta mahdollistamalla tauot tydntekija ehtii syoda ja levahtaa yo-
vuorossa. Kyselytutkimuksen perusteella yksintyoskentely koettiin kuormittavaksi juuri tauottomuu-

den vuoksi.

Yhteiskehittamisen tyOpajassa syntyi kehittamisidea, jossa onnistumisen tunne olisi tyovuoroissa.
Onnistumisen tunne on monitahoinen asia ja siihen vaikuttavat monet asiat. Tyontekijoiden oma
osaaminen, jaksaminen ja tydvuoron Kiireisyys vaikuttavat onnistumisen tunteeseen. Perehdytys
nousi kyselytutkimuksessa esille ja hyvalla perehdytyksella mahdollistetaan tyontekijoiden osaami-

nen tydvuorossa ja onnistumisen tunne omassa tyossa.

Yhteiskehittamisen tyopajan kehittamisideassa ehdotettiin vuorokausirytmin yllapitamista yovuo-
roista huolimatta. VVuorokausirytmin yllapitaminen on tyontekijan omalla vastuulla ja paatantaval-
lassa, kuinka han toimii omassa elamassaan. Vuorokausirytmin yllapitdminen on yksil6llista, eika
se valttamatta sovi kaikille tydntekijoille. Kyselytutkimuksen perusteella ongelmia oli yévuoroon liit-
tyvassa rytmin sekoittumisessa ja tyonantajalta toivottiin koulutusta ydvuorontekijoille muun mu-
assa ravinnosta ja levosta. Tydnantajan tuki ja koulutus (lepo ja ravinto) yovuoroja tekeville tyonte-

kijoille on jaksamisen kannalta tarkeaa.

Kehittamisideaksi nousi yhteiskehittamisen tyopajassa se, etta tydvuoron aikana haluttaisiin illan
olevan vilkkaampaa, kun taas aamuydn rauhallisempaa. Tama on mahdotonta varmistaa etukéa-
teen, silla tyomaara yovuoroissa vaihtelee tarpeen mukaan. Yovuoron tydmaara vaihtelee ja se on

osa tyon luonnetta. Kyselytutkimuksen perusteella osa tyontekijoista kokee yovuorot kiireisiksi ja
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osan mielesta tydbmaara on sopiva. Tyonantaja voi vaikuttaa aamuyon rauhallisuuteen niin, etta

laitehuollot tai muut kontrolloitavat asiat tehtaisiin alkuillasta tai alku yon aikana.
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8 POHDINTA

Tutkimuksessa nousseiden tulosten perusteella tydnantajan on keskityttdva enemman yévuoroa
tekevien tyontekijoiden hyvinvointiin huomioimalla tyontekijan yksilollisyys ja yksityiselaman seka
tydelaman yhteensovittaminen. Vuorotyd vaikuttaa laaja-alaisesti tyontekijan terveyteen, sairaus-
poissaolojen maaraan seka tyotapaturmiin. Tyontekijat ovat yksiloita ja tydvuoroista palautuminen,
tydntekijan terveys ja perakkaisten yovuorojen maara vaikuttaa yhdessa tyontekijan kokonaisval-
taiseen hyvinvointiin. (Harma & Karhula 2020, 5-6, 46, 72-73, 76.) Yksilollinen, tyontekijakohtainen
tarkastelu yllapitaa tyon vetovoimaa ja auttaa jaksamaan tydssa, vaikkakin yovuorot koetaan kuor-
mittaviksi. Tyonantajan on tarjottava yovuoroa tekeville tyontekijoille koulutusta muun muassa le-

vosta ja ravinnosta, fyysisen kunnon huolehtimista unohtamatta.

Tyonantaja voi vaikuttaa tyovuoron ergonomiseen ja systemaattiseen suunnitteluun, jossa huomi-
oidaan yovuorojen maara, sijoittelu ja vapaat niiden jalkeen. Tyovuorosuunnittelussa on huomioi-
tava toiveet seka joustavuus. Tyovuorosuunnitteluun vaikuttamisen on huomattu vaikuttavan tyon-
tekijoiden tydssa jaksamiseen helpottamalla tydn ja yksityiselaman yhteensovittamista (Peter ym.
2021) ja osallistavan tyovuorosuunnittelun on huomattu vahentdvan muun muassa sairas poissa-
oloja (Turunen ym. 2020). Yhteiskehittdmisen tyopajassa tydvuorosuunnittelun toivottiin menevan
systemaattisesti aamuvuorosta kohti yovuoroa. Tydvuorosuunnittelun toivottiin huomioivan rytmin
kaantaminen ja yksilolliset toiveet, huomioimalla tasapuolisuus. Peter ym. (2021) mainitsee toivei-
den ja yksiollisuuden huomioinnin tarkeyden tyo- ja yksityiselaméan yhdistamisessa (Peter ym.
2021).

Yhteiskehittamisen tyOpajassa nousi riittava lepo yhdeksi kehittamisideaksi tydvuorosuunnittelun
kannalta. Jokaisen tyontekijan tulee itse huolehtia omasta jaksamisestaan ja riittdvan levon saami-
sesta. Ala-Mursula huomauttaa kuitenkin, etté vaikka autonominen tydvuorosuunnittelu lisaa tyo-
tyytyvaisyytta, se voi kuitenkin lisata poissaoloja. Hyva tyoajan hallinta edistaa yksityiselaman ja
tydeldman yhdistamista. (Ala-Mursula 2006, 3.) Ty6vuorosuunnittelun systemaattisuus ja hyva pe-
rehdyttaminen jatkossa tukevat yovuoroa tekevien tyontekijoiden jaksamista. Erityisesti tyovuoro-
suunnittelussa on huomioitava tyontekijan yksilollisyys ja riittava lepo.
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Tyonantaja voi harkita yovuoron lyhentamista, koska yovuoro koettiin nykyisellaan liian pitkaksi.
Muutos voidaan toteuttaa esimerkiksi vuoron alun tai lopun siirtamisella tai uuden valivuoron lisaa-
mist& iltavuoroon. Pitkien vuorojen on huomattu lisdévan tyotapaturmien riskia (Wagstaff & Sigstad
Lie 2011). Yhteiskehittamisen tydpajassa nousi esille kehittamisidea, missa toivottiin iltaan vilk-
kaampaa tyotahtia ja aamulla rauhallisempaa tyotahtia. Yovuoron lyhentaminen aamusta sai kan-
natusta ja ehdotettiin ratkaisua, etta esimerkiksi yksi tyontekija voi tulla aikaisemmin aamuvuoroon

paastamaan yovuoron tehneen tyontekijan kotiin.

Tyomaara on suhteutettava tyontekijamaaraan yovuorossa. Yksintyoskentely ja tdiden ennakoi-
mattomuus koettiin kuormittavaksi. Nama kaksi yhdistettyna saattavat aiheuttaa tilanteita, joissa
yllattava tydmaara johtaa taukojen pitamattomyyteen ja koettuun kiireen tunteeseen. Kiire lisaa
tyotyytymattomyytta yhteiskehittdmisen tydpajan perusteella. Kyselytutkimuksen perusteella toiden
muokkaus yovuorossa, esimerkiksi tutkimusvalikoiman selked, yhtendinen rajaaminen yovuoron
ajaksi seka naytehakujen tai naytteenottokiertojen jarkevoittaminen. Edelld mainituilla keinolla voi-
daan vaikuttaa yovuorossa tehtavien toiden maaraan, jakautumiseen ja niiden kautta tyontekijan
jaksamiseen yovuorossa. Yhteiskehittamisen tyopajassa nousi esille hyvat evaat ja sopivasti toita,
josta voitaisiin ajatella taukojen olevan tarkea osa yovuorossa jaksamista. Perehdyttamisesta toi-

vottiin, etta kaikki tydvuorossa olevat tyontekijat osaavat tehda yovuorossa vaadittavat tehtavat.

Tyonantaja on hyva harkita erilaisia palkitsemiskaytantoja tai yovuoron korvauksien uudelleen
suunnittelua. Kaiken palkitsemisen ei aina tarvitse kuitenkaan olla aineellista. Peter ym. 2021 mu-
kaan sosiaalinen tuki seka palkitseminen vaikuttivat myods siihen, kuinka johtaminen esihenkilota-
solta koettiin (Peter ym. 2021). Seitovaaran (2018) mukaan palkitsemisen merkitys korostuu var-
sinkin, kun etsitaan keinoja vaikuttaa hoitajapulaan (Seitovaara 2018). Tyontekijat odottavat arvos-
tusta. Kyselytutkimuksen perusteella nykyinen maksettava haittakorvaus yovuoroista ei ole riittdva
verrattuna yovuoron haittatekijoihin. Taukotilojen kalustamiseen on tulevaisuudessa kiinnitettava
huomiota. Levahtaminen ydvuoron aikana pitaa olla mahdollista. Henkiléston hyvinvointiin panos-

taminen liséa halutun tydpaikan tunnetta (Otala & Ahonen 2005, 47).

Tutkimuksellinen kehittdmistyd vaatii tutkijoilta ymmarrysta tutkittavasta aiheesta. Aiheeseen tutus-
tuminen voi tapahtua esimerkiksi laatimalla tutkittavasta aiheesta kirjallisuuskatsauksen tai tietope-
rustan. Tutkimuksellinen kehittamistyo voi olla monimenetelmallinen, kunhan noudatetaan hyvaa
tieteellista kaytantoa ja edetaan suunnitelmallisesti. Tutkimuksen joka vaiheessa on olennaista olla
avoin, jarjestelmallinen ja edeta suunnitelmallisesti, raportointia unohtamatta. (Tietoarkisto 2024.)
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Tutkimuksen tekijoille oli mielenkiintoista seurata yhteiskehittamisen tyopajaa, silla silloin kuuli ke-
hittamisen kohderyhmalta suoraa palautetta ja arviota siita, kuinka hyvin tutkimus ja kehittamisen-

kohde palvelevat toisiansa.

Laadullinen tutkimus palveli mielestamme hyvin tata tutkimuksellista kehittamisty6ta ja se toteutet-
tiin toiminnallisena opinnaytetyona, jonka lahtokohtana oli NordLabin kevaalla 2023 tekema kysely
vuorotyotatekeville tyontekijoille. Toiminnallisen tyosta tekee se, etta siina teoria ja toiminta yhdis-
tyvat seka kaytossa on monia eri menetelmia (Jyrkaméa 2024). Kehittdmisvaiheessa osallistettiin
organisaation tyontekijat mukaan yhteiskehittamiseen tydpajojen avulla. Laadullinen tutkimus onkin

usein aineistolahtoista ja saatua tietoa kaytetaan kehittamistyossa hyvaksi.

Seka yhteiskehittdmisen tydpajasta ja kyselytutkimuksen pohjalta nousseet teemat olivat yhte-
nevaisia. Osittain asiat olivat yhtenaisevia sen vuoksi, etta yhteiskehittdmisentydpajaan nostetut
kysymykset oli luotu kyselytutkimuksen ja teorian perusteella. Kyselytutkimus on kuitenkin tehty jo
vuonna 2023 ja yhteiskehittamisen tyopaja toteutettiin syksylla 2024. Tarkoituksena olikin nahda
tydntekijoiden ratkaisuja ja kehittamisideoita aiheisiin, mitka olivat nousseet aikaisemmasta aineis-

tosta, seka tydstaa niihin enemman toteutusideoita, jotka palvelisivat juuri tyontekijaa itseaan.

Tulevaisuudessa on hyva tarkastella tydntekijéiden yksil6lliseen hyvinvointiin paneutumisen tulok-
sia tybhyvinvoinnin ja poissa-olojen kautta. Ovatko tyohyvinvointiin kiinnitetyt asiat parantaneet tyo-
hyvinvointia, tyon imua seka tyon kiinnostavuutta? On hyva tarkastella tyontekijoiden omaa koke-
musta tydn muuttumisesta, esimerkiksi kyselytutkimuksen avulla. Kokeeko tyontekija itse muutos-

ten tuoneen helpotusta tyontekoon, tydomotivaatioon seka jaksamiseen.

8.1  Tutkimuksellisen kehittamistyon luotettavuus ja arviointi

Tuomi & Sarajarven (2013) mukaan tarkasteltaessa laadullisen tutkimuksen luotettavuutta keskity-
taan pohtimaan tutkimuksen totuutta ja objektiivisuutta tiedon tuottamisessa. Luotettavuutta arvioi-
dessa tulee huomioida puolueettomuus seka totuuden tarkastelua koherssiteoriaan peilaten. Puo-
lueettomuutta voidaan tarkastella tutkijan tasolla kysymalla itselta kysymykset; ymmarranko tiedon-
antajat, joita tutkimuksessani kaytan ilman, etta itse vaikutan kuulemaani taikka havainnoimaani.
Edella mainittua on hyva tarkastella useasta nakokulmasta, kuten esimerkiksi uskonnon, poliittisen

kannan, ian, sukupuolen ja asenteen kautta. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 134-136.) Tutkijat eivat
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tassa tutkimuksellisessa kehittamistydssa olleet itse suoranaisesti yhteydessa tutkittaviin, vaan tut-
kimusten vastaukset annettiin tutkijoille tutkimuksen tilaajan toimesta. Tutkijat eivat pystyneet paat-
telemaan tutkimusvastauksista kenen vastauksia mikakin vastaus on. Tutkijat pyrkivat koko aineis-
ton analysoinnin ajan olemaan puolueettomia ja jokainen aineiston analyysin vaihe on kirjattu ra-

porttiin. Talloin aineiston analyysin vaiheet ovat helposti jaljitettavissa.

Laadullisessa tutkimuksessa arviointi toteutuu kokonaisvaltaisesti tehdyn tutkimuksen kriittisella
tarkastelulla, mutta myds oman toiminnan kriittisella tarkastelulla. Arviointia tulisi tehda koko tutki-
musprosessin ajan. Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan parantaa arvioimalla omaa toi-
mintaa ja tutkimuksen kulkua. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Opinnaytety6n prosessi
on alkanut aiheen I6ytymisen jalkeen opinnaytetyon suunnitelman tekemiselld, ja arviointi on kul-
kenut opinnayteyon prosessissa mukana alusta alkaen. Koko opinndytetyon prosessin ajan opin-
naytetyon tekijat ovat kdyneet keskustelua valituista aineistoista, kaytetyista menetelmista, tutki-
muksen kulusta, tuloksista ja tehdyista johtopaatoksista. Opinnaytetyon raportissa on kuvattu tut-
kimuksellisen kehittamistyon toteuttaminen tarkasti, ja tdama on mahdollistanut tutkimuksen kulun

tarkastelun, arvioinnin ja muokkaamisen tarvittaessa tutkimuksen edetessa.

Hotus (2018) puolestaan tarjoaa verkkosivuillaan laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin
JBL:n arviointikriteerit laadulliselle tutkimukselle. Arviointi suoritetaan 10 kohdan arviointikriteerien
avulla. Arviointikriteereissa otetaan huomioon muun muassa se, onko tutkimusmenetelma sopiva
tutkimuskysymykseen ja ovatko teoreettiset lahtokohdat kuvattu selkeasti seka onko aineistonke-
ruumenetelma sopiva. (Hotus 2018.) Tutkimuksellisessa kehittamistydssa jokainen tydvaihe on na-

kyvaa seka selitetty kuinka mihinkin ratkaisuun on paadytty ja miksi.

Aineiston analyysin vaiheiden toistettavuus on myGs taulukon vuoksi mahdollista, mika mahdollis-
taa laadullisessa tutkimuksessa reabiliteetin toteutumisen. Validiteettia tarkasteltaessa arvioidaan
sitd, onko tutkimuksessa tutkittu sitd, mita on luvattu. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 136—137.) Tassa
tutkimuksessa haluttiin vastaus siihen, kuinka tyontekijoiden yotyontekoa voitaisiin saada mielek-
kaammaksi tyontekijoiden kokemuksien perusteella. Tahan kysymykseen saatiin tutkimuksen
avulla vastattua. Kuitenkin se, onko tutkimuksessa esille nousseet yotyonteon parannusehdotukset
kaytannossa mielekkyytta lisaavia, voidaan ainoastaan todeta mahdollisten jatkotutkimusten
kautta.
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Tutkimuksen aineiston on kaynyt lapi kaksi tutkijaa, mika lisaa tutkimuksen luotettavuutta. Tutkijat
tarkastelivat aineistoa seka yksin etta yhdessa, jotta voitiin varmistaa samanmielisyys aineiston
sisallosta. Teoria puolen aineistoon hyvaksyttiin vain vertaisarvioitua, kokonaan saatavilla olevia
kansallisia ja kansainvalisia artikkeleita ja tutkimuksia, myos viranomasilahteet on hyvaksytty ai-
neistoon. Talldin voitiin olla varmoja, etta tutkimus tai artikkeli on tieteellinen. Kirjalahteita kaytetta-
essa huomioitiin, etta tieto voi olla jo vanhentunutta kirjan mennessa painoon. Tutkimuksen luotet-

tavuutta lisaa se, ettd useat tutkimuksessa esiintyvat tekijat ovat 10ydettavissa useista eri [ahteista.

Laadullisessa tutkimuksessa sisallonanalyysin luotettavuutta pystytaan osoittamaan raportointi vai-
heessa kuvaamalla analyysin eteneminen esimerkiksi taulukko muodossa. Taulukossa esitetaan
sisallonanalyysissa muodostuneet luokat. Nain voidaan osoittaa, ettd tulokset on saavutettu ana-
lyysin, ei kirjoittajan tulkinnan tai kuvauksen perusteella. Tuloksien looginen kuvaaminen sek ai-

kaisempien tutkimuksien huomioiminen lisdavat luotettavuutta. (Elo ym. 2022.)

8.2 Tutkimuksellisen kehittamistyon eettisyys

Opinnaytetydssa noudatetaan tieteellisen neuvottelukunnan ohjeita hyvasta tieteellisesta kaytan-
ndsta ja sen loukkausepailyjen kasittelystd Suomessa. Opinnaytetydn jokaista vaihetta ja tutkimuk-
sellisen kehittamistyon valmistuttua tekijoita koskee noudatus siita, etta jokaisella henkildlla on oi-

keus itsemaaraamiseen ja ihnmisarvoon. Tutkimukselle on haettu tutkimuslupa NordLabilta.

Suomessa jokaista tutkijaa ohjaa myos aineettoman ja aineellisen kulttuuriperinnén ja luonnon mo-
nimuotoisuuden kunnioitus. Jokaisella ihmisella on oikeus elamaan ja koskemattomuuteen. Tutki-
muksesta ei tule syntya haittaa, vahinkoa tai riskeja. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 7.)
Eettisyydella tarkoitetaan Vuoren (2024) mukaan filosofian osa-aluetta, joka tutkii oikean ja vaaran
kasitysta. Tutkimuksessa tama tarkoittaa toimintatapoja, joilla tutkimuksesta saadaan kestavaa tie-
toa ja ihmisia kohdellaan hyvin. Eettiset kysymykset seuraavat tutkijan mukana koko tutkimuspro-
sessin ajan. Hyva tieteellinen kaytantd on rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta. (Vuori
2024.) Etiikka ja eettiset kannat vaikuttavat tutkijan tekemiin ratkaisuihin. Tutkimuksen eettisyytta
voidaan tarkastella viiden kohdan avulla; millainen on hyva tutkimus, onko tieto ja tiedonjano hy-
vaksyttavaa kaikissa asioissa, mita tutkitaan, millaisia tutkimustuloksia tutkija saa tavoitella ja si-
saltavatko ne vahingollisia seikkoja seka millaisia keinoja tutkija saa kéayttaa. (Tuomi & Sarajarvi

2013, 125-126.) Tutkimuksessa opinnaytetyon tekijat ovat pyrkineet toteuttamaan tutkimuksen
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mahdollisimman huolellisesti ja tarkasti. Tutkimuksen tuloksiin on paneuduttu ja kayty saadut vas-
taukset tarkasti ja mahdollisimman yhdenmukaisesti lavitse. Kaytettyja aineistoja, menetelmia ja
tuloksia on arvioitu yhdessa ja erikseen, niiden kaytettavyyden valmistamiseksi. Koko tutkimuspro-
sessin ajan opinnaytetyon tekijat ovat pitaneet mielessa, mita tutkitaan ja mitka ovat tutkimuskysy-

mykset, ja nama ovat ohjanneet tutkimuksen tekemista.

Tutkimuksellinen kehittamistyd vaati onnistuakseen ihmisten haastattelua kyselyn muodossa. Ke-
ratty tutkimustieto luovutetaan opinnaytetyon tilaajalle tutkimuksen valmistuttua. Opinnaytetyon tu-
lokset hyddyttavat niin NordLab hyvinvointiyhtyman tyontekijoita kuin tutkimuksen tilaajaakin. Opin-

naytety6ta varten on tehty aineistonhallintasuunnitelma Arene ry:n ohjeiden mukaisesti.
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Kooste yhteiskehittamisen tydpajasta 28.8.2024 Mentimeter- verkkosivusto LITE 1
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Liite 2. Kooste yhteiskehittamisen tyopajasta 28.8.2024 Loop-sovellus. LITE 2

Yhteiskehittamisen tyopaja

Alla olevien kehittamiskysymyksien avulla yhdessa mietitaan ratkaisuja ja tyostetaan niita uusiksi kehittamisideoiksi.

% Kysymys

1. Milla keinoilla vasymys saadaan hallintaan?

. Kuinka rytmin kaantaminen olisi sinusta helpompaa?

. Millainen on hyva ja riittdva perehdytys ydvuoroon?

. Mista tietaa, etta tydkaveri on valmis yovuoroon?

. Kuvaile paras lepotila yovuorollesi

. Millainen tydvuorolista, joka sisaltaa yotyota tukee kokonaisvaltaista jaksamista?

. Kuvaile paras y6vuorosi
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9 Kehittamisideat

= lIdea

= Hyvat puolet = Huonot puolet @ Adnet
1 Hyva nukkumaymparistd + rauhallinen, sopivat °
petivaatteet ja patja

2 Ulkoilu ja liikkunta. . .

Aénieristys kotona . - onko hyva oppia
3 nukkumaan aina

liian hiljaisessa?

4 Mahdollisuus nukkua . .
5 Riittava lepo . °
6  Yksilollinen tyovuorosuunnittelu . .
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13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

Ruokavalio

Jarkeva tydévuorosuunnittelu

Ruokavalio

Rauhoittuminen. KAsityét.

Harrastukset

Tarpeeksi taukoja

Ruokailu vuoron aikana

Tarpeeksi vapaapaivia yovuorojen jalkeen

Vuorokausirytmi.

Lepohetket yovuoron aikana

Tarpeeksi vapaapaivia yovuorojen jalkeen

Ergonominen tydvuorojarjestys
Autonominen tyovuorosuunnittelu
MAhdollisuus eri mittaisiin tydvuoroihin

Viimeisen yovuoron jalk vain muutama
tunti unta

Muulloin saannollisesta vuorokausirytmista
kiinni pitaminen

Viimeisen yovuoron jalkeen vahemman
kuin normaalisti- mutta kuitenkin tarpeeksi
. Muutama tunti ei riita.

PItaa oman vuorokausirytmin (syonnit,
ulkoilut) mahdollisimman samanlaisina

yovuoroista riippumatta.

Yovuorojen pituus sama kuin muidenkin
vuorojen

Yksilollisyys !

Sama kuin muissakin vuoroissa eli kdaydaan
lapi kaikki tehtavat

Auttaa jaksamaan
tyossa

Rytmin
kaantyminen.

Huomioidaan
yksildlliset toiveet

Saa rytmin
korjattua rauhassa

aamu, ilta, yo

Ei voi aina itse
vaikuttaa

yksilolliset toiveet
vs. tasapuolisuus

Yovuoro sekoittaa

Sosiaalinen eldama
karsii yovuoroja
tehtdessa.

Vuorotyossa
hankala loytaa
saanndllista
vuorokausirytmia.
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32

33

34

35

36

37

38

39

40

a

42

43

45

46

47

48

49

50

51

52

53

Kun osaa vaadittavat tyopisteet 3-5 yota
perehdytysta

Kaikki tyotehtavat tulee hallita ennen
yovuoroa. Ensimmaisena yona
"ylimaaraisena" riittaa Rovanimella.

HAllitsee tyopisteet ennen yovuorojen
perehdytysta

Jokaisella henkilokohtainen tunne siita, etta
hallitsee tarpeeksi hyvin kaikki tyot, jotta
parjaa yovuorossa yksin.

Kattava perehdytys joka tyopisteeseen.

2 yota eri perehdyttdjan kanssa. Lisaksi yksi

Useampi perehdytyskerta

Ohjeiden saatavuus ja selkeys perehdytetty

Silloin kun parjaa aamu- ja iltavuorossakin
itsendisesti

Hallitsee tybpisteet arki ja paivystystyossa.
Tyopisteiden vastuuhoitajat antavat
palautteen esihenkilolle onko uusi
tyontekija valmis ilta / y6 vuoroihin.

Kun tydkaveri tuntee olonsa hyvaksi
yovuorojen suhteen, ei ole epavarma
kaikesta vaan tietda suurin piirtein mita
ollaan tekemassa xD

Ei voi tietda, persoonakohtainen asia.
Luotettava osaamiseen kun perehdytykset

tyopisteisiin on suoritettu.

hallitsee homman
Perehdytykset kirjattu ja hyvaksytty

Positiivinen asiakaspalaute tySkaverista

Olisipa sanky/sohva, jossa voi "hetken"”
levahtaa. Torkkupeitto ei olisi myoskaan
pahitteeksi &

rauhallinen, valon kirkkaus saddettavissa,
tuoli kunnolinen ja saadettava

Rauhallinen, hamara ja mahdollisuus
oikaista jasenia

Taukotilan kalustus ja rauhallisuus.
Valaistuksen ja lampotilan
saatomahdollisuus.

Virikkeeton tila

Mukava nojatuoli
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54

55

56

57

58

59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

69

70

il

72

73

74

75

76

Rauhallinen paikka, jossa jalat saa hetkeksi
vaakatasoon. Pitd3 kuitenkin kuulla / nahda
laboratorioon esim laitehalytykset.
naytteiden tuojat jne.. . Kuitenkin erillinen
tila.

Autonominen suunnittelu, saat itse paattaa
koska teet yovuorot ja montako perakkain

Yksilollinen asia, mika sopii kellekin.
Autonominen suunnittelu.

Useampi vapaa yovuorojen jalkeen.
Ergonominen suunnittelu A->1->Y ja
useampi vapaa yovuorojen jalkeen.

Yovuorojen maara kohtuullinen (2-3).

ergonominen, vapaat oiden jalkeen
(nukkumavapaa + 2 paivaa)

ergonominen suunnittelu, riittavasti
vapaapéivid, diden maara tyontekijasta

Autonominen listasuunnittelu. Olisi
mahdollisuus vaikuttaa yovuorojen
pituuteen.

Ei yovuoroja joka listassa.

diden maara henkilokohtainen yleensa 2
per lista mutta voi olla 2 +2 tai 3

Sopivasti toita ja taukoja

tasaisesti toita, aikaa tauoille, ei laite
ongelmia tai atk - katkoksia

litapuolella vilkkaampaa, aamuyd
rauhallisempi.

tasaisesti toita, rauhallista
Tasaisesti toitd. Tauot saa pitaa rauhassa.

Tasaisesti toitd ja taukoja. Ei laiteongelmia
tai "erikoisuuksia”.

Hyvéat evaat ja sopivasti toita

Kun paasee nayttamaan omaa osaamistaan
esim. Verikeskuksessa

Laitteet toimivat moitteetta
Onnistumisen tunne, kaikki meni nappiin

Ei laiteongelmia tai muita erikoistapauksia
vuorossa. Eikd tietokatkoksia.
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9~
5

Eniten aania saaneet kehittamisideat:

Riittdva lepo (5 4anta)

Jarkeva tydvuorosuunnittelu (6 4anta)

o Hyvat puolet: rytmin kdantyminen, huomioidaan yksilolliset toiveet

o Huonot puolet: ei voi aina itse vaikuttaa, yksildlliset toiveet vs. tasapuolisuus
Tarpeeksi vapaapaivia yovuorojen jalkeen (4 aanta)

o Hyvat puolet: saa rytmin korjattua rauhassa

Ergonominen tydvuorojarjestys (5 aanta)

o Hyvat puolet: aamu, ilta, yo

Pitdd oman vuorokausirytmin (syonnit, ulkoilut) mahdollisimman samanlaisina ydvuoroista
rippumatta. (3 aanta)

Ohjeiden saatavuus ja selkeys perehdytetty (5 &anta)

Taukotila rauhallinen, valon kirkkaus saadettavissa, tuoli kunnollinen ja saadettava (4
aanta)

Taukotila rauhallinen, hdmara ja mahdollisuus oikaista jasenia (3 aanta)

Taukotilan kalustus ja rauhallisuus. Valaistuksen ja lampdtilan saatémahdollisuus. (3
aanta)

ltapuolella vilkkaampaa, aamuy6 rauhallisempi. (3 aanta)

Hyvat evaat ja sopivasti t6ita (5 aanta)

Onnistumisen tunne, kaikki meni nappiin (4 aanta)

Ei laiteongelmia tai muita erikoistapauksia vuorossa. Eika tietokatkoksia. (3 aanta)
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