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Opinnaytetydssa perehdyttiin turvallisuusalalla vuorotytssa jaksamiseen ja
sen tukemiseen. Paatavoitteena oli selvittda ja tuoda esille keinoja, joilla tyon-
tekija seka tybnantaja voivat tukea parhaalla mahdollisella tavalla vuorotytssa
jaksamista. Taman lisaksi pyrittiin tuomaan esille vuorotydn erityispiirteita.

Keskeisin tutkimusongelma opinnéytetytssa oli, kuinka vuorotyota voidaan tu-
kea parhaalla mahdollisella tavalla. Turvallisuusalalla tydvuorot maarittyvat
asiakkaiden tarpeiden mukaan, jolloin hajanaisia tyévuoroja joudutaan teke-
maan ja vuorokausirytmi vaihtelee useaan otteeseen tydvuorolistan aikana.
Tutkimuksessa myds selvitettiin keinoja hallita tydvuorojen siséisten ruuhka-
hetkiin vaikuttamista ja miten taté voitaisiin tukea vuorotyossa.

Tutkimusmenetelmina kaytettiin haastatteluita seka teoriatietoa, jota kerattiin
aiheeseen liittyvasta kirjallisuudesta ja aiemmista tutkimuksista. Aihetta oli tut-
Kittu aiemmin runsaasti ja tietoa jouduttiin karsimaan, jotta tutkimuksessa vas-
tattiin tutkimuskysymyksiin. Haastatteluiden avulla selvitettiin, millaisena toi-
meksiantajan tyontekijat kokivat vuorotyon ja sen tukemisen seka asiantunti-
jan haastattelulla yleisia vuorotydssa havaittuja ja tutkittuja aiheita.

Tulokset osoittavat, ettd tydergonomian ja tyovuorolistojen suunnittelu seka
tydvuoroihin vaikuttamisen mahdollisuus ovat keskeisia tekijoita liittyen vuoro-
tyon tukemisessa. Taman liséksi tutkimuksessa ilmeni, ettd vuorotyon tukemi-
nen on koko organisaation yhteistydn tulos, johon vaikuttaa tyontekijat, esi-
henkil6t, tydterveyshuolto seka johto. Tutkimuksen pohjalta tulosta ei kuiten-
kaan voida pitda luotettavana toimeksiantajan kohdalla, johtuen haastatelta-
vien maarasta.
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ABSTRACT

The thesis dealt with coping in the security sector and how to support it in shift
work. The main objective was to identify and highlight ways in which both the
employee and the employer can support the best possible way of coping at
work while working shifts. In addition, the aim was to highlight the specific
characteristics of shift work.

The main research problem was how shift work can be supported in the best
possible way. In the security sector, shifts are determined by the needs of cli-
ents, resulting in fragmented shifts and a shift pattern that changes several
times during the shift list. The study also explored ways to manage the impact
of intra-shift peaks and how this could be supported in shift work.

The research methods used were interviews and theoretical information col-
lected from the literature and previous studies on the topic. The topic had
been studied extensively in the past and a lot of information had to be pruned
in order to answer the research questions. Interviews were conducted to find
out how the client's employees perceived shift work and its support, and an in-
terview with an expert was conducted to find out about common issues ob-
served and researched in shift work.

The results show that work ergonomics, the planning of shift lists and the pos-
sibility of influencing shifts are key factors in relation to supporting shift work.
In addition, the study showed that shift work support is the result of coopera-
tion between the whole organisation, involving employees, front-line staff, oc-
cupational health and management. However, the results of the study cannot
be considered reliable for the client due to the number of interviewees.

Keywords: Supporting shift work, cooperation, well-being at work, safety at
work
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1 JOHDANTO

Vuoroty0 on tydmuoto, joka on kaytdssa monilla eri aloilla. Vuorotyd mahdol-
listaa hyvia asioita, kuten joustavuutta tydajoissa, opintojen ja tydskentelyn yh-
distamista seka lisaantyvaa vapaa-aika. Tyonantajan nakékulmasta toiminnan
tuottavuutta voidaan lisata vuorotyon avulla. Tyévuoroja voidaan suunnitella
siten, etté ruuhkaisimpina aikoina tyopaikalla on enemman tyontekijoita. Vas-
taavasti rauhallisempina hetkina seka ruuhka-aikojen ulkopuolella henkilostoa

on paikalla vahemman.

Vuorotydn tyontekija voi tuntea vuoroty0ssa saavansa enemman vapaa-aikaa
kuin paivatoissa kayvat henkildt seka hallinnan tunnetta paattdessa omista
tyovuoroistaan. Mikali tyontekija paattaa itse tybvuoronsa, on kyseessa auto-
nominen tydvuorosuunnittelu-malli. TAssa tapauksessa tyontekijat yhdessa
paattavat, mita vuoroja tekevat, minka jalkeen esihenkilo tai tyévuorosuunnit-
telija varmistaa tyévuorolistojen olevan tydehtosopimusten seka lakien mukai-
nen. Kirjoitan lisda aiheesta opinnaytetyon kohdassa 5.1, jossa kaydaan lapi

vuorotyon suunnittelua ja joustoa.

Vuorotyd aiheuttaa samaan aikaan haasteita tyontekijalle, kun muuttuvat pai-
varytmit vaikuttavat tyontekijan terveyteen. Vuoroty6ta tekevilla on todettu
muita enemman haasteita fyysisessa seka psyykkisessa terveydessa. Tyoter-
veyslaitos kertoo, ettd vuorotyota tekevilla on korkeampi riski sairastua sydan-
ja syOpésairauksiin seka diabetekseen. Lisaksi yotyota tekevilla naisilla on ha-
vaittu enemman raskauteen liittyvia ongelmia. (Tyoterveyslaitos, Vuorotyd,

s.a.).

Vuorotydhon liittyy myds kohonnut riski mielenterveysongelmiin. Shift Work
and Poor Mental Health: A Meta-Analysis of Longitudinal Studies meta-tutki-
muksessa tutkitaan vuorotytn aiheuttamia mielenterveysongelmia. Tutkimuk-
sessa on vertailtu vuorotyota tekevien seka paivatoita tekevien ihnmisten mie-
lenterveyttd. Tutkimus on havainnut vertailussa vuorotyota tekevilla henkil6illa
30 % korkeamman riskin huonoon mielenterveyteen sekd masennukseen.
(Luciana Torquati, Gregore I. Mielke, Wendy J. Brown, Nicola W. Burton, and
Tracy L. Kolbe-Alexander, 2019.)



1.1 Taustaa ja tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa, milla keinoilla tyontekija seka tyénan-
taja voivat parantaa seké tukea vuorotytssa jaksamista. Tavoitteena on selvit-
taa, milla konkreettisilla toimilla vuorotydssa jaksamista seka siita palautu-
mista voidaan tukea ja parantaa. Turvallisuusalalla suurin osa tapahtuvasta
tydsta on vuoroty6td, minka takia tehokkaiden tukitoimien selvittaminen on
ajankohtaista. Vuorotyon vaikutuksia ihmisen jaksamiseen ja palautumiseen
on tutkittu runsaasti viime aikoina ja aihe on ajankohtainen myos turvallisuus-

alalla.

Tutkimuksen aihe syntyi, kun useampi vuorotyéta tekeva kollega kertoi heilla
olevan haasteita palautua vuorotyon tuomasta rasituksesta. Yleiseksi ongel-
maksi koettiin tapa, jolla yksityisella turvallisuusalalla tydvuoroja joudutaan
suunnittelemaan. Yksikot joutuvat suunnittelemaan tydvuorot asiakkaan tar-
peiden mukaan, jotta toiminta sailyy kustannustehokkaana. Tama johtaa tilan-
teeseen, jossa tyOtd tekeva saattaa joutua kaantamaan vuorokausirytmiaan

useita kertoja tyovuorolistan aikana.

Tyo6vuorojen suunnittelu ulkopuolisten aikataulujen mukaan on hyvin yleista
yksityisen turvallisuusalan lisaksi ilmailuliikenteessa. limailuliikenteessa joudu-
taan mitoittamaan tyévuorojen maaré ja tarve lentojen mukaan. ATM Shift Ma-
nagement tutkimuksessa lahdettiin etsimaéan ja maarittelemaan yhteisia ratkai-
suja vuorotydn hallintaan eurooppalaisessa ilmailuliikenteessa. Tutkimuk-
sessa esitetaan havaintoja ja ratkaisuja, jotka voisivat helpottaa joustavien
tyotapojen suunnittelua ja hallintaa turvallisuuden seké tuottavuuden paranta-
miseksi ilmailuliikenteen turvallisuuskriittisessa vuorotydymparistossa.
(SkyBrary, 2006).

1.2 Tutkimuskysymykset ja -menetelmét

Tutkimuskysymyksien avulla maaritellaan, mita tutkimuksessa on tarkoitus

selvittaa sekd mita pyritdan saavuttamaan. Tutkimuskysymykset vaihtelevat



tutkimuksen luonteen ja tavoitteen mukaan. Niiden avulla pyritdan ohjaamaan
tutkimusta oikeaan suuntaan seka tarjoamaan lahestymistapa, jolla tuloksia

tulkitaan ja analysoidaan.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksia ovat, miten tyossa jaksamista voidaan pa-
rantaa tyontekijan ja tydnantajan toimesta seka mita tukitoimia voidaan kayt-

tda vuorotyodssa jaksamisen tukemisessa.

Opinnaytetyossa kaydaan tutkimuksen tulokset ja johtopaatokset lapi. Opin-
naytetyon tavoitteena on vastata tutkimuskysymyksiin. Tyossa pyritaan tuo-
maan esille myods konkreettisesti erilaisia keinoja, joilla vuorotyon tekijat seka

tydnantaja voivat tukea tyéskentelya.

Tutkimusmenetelmana kaytetaén kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa, joka
koostuu teemahaastatteluista, aiheen kirjallisuudesta sek& aiemmista tutki-
muksista ja artikkeleista. Teoriaosio koostuu aiheen kirjallisuudesta, aiem-
mista tutkimuksista seka artikkeleista, joilla pyritdédn kartoittamaan vuoroty6ta

tukevia toimia.

2 VUOROTYON OMINAISPIIRTEET JA VAIKUTUKSET

Tassa osiossa kasitellaan vuorotydn ominaispiirteitd seka vaikutuksia tyonteki-
jan henkilokohtaiseen elaméaéan. Osio jakautuu vuorotydn maaritelmiin ja tyyp-
peihin, jonka jalkeen edetaan vuorotydn aiheuttamiin fyysisiin, psyykkisiin
seka sosiaalisiin vaikutuksiin. Tavoitteena on selventdd, mita vuoroty6 on ja
millaisia vuoroty6én malleja kaytetdan seka tuoda esille vuorotyon lisdamia ter-

veyshaasteita ja -riskeja.

2.1 Vuorotyon méaaritelma ja tyypit

Vuorotyoksi maaritellaan tyo, jossa vuorot vaihtuvat saannallisesti ennakolta
sovituin ajanjaksoin. Henkilon tehdessa vain yhta vuoroa samaa vuoroa, ei

hanté luokitella vuorotyota tekevéksi. (Tilastokeskus, s.a.)

Suomessa sdannollistad vuorotyota tekee 27 % naisista ja 19 % miehista. Suo-

malaisista 14 % tyoskentelee sadnnollisesti disin. Jatkuvaa yotyota tekee 1 %



palkansaajista ja usein toistuvaa yotyota 17 % miehista ja 12 % naisista (Duo-
decim terveyskirjasto, 2023.)

Saanndllinen tydaika saadaan jarjestaa vuorotyoksi. Vuorotydssa vuorojen on
vaihduttava saanndllisesti ja muututtava ennakolta sovituin ajanjaksoin. Vuo-
rojen katsotaan vaihtuvan sdanndllisesti, kun vuoro jatkuu enintaan yhden tun-
nin yhdessa ty6hon sijalle tulleen vuoron kanssa tai kun vuorojen valiin jaa

enintdan yhden tunnin aika (Tybaikalaki 3. Luku 68.)

Jaksotybaika maaritellaan Tydaikalain 3. luvun 7 8:ss& seuraavasti: Saannolli-
nen tyOaika saadaan 5 8:ssd saadetysta poiketen jarjestaa niin, ettd se on kol-
men viikon pituisena ajanjaksona enintdan 120 tuntia tai kahden viikon pitui-

sena ajanjaksona enintaan 80 tuntia.

Opinnaytetyon toimeksiantaja kayttad tydvuorosuunnittelussaan jaksotydai-
kaa, joka on mahdollista vartioimistehtavissa. Jaksotytaika mahdollistaa vuo-
rojen suunnittelun asiakkaiden tarpeen mukaan ja tyéntekijdiden mitoittamisen
ajankohdan mukaan oikein. Jaksotydssa voidaan kayttd& osa-aikaisia sopi-
muksia tayttdmaan mahdollisia tyhjia vuoroja, jolloin sopimusehdoista asiak-

kaan kanssa saadaan pidettya kiinni.

Vartiointialan tydehtosopimus maarittaa, etta tydvuorot saavat kestaa vahin-
tdan 5 h ja enintdan 12 h. Poikkeuksena on enintddn 16 tunnin mittaiset ty6-
vuorot. Mikali kyseessa on pysyva poikkeus, tulee asiasta sopia aina paaluot-
tamusmiehen kanssa. Tilapaisissa poikkeuksissa riittaa, etta tyontekijan
kanssa sovitaan tydvuoron pituudesta. Poikkeuksen syyna voivat olla vuoron
vaihtuminen hankalaan vuorokaudenaikaan, vartijoiden tilapainen puute, poik-
keuksellisen pitké tydmatka tai vuorojen vélisten vapaa-aikojen saaminen tar-

koituksenmukaisiksi. (Palvelualojen ammattiliitto, 2023.)

2.2 Fyysiset, psyykkiset seka sosiaaliset vaikutukset

Fyysisten sairauksien seka onnettomuuksien riskien on havaittu lisdéntyvana

vuorotyotad tehdessa. Tyoterveyslaitos kertoo verkkosivuillaan vasymyksen



heikentavéan tarkkaavaisuutta, tydntekijan oman toimintakyvyn arvioinnin hei-
kentymista seka riskinoton kynnyksen madaltuvan. (Tyoterveyslaitos, Vuoro-

tyo, s.a.)

Mikali vuoroty6hon on siséllytetty yotyon tekemista on tdméan havaittu lisdavan
mahdollisuutta sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin esimerkiksi sepelvalti-
motautiin, verenpainetautiin tai aivohaveriin. Yo6tyo liséda sairastumisen riskia
ja jokaisen 5 vuoden lisaaltistumisen on arvioitu lisdavan riskia kokonaisuu-
dessaan 7 %. (Duodecim, 2023.)

Vuorotyd aiheuttaa terveydella useita eri haasteita. Naita ovat muun muassa
kohonnut unihairion riski, uni-valvontavaiheen hairiét, uniapnea, narkolepsia,
diabetes, ylipainoisuus, ruuansulatuskanavan hairiot, sydan- ja verisuonitaudit
seka syopa. Artikkelissa todetaan myos vahaisesta kohonneesta mielenter-
veysongelmien riskista (Shift-work: a review of the health consequences,
2020.)

Tyoterveyslaitos kertoo, etta vuorotyo6lla on havaittu olevan yhteys myos
psyykkisiin sairauksiin. Tyoterveyslaitoksen mukaan vuorotyontekijoilla on ha-
vaittu stressia, hermostuneisuutta seka kroonista vasymysta enemman kuin

paivavuoroa tekevilla henkiléilla (Ty6terveyslaitos,vuorotyd, s.a.).

Shift Work and Poor Mental Health: A Meta-Analysis of Longitudinal Studies
meta-analyysissa tutkittiin vuorotydn vaikutuksia mielenterveyteen. Tutkimus
toteutettiin 28 431 osallistujalle. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittéda, onko
vuoroty6lla vaikutuksia mielenterveyteen seké& onko miesten ja naisten valilla
eroja. Tutkimuksessa todettiin vuorotyota tekevilla henkil6illa olevan kohonnut
riski mielenterveysongelmiin. Tutkimuksessa havaittiin, ettd vuorotyota teke-
villa henkil6illa on 30 % korkeampi riski sairastua mielenterveyssairauksiin,
kuten masennukseen. Liséksi tutkimuksessa kay ilmi, ettéa vuoroty6ta tekevilla
naisilla on 70 % suurempi riski sairastua masennukseen kuin paivatyota teke-

vill& naisilla. (Torquati, ym. 2019.)

Vuoroty0 aiheuttaa sosiaalisia haasteita tyontekijalle. Vuorotydntekija saattaa
toimenkuvastaan riippuen tydskennelld aikoina, kun muut viettavat vapaa-ai-

kaa. Tama johtaa tilanteeseen, jolloin vuorotydntekija ei pysty osallistumaan



tapahtumiin, harrastuksiin tai muihin aktiviteetteihin. Vastapainoksi vuorotyon-
tekijan vapaa-aika saattaa sijoittua ajalle, jolloin muut kayvat tbissa. Tama joh-
taa vuorovaikutusten vahenemiseen seka sosiaalisen elaman rajoittumiseen.
Vuorovaikutusten vahetessa ja sosiaalisen elaman rajoittuessa inminen voi
tuntea olonsa eristaytyneeksi seka jaavansa ulkopuolelle sosiaalisista tapah-
tumista (Tyoterveyslaitos,vuorotyd, s.a).

Vuorotyon fyysisissa ja psyykkisissa vaikutuksissa oli listattu (Kohta 2.2) erilai-
sia sairauksia ja haasteita, joita vuorotyd aiheuttaa. Aivojen ja mielen tervey-
den ja hyvinvoinnin edistaminen -konsensuslausulmassa on listattu aivojen- ja
mielenterveyden keskeisiksi riskitekijoiksi samoja sairauksia ja haasteita, joita
vuoroty6 aiheuttaa tyontekijalle. Riskitekijoiksi aivoterveyteen on kerrottu
muun muassa kuormittava stressi, ylipaino, masennus seka unihairiét. Suoja-
tekijoiksi on merkattu muun muassa riittava lepo, terveellinen ruokavalio sekéa
sosiaalinen paaoma. Edelle mainittujen suojatekijoiden toteuttaminen vuoro-
tyota tehdessa on haastavaa vaihtuvan unirytmin, ruokailutottumusten ja — ai-
kojen vaihtelun seka sosiaalisten suhteiden vahentymisen takia. (Konsensus,
2020.)

2.3 Vuorotyon suunnittelu ja joustavuus

Tyo6vuorojen suunnitteluun on useita eri malleja. Mita mallia tydpaikalla kayte-

taan, riippuu pitkalti tydnkuvasta, toimialasta seka tydnantajan tarpeista.

Otta.fi-sivustolla (2024) kerrottiin blogissa vuorotydn suunnittelusta ja sen mal-
leista. Sivustolla kerrotaan perinteiseksi tydévuorosuunnittelun malliksi ty6-
vuoro-jen suunnittelu lahiesimiehen toimesta, jolle tyontekijat kertovat vapaa-
seka tyotoiveensa. Taman jalkeen lahiesimies julkaisee tyovuorolistat. Keski-
tetyssa tybvuorosuunnittelun mallissa tyévuorojen ja vapaiden suunnittelu on
keskitetty yhteen paikkaan, jossa tydvuorojen suunnittelusta vastaa erikseen
siihen ni-metty tyontekija tai henkild. Talldin puhutaan tydvuorosuunnittelijasta,
jonka vastuulla on tyévuorojen suunnittelu lakien seka tydehtosopimuksen
mukaan. Autonomisessa tydvuorosuunnittelussa tyévuorot suunnitellaan ty6-
yhteison sisélla yhdessa tydpaikan tydyhteison toimesta. Tama mahdollistaa

jokaisen paasevan vaikuttamaan tyévuoroihin seké vapaatoiveisiin. Autonomi-



nen malli on yleisesti kaytdsséa sosiaali- ja terveydenhuollon aloilla. Ergonomi-
sessa ty0-vuorosuunnittelussa tyévuorojen suunnittelu tapahtuu mahdollisim-
man hyvaan tydaikaergonomiaan keskittyen. Tavoitteena ergonomisessa ty6-
vuorosuunnitte-lussa on mahdollisimman hyva seka laadukas palautuminen
tyovuoroista. Tata mallia pyritddn hyddyntamaan aloilla, joissa tyévuoron ai-

kainen fyysinen rasitus on suuri, kuten teollisuuden aloilla.

Vuorotydn suunnittelussa voi hyédyntaa tyoterveyslaitoksen julkaisemaa
VIRE-sovellusta. Sovellus on suunniteltu poikkeavaa vuorotyota tekevien vi-
reysvaiku-tusten arviointiin ja sen kerrotaan soveltuvan kaikille toimialoille. So-
velluksessa hyddynnetaan liikkennevalo-mallia, jossa vihrea vari merkkaa ma-
talan uneliai-suuden riskid. Punainen véari merkkaa suurta uneliaisuuden ris-
kia. Taman avul-la voidaan vertailla vaihtoehtoisia tybaikajarjestelyita, huomi-
oiden tybaikojen vireysvaikutukset seka tarkastella pidemman aikavélin vireys-
vaikutusten kehi-tysta. Sovelluksen suunnittelussa on ollut mukana Tyoter-
veyslaitos, Tukholman yliopisto (Stressforskningsinstitutet), Liikenteen turvalli-

suusvirasto ja Portin Productions AB.

3 VUOROTYON HAASTEET, NIIDEN TUNNISTAMINEN JA TUKEMINEN

Tassa osiossa kerrotaan vuorotyon tuomista haasteista seka miten niita olisi

mahdollista tunnistaa.

3.1 Unijaunirytmin hairiintyminen

Vuorotyo6ta tekevista noin 10 % karsii vuorotydunihairiosta. Tama tarkoittaa,
ettd normaaliin nukkumisaikaan ilmenee poikkeavaa vasymysta tai toistuvaa
unettomuutta. Vuorotydunihairion oireita ei ilmene lomien aikana (Duodecim,
2023.)

Vuorotydunettomuus on uni-valverytmin hairio, jonka on havaittu olevan erityi-
sesti sidoksissa epasaannolliseen tydaikaan seka kolmivuorotyén yévuoroihin.
Vuorotydunettomuudessa henkil6lla on sisdisen keskuskellonsa ja tydvuorojen

ulkopuolisten aikataulujen kanssa epatahtia. Hoito- ja ehkaisykeinoina pide-



taan sopivaa tyovuorosuunnittelua ja elamantapoja seka erilaisia stressinhal-
lintakeinoja. Itsehoitoa pidetaan myds yhtena vaihtoehtona. Lahtokohtaisesti

vaivaan kaytetaan ladkkeettomia hoitoja (Duodecim, 2023.)

Hoitokeinoksi vuorotybunettomuuteen neuvotaan selkean tyévuorosuunnitte-
lun lisaksi kirkasvaloa. Kirkasvalon kaytt6a suositellaan kaytettavaksi tydovuo-
rojen alkupuolella. Toiseksi hoitokeinoksi nahtiin nokosten ottaminen tyévuo-
rojen aikana. Tarvittaessa vuorotydéunettomuutta voidaan hoitaa unettomuu-
teen keskittyvalla kognitiivisella kayttaytymisterapialla (CBT-i) (Duodecim,
2023).

Uni on yksi terveyden peruspilareista ja sitd voidaan pitdd yhtena parhaiten
palautumista edistavana toimena. Unta voidaan pitdd keskeisimpana hyvin-

vointia yllapitavana arjen toimintona. (Tuomilehto, H. 2019.)

Unen lisdksi keskeisia hyvinvointia edistavia tekijoita ovat riittava seka laadu-
kas ravinto ja liikunta. Unen merkityksen on havaittu korostuvan tukevissa toi-
missa. Mikéli ruokavalio ei ole kunnossa ja on puutteellinen, voidaan hyvin-
vointia edesauttaa liikunnalla. Liikkunnan ollessa syysta tai toisesta mahdo-
tonta, voidaan terveellisella ruokavaliolla tukea sekéa edesauttaa jaksamista.
Liian vahaisen unen seurauksena ihmisen energia ei riita likkumiseen ja ter-
veellisten ruokailutottumuksien noudattaminen muodostuu haastavammaksi

(Psykologinen palautuminen, 2022.)

3.2 Tyo0-javapaa-ajan yhteensovittaminen

Tyoturvallisuuskeskus esittelee verkkosivuillaan hyvia kaytantoja tyo- ja va-
paa-ajan yhteensovittamiseen, ottaen huomioon erilaiset tarpeet, toiveet ja
elaméantilanteet. Tydpaikoilla tulisi olla yhteiset toimintamallit ja perehdytys nii-
hin, seka tasa-arvoinen ja oikeudenmukainen kohtelu tyontekijoille. Jousta-
vuus on myos keskeinen elementti. Sivustolla kasitellaan seké valineellista
ettd emotionaalista tukea: vélineellisessa tuessa tyontekijat ja tydnantajat voi-
vat hyddyntda joustoja ja vapaita, kun taas emotionaalinen tuki rohkaisee néi-

den mahdollisuuksien kayttoa. Hyvia kaytantdja ovat myos tyd-sopimusehto-



jen selkea viestintd, johon kuuluu jousto- ja vapaamahdollisuudet, sekéa positii-
visten kaytantdjen ja roolimallien esiin nostaminen ja levittdminen tydyhtei-
sossa. Viimeisena hyvana kaytanténa mainitaan monimuotoisuuden edistami-
nen organisaatiossa, jolloin sen sukupuoli- ja ikdrakenne olisi monipuolinen

(Tyoturvallisuuskeskus, s.a.).

Onnistunut irtautuminen tyosta ja tyo- ja vapaa-ajan erottaminen vaatii usein
selkeita rajoja. Teknologian kehitys voi helposti sekoittaa nama kaksi, ja tyot
saattavat kulkeutua kotiin. Joillakin tyontekijoilla ei ole maariteltya tydaikaa,
kun taas yrittajat kokevat usein tyonsa jatkuvana. Rajoja asetettaessa on tar-
keaa miettia, mika itselle parhaiten sopii. Joillekin vakituinen 8—16 tytaika on
erinomainen ratkaisu, kun taas toiset saattavat tarvita joustavampaa tydaikaa,
kuten liukuvaa tybaikaa, jossa tehdaan esimerkiksi aamulla muutama tunti ja

jatketaan illalla. (Psykologinen palautuminen, 2022.)

Anniina Virtanen jakaa kirjassaan Psykologinen palautuminen (2022) hyodylli-
sia neuvoja tyo- ja vapaa-ajan erottamiseen. Ensinnakin on tarkedd maaritella
selkeasti, milloin olet téissa ja milloin vapaalla. Tydyhteistssé kannattaa myods
sopia tavoitettavuudesta, jotta tydviestintaa ei hoideta vapaa-aikana, mika aut-
taa pitdmaan rajat selvina. Jos kaytat tydpuhelinta, muista asettaa se aanetto-
malle tyopaivan paatyttya ja miettia, tarvitsetko tydsahkopostia henkilékohtai-
sessa puhelimessasi. Etatyon aikana on hyva luoda tilallisia rajoja, kuten va-
lita tietty nurkkaus, joka on varattu vain tyéskentelyyn. Mikali ty6paivat venyvat
usein, sovi jokin tapaaminen tai harrastus heti tyopaivan jalkeen; tama auttaa
sinua paattamaan tyopaivan ajallaan ja erottamaan tyo- ja vapaa-ajan toisis-

taan.

3.3 Tydturvallisuus vuorotydssa

Uniongelmien, vasymyksen, onnettomuusriskin ja vuorokaudenajan valilla on
selkea yhteys, miké ilmenee seké tydtapaturmien etta likenneonnettomuuk-
sien tilastoista. Erityisesti vuorotydssa, joka sisaltaa yotyota, tapaturmariski
kasvaa 1,36-kertaiseksi verrattuna normaaliin paivatyohon. Huonosti nukku-

valla henkil6lla tarkkaavaisuus heikkenee, keskittymiskyky karsii, ja sek& uu-



sien asioiden oppiminen ettd vanhojen muistaminen vaikeutuvat. Liséksi huo-
miokyky kapenee, reaktiot hidastuvat ja henkild saattaa olla artyisampi. (Duo-
decim, 2023.)

Vasymys heikentaa kykya arvioida sekd omaa etta muiden toimintaa, mika
nostaa riskinoton kynnysta ja heikentaa tarkkaavaisuutta. Yovuoroissa sattuu
enemman tydtapaturmia kuin paivavuoroissa, ja erityisesti peréakkaiset yovuo-
rot lisdavat tapaturmariskejd. Nukahduksesta johtuvat onnettomuudet ovat
yleisimpia kello 2—6 seka kello 13-17. (Duodecim, 2023.)

Kun puhutaan perinteisiin turvallisuuskasityksiin perustuvista kaytannaista, nii-
den merkitys ty6tapaturmatilastojen parantamisessa voi olla rajoittunut. Esi-
merkiksi riskienhallinta on yksi naista perinteisista kaytanteista. Vaikka yleinen
trendi osoittaa ty6tapaturmien vahentyneen, monet ty6paikat raportoivat, etta
tapaturmataajuus on jadnyt niin sanotulle vakiotasolle, eika kehitysaskelia ole

tullut seuraavaksi. (Ihminen turvallisuuden tekijana, 2023.)

Inhimillisia virheit& ei voida taysin eliminoida, mutta niiden rajoittaminen on
mahdollista. HF Tool kehitettiin lennonvarmistusorganisaatiossa, nykyisessa
Finaviassa, ja sen tarkoituksena on tukea inhimillisten tekijoéiden osaamista ja
jasentelya alalla. HF Toolin tavoitteena on jasentéaa ja tarjota kasitteisto inhi-
millisten tekijoiden kokonaisuudesta, ihmisen toimintaa kuvaavien ja siihen
vaikuttavien osa-alueiden ja tasojen ymmartamisesta, seka naihin liittyvien yk-
sityiskohtien ja niiden yhteyksien hahmottamisesta. Tyokalu myds auttaa sa-
noittamaan ihmisen toimintaa monipuolisesti, kehittdamaan henkiléston inhimil-
listen tekijoiden osaamista ja tuomaan esille ihmisen toiminnan positiivisia ja
toimivia puolia. HF Toolin perustamisessa hyddynnettiin sosioteknista lahesty-
mistapaa, joka huomioi toiminnan seka sosiaaliset etta tekniset ulottuvuudet.

(Tyoterveyslaitos, HF Tool, s.a.)

Tyo6turvallisuutta edistaakseen tyontekijat voivat tehda useita toimia vireysti-
lansa parantamiseksi. Kofeiinin kaytté ennen tyévuoroa tai tydvuoroin vasytta-
vimpina hetkina on tehokasta. Taman on todettu lisd&dvan valppautta seka te-
hokkuutta tyévuorossa. Huonoina puolina kofeiinin kaytdssa nahdaéan jokaisen
yksilon toleranssi ja sietokyky. Paljon kofeiinia kayttavien sietokyky kasvaa ja



vaikutukset lieventyvét. Nokosten tai lyhyiden unien ottaminen ennen tydvuo-
roa tai tydvuoron aikana on havaittu tuovan samoja hyotya esille kuin kofeiinin
kaytdssa. Negatiivisina vaikutuksina kuitenkin ndhdaén nokosten jalkeinen
tokkuraisuus, jonka johdosta vaativien tai valppautta vaativien tyétehtavien te-
keminen tulisi siirtdd 15-30 minuutin paahan nokosilta heraamisen jalkeen

(Gurubhagavatula, I. ym, 2021).

3.4 Ergonomiset ratkaisut ja tydympaéariston kehittaminen

Suomen ergonomiayhdistys kertoo sivuillaan (2019), ettd ergonomia jaetaan
perinteisesti kolmeen osa-alueeseen. Naita osa-alueita ovat fyysinen ergono-

mia, kognitiivinen ergonomia seka organisatorinen ergonomia.

Fyysisessa ergonomiassa keskitytdan sopeuttamaan fyysisia toimintoja ihmi-
sen anatomiaan ja fysiologisiin ominaisuuksiin. Tamé& nékdkulma on keskei-
nen tydpaikoilla, kun suunnitellaan ja toteutetaan tyopisteitd, -ymparistoja, -va-

lineitd sekd -menetelmia (Suomen ergonomiayhdistys, 2019.)

Kognitiivisessa ergonomiassa keskitytaan jarjestelmien ja kayttoliittymien so-
peuttamiseen ihmisten tiedonkasittelyn ominaisuuksiin. Tamé nékyy tyopai-
koilla tiedon esittamistapojen seka jarjestelmien ja kayttoliittymien, kuten nayt-

téjen ja ohjainten, suunnittelussa (Suomen ergonomiayhdistys, 2019.)

Organisatorisessa ergonomiassa pyritddn yhdistamaan tekniset ja sosiaaliset
jarjestelmat. Tama nakyy esimerkiksi henkildston, tydprosessien, tydkokonai-
suuksien ja tybaikajarjestelyjen suunnittelussa. Liséksi organisatorista er-

gonomiaa sovelletaan tuotannon ja palveluiden kehittamisessa, ja sen tavoit-

teena on edistaa henkiloston yhteistyota (Suomen ergonomiayhdistys, 2019.)

Tyoterveyslaitos kertoo sivuillaan artikkelissa tydympaériston kehittdminen, etta
tyotilan toimivuus vaikuttaa merkittavasti henkiléston tydhyvinvointiin ja -suori-
tukseen seka terveyteen. Tyodtilojen suunnittelun tulisi olla kayttajalahtoista ja

osallistavaa seka vastata nykyisia ja muuttuvia vaatimuksia. Lisé&ksi suunnitte-
lussa tulisi huomioida virtuaalinen tydymparisto ja sen tarpeet. (Tyoterveyslai-

tos, s.a.)



Tyétilojen suunnittelun l&htékohtana ovat organisaation strategiset tavoitteet,
tyoprosessien vaatimukset, ennakoidut muutokset tydskentelytavoissa seka
eri kayttajaryhmien tarpeet. Tyotilojen kehittdminen toteutetaan eri tahojen yh-
teistyona. On suositeltavaa ottaa mukaan suunnitteluun ja osallistamiseen tilo-
jen kayttgjat, suunnittelijat, tydsuojelun edustajat, asiantuntijat seka tyoter-
veyshuolto. Tilojen hahmottaminen esimerkiksi kuvien avulla konkretisoi suun-
nitelmat ja antaa mahdollisuuden esittda parannusehdotuksia. Tilojen toimi-
vuutta on tarkeda seurata toteutuksen jalkeen, jotta mahdollisiin puutteisiin

voidaan puuttua (Tyoterveyslaitos, s.a.)

Tyoterveyslaitoksen tydympariston kehittaminen artikkelin mukaan tydympa-
ristbn muutoksissa keskeisia hyvia kaytantdja ovat johdon sitoutuminen muu-
toksen lapivientiin, selkeiden tavoitteiden asettaminen, muutosvalmiuden vah-
vistaminen ja aktiivinen johtaminen. Liséksi tarkeitd ovat aktiivinen viestinta,
henkiloston osallistaminen, yhteisten toimintatapojen kehittaminen seka kayt-

tajakokemusten seuranta ja jatkuva kehittdmisvalmius. (Tyo6terveyslaitos, s.a.)

3.5 Unen, levon ja palautumisen merkitys

Noin 28—-33 % vaestosta kokee ajoittain epatavallista vasymysta, mika ilme-
nee esimerkiksi nukahtamisena tilanteissa, joissa ei tavallisesti nukahdeta.
Taman tilan taustalla on usein univaje tai huonolaatuinen youni, jotka heiken-
tavat toimintakykya. Tavallisin syy on yksinkertaisesti unenpuute. Pitkaaikai-
sesta epanormaalista vasymyksesta karsii noin 5 % ihmisista, mika tarkoittaa,
ettd henkild on poikkeuksellisen vasynyt vahintaén kolmena paivana viikossa
vahintaan kolmen kuukauden ajan (Laakarikirja Duodecim, 2023.)

Unella on merkittdva osa jaksamisen tukemisessa. Unta pidetdan terveysmit-
tarina. Fyysisesti ja psyykkisesti rasittavat tekijat hairitsevat unta, jonka seu-
rauksena youni voi lyhentya tai pidentyd normaalista. Uni-valverytmin hairiot
nakyvat unettomuutena tai liikaunisuutena. Hairid syntyy, kun ihmisen sisaisen
kellon synnyttdma vuorokausirytmi ja ympariston noudattama ulkoinen aika-

taulu ovat ristiriidassa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2014).



Lyhentynyt ja pidentynyt youni ovat molemmat epéterveellisia ja lisaavat 2-tyy-
pin diabeteksen seké sydan- ja verisuonisairauksien riskia. Kyvyttomyydesta
nukkua puhutaan unettomuutena. Talléin henkildlla on vaikeuksia nukahtaa,
pysyé unessa tai hdn herda kesken unen, vaikka hanella olisi mahdollisuus
riittdvaan uneen ja lepoon. Talldin henkild karsii vasymyksesta, silla ei pysty

virkistymaan unesta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2014).

Liikaunisuus tarkoittaa poikkeavaa uneliaisuutta ja ilmenee jatkuvana liialli-
sena vasymyksena. Vaikka liikauninen nukkuu pidempé&én kuin tavallisesti, uni
ei tuo virkistysta. Arviolta 3 % aikuisista ja 15 % nuorista karsii tasta ongel-
masta. Liikaunisuudesta karsivista 47 % on myds mielenterveyshairiéita, ku-
ten masennus. Lisdksi kaamosmasennuksesta karsivistad 76 % kokee liikauni-
suutta, jolloin pitkat ybunet eivat silti virkista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2014).

Palautuminen rasituksesta on kehollista sek& mielensisaista toimintaa. Palau-
tunut tyontekija saa tydssaan seka vapaa-ajallaan enemman aikaiseksi, on
oma-aloitteisempi ja pystyy oppimaan uutta. Tyopaivan aikana ihminen pystyy
palautumaan taukojen aikana. Palautumisen laadun varmistamiseksi tdista tu-
lisi lahte& ajoissa pois, irrottaa ajatukset tydnteosta ja olla tekemétta toita ko-
tona. Palautumista voi edistaa liikunnalla, ystavien tapaamisella, harrastuksilla
tai rauhallisella olemisella (Ty6terveyslaitos, tydelama ja mielenterveys, s.a).

Kirkasvalon on havaittu lisdavan virkeytta ennen aikaisia tyévuoroja seka yo6-
vuoroissa. kirkasvalon oikea ajoittaminen tyorytmiin auttaa biologisen kellon
siirtymisen tydrytmiin, joka nahdaan positiivisena vaikutuksena. Véaéarin ajoitet-
tuna kirkasvalo voi pahentaa vuorokausivirheitd ja univalverytmia seka aiheut-

taa ndkohaittoja (Gurubhagavatula, 1. ym, 2021).

3.6 Vuorotydlaisen ravinto ja liikkunta

Vuorotyota tehdessa elamé on saannollisen epasaannollista. Vuorotyéhaon liit-
tyy paljon tekijoita, joihin tyon tekija ei voi vaikuttaa. Nama altistavat painon-

nousulle ja vaikeuttavat painon pudotusta. Ruokahalua lisdavien hormonien



eritys kasvaa univajeen aikana ja liikkuntaharrastuksiin sitoutuminen on haasta-

vaa tybvuorojen aikataulujen takia (Tyo6terveyslaitos, s.a.)

Pitkat ateriavalit voivat johtaa siihen, etta syodaan kerralla liikaa. Tydpaivan
aikana olisi suositeltavaa sydda noin 3—4 tunnin valein, jotta ateriarytmi pysyy
tasaisena, annoskoot hallinnassa ja vireystila parempana. Keho ilmoittaa, mil-
loin on nalk&, milloin kyllainen ja milloin on sydnyt likaa. Sopivan ruokaméaa-

ran tulisi valttaa ahkyn tunnetta. (Salmi Anne ym. 2011).

Virkedna ratissa -hanke (Salmi Anne ym. 2011) suosittelee vuorotydntekijoille
sydanystavallista ruokavaliota, jossa painotetaan runsasta kuidun saantia, va-
haista suolan kayttéa ja kohtuullista méaaraa pehmeita kasvirasvoja elainras-
vojen sijaan. Saanndllinen ateriarytmi on tarkeaa; tyéntekijan olisi hyva sydda
[ammin ateria ennen puolta y6té ja sen jalkeen pieni ateria noin 3—4 tunnin va-
lein. Evaat kannattaa valmistaa lautasmallin mukaan, jolloin niihin sisaltyy Ii-
haa, kanaa tai kalaa, maitotuotteita, kasviksia seka leipaa ja kasvimargariinia.
Yolla kannattaa valttaa raskaita ruokia, kuten pikaruokaa, ja suosia kevyitéa an-
noksia, kuten kotiruokaa, keittoja, kasviksia tai puuroa. Tama helpottaa aamun
nukahtamista tyovuoron jalkeen, ja tukevammin sy6daan vasta herattya. Nes-
teytys on myos tarkead, mutta kofeiinipitoisia juomia tulisi nauttia vain alku-

yostd, silla ne voivat hairitd aamulla nukahtamista.

Motivaation sailyttamiseksi aktiivista elaméantapaa kohtaan tulee lilkkunnan olla
miellyttavaa itselleen. On tarkeaa loytaa itselle sopiva ja mieluisa tapa liikkua,
silla vaihtoehtoja on runsaasti. Ryhmassa harjoittelu tarjoaa myds sosiaalista
kanssakaymista. Hyotyliikuntaa kannattaa hyddyntaéa arjessa, kuten valitse-
malla portaat hissin sijaan tai tekemalla k&avelylenkkeja. Kotitdissa, kuten nur-
mikon leikkaamisessa tai imuroimisessa, voi myds lisata likuntaa paivaan. Li-
haskunnosta huolehtiminen on yhté lailla tArkead, ja tyopaivan aikana saan-
nolliset venyttelyt ja taukojumpat voivat auttaa palautumisessa. (Salmi Anne
ym. 2011).

Liikkunta n&dhdaan tukevana tekijana vuorotyon jaksamisen ja sen tukemisen
kannalta. Liikunta tulisi ajoittaa ennen tyévuoroa ja tydvuorojen aikana tehty

likunta virkistaa ja parantaa valppautta. Ennen nukkumaanmenoa harrastettu



likunta voi kuitenkin haitata unen saantia ja nain ollen lepoaika lyhentyy (Gu-
rubhagavatula, 1. ym, 2021).

Pohjoismaisen ravitsemussuosituksen mukaan paivittdisessa ruokavaliossa
tulisi nauttia monipuolisesti 500—800 grammaa vihanneksia, juureksia, hedel-
mi& ja marjoja. Lisaksi taysjyvaviljaa tulisi saada vahintddn 90 grammaa. Suo-
situs rasvattomille ja vaharasvaisille maitovalmisteille on 3,5-5 desilitraa péi-
vassa, ja kasviodljyja seka pahkinoita ja siemenia tulisi kayttéda noin 25-30
grammaa. Viikossa on suositeltavaa syoda kalaa 350-400 grammaa, kun taas
punaista lihaa enintdan 350 grammaa. Ruokavalioon kannattaa sisallyttaa
merkittavassa maarin myos palkokasveja ja perunoita. (NNR2023 Pohjoismai-

set ravitsemussuositukset, 2023).

3.7 Psykologiset tukitoimet, henkil6éstdn tukipalvelut seka tyodterveys-
huollon rooli

Maailman terveysjarjesto luokittelee mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi,
jossa pystytaan tunnistamaan omat kyvyt, selvitddan normaaleista elamaan
kuuluvista paineista seka pystytaan tyéskentelemaan tuloksellisesti ja ole-
maan osa yhteistnsa toimintaa. Kyseessa on siis psyykkista tasapainoa seka
hyvinvointia. Mielenterveys on kokonaisvaltaisempi kasite, kuin pelkastaan

mielenterveyden héairiota tai psyykkisia oireita. (WHO, 2014)

Liikunta- ja tukielin sairauksien ohella mielenterveyden hairiét ovat suurin ty6-
kyvyttomyytta aiheuttava sairausryhma. Tyota ja mielenterveytta kasitellessa
on huomioitava miten ty6 vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin ja jaksamiseen
sekd miten mielenterveys vaikuttaa kykyyn tydskennella (Ty6terveyslaitos,

tybelama ja mielenterveys, s.a.)

Mielenterveytta voidaan vahvistaa tyopaikalla arjen kaytanteilla. Tarkeita kay-
tantdja ovat muun muassa oikeudenmukaisuus johtamisessa ja esihenkilo-
tyoskentelyssa, arvostuksen antaminen tehdysta tyosta seka tyétehtavien
hyva organisointi ja mitoitus. On myds tarkeaa, etté tyontekijoiden tehtavat

koetaan mielekkaiksi ja heiddn osaamisensa varmistetaan. Organisaation



muutostilanteissa tulisi erityisesti huomioida hyvinvoinnin ndkdkulma ja puut-

tua epaasialliseen kohteluun. (Ty6terveyslaitos, s.a.)

Mielenterveytta tydssa voidaan vahvistaa useilla toimenpiteilla. Naihin kuulu-
vat psykoterapia, likunnan edistdminen, osasairauspaivaraha, tyduravalmen-
nus seka tydon muokkaaminen. Nama toimenpiteet voivat merkittavasti paran-

taa tyontekijdiden hyvinvointia ja tyokykya. (Tyoterveyslaitos, s.a.)

Mielenterveytta tyopaikalla voidaan vahvistaa myds muilla toimenpiteilla. Tyo-
terveyslaitoksen seka sosiaali- ja terveysministerion julkaisemassa Tyon
muokkauksen keinot, kun mielenterveyden hairi¢ vaikuttaa tyokykyyn (2018)

kaydaan lapi tyon muokkauksen keinoja mielenterveyden hairion vaikuttaessa

tyokykyyn.

Tyon muokkaamisessa pyritdan sovittamaan ty6tehtavat tyontekijan tyoky-
kyyn. Tuki- ja soveltamisratkaisuina voidaan sopia poikkeavista tydajoista,
raataloidyista tyotehtavista, kollegan tarjpamasta tuesta tai tyotilojen muutok-
sista. Tyon muokkaamisen aloitteen voi tehda tytnantaja, tydterveyshuolto tai
tyontekija itse. Kaikkien osapuolten sitoutuminen on tarked& muokkaamispro-
sessissa. Tyon muokkaaminen voi olla joko valiaikaista tai pysyvaa (Mattila-

Holappa ym, 2018).

Valtioneuvoksen julkaisussa Tavoitteena hyva tyokyky ja terve mieli tyOpai-
koilla (2023) Sosiaali- ja terveysministerid kertoo, ettd Suomen hallitus on
aloittanut hankkeen, jonka tavoitteena on tukea tyokykya ennakoidusti. Tuki-
toimet on tarkoitus toteuttaa Suomen Kestéava kasvuohjelmaan kuuluvassa
Mielenterveys ja tyokyky tyéllisyyden ja tuottavuuden edellytyksena-kokonai-
suudessa. Hankkeen taustalla on hallitusohjelmaan kirjatut tavoitteet, joilla on

tarkoitus tukea mielenterveytta.

Kokonaisuus jakautuu neljaéan eri hankkeeseen. Ensimmaisena hankkeena
Tyo6terveyslaitos tarjoaa Mielenterveyden tyokalupakin, joka on ilmainen sdh-
koinen palvelu. Palvelu tarjoaa tytkaluja seka materiaalia, joilla voidaan kehit-
taa esihenkiloty6ta, muutostilanteita tydyhteisdossa seké tydkaluja arvioimaan
omaa tyohyvinvointia seka palautumista tydokuormituksesta.



Toisessa hankkeessa Digi ja vaestotietovirasto tarjoavat Tyokyvyn digioppaan
tyonantajille ja esihenkiltille. Oppaaseen kerataan tyopaikoille tarkoitettuja
tyokykya tukevia sahkoisia palveluita. Palvelu on suunnattu tyénantajille,
mutta siina on huomioitu tyéterveyshuollon asiantuntijat, tydsuojelu- ja luotta-

musmiehet seka tyontekijat. Palvelu on saatavilla Suomi.fi-palvelussa.

Kolmannessa hankkeessa Silta ry:n toteuttamassa Mielihyvin duunissa-hank-
keessa tarjotaan mielenterveytta vahvistavaa tukea matalalla kynnyksella nuo-
rille. Lisaksi hanke tarjoaa esihenkildille tydkaluja ja osaamista miten nuoria
tyontekijoita voidaan tukea. Kohderyhma hankkeessa on nuoret, jotka ovat
siirtymassa tyoelamaan seka heidan esihenkilonsa. Hankkeen yksi tavoitteista

on tydelamataitojen vahvistaminen.

Neljas hanke on Kestavaa tydelamaa-hanke, joka on suunnattu julkiselle sek-
torille. Hankkeen toteuttajana on Kuntien elékevakuutus Keva. Tavoitteena on
julkisella alalla tydskentelevien tyokyvyn vahvistaminen seka vahentaa tyoky-
vyttdmyytta ja sen kustannuksia. Toiminta perustuu verkostotydskentelyyn ja
asiakaspilotit on tarkoitus toteuttaa sote-, opetus-, valtion turvallisuusalan ja
kirkollisalan tyGnantajien kesken yhteistydossa. Suoritettavissa toimenpiteissa
kiinnitetdan huomiota strategiseen tydjohtamiseen seka tiedolla johtamisen

perustan vahvistamiseen.

Turvallisuusalalla kaytetddn usein jaksotybaikaa, josta maaraa tydaikalain 3.
luvun 7 8. Laki mahdollistaa tyon jarjestamisen kolmen viikon jaksossa, jolloin
tydaika kolmea viikkoa kohden on enintaan 120 tuntia tai kahden viikon jak-

sossa, jolloin tybaika on enintddn 80 tuntia kahdessa viikossa.

Henkiloston tukipalvelut korostuvat vuoroty6ta tekevien keskuudessa. Psyko-
sosiaalinen tuki, ravitsemus- ja liikkuntapalvelut seka palautumisen ja unen tu-

keminen korostuvat tyopaikoissa, joissa vuorotyota tehdaan.

Ty6suojeluhallinnon verkkopalvelu kertoo sivuillaan, etta psykososiaalisiin
kuormitustekijoihin tulee puuttua aikaisessa vaiheessa. Sivuilla kerrotaan arvi-
ointiprosessista, jonka avulla voidaan tunnistaa seka hallita psykososiaalisia

riskejd. Ensimmainen vaihe on tunnistaa kuormitustekijat, joita tydpaikalla on.



Naita voivat olla jatkuvat haastavat asiakaspalvelutilanteet. Toisena on kuor-
mitustekijoiden arviointi seka riskien asettaminen tarkeysjarjestykseen. Kol-
mantena toteutetaan toimet, joilla kuormitustekijoitéa voidaan vahentaa. Neljan-
tend on tilanteen seuraaminen ja toimien vaikutusten arviointi. Verkkosivuilla
kehotetaan ottamaan tyoterveyshuolto osalliseksi prosessiin toimimaan asian-
tuntija tahona, jonka avulla haitallinen tydkuormitus voidaan saada hallintaan.

Tybnantajalla on velvollisuus jarjestaa tyoterveyshuolto. Tarkoituksena on
edistaa tyohon liittyvien sairauksien ja tapaturmien ehkaisya, tyon ja tydympa-
riston terveellisyytta ja turvallisuutta, tyontekijdiden terveytta seké tyo- ja toi-
mintakykya tyduran eri vaiheissa seka tydyhteison toimintaa (Tyoterveyshuol-
tolaki, 21.12.2001/1383).

Tyo6terveyshuoltopalvelut tydnantaja voi jarjestaa itse tai hankkia ne hyvinvoin-
tialueelta, yksityiselta ladkariasemalta tai muulta palveluntuottajalta (Sosiaali-

ja terveysministerio, 2024)

Suomessa on pitkajanteisesti panostettu tyoturvallisuuteen ja ty6olojen ter-
veellisyyteen, mutta tarve vahentaa tyotapaturmia, ammattitauteja seka muita
tyoperaisia sairauksia ja terveydelle haitallista kuormitusta on edelleen ole-
massa. Riskia arvioitaessa ja hallitessa on tarkeaa ottaa huomioon kattavasti
erilaiset riskit, kuten kemialliset, fysikaaliset, biologiset, psyykkiset ja sosiaali-
set tekijat. Tyopaikkatasolla tydterveyden ja tyéhyvinvoinnin kehittdmisessa
tulisi kiinnittdd huomiota niihin tekijoihin, jotka vaikuttavat tydturvallisuuteen ja
tyokykyyn (Mattila, P. 2024, 17.).

Tybnantajan on jarjestettava lakisdateinen tydterveyshuolto kaikille tyonteki-
joille, joita tyoturvallisuuslaki koskee. Tyoterveyshuolto on jarjestettava kesa-
tyontekijoille, osa-aikaisille tyontekijdille, maaraaikaisille tyontekijoille tyosuh-
teen kestosta rippumatta, tyoharjoittelijoille seka siviilipalvelusta suorittaville.
Vuokratyontekijoille tulee jarjestaa tydterveyshuolto, josta vastaa tydvoimaa

luovuttava tybnantaja (Tyosuojeluhallinnon verkkopalvelu, 2024).

Lakisdateiseen tydterveyshuoltoon siséltyy ty6paikan terveysriskeihin perustu-
vat terveystarkastukset, terveysvaarojen selvittdminen ty6paikkaselvitysten



avulla, toimenpide-ehdotuksia tydolojen parantamiseksi ja tyokyvyn edista-
miseksi, neuvontaa ja ohjausta seka tietojen antamista tyoolojen kehittami-
sesta ja tyontekijoiden terveydesta, tyokykya yllapitdvaan toimintaan osallistu-
mista, tyontekijan terveyden seuraamista tyokyvyn heiketessa, tydssa selviyty-
misen edistamista, kuntoutusneuvontaa ja kuntoutukseen ohjaamista seka
tyopaikan ensiapuvalmiuden ohjaamisen. Vaikka tyonantajan palveluksessa
olisi vain yksi tyontekija, tulee tydterveyshuolto jarjestad (Tydsuojeluhallinnon
verkkopalvelu, 2024).

4 TOIMEKSIANTAJAN ESITTELY

Opinnaytetyon toimeksiantajana oli Securitas Oy. Securitas toimii yksityisella
turvallisuusalalla, jonka osaamisaluetta ovat vartiointi-, mobile patrol- seka
etdpalvelut. Lisaksi yritys tarjoaa palo ja pelastus- ja kodin turvallisuuspalve-
luita, turvallisuustekniikan ratkaisuja, seka yritysten riskienhallintapalveluita.
Yritys on osa ruotsalaista konsernia Securitas Ab, jonka kotipaikka on Tuk-
holma. Toimeksiantajan likkevaihto oli vuonna 2023 206,9 miljoonaa euroa,
josta tilikauden tulokseksi laskettiin 17,3 miljoonaa euroa. Yrityksen toimitus-
johtajana on Jarmo Mikkonen ja han toimii myds hallituksen puheenjohtajana.
Yhtidlla oli 3070 tydntekijad 12/2023 paattyneella tilikaudella, joka oli 1,3 %
vahemman kuin edellisella tilikaudella. Maailman laajuisesti konserni tyollistaa

noin 345 000 eri henkil6a 47 eri maassa. (Securitas, s.a.)

Securitas kertoo tavoitteekseen olla kumppani alykkaissa turvallisuuspalve-
luissa. He ovat jakaneet toimintansa neljaén painopistealueeseen, joihin lu-
keutuvat sitoutuneet asiakkaat, innovatiivisuus ja tehokkuus, turvallisuuspalve-

luiden johtajuus seka motivoituneet tydntekijat.

Yrityksen verkkosivuilla kerrotaan luottamuksen olevan liikketoiminnan perusta.
Securitas haluaa kantaa kaikissa toimissaan taloudellisen, sosiaalisen seké
ymparistonvastuun. Mahdollistaakseen terveen yrityskulttuurin Securitas on
ottanut kayttoon rehellisyyslinjan, jonne ihmiset voivat kayda ilmoittamassa
huoli-ilmoituksiaan. Palvelu on kaytossa 24/7, jossa ne huomioidaan ja suori-

tetaan jatkotoimenpiteet asiaan kuuluvalla tavalla. (Securitas, s.a.)



Securitaksen arvot ja etiikka-ohjeessa yrityksen arvoiksi kerrottaan valppaus,
rehellisyys ja avuliaisuus. Rehellisyydella tarkoitetaan kunniallista ja eettista
toimintatapaa ja vaaditaan ehdotonta rehellisyytta ja totuudenmukaisuutta.
Valppaudella yritys tarkoittaa aktiivista tarkkaavaisuutta, jolla mahdollistetaan
jatkuva ympariston arviointi ja asiakkaan palvelu seké Securitaksen edusta-
mien arvojen ja etiikan suojelu. Avuliaisuudella yritys haluaa korostaa palvelu-
henkisyyttd sekd apua tarvitsevien toiveiden mukaista toimintaa. Yrityksessa
myo6s ihmisoikeudet tuodaan esille Securitaksen arvot ja etiikka-ohjeessa, ko-
rostaen niiden tarkeytta jokapaivaisissa toimissa. (Securitas, 2019.)

Opinnaytetyossa keskityttiin laaja-alaisesti koko yhtion toimintaan. Yhtion pal-
veluksessa tydskentelevat ihmiset tekevat paljon vuorotyota, joka on valttama-

tonta yrityksen tarjoamien palveluiden toteuttamiseksi.

5 TUTKIMUSMENETELMA

Tutkimuksessa hyddynnettiin kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa, joka sisaltaa
teemahaastattelut, aiheen kirjallisuuden seka aiemmat tutkimukset ja artikkelit.
Teoriaosuus pohjautuu kirjallisuuteen, aikaisempiin tutkimuksiin, artikkeleihin
seka verkkojulkaisuihin, joiden avulla pyritddn kartoittamaan vuorotyota tuke-

via toimintatapoja.

Taman tutkimuksen tutkimuskysymyksina olivat seuraavat:

Miten tydssa jaksamista voidaan parantaa seka tukea tyontekijan ja tydnanta-
jan toimesta?

Mita tukitoimia voidaan kayttaa vuorotytssa jaksamisen tukemisena?

Tutkimusmenetelméksi valittiin kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Tutki-
muksessa hyddynnettiin toimeksiantajan edustajan seké asiantuntijan haastat-
teluita, joilla hankittiin empiirista tietoa aiheesta. Tata tietoa voitiin analysoida
ja vertailla aiemmin hankittuun teoriatietoon, joka mahdollisti johtopaatdsten
muodostamisen. Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus on tutkimusmenetelma,
jonka tavoitteena on ymmartaa syvallisesti tutkittavan ilmion laatua, ominai-

suuksia sekd merkitysta. (Jyvaskylan yliopisto, s.a.)



Tutkimuksessa kaytettiin teemahaastatteluita. Tama mahdollistaa haastatelta-
ville henkildille tilaisuuden kertoa aiheesta vapaammin seka lisakysymyksien
esittamisen, mikali niitd haastattelun aikana ilmenee. Haastatteluihin suunni-
teltiin kysymykset, joiden avulla haluttiin tarkastella toimia joilla vuorotyta voi-
daan tukea, ergonomisten ratkaisujen merkitysta, tyéterveyshuollon roolia

seka vuorotyon erityispiirteita.

Valittu tutkimusmenetelma oli tutkimusta tarkastellessa sopiva vaihtoehto, jolla
saatiin kattavasti tietoa aiheesta seka pystyttiin syventymaéan aiheeseen. Tut-
kimuksessa ei olisi maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimusmenetelma toimi-
nut, silla toimeksiantajalla on hyvin erilaisia tyévuoroja ja tydmuotoja. Maaral-
listd tutkimusmenetelmaa kayttamalla tiedonhankinnasta ei olisi saatu muo-

dostettua jarkevaa kokonaisuutta.

6 HAASTATTELUT

Tama luku siséltaa tutkimuksen haastattelut. Haastattelukutsut lahetettiin 3 eri
tahon edustajalle. Ryhméa koostui Tyodterveyslaitoksen asiantuntijasta, toimek-
siantajan vuorotydsuunnittelijasta seka linjaesimiehesta. Haastattelukutsuihin
vastasivat Tyoterveyslaitoksen asiantuntija seka linjaesimies. Toinen haastat-
telu jarjestettiin kasvotusten ja aikaa haastatteluun varattiin tunti. Pyynndsta
kysymykset lahetettiin sdhkopostilla toiselle haastateltavalle, joka vastasi mie-
luummin kirjallisesti. Ennen haastattelua ja kysymysten lahettamistéa haastatel-
taville kerrottiin tutkimuksesta, tietojen sailytyksesta, rekisterin yllapidosta

seka haastatteluiden tapahtuvan anonyymisti.

6.1 Toimeksiantajan haastattelut

Toimeksiantajan haastattelu l&hetettiin pyynndsta sahkopostilla. Haastateltava

toivoi, etta voi vastata kirjallisesti.

Vastaukset lahettanyt henkil® toimii paivavuoron esimiehend, jolla on erityis-

vastuu yhden asiakkuuden paivystyksen hoidosta. Hanelld on ty6kokemusta



turvallisuusalalta kenttatytsta seka teknologiaosaston halytys- ja palvelukes-
kustyosta 40 vuoden ajan.

Vastauksista selvisi tyon olevan psyykkisesti seka fyysisesti kuormittavaa. Ty6
sisaltdd useamman tietojarjestelméan kayttdoa samanaikaisesti, tyontekijoiden
opastusta ja ongelmatilanteiden selvittamista. Epasaéannollinen tyérytmi koet-
tiin lisdavan rasitusta seka palautuminen haastavaksi. Niin sanottua univelkaa
syntyi 3 viikon tydvuorolistassa saanndllisesti. Vapaa-ajan yhteensovittaminen
tyovuorojen kanssa koettiin my6s hankalaksi. Tyévuorojen valiin jaava aika
koettiin lilan lyhyeksi, jolloin palautuminen ja harrastuksiin osallistuminen koet-
tiin hankalaksi. Vastauksista herasi kehitysehdotus, jossa pohdittiin mahdolli-
sia 4-5 viikon mittaisia tydvuorolistoja, jossa vuorot olisivat 12—14 tuntia. Tyo-
vuorosuunnittelussa tama mahdollistaisi useamman vapaapéaivan sovittamisen

yhtdjaksoisesti.

Ty6paikan ergonomiasta kerrottiin, etta uusiin tiloihin siirtyessa oli ergonomiaa
helpompi suunnitella ja oli tydsuojelun kannalta valttdmatonta. Vastauksessa
tuotiin esille tydnantajan uskallus ryhtya yhteistyohon seka taloudellinen
asema, jotka vaikuttavat tydergonomian kehittdmiseen. Vastauksessa tuotiin
myos esille, ettei turvallisuusalalla ole tapana kehittda ergonomiaa tai tyoviih-

tyvyytta ilman tydsuojelun puuttumista asiaan.

Tyo6ilmapiirin merkitys koettiin kasvavan tehtavien vaatimustason kasvaessa.
Tyo6ilmapiiri koettiin tarkeéksi osaksi yhteistyon toimivuuden kannalta. Ohjeis-
tus nostettiin myos esille seka tydtehtavien tasainen jakaantuminen. Tydvuo-
rosuunnittelussa nousi esille lomakusien seka &killisten sairaslomien paik-
kaukset. Tilapaisen tydvoiman ammattitaidon yllapitdmista pidettiin tarkeana,
jotta kriittiset vuorojen paikkaukset ovat mahdollisia. Vastauksista selvisi, etta
ensisijainen vastuu vuorotydssa jaksamisen tukemisessa on tyontekijalla itsel-
l&&n. Vastauksessa nostettiin esille epdkohdista ja kehitysehdotuksista kerto-

minen, jolloin tydvuorosuunnittelu voisi tukea vuorotydssa jaksamista.

6.2 Asiantuntija haastattelu

Haastateltava henkild on tutkinut vuoroty6ta ja toiminut asiantuntijana Tyoter-

veyslaitoksella.



Fyysisista seka psyykkisista riskeista esille nousivat erilaiset sydan- ja veri-
suonisairaudet seka syopariski, joita erilaisissa tutkimuksissa on havaittu. Ris-
kit todettiin lieviksi, mutta tilastollisesti merkittaviksi. Vaikka riski oli kohonnut,
niin kokonaisuutta katsellessa se oli kuitenkin vahaista. Vaikuttavaksi tekijaksi

arvioitiin vuorotydsta pois jddminen, mikali se ei sovi henkildlle.

Sosiaalisista vaikutuksista todettiin, etté vuorotyd hankaloittaa perhe-elaman
ja vapaa-ajan yhdistamista, mutta nostettiin esille myos positiivisia puolia. Po-
sitiivisina puolina n&htiin mahdollisuus vaikuttaa omiin tydvuoroihin, tyosken-

tely aikoihin seka pidemmat vapaat.

Vapaa-aikana harrastuksiin paaseminen havaittiin vaikeammaksi, mikali ne
olivat aikaan ja paikkaan sidottuja. Liikunnan harrastaminen muutoin oli mah-
dollista. Esille nousi vuorotydnsuunnitteluja ja kuinka pitkélle tulevat tyévuorot

on nahtavissa.

Vasymyksesta aiheutuneet tyoturvallisuusriskit ja |&helta piti-tilanteista tulisi
olla selkea raportointi ja ilmoitus protokolla, joka ei leimaisi tyontekijaa tapah-
tuneesta tilanteesta. Tyon muokkaaminen néhtiin yhtena vaihtoehtona ennalta
ehkaista vaaratilanteita, jolloin kaikista haastavimpia tydtehtavia ei tehtaisi va-
syttavimmissa tydvuoroissa. Toinen vaihtoehto olisi tytn tauottaminen, jolloin
tyontekija voisi tarpeen tullen ottaa nokoset. Olosuhteet vaikuttavat myds va-
symykseen, jonka takia esimerkiksi huoneen lampdtila ja valaistus vaikuttavat

vireyteen.

Ravinnosta kysyttdessa haastateltava toi esille verensokerin pysymisen tasa-
painossa. Yodaikaan ty6paikkaruokala saattaa olla kiinni, joten valipala-auto-

maatti, josta saisi ravintorikasta energiaa olisi hyva olla.

Tybvuoroergonomia néhtiin keskeisena osana vuorotydssa jaksamista. Tyo-
paikkaergonomia nahtiin tydturvallisuuteen liittyvana tekijana, kun tyontekijat

tyoskentelevét erilaisissa olosuhteissa.

Tyo6turvallisuuskulttuurissa esille nousi ilmailuala, jossa ty6turvallisuus on suu-

ressa roolissa. Erilaisten tydvuorosuunnittelu seka turvajarjestelmien seka



protokollien avulla varmistetaan tyoturvallisuus myos vuoroissa, joissa tyonte-

kijat ovat eniten vasyneita.

Vuorosuunnittelussa nahtiin kaksi tarkeaa nakékulmaa. Tydvuorosuunnittelun
tulisi olla tutkimuksiin perustuvien ergonomisten suositusten mukaista ja vai-
kutusmahdollisuudet. Tyévuorosuunnittelussa tulisi huomioida kuinka pitk&ksi
aikaa tyovuorot voi suunnitella ja valttaa useita vuoroja kestavia haastavia tyo-
vuoroja. Esille nousi myds tyévuorojen pituus, jonka olisi hyva kestaéa korkein-
taan 9 tuntia ja tybvuorojen valissa olisi hyva olla 11 tuntia. Vaikutusmahdolli-
suus omiin tyévuoroihin ja niiden sopeuttaminen omaan rytmiin nahtiin tar-
keana. Ongelmalliseksi havaittiin tydkohteet, joissa kolmas osapuoli maarittaa

palvelun tarpeen ja tyévuorot tulee suunnitella niiden pohjalta.

Vuorotydssa jaksamisessa vastuu nahtiin olevan tyontekijalla. Keskustelussa
ilmeni, etté vaikka tydnantaja huolehtisi tydergonomiasta ja muista jaksami-
seen vaikuttavista tekijoista, vastuu jaa tyontekijalle ja hanen valinnoilleen.
Elaman rytmittaminen, liikunta, lepo seka ruokavalio nahtiin tarkeina asioina

vuorotyossa jaksamisen tukemisena.

Tyo6terveyshuollon rooli vuorotydssa jaksamisessa on haastattelun perusteella
tarkea osa kokonaisuutta. Aiemmin tydterveyshuolto on haastateltavan nake-
myksen mukaan ollut tiivimpaa, kun tydterveyshuolto oli integroitu osa tyo-
paikkaa. Terveystarkastukset sek& neuvonta ja valistus néhtiin tarkeina, jotka
tulisi raataldida henkilon tydvuorojarjestelmaan. Tyoterveyshuolto nahdaan
tyon kehittajana ja voi toimia tydvuorojarjestelman kehittajana ja arvioijana ter-

veydellisessé ndkodkulmassa.

7  TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tassé kappaleessa kuvataan tutkituksen tulokset ja kerrotaan kehitysehdotuk-
set, joita toimeksiantaja voi kayttda toiminnassaan tukeakseen vuorotydssa
jaksamista. Tuloksissa vertaillaan teoriamateriaalia seka tutkimuksessa teh-
tyja haastatteluja. Naiden pohjalta tuodaan esille johtopaéatokset sekéa kehitys-
ehdotukset.



7.1 Johtopaatokset ja kehitysehdotukset

Tutkimuksessa tyovuorolistojen epasaanndllisyys koettiin haastavaksi ja hairit-
sevan palautumista eniten. Tydvuorolistat suunnitellaan asiakkaiden tarpeiden
mukaan, joka aiheuttaa hajanaisia vuoroja. Tutkimuksen mukaan tyévuoro-
suunnittelun ergonomiaan seké vaikutusmahdollisuuksien lisd&dminen tuottaisi-
vat tyontekijoille paremmat mahdollisuudet palautua tyosta seka helpottaisi
tyo- ja vapaa-ajan yhteen sovittamista. Tutkimuksessa selvisi, etta positiivi-

sena asiana nahtiin pitkat vapaat, joita vuorotyd mahdollistaa.

Tyo6ta tehdaan sykleissa, jolloin tydmaara ei tyévuoron aikana jakaudu tasai-
sesti. Taman koettiin aiheuttavan psyykkista seka fyysista kuormitusta tyévuo-
ron aikana. Toimeksiantajan tyévuoroissa vuoron sisélla tapahtuvista halytyk-
sista ja ruuhkista johtuen ty6n jakautuminen tasaisesti ei ole mahdollista. Ta-
han kerrottiin helpotusta tuovan resurssien oikea mitoitus seka tuntisopimuk-

sella tydskentelevien henkildiden kayttaminen tydvuoroissa ruuhka-aikoina.

Tutkimuksessa tuotiin esille tydpaikkaergonomia sekéa sen kehittaminen.
Haastatteluiden perusteella tydpaikkaergonomialla on suuri vaikutus vuoro-
tyossa jaksamisen tukemiseen. Tutkimuksessa selvisi, etta tyopaikkaer-
gonomian kehittdmisen ja yllapidon koetaan jaavan turvallisuusalalla yleisesti
likaa tyontekijoiden vastuulle ja tydnantajan osallistuminen tahan vahaisena.
Kunnollinen valaistus, toimitilojen siisteys seka valipala-automaatit néhtiin rat-

kaisuina, miten tydnantaja voisi tukea vuorotydssa jaksamista.

Tyo6terveyshuollon rooli vuorotydssa jaksamisessa koettiin suureksi. Tyoter-
veyshuollon terveystarkastuksien lisaksi ilmeni, etta valistuksella ja neuvon-
nalla, jossa huomioidaan vuorotyota tekevien henkildiden erityistarpeet, olisi
merkitysta vuorotydssa jaksamiseen ja sen tukemiseen. Tyoterveyshuollon in-
tegroimisen yritykseen néhtiin luovan tiivimman yhteistyon tyénantajan seka

tyoterveyshuollon valilla.

Tutkimuksen perusteella kehitysehdotuksina voidaan pitdd tydergonomian ak-
tiivinen kehittaminen ja sen johtaminen. Teoriamateriaalin ja haastatteluiden

pohjalta tybergonomia ja ty6olot ovat suuressa roolissa liittyen tyontekijoiden



jaksamisen tukemiseen. Tyopaikan ergonomian kehittdminen luo viihtyvyytta
tyopaikalla, joka on yhteys tyontekijoiden jaksamisen tukemisessa vuorotyota

tehdessa.

Vuorojen ollessa pitkié ja niiden sijoittuessa ympari vuorokauden, tutkimuksen
perusteella olisi tydntekijoiden jaksamista tukeva tekija valipala-automaatit.
Naista olisi mahdollista saada terveellista ravintoa tyévuoron aikana, kun pois-

tuminen tyopisteelta ei ole mahdollista ja tydpaikkaruokala ei ole kaytossa.

Ty6vuorosuunnittelulla havaittiin olevan suurta merkitysta vuoroty6sséa jaksa-
miseen ja sen tukemiseen. Tukevia keinoja vuoroty6n suunnittelussa ovat sen
paikallistaminen ja yksikon sisaisten sopimusten teko. Eri turvallisuuspalve-
luita tarjottaessa asiakkaiden tarpeet ovat erilaisia, jolloin tydvuoroista sopimi-
nen paikallisesti olisi mahdollista. Autonomisen tydvuorosuunnittelun kaytto
pienemmissa yksikdissa nahdaéan tutkimuksessa toimivana seka tyontekijaa
tukevana ratkaisuna. Suuremmissa yksikdissa tyontekijoiden maaran ollessa
suurempi keskitetty tydvuoro suunnittelu toimii tutkimuksen mukaan parhaiten.

Tama mahdollistaa tyontekijdiden tyo- ja vapaatoiveiden huomioimisen.

Toimien jalkauttamiseksi yritykseen yleisella seka yksikkotasolla tulisi tehda
kattava suunnitelma. Suunnitelmasta tulisi kdyda ilmi, miten toimia voidaan
kustannustehokkaasti jalkauttaa jokaisen yksikdn tarpeet seka tyonkuva huo-
mioiden. Suunnitelmaa toimien jalkauttamiseksi tehdessa tulisi tuoda esille toi-
mien tavoitteet, taustatiedot, konkreettiset vaiheet ja toimenpiteet seka aika-
taulu. Suunnitelmassa tulisi ottaa huomioon myds toimien jalkauttamiseen
kaytossa olevat resurssit seka suunnitelmaan osallistuvien vastuut. Vastuiden
jakautuessa selkeésti suunnitelman johtaminen ja toteuttaminen voidaan

tehda méaaréatietoisesti sekd kustannustehokkaasti.

8 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS JA OMAN TYON ARVIOINTI

Puusa ja Juuti (2020) kertovat kolmeksi kvalitatiivisen tutkimuksen luotetta-

vuutta koskevaksi kasitteeksi eettisyyden, uskottavuuden seka luotettavuu-



den. Eettisyydella tarkoitetaan, etta tutkija on koko tutkimuksen ajan noudatta-
nut tutkimuksen eettisia periaatteita, jolloin tutkimuksesta ei saa aiheutua hait-
taa tutkimukseen liittyville tai osallistuneille osapuolille. Uskottavuudella tarkoi-
tetaan, etta tutkimusta lukevat hyvaksyvat lopputuloksen ja luottavat tutkijan
kayttamiin menetelmiin aineistoa keratessa. Luotettavuudella tarkoitetaan, etta
tutkija on kyennyt valitsemaan tutkimukselleen sopivimmat tutkimusmenetel-

mat ja lahestymistavat seka pystyy perustelemaan paatoksensa.

Tutkimuksessa keskityttiin luotettavuuteen heti tutkimusprosessin alusta
saakka. Tutkimuksessa arkaluontoista seké salassa pidettdvaa materiaalia
Kiinnitettiin erityista huolta, jottei timé& materiaali paady ulkopuolisten tarkastel-
tavaksi. Tutkimusprosessi ja sen vaiheet kuvattiin tarkasti, jotta tietojen oikeel-
lisuus seka toiminta- ja lahestymistavat pysyivat tutkimuksen kannalta oleelli-
sina ja tehokkaina. Teemahaastattelut koettiin tutkimuksen kannalta toimivaksi
ratkaisuksi, silla talléin saatiin perusteellinen kasitys ongelmakohdista, joita
tutkimuksessa pyrittiin ratkaisemaan. Teemahaastattelut mahdollistivat myos
ulkopuolisen asiantuntijan haastattelun, jonka perusteella tutkimukseen voi-
daan luoda uskottavuutta. Naissé haastatteluissa korostuu haastateltavan
oman aanen kuuleminen, mika voi tuoda esiin yksiléllisia ja monipuolisia nako-

kulmia, joita strukturoitu haastattelu ei valttamatta tavoita.

Teemahaastattelut ovat puolistrukturoituja haastatteluita, joissa tutkija tutkii
ennalta maariteltyja teemoja tai aihealueita, mutta jattaa tilaa haastateltavan
omille nakemyksille ja kokemuksille. Toisin kuin taysin strukturoitu haastattelu,
teemahaastattelu ei noudata tarkkaa kysymyslistaa, vaan etenee vapaasti
teema kerrallaan, mik&a antaa haastattelijalle mahdollisuuden syventyd haasta-
teltavan vastauksiin ja mukauttaa kysymyksia tarpeen mukaan. (KvaliMOTV,

s.a.)

Vaikka tutkimuksessa kiinnitettiin luotettavuuteen huomiota, ei lopputuloksia
voida pitaa luotettavina. Haastateltaessa yhta toimeksiantajan edustajaa ei

voida tutkimuksesta luoda selkeita johtop&éatoksia tai olettaa ongelmakohtien
koskevan koko toimeksiantajaa. Tutkimukseen kysyttiin useampaa toimeksi-

antajan edustajaa, mutta vastaukset saatiin vain yhdeltd. Taméan perusteella



tutkimuksen lopputuloksien luotettavuutta ja uskottavuutta voidaan kyseen-

alaistaa.

Vaikka tutkimuksen tulosta voidaan tassa tapauksessa pitaa epaluotettavana,
voidaan siina tulleita kehitys- ja ongelmakohtia silti tarkastella. Ongelmakohtia
tarkastellessa voidaan havaita, etté tutkimuskysymyksiin olisi saatu paremmin
vastauksia mikali haastatteluihin olisi saatu enemman vastauksia ja haastatte-
lut suoritettu laajemmalla otannalla. Tutkimuksesta on hyotya toimeksiantajalle
sen kehittdessa omaa toimintaansa seka tukiessaan tyontekijoiden jaksamista

tyGSSAan.

Vaihtoehtoisena toimintatapana tutkimuksen suorittamiseen olisi voinut kayt-
taa kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa, jolloin olisi voitu saada laajemmin
vastauksia yrityksen sisélta. Tama olisi mahdollistanut kaikkien toimeksianta-
jan edustajien vastaamisen seké syvemman ymmarryksen eri yksikdiden toi-
mintamalleista liittyen vuoroty6ssa jaksamisen tukemiseen. Kvantitatiivinen
tutkimustapa olisi mahdollistanut suuremman yleisdn tavoittamisen, mutta
opinnaytetydn kannalta tutkimusmenetelma ei olisi ollut toimiva. Securitaksen
tyollistdessa suuren maaran ihmisia, olisi vastauksien maara ollut liilan iso tyo-
hén néhden eika nain ollen tarkoituksenmukaista. Kvalitatiivisen tutkimusme-
netelman kaytto oli parempi ratkaisu toimeksiantajan seka opinnaytetyon kan-

nalta.

Tutkimus olisi voitu kohdistaa koko yrityksen sijaan tiettyyn yksikkdon, jolloin

kvantitatiivinen tutkimus olisi ollut mahdollista sopivan vastaajamaarana puo-
lesta. Jatkotutkimuksia ajatellen tyon kohdistaminen tiettyyn yksikkdon ja sen
toimintamalleihin toisi paremmin esille mit& keinoja tytnantajalla on vuorotyon

tukemiseen kyseisessa yksikdssa.
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Esittely ja taustojen kertominen

haastattelun tarkoitus ja nauhoituksesta kertominen
haastateltavan taustojen kertominen ja suhde vuoroty6hon, koke-
mukset aiheesta

Millaisia fyysisia sek& psyykkisia vaikutuksia tiedat vuoroty6n ai-
heuttavan? Meta tutkimus aiheesta syventava kysymys

Millaisia sosiaalisia vaikutuksia naet vuorotydssa olevan tai ai-
heuttavan?

Vuorotydn haasteena ty6 ja vapaa yhteensovittaminen. Millaisia
haasteita ndet tasséa olevan?

Unirytmin hairiytyessa tyoturvallisuusriskit kasvavat. Mitka naet
parhaina keinoina ehkaisemaan tytturvallisuusriskeja tyopaikoilla
joita vasymys voi aiheuttaa? Millaisella mallilla voitaisii
Ravitsemuksen merkitys?

Millaisia ergonomisia seka tydympariston kehittdmista tydnantaja
voi harjoittaa, jolla saisi parannettua vuorotydssa jaksamista?
Tyo6ilmapiirin vaikutus? Millaisilla keinoilla vaikuttaa positiivisesti
tyGilmapiirin kehitykseen ja onko talla merkitysté vuorotyossa jak-
samisessa?

Vuorotydn suunnittelu ja joustavuus tukevat jaksamista. Millaisia
malleja ja toimintoja tydnantaja voi ottaa huomioon tassa?
Tyontekijan vastuu vuorotydssa jaksamisessa ja sen tukemi-
sessa?

Millaisia tukevia tekijoita tyontekija voi tehdé tukeakseen?

Mika on tyoterveyshuollon rooli?
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1. Esittelisitko itsesi, roolisi organisaatiossa ja suhteestasi vuoroty6hon?

2. Millaisia fyysisia seka psyykkisia vaikutuksia koet vuorotydn aiheuttavan?
3. Millaisia sosiaalisia vaikutuksia koet vuorotydssé olevan?

4. Mitka ovat mielestasi suurimmat haasteet vuorotyon ja vapaa-ajan yhteen
sovittamisessa?

5. Mitk& néaet parhaina keinoina ehkaista tyoturvallisuusriskeja, joita vuorotydn
aiheuttama vasymys synnyttaa?

6. Milla ergonomisilla seka tydympariston kehittamisen keinoilla tydnantaja
voisi tukea vuorotydssa jaksamista?

7. Millainen mielestasi on tyGilmapiirin vaikutus vuorotytssa jaksamisen kan-
nalta?

8. Millaisia malleja ja toimintoja tybnantaja voisi ottaa huomioon tydvuorosuun-
nittelussa ja sen joustavuudessa?

9. Millaisena néaet tyontekijan vastuun vuorotydssa jaksamisen tukemisessa?



