Juha Pontinen

MERIMIESTEN UNEN LAATU JA SEN VAIKUTUS TYOKYKYYN

Merenkulun koulutusohjelma
Merikapteeni
2015

O
samk O’

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Satakunta University of Applied Sciences



MERIMIESTEN UNEN LAATU JA SEN VAIKUTUS TYOKYKYYN

Pdntinen, Juha

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Merenkulun koulutusohjelma
Toukokuu 2015

Ohjaajat: Roos, Ninna. Ajanko, Sirke
Sivumaara: 47

Liitteita: -

Asiasanat: nukkuminen, laiva, vireys, unenpuute, uni

Riittdvan unen merkitystd ihmisen psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin ei voi kiis-
taa. Elimisto tarvitsee syvaa unta, jotta se palautuu péivan rasituksista ja aivot saavat
levata. Ihmisen keskittyminen ja tOista suoriutuminen ei ole parhaalla mahdollisella
tasolla, jos eletdén jatkuvassa univajeessa. Jatkuva unen puute vaikeuttaa vaativimpia
aivotoimintoja, joten paatoksenteko vaikeutuu, ennakointikyky heikkenee, onnetto-
muusriski lisadntyy, reaktiokyky alentuu, seka muisti huononee. Liséksi tdssa tilassa
ihmisen kyky arvioida omaa toimintakykyaan on hdmartynyt ja taipumus riskinot-
toon kasvanut, mika voi ajaa tekemaén paatoksia ilman tarpeellista harkintaa.

Laiva tyopaikkana on hyvin erityinen verrattuna muihin. Yleisimmat unta héiritsevat
ulkoiset tekijat laivan ollessa kulussa ovat melu ja térind. Melua syntyy laivan moot-
toreista sekd laivan etenemisesté, erityisesti talvella jaissé ajamisesta. llmeisené vai-
kutuksena on nukahtamisen vaikeutuminen, unen levottomuus tai kokonaan heraa-
minen. T&méan opinndytetyon tarkoitus oli selvittdd kuinka merimiehet kokevat nuk-
kumisen laivalla ollessaan ja miten vasymys vaikuttaa heidan tydskentelyynsa. Tut-
kimus toteutettiin haastattelemalla kymmenta vapaaehtoista merimiestd. Haastattelut
toteutettiin teemahaastatteluina. Tuloksista selvisi, ettd nukkuminen herattaa paljon
tunteita merimiehissa. Suurimmaksi osaksi vastaukset olivat hieman negatiivisia ja
erityisesti se, ettd nukkuminen on mahdollista vain patkissa ja monesti vain erikoi-
sempina vuorokauden aikoina koettiin ongelmallisena. Yhtena useimmin toistuvana
vastauksena haastatteluissa oli se, kuinka hairitsevaa on joutua heratetyksi kesken
unien toihin. Kun puhuttiin uneen puutteen vaikutuksista tydskentelyyn, olivat vas-
taajat lahes jarjestéen sitd mieltd, ettd heidan tyon laatunsa on karsinyt ainakin jos-
sain madrin vahaisen unen takia. Vaikka tulokset olivat kielteisi&, ei yksikaan haasta-
telluista merimiehista ollut sitd mieltd, ettd vasymys ja sen vaikutukset olisivat niin
isoja asioita, ettd se saisi yksindan vaihtamaan alaa.
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The meaning of good night’s sleep to mental and physical well-being is undeniable.
Body needs sleep to recover from days stress and to get some rest for the brain. If
living in constant sleep deprivation concentration and ability to work will not be in
the best possible level. Constant sleep deprivation has an influence on the most im-
portant brain functions so decision making gets harder, ability to forethought situa-
tions weakens, accident risk increases, responsiveness declines and memory deterio-
rates. Also in this state the ability to determine one’s performance is weakened and
people tend to take more risks which can lead to making decisions without necessary
consideration. The vessel as a workplace is very special compared to others. When
the vessel is underway the most common distractions are the noise and tremor caused
by vessels engines and advancing in general. These distractions make falling asleep
harder and the sleep becomes more restless or you can wake up entirely. The goal of
this thesis was to study how seafarers experience sleeping on board and how fatigue
affects their working abilities. The study was carried out by interviewing ten volun-
tary seafarers and the method was theme interview. From the results it was clear that
sleeping is a popular subject among seafarers. Mainly the answers were a bit nega-
tive and the fact that sleeping is possible only in short series and usually at unnatural
times of the day was seen problematic. One answer that came out in almost every
interview was how disturbing it is to be woken up in the middle of the sleep to go to
work. When talking about how sleep deprivation affects working almost every an-
swerer agreed that the quality of their work has suffered from the lack of sleep. Alt-
hough the results were negative none of the answerer said that they had or would
stop working at sea because of the fatigue.
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1 JOHDANTO

Merell& tyoskennellddn hyvin erikoisissa vuorokausirytmeissé ja usein vuorokauden
unet saadaan jaksoittain. Liian vahéinen uni vaikeuttaa mm. tarkkaavaisuutta ja paa-
toksen tekoa, joiden voidaan katsoa olevan hyvin térkeitd ominaisuuksia laivalla
tyoskennellessa. Suuressa osassa onnettomuustutkintakeskuksen lapi kdymissa me-
rionnettomuuksissa, on havaittu vasymyksen vaikuttaneen navigoijan tarkkaavaisuu-
teen.(Onnettomuustutkintakeskus 2004)

Taman opinnadytetydn tarkoituksena oli selvittdd, miten merella tydskentelevat koke-
vat nukkumisen ja vireytensé ollessaan laivalla. Kohderyhméné on laivan kansiosas-
ton ja koneosaston tyotehtdvissa tyoskentelevat. Tydssé selvitetddn myos vireyden ja
tyotehtavista selvidmisen lisaksi, kuinka vasymys vaikuttaa fyysiseen hyvinvointiin
ja yleiseen jaksamiseen ja tarkastellaan lisdksi millainen laiva on elinymparistona
riittdvan unen saannin kannalta. Tarkoituksena oli 10ytaa tyontekijoiden kokemusten
perusteella mahdollisesti ilmenevid ongelmia ja pohtia pystyttaisiinkd niitd korjaa-

maan tulevaisuudessa milldan keinoin.

Tutkimuksessa on kaytetty kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen keinoista tee-
mahaastattelua. Teemahaastattelussa on valmiiksi péatettyja teemoja, joista haastatte-
lija ja haastateltava keskustelevat. Namé etukateen mietityt teemat perustuvat deduk-
tiiviseen ajatteluun eli yleisesta yksityiseen ja nédin teema-alueet nousevat esille ai-
heen teoriasta.(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2007, 204-205) Naiden teemojen va-
litsemiseksi perehdyin uneen ja unettomuuden seurauksiin eri ladketieteellisista jul-
kaisuista ja mietin omien kokemuksieni kautta mitka voisivat olla tarkeité asioita me-

rimiesten nakdkulmasta.



2 UNEN MERKITYS PSYYKKISEEN JA FYYSISEEN
HYVINVOINTIIN

2.1 Uni

Ihmisen unen voidaan katsoa jakautuvan kahteen padvaiheeseen: perus- ja vil-
keuneen. Nama vaiheet tunnetaan myés nimilla non-REM-uni ja REM-uni (REM=
rapid eye movement).(Tydterveyslaitos 2014)

Uni on ihmiselle tarpeellista ja valttaméatonta silla sen tehtéviin kuuluu fyysinen ja
psyykkinen palautuminen, vastuskyvyn séilyttdminen, stressin aiheuttamien sairauk-
sien ennaltaehkaisy ja lihomisen estdminen.(Aronen A-M & Pihl S, 2012, 19)

Non-REM-uni jakaantuu neljdén vaiheeseen (S1, S2, S3, S4) ja siitd k&ytetdan usein
nimitystd rauhallinen uni tai hidasaaltouni. Ensimmaisessa S1-vaiheessa uni on ke-
vytté ja pinnallista, eikd ihminen vélttdmatta edes ymmarrd nukkuvansa, koska unet
ovat nopeita ajatusten tyylisia valahdyksia. Tasta siirrytddn normaalisti muutaman
minuutin jalkeen kevyeen S2 —uneen, jolloin ndhdaan heikkoja unia ja lihasten janni-
tys poistuu kehosta. Tdma vaihe kestdd noin 20 minuuttia. Kevyiden vaiheiden jal-
keen siirrytadn syviin S3 ja S4 vaiheisiin. S3 —unen kesto on noin 10 minuuttia ja sen
aikana elintoiminnot kuten pulssi, verenpaine ja ruumiinlampé laskevat. Seuraavassa
vaiheessa (S4) eli hyvin syvasséd unessa elintoiminnot jatkavat alenemistaan ja ihmi-
nen makaa l&hes liikkkumatta. (Huovinen & Partinen, 2007, 36-37) Herdaminen tai
herattdminen t&ssd vaiheessa voi olla haastavaa ja noustuaan ylos ihminen on kuin
humalassa (unihumala) seka ajatus ja puhe saattavat olla hyvin sekavia ja kulku

kompuroivaa. (Partinen 2014)

Ihminen tarvitsee syvéé vaihetta (S3-S4) jotta elimisto palautuisi rasituksesta ja aivot
saisivat levatad. Kova fyysinen rasitus valveilla olon aikana lisé& syvan unen maaraé
nukkuessa. Syvédd unta voidaan pitéd vihin kuin akun lataamisena” silld sen aikana
gliasolujen (hermosolujen osa) laktaattipitoisuus nousee. Laktaatti ( maitohappo)
toimii tarkednd energianléhteena neuroneille (hermosolu).(Partinen 2015)

REM —vaihetta pidetddn S5-vaiheena ja sen aikana elimistd toimii aktiivisesti ja sil-

loin esiintyy nopeita silmanliikkeitd, unien nakeminen on kiivaimmillaan ja raajoissa



tapahtuu nykivia liikkeitd. REM —uni aiheuttaa lahes aina miehilla erektion ja naiset
vastaavasti voivat kokea samankaltaisia seksuaalisia tuntemuksia. Sydamen toiminta
muuttuu epéséannolliseksi, verenpaine vaihtelee ja hengitys on epasaannollista. Ai-
vojen verenkierto on vilkastunutta ja unet ovat usein hyvin epéloogisia, erikoisia ja
assosiatiivisia jolloin hermoimpulssit kulkevat aivoissa harvinaisia reittejd her-
mosolujen valilla ja néin vahvistavat muuten vdhemman kaytettyj& synapseja (her-
mosolujen liitos). Taman on péatelty aiheuttavan sen, ettd REM-unella on tarkeé
merkitys psyykkisen tasapainon sédilymisen kannalta ja se liittyy myos asioiden muis-
tamiseen ja opitun tiedon késittelemiseen. (Huovinen & Partinen, 2007, 37-38; Laine
& Vilkko-Riiheld, 2005, 145)

Nukahtaminen kestdd normaalisti noin 5-15 minuuttia jonka jalkeen vaivutaan ke-
vyiden alkuvaiheiden jalkeen syvadn uneen jonka aikana herdaminen voi olla vaike-
aa.(Tyoterveyslaitos 2014) Nama jaksot jakaantuvat normaalin pituisessa unessa Vii-
teen noin 90 minuutin sykliin, joissa kuljetaan rauhallisempien vaiheiden kautta
REM- uneen. Eri syklien valilla esiintyy lyhytkestoista ja pinnallista havahtumista,
josta ei yleensa jaa muistikuvia vaan syntyy mielikuva yhtendisesti nukutusta unesta.
REM- vaiheet pitenevat unen loppua kohden ja néin valmistavat elimistéa herdami-
seen. (Partinen 2014; Huovinen & Partinen, 2007, 39-41)

Ei voida madrittdd vain yht4 absoluuttista oikeaa unenpituutta, vaan se heittelehtii
yksilollisesti. (Tyoterveyslaitos 2014) Unen pituuteen vaikuttavat terveyden tila, ge-
neettiset tekijat seka elaméntavat ja muut ulkoiset tekijat. Normaali suomalainen ai-
kuinen nukkuu keskimaarin 7-8 tuntia yossa ja siten noin kolmasosan koko eldmas-
taan. ( Partinen 2015) Kuitenkin yli 10% suomalaisista aikuisista nukkuu jatkuvasti
alle 6 tuntia vuorokaudessa ja toisaalta yli 10 — 15 % nukkuu yli 9,5 tuntia. Nykyisin
unen tarve on usein ristiriidassa nukutun unen madran kanssa ja yli neljannes nukkuu
alle 6,5 tuntia mikd on aiheuttanut sen, ett osa tastd ryhmasta karsii kroonisesta
unenpuutteesta. Vanhat ihmiset yleensd nukkuvat vdhemman yo6lla, mika ei kuiten-
kaan tarkoita véhentynyttd unentarvetta vaan ndama ikaluokat nukkuvat enemman

paivaunia mitka korvaavat osan yo6llisestd unen tarpeesta. (Partinen 2014)



2.2 Unen puute ja sen vaikutus elimistén toimintaan

Ihmisen voidaan katsoa alkavan kérsi& unenpuutteen seurauksista, jos han nukkuu yli
viikon ajan yli kaksi tuntia véhemman kuin unentarve olisi. Tahén voi olla monia eri
syita kuten esimerkiksi stressi, henkilokohtaiset huolet, epasaannolliset tydajat, ym-
pariston melu, aikavyohykkeiden ylittdminen, masennus jne. Pitkd univelka ei kor-
jaannu viel& yksilla kunnon younilla, mutta se on kuitenkin nukuttava pois vaikka se
sotkeekin normaalin unirytmin saavuttamista. Elimist0 yrittad turvata riittdvaa unen-
saantia saatelymekanismin avulla eli mita pidempé&a valvot sita pidempaa ja syvem-
min nukut. (Partinen 2015)

Pitkaaikainen unenpuute, oli se sitten tahallista tai tahatonta on haitaksi terveydelle.
Jatkuva unen puute aiheuttaa lihomista seké héiridita sokeriaineenvaihdunnassa, ve-
renpaineessa, sympaattisen hermoston toiminnassa ja hormonierityksessa jotka ovat
omiaan lisddmaan riskid sairastua aikuisidn diabetekseen ja metaboliseen oireyhty-
maan. Univaje heikentdd vastustuskykya ja ndin edesauttaa sairastumista myos ylei-
sesti. (Partinen 2015; Partinen 2014) Aikaisemmin on tunnettu vain pitkaaikaisen
unenpuutteen vaikutuksia, mutta nykyaan tiedetaan myds, etta lyhytkin univelka hei-
kentéé terveyttd ja ettd naiset ovat miehid herkempié tdmén aiheuttamille tulehduksil-
le (Breen, Caudill, Irwin, Olmstead & Witarama 2014)

2.3 Unen puutteen vaikutukset vireystasoon

Edellisend yona nukuttu riittdva uni on edellytyksena vireystason yllapitoon joka taas
on edellytyksena hereilld pysymiseen, aivojen normaalin toimintaan ja annetuista
tehtdvistd suoriutumiseen. Jatkuva unen puute vaikeuttaa vaativimpia aivotoiminto-
ja, joten paatoksenteko vaikeutuu, ennakointikyky heikkenee, onnettomuusriski li-
saantyy, reaktiokyky alentuu, sek& muisti huononee. Lisaksi tassa tilassa ihmisen ky-
ky arvioida omaa toimintakykyadn on hamértynyt ja taipumus riskinottoon kasvanut,
mika voi ajaa tekemaan paatoksia ilman tarpeellista harkintaa. Huolimattomuus ha-
vainnoissa lisdantyy ja pyritddn useammin helppoihin ratkaisuihin tai kokonaan nii-
den siirtamiseen. Univajeessa ihminen myds saattaa kayttaytya holtittomasti ja kokea

helpommin negatiivisuuden, aggressiivisuuden ja &kkipikaisuuden tunteita. (Aronen



& Pihl, 2012, 26-27) Jos véhennetddn viikon ajan normaalista unen méaarasta kaksi
tuntia vuorokaudessa, niin vaikuttaa se kuin 0,9 promillen humalatila. Toisaalta 24
tunnin valvominen vastaa 0,8-1 promillen humalatilaa ja 17 tunnin valvominen 0,5

promillen humalatilaa. (Partinen 2012)
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3 EPASAANNOLLINEN TYO JA SEN AIHEUTTAMAT
TERVEYSHAITAT

3.1 Epéséannollinen ty6

Ihmisen elimist0 on tarkoitettu toimimaan péaivélla ja se olettaa, ettd valoisan aikaan
valvotaan ja Oisin nukutaan. Kuitenkin Suomessa noin kolmasosa tydntekijoista
tyoskentelee epésaanndllisind aikoina tai on vuorotydssa. Epasaannéllinen tyd ja
vuoroty0 voivat antaa tyontekijalle muun eldman aikatauluttamisessa tarvittavaa
joustavuutta. Lisdksi usein tarjolla on my6s suurempi palkka kuin normaaleihin ai-
koihin tydskenteleville. Kuitenkin tyontekijan sosiaalinen eldma karsii helposti ja

epasaannollisyys rasittaa elimistéa enemman. (Tyoterveyslaitos 2014)

3.2 Terveyshaitat

Vuoro- ja epasaannéllinen ty0 aiheuttavat terveyshaittoja, koska ne héiritsevat uni-
valverytmid. IThminen toimii paivdaikaan huomattavasti paremmin kuin yo6ll&, koska
ihmisen vuorokausirytmi ei koskaan sopeudu yon valvomiseen taysin luonnollisesti.
Tama johtuu siitd, ettd ihminen on evoluution aikana sopeutunut elamaan valoisan
aikaan ja tdma valoisuuden vaihtelu saatelee suuresti elimiston sisaistd toimintaa.
Tietenkin ihmiset ovat yksiloité ja joidenkin elimistdt sopeutuvat paremmin erikoi-
seen vuorokausirytmiin kuin toisten, mutta jokaisella on havaittu lisdantynytta vir-
heiden mahdollisuutta seké keskittymisen herpaantumista vasymyksen vuoksi, koska
kaikkien vireystaso on huonoimmillaan juuri aamuyon tunteina. (Harma & Sallinen,
2004,74-75; Suomen laakériliitto 2005)

Masennus on vuorotyontekijoilld huomattavasti yleisempad ja noin kolmannes vuo-
rotyontekijéista on kérsinyt masennusoireista viimeisen vuoden aikana. Vatsavaivat
ovat yleisia ja sepelvaltimo tautiin sairastumisen riski on korkeampi vuorotyolaisil-
l4.(Partinen 2014b)

Rintasyopaan sairastumisen riski on 1,5-kertainen yotyota tekevilla naisilla paivatyo-

t4 tekeviin naisiin verrattuna, koska yotyotd tehdadn paasaantoisesti keinovalossa,
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mika heikentdd melatoniinin eritysté ja lis4d mm. estrogeenieritystd. Arviot ovat, ett4
vuositasolla yotyota sisaltdva vuorotyo aiheuttaa 100 uutta rintasyopa tapausta Suo-
messa. Lahes neljasosa Suomessa olevasta tyoperaisestd kokonaiskuolleisuudesta on

epasaannollisten tydaikojen aiheuttamaa. (Suomen laakariliitto 2005)

Y 6tyon vaikutus on jokaisessa tutkimuksessa osoitettu haitalliseksi, mutta muun vuo-
rotyon vaikutukset ovat huomattavasti epaselvempid ja tdma selittyy juurikin ihmis-
ten yksilollisilla eroilla siind kuinka hyvin sopeutuu vuorotyéhén. IThmisen vanhetes-
sa kyky sopeutua erikoisiin vuorokausirytmeihin heikkenee jatkuvasti. Kaikessa vuo-
rotydssa haittoja aiheutuu juurikin epasaannéllisen vuorokausirytmin ja tasté johtu-

van liian véhdisen ja huonolaatuisen unen seurauksena. (Partinen 2014 b)
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4 TYOSKENTELY LAIVALLA

4.1 Laivahenkil®sto

Laivoilla tyoskentelee hyvin erilaisia kokoonpanoja merimiehid riippuen laivan
koosta, tyypistd, talousalueesta, lippuvaltion laista jne. Lahes aina, kellon ajasta riip-
pumatta, on joku hereilld ja tyossd. Lisaksi monet eri tilanteet velvoittavat jokaisen
tarvittavan merimiehen herddmaéan téihin myos oman virallisen ty6aikansa ulkopuo-
lella, kuitenkin niin, ettd lepoaikoja olisi pyrittdvd noudattamaan. Hatatilanteessa le-
poajoista ei tarvitse valittdd. Tamé onkin yksi suurimmista eroista muihin ammattei-
hin, silla yleensa on totuttu, ettd vapaa-aika on tyontekijdn omaa ja on valinnaista
suostuuko silloin tekemaan esimerkiksi ylitoita. Laivaympéristossé vapaa-aika voi

kaytannodssa loppua koska vaan ja se on vain kestettava.

Kansiosasto on yleensé jaettu paivamiehiin ja vahtia ajaviin. Pdivamiesten tydaika
sijoittuu normaalisti 8-17 valiseen aikaan, kun taas vahtia ajavat tekevét tyonsa pat-
kissd. Yleisimmat suomalaisissa aluksissa kaytetyt vahtijaot ovat 4/8 ja 6/6. Talla
tarkoitetaan tyon ja levon suhdetta vuorokauden aikana, esimerkiksi 4 tuntia t0ita
jota seuraa 8 tuntia lepoa. Paivamiehina toimivat yleisemmin miehistostad pursimies
sekd laivan koon mukaan tietty méaara muita kansimiehid (matruusit, puolimatruusit).
Heidan tehtédvansa koostuvat laivan kunnossapidosta seka erilaisista tehtévista joita
laivalla tulee (siivousta, jatehuoltoa jne.) Paéllystosta paivamiehind ovat useimmiten
yliperdmies ja kapteeni joilla on niin paljon hallinnollisia t6ita ja erilaista tyonval-
vontaa ja suunnittelua, ettd niiden tekeminen vahdin ajamisen lisaksi aiheuttaisi lii-
kaa tyokuormaa. Kéytannot vaihtelevat laiva- ja varustamokohtaisesti jonkin verran,
eik& varsinkaan pienemmissé laivoissa ole mitenkaan tavatonta, ettd kaikki paallys-
t0ssa ajavat vahtia ja miehistostékin korkeintaan yksi henkild on taysi paivamies.

Oli laiva mik& tahansa, kun se liikkuu merelld, on joku komentosillalla vahdissa.
Perdmiesten ty0 merelld on péaéséantdisesti olla vahtipaéllikkond komentosillalla

vahtivuorojen mukaan eli vastata laivan navigoinnista ja siihen liittyvista asioista.

Laivan ollessa satamassa, ty6 vaihtelee suuresti laivatyypin mukaan, mutta paasaan-

toisesti sithen kuuluu samojen vahtiaikojen puitteissa purkauksen tai lastauksen val-
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vontaa. Lisaksi ty6hon kuuluu vahtiaikojen ulkopuolella jonkin verran lisatoita sen
mukaan miten ne on jaettu missékin laivassa. N&ita t0itd voivat olla tyaikakirjojen
tayttdminen ja lahettdminen konttoriin, pelastusvélineistdsta huolehtiminen, jatehuol-
losta vastaaminen, radiolaitteiden hoitaminen, erilaisia tarkistuskierroksia jne. Mie-
histosté aina yksi on koko ajan myos vahdissa, kuitenkin siten, ettd paivisin ja hyval-
14 saalla voi vahtipdéllikon harkinnan mukaan osallistua paivamiesten mukana mui-
hin téihin. Kuitenkin vahtimies on aina tavoitettavissa radiopuhelimella ja vahtipaal-
likkbnéd toimiva perdmies on tietoinen missd pdin laivaa hén liikkuu. Pimeélla ja
huonossa kelissg, jolloin ndkyvyys on rajoittunut, vahtimies on komentosillalla t&-
hystamassé perdmiehen kaskyjen mukaan. Kiinnityksiin ja irrotuksiin osallistuva ko-
koonpano vaihtelee laivan koon mukaan, mutta harvoin vahdissa oleva henkildsto
riittdd yksindédn joten avuksi on heratettdva myos lepovuorossa olevia tyontekijoita.
Yleensa kapteeni seka yliperdmies ovat komentosillalla satamaan tultaessa ja sielta
l&hdettéessé.

Koneosastoon kuuluva henkilékunta on yleisesti kaikki péivamiehid. Taman on
mahdollistanut konehuoneiden tekniikan ja hélytysjarjestelmien kehittyminen. Aikai-
semmin myos koneessa pidettiin jatkuvasti vahtia, mutta nykydan miehittdméattomal-
le konehuoneelle (e0) asetettujen vaatimusten tayttyessa riittad tydajan ulkopuolella
sadanndllisten palokierrosten tekeminen. Néitd kierroksia suorittavat usein vahtimie-
het ennalta mé&arétyin valiajoin (esim.1-4h valein), ndin véltytdan aiheuttamasta ko-
neosastolle ylimééaraisid heratyksié tydajan ulkopuolella.

Konemestarit ajavat stoppariksi sanottua vahtia, joka ei velvoita olemaan jatkuvasti
ty6ssd, mutta aina kun koneessa tulee halytys pitaa stopparivuorossa olevan mestarin
lahted konehuoneeseen tarkistamaan asiaa vuorokauden ajasta riippumatta. Liséksi
on erilaisia erityisté tarkkaavaisuutta vaativia tilanteita jolloin konehuoneen pitaa olla
miehitettynd. Naita tilanteita ovat esimerkiksi luotsiajo, satamaan tulo ja l1&htd seka
tietyt merialueet. Satamaan tuloon ja 1ahtoon pitdd usein myos kéyttdd konemiehia
kannella, jotta saadaan kokoon tarpeellinen maaré henkildstoa turvallisen tydskente-

lyn varmistamiseksi.
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4.2  Laivaty0n erityispiirteet

Laiva tyopaikkana on hyvin erityinen verrattuna muihin. Vaatii tietynlaista luonnetta
pystyé tydskentelemddn ja asumaan samassa suljetussa ympéristdsséa muiden tyonte-
kijoiden kanssa ilman, ettd tydjakson aikana kaytéisiin kotona. Koska laiva toimii
mya0s tyontekijan ainoana asuinpaikkana, on pohdittava kuinka hyvat olosuhteet tdméa
ymparist0 tarjoaa riittdvéan uneen ja vireyden yllapitoon. Kyseessa kun ei ole mi-
kadn ohimeneva tilanne josta selvidd hetken aikaa ponnistelemalla, vaan ndma olo-

suhteet koskevat merenkulkijaa koko tyduran ajan.

Yleisimmaét unta héiritsevat ulkoiset tekijét laivan ollessa kulussa ovat melu ja tarina.
Melua syntyy laivan moottoreista seka etenemisestd, erityisesti talvella jaissa ajami-
sesta. llmeisend vaikutuksena on nukahtamisen vaikeutuminen, unen levottomuus tai
kokonaan herddminen. Uneen laatua koskevia vaikutuksia on tutkittu mittaamalla
aivosdhkotoimintaa ja tiedetéén, ettd keho alkaa reagoimaan jo 33db kohdalla ja uni-
hairiot tulevat yleisemmiksi 35db jalkeen. Tdman vaiheen jalkeen uni kevenee josta
seuraa se, ettd syvan unen vaiheiden vahenemisen myo6ta unen palauttava ja virkisté-
va vaikutus vahenee myos. Eli vaikka heradmiseen asti meteli ei héiritsisikaan, on
silla silti vaikutuksia unen laatuun ja koska uni on kevyempéd, voivat myos tavallista
heikommat ja yllattavat adnet aiheuttaa heradmisen. Laivalla melun vaihtelevuus on
yleista silla esimerkiksi suunnan ja nopeuden muutokset aiheuttavat erilaista tarinaa
ja sitd kautta erilaista melua. Vaihteleva melu ja taustamelusta poikkeavat aanet ovat

haitallisempia kuin jatkuva tasainen melu. (Haahla & Heinonen-Guzejev 2012)

Selvésti laivaa koskevana erityispiirteena voidaan myds pitaa jatkuvaa tarinaa joka
valittyy koneista rungon kautta asuintiloihin ja sitd kovempana mita lahempéna ko-
nehuonetta ollaan. Tarinasta johtuen usein tavarat, hytin seinét, ikkunat ja huoneka-
lut alkavat resonoida tuottaen nain hairitsevaa aanta hyttiin. Adnen lisaksi tarina
saattaa vaikeuttaa nukkumista sen vuoksi, ettd sanky, jossa ihminen makaa, on kiinni
hytin seinissa ja lattiassa ja siirtdd néin tarinda kehoon. Usein myos tyyny on kiinni

hytin seindssa mista tarind siirtyy hyvin epamiellyttavasti paan alueelle.
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5 MERITYOAIKALAKI

Suomen lipun alla olevissa aluksissa pitdé lain mukaan noudattaa tyoaikalakia. Taméa
laki pyrkii varmistamaan sen, ettd tyontekijoita ei pideta tyossa vaarallisen pitkia ai-
koja putkeen. Kuten on aikaisemmin mainittu, on tarpeeksi vasynyt ihminen verrat-
tavissa humalaiseen. Ty0aikalakia sovelletaan henkil6ihin jotka tekevét tyota suoma-
laisessa, ulkomaanliikenteessa kaytettdvassd aluksessa.(MerityQaikalaki 1976/296,
18) Laki on voimassa myds silloin kun téllainen alus kulkee Suomen satamien valil-
I&. On my6s poikkeuksia joita laki ei koske, mutta padasaantoisesti voidaan sanoa, ettéd
merimiesammateissa  toimivat  kuuluvat tydaikalain  piiriin.(MerityGaikalaki
1976/296, 28)

5.1 Sé&annollinen tyodaika

Saannollisen tydajan on saadetty olevan enintddn 8 tuntia vuorokautta kohden ja
enintaan 40 tuntia viikon aikana(Meritydaikalaki 1976/296, 48). Tama tydaika pitaisi
pyrkié sijoittelemaan niin, ettei vahtia ajavilla olisi satamavuorokautena (vuorokausi
jonka alus on satamassa) t6ita muulloin, kuin kello kuuden ja kello 18 vélilla. Kui-
tenkin, jos satamassa vahdinpito on vélttdmatonta, voidaan tyota teettdd myos ndiden
aikojen ulkopuolella. Paivamiehien saannollisen tyon pitaa olla niin meri- kuin sa-
tamavuorokautenakin kello kuuden ja kello 18 vélisend aikana. (Meritybaikalaki
1976/294, 58)

5.2 Ylity0 ja lepoajat

Siitd huolimatta mitd tydajasta muuten on sdddetty, on tyonantajalla mahdollisuus
korvausta vastaan velvoittaa tyontekija tekemadn ylitoitd. S&&nnollisen vuorokauti-
sen tybajan liséksi voidaan tyontekijaa kayttaa ylitdiden tekemiseen maksimissaan 16
tuntia viikossa.(Meritytaikalaki 1976/294, 98)

Véahimmaislepoajat on s&adetty niin, ettd jokaisen vuorokauden sisélla tyontekijalle

pitdd antaa vahintadn 10 tunnin lepoaika (vuorokausilepo). Liséksi jokaisen viikon
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aikana(7vrk) taytyy olla vé&hintadan 77 tuntia lepoa. Tamé vuorokausilepo voidaan
jakaa enintédén kahteen jaksoon, kuitenkin niin ettd toisen naisté jaksoista on jatkutta-
va keskeytymattoména vahintdan kuusi tuntia ja lepojaksojen véli ei saa olla yli 14
tuntia toisistaan. Alle puolen tunnin taukoja ei lasketa tahén lepoaikaan ja, jos lepo
keskeytyy tOiden takia, on tyoOntekijille taattava tarpeellinen korvaava le-
po.(Meritydaikalaki 1976/294, 9a8)

Néihin edella mainittuihin sdédoksiin 10ytyy laista jonkin verran poikkeustilanteita,
jolloin kyseisié saantdja ei sovelleta. Naita poikkeuksia ovat sellaiset ty6t joita ehdot-
tomasti tarvitaan ihmisten, aluksen tai lastin turvaamiseksi tai jos tyohon kykeneva
laivahenkildstd vahenee merimatkan aikana. Myds toimet joihin on ryhdyttava mui-
den auttamiseksi kuten merilaissa(674/1994) saddetaan ja osallistuminen erilaisiin
pakollisiin pelastus-, sammutus- ja muihin turvallisuusvélineilla pidettaviin harjoi-
tuksiin lasketaan poikkeuksiksi. Harjoitukset pitdd kuitenkin pyrkia suunnittelemaan
niin, ettd ne rikkovat mahdollisimman vahan lepoaikoja. Liséksi poikkeuksiin kuuluu
tarpeellinen vahtipalvelu satamassa, satamaviranomaisten méaarddma toimenpide ja
sellaisen tyon tekeminen joka ei kestd odottelua ja sita ei ole voinut ennalta suunni-
tella. Namé poikkeukset eivét vaikuta normaaleihin ylitoihin tai lepoaikoihin. (Meri-
tyOaikalaki 1976/294, 108)
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6 TUTKIMUS

6.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd miten laivaolosuhteet vaikuttavat merell&
tyoskentelevien nukkumiseen ja vireystilaan, sekd millaisia vaikutuksia unen laadulla
on psyykkiseen ja/tai fyysiseen hyvinvointiin. Tavoitteena on teemahaastattelun kei-
noin selvittdd merelld tyéskentelevien eri tehtavissa toimivien kokemuksia unen

merkityksesté tyon tekemisen laatuun ja onko se aiheuttanut heille ongelmia

6.2 Tutkimusmenetelma

Kaytan tutkimusmetodina teemahaastatteluita, koska néin saadaan luotettavasti sel-
ville miten merimiehet kokevat unen merkityksen tyoskennellesséén laivassa. Haas-
tattelun etuna on se, etta aineiston keruuta voidaan sééddella joustavasti tilanteen mu-
kaan ja vastaajia myotdillen. Lisaksi haastattelu antaa huomattavasti enemmaéan mah-
dollisuuksia tulkita vastauksia kuin esimerkiksi strukturoitukysely. Tiedetd&n ennal-
ta, ettd aihe tulee tuottamaan hyvin monitahoisia ja eri suuntiin lahtevia vastauksia.
(Hirsjarvi , Remes & Sajavaara, 2007, 200-201)

Haastattelun voidaan ajatella olevan tietynlaista keskustelua ihmisten valilla&. Nor-
maalissa keskustelussa kaikki osapuolet ovat tai ainakin kuvittelevat olevansa samal-
la viivalla kysymysten esittdmisessa ja vastausten antamisessa. Haastattelussa haas-
tattelija on kuitenkin selvasti tilanteen johdossa, silla hdn ohjaa tilannetta ja esittaa
kysymykset. Tutkimustarkoitusta varten suoritettu haastattelu on systemaattinen tie-
donkeruun muoto, koska silla on selkedt tavoitteet, ja sen avulla pyritddn saamaan
niin luotettavia ja patevia tietoja kuin on mahdollista. Tasta syysta suoritettua haas-
tattelua kutsutaankin yleisesti tutkimushaastatteluksi. Tutkimushaastattelu on jaettu
useisiin eri haastattelulajeihin, jotka maaraytyvét sen mukaan kuinka strukturoitu

( rakenteellinen) ja muodollinen itse haastattelutilanne on. Ndiden eroja voidaan ha-
vainnollistaa hyvin kahdella &&ripaéalla, on taysin strukturoitu haastattelu, jossa ennal-
ta kirjoitetut kysymykset esitetddn ennalta méaératyssa jarjestyksessa tai sitten sruktu-
roimaton, taysin vapaa haastattelu, jossa ennalta on pééatetty vain haastattelun aihe ja
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keskustelu kulkee omia polkujaan tdman aiheen sisalla. Tutkimushaastattelu voidaan
jakaa kolmeen ryhmé&én strukturoitu haastattelu eli lomakehaastattelu, teemahaastat-

telu ja avoin haastattelu. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2007, 204)

6.3 Teemahaastattelu

Teemahaastattelu sijoittuu tyylind strukturoidun haastattelun ja avoimen haastattelun
valiin. Tyypillista teemahaastattelulle on, ett4 haastattelussa lapikaytavat aihepiirit eli
teema-alueet ovat péatettyja, mutta kysymyksista puuttuu tarkka jérjestys ja muo-
to.(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2007, 204-205) Néita teemoja ei voi kuitenkaan
valita valmiiksi liikaa, koska silloin kadotetaan teemahaastattelulle tarked vapaus ja
tilanne muuttuu strukturoiduksi haastatteluksi. Mita vdhemmaéan valmiita teemoja on
sitd vapaampi ja avoimempi haastattelu on ja haastattelijan oman aktiivisuuden mer-
Kitys korostuu. (Juvakka & Kylméla 2007: 78-80.)

Teemahaastattelun periaate on siis se, ettd on valmiita teemoja joista haastattelija ja
haastateltava keskustelevat, joten siind lahdetdén aina siitd oletuksesta, ettd yksilon
kokemuksia, tunteita, uskomuksia ja ajatuksia voidaan tutkia teemahaastattelun kei-
noin. Se miten haastateltavat itse yksiloina kokevat ja maarittelevat tiettyja tilanteita
on teemahaastattelussa aina etusijalla, joten haastattelussa haastateltava on pééroolis-
sa haastattelijaan nahden. Menetelmaé voidaan pitéda puolisrukturoituna, koska yksi
asia, haastattelun aiheet eli teema-alueet ovat valmiita ja kaikille haastateltaville sa-
moja. (Hirsjarvi & Hurme ,2001, 47-48)

Koska teemahaastattelut ovat niin avoimia tilanteita ja vaativat haastateltavilta paljon
puhumista omista henkilokohtaisista tuntemuksistaan, on tarkeda korostaa haastatte-
lun vapaaehtoisuutta ja tilanteessa olevaa luottamuksen ilmapiirid. On pyrittava valit-
semaan haastateltaviksi mahdollisimman hyvin itseddn ilmaisevia ja haastatteluun
vapaaehtoisesti halukkaita ihmisid, jotta saadaan mahdollisimman moninaisia nako-
kulmia tutkittavaan asiaan.(Julkunen, Paunonen & Vehviléinen, 1997, 216) (Juvakka
& Kylméla, 2007, 78-80). Haastateltaville on ensimmaisessa yhteydenotossa kerrot-

tava selkedasti tutkimusta tekevé laitos tai organisaatio ja perustelut, miksi hanet halu-
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taan mukaan sekd tutkimuksen lopullinen tarkoitus. Ennen itse haastattelutapahtumaa
on myos hyvé tiedottaa haastateltavalle haastattelun arvioitu kesto.(Eskola & Suoran-
ta, 1999, 93-94)

Koko teemahaastattelu suorituksena voidaan jakaa kolmeen eri vaiheeseen. Ensin
tehdaan taustatyo, eli etsitdan aiheesta tietoa ja sisaistetdan se, jonka jalkeen valitaan
parhaaksi katsotut teema-alueet. Sitten suoritetaan varsinaiset haastattelut nadiden
suunnitelmien mukaan ja lopuksi tehddan yhteenveto keréttyjen tietojen pohjalta.
(Hirsjarvi & Hurme, 2001, 66-67)
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7 TUTKIMUSTULOKSET

7.1 Haastateltavat

Haastattelin yhteenséd kymment& merimiestd ja mukana oli niin uransa alkupuolella
olevia kuin jo elékkeelle siirtyneitd. Kaikki haastateltavani olivat olleet koko péaasi-
allisen tydeldmanséd meriammatissa joitain kesatditd lukuun ottamatta. Joukossa oli
niin miehid kuin naisia ja ik&haarukka oli 23 - 58 vuotta. Kaikki olivat olleet perus-
terveitd merell& olonsa aikana. Suurin osa oli tehnyt ik&nsé aikana monia erin pituisia
ty6jaksoja ja yleisempind olivat 2-6 viikon tydjaksot. Jotkut olivat kuitenkin tehneet
my0s viikon tydjaksoista puolen vuoden yhtamittaisiin. Haastateltavat olivat tyos-
kennelleet eri kokoisissa aluksissa ja laivatyypeisté tankkereilla, kuivarahdeissa, roll-
on roll- off -aluksilla, matkustaja-aluksilla, konttilaivoissa ja yhteysaluksilla. Laivo-
jen ammattiryhmista olivat kaikki edustettuina taloushenkiléstéa lukuun ottamatta eli
kansimiehistd ja —paallystd seka konemiehisto ja -péaallystd. Haastateltavat olivat 1a-
hes jokainen tydskennelleet niin vuorotyontekijoind kuin paivamiehinakin. Vuoro-
tyontekijoiden vahtijérjestelmistd oli monenlaisista variaatioista kokemusta, mutta
yleisimpiné olivat kuitenkin 4/8 ja 6/6. Samat asiat nousivat toistuvasti esiin haastat-
teluissa, vaikka haastateltavat toimivat taysin erilaisissa meriammateissa ja olivat

hyvin laajasta ikaskaalasta.

7.2 Haastattelujen toteutus

Aloitin tekemalld kaksi esihaastattelua tietddkseni ovatko teema-alueet (taulukko 1)
toimivia. Naissa haastatteluissa selvisi, ettd vastaukset tulevat osumaan melko hyvin
teemojen sisdan. T&ssa vaiheessa pééatin ottaa tybaikalain ja lepoajat omaksi teemak-
seen kun huomasin niihin liittyvien asioiden nousevan esiin. Lisdksi paatin lisata
muutamia tarkentavia kysymyksia itselleni siltd varalta, ettd jotain asioita ei tulisi

kéytyd muuten. Naitd kahta esihaastattelua ei otettu huomioon tuloksissa.
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NUKKUMINEN LAIVALLA

OLOSUHTEET

TEEMA-ALUEET FYYSISET VAIKUTUKSET

VAIKUTUKSET MIELEEN JA VIREYTEEN

TYOAIKALAKI

Taulukko 1. Teema-alueet

Yli puolet haastateltavista tunsin jo ennestdan ja muiden tiedot sain kyselemalla
muilta merimiehiltd olisiko kenelldkdin tiedossa sopivia haastateltavia. Taman jal-
keen lahestyin haastateltavia soittamalla ja esittamalld asiani ja miksi haluaisin juuri
heitd haastatella, seka kerroin yleisesti miten haastattelu tehtdisiin ja ettei nimia tulisi
mihinkaan julki. Ilmoitin haastattelun kestdvan noin tunnin ja tiedustelin heille sopi-
vinta ajankohtaa sekd paikkaa. Kaikki joihin otin yhteyttd suostuivat, mutta muuta-
man kanssa ei saatu aikatauluja lopulta sopimaan. Haastateltavat tuntuivat suostuvan
mielelldan ja osa oli jopa innokkaita paastd kertomaan tasta osasta merimiesten ela-
maa. Yleisesti haastatteluista jai se kuva, ettd merimiehet kertovat mielellaan tyonsa
eri osa-alueista kunhan tuntevat, ettd kuuntelija on aidosti kiinnostunut. Tiedostettiin
selkeasti, ettd maissa tydskentelevilla on harvoin tietoa millaista arki merelld on ja
haluttiin paésta kertomaan omista kokemuksista. Haastattelut tehtiin minun kotonani,
haastateltavien kotona, ravintoloissa ja puhelimessa. Valilla néissa julkisemmissa
paikoissa oli selkeésti huomattava taustah&ling, mutta en huomannut sen haittaavan
haastateltavia. K&ytin nauhuria tilanteen tallentamiseen, koska puhe oli vélilla niin
monimuotoista ja ronsyilevaa, ettd muistiinpanojen tekeminen samalla olisi ollut tay-
sin mahdotonta. Haastattelin ensin itselleni kaikkein tutuimpia ihmisid, koska minul-
la ei ole aikaisempaa kokemusta haastattelemisesta. P&attelin, ettd néin alkukankeus
ei aiheuta tilanteeseen vaivautuneisuutta ja haastattelu rullaa eteenpdin vaikka itsella

ei vield rutiinia olisikaan. Kaikkien kanssa haastattelut sujuivat hyvinkin avoimissa
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merkeissé ja tuntui siltd, ettd kaikki todella keskittyivat antamaan kaiken tietonsa,
kokemuksensa ja omat tuntemuksensa aiheesta. Tietenkin se, ettd tunsin haastatelta-
via etukateen ja olin valinnut sellaisia ihmistyyppejé joiden oletinkin puhuvan suju-
vasti, vaikutti siihen, ettd haastattelut etenivét niin hyvéssa hengessa ja keskustelu oli
sujuvaa. Kuitenkin tunsin ilmapiirin olevan yhté otollinen myos niiden kanssa joita
en tuntenut etuk&teen ja uskon ettd varsinkin vanhemmilla merimiehilla se, ett4 haas-
tattelija on itse toiminut samassa ammatissa muuttaa suhtautumista huomattavasti
positiivisempaan suuntaan. Lopulta haastatteluiden kesto oli 45 minuutin ja puolen-

toista tunnin valilla.

7.3 Haastattelutulokset

Vaikka haastattelin kohtalaisen pientd méaaréda merimiehi&, keraéntyi silti aineistoa
melko massiivinen mééara. Kerétyn aineiston runsaus onkin teemahaastattelulle hyvin
tyypillistd. Haastateltavien puhuessa eri teema-alueisiin kuuluvia asioita tuli puhees-
sa myos eri aikoihin ja puhe oli muutenkin usein hyvin véarikésta ja paljon vilisi myds
aiheita jotka eivat td4han tyohon suoranaisesti liity. Kaikkea materiaalia ei tietenk&én
ole tarpeellista analysoida, koska keskustelut poukkoilivat my6s paljon teema-
aiheiden ulkopuolella. Kuuntelin uudestaan ja kirjoitin puhtaaksi (litteroin) haastatte-
luista kertyneen materiaalin aina vuorokauden sisélla itse haastattelutilanteesta. Ana-
lyysin suunnittelu k&ynnistyi jo ensimmaisten haastatteluiden aikana kun aloin pis-
tdmaan merkille usein toistuvia vastauksia. Lisdsin tyfaikalain ja lepoajat omaksi
teemakseen, kun huomasin alusta asti, etta jokaisella haastateltavalla oli niista jokin
mielipide ja halusin varmistaa lopuissakin haastatteluissa, ettd saan kerattya mielipi-
teen myo6s néistd asioista. Haastatteluitani voidaan my6s kuvailla “itsestddnkorjaa-
vaksi”, koska esittelin haastateltaville tekemini tiivistelmét heiddn sanomisistaan ja
annoin mahdollisuuden viel& korjata, jos joku tulkinta tai tiivistys ei ollutkaan sita
mita he olivat yrittaneet viestittaa.(Hirsjarvi & Hurme, 2001, 135-137)

7.4 Vastaukset teema-alueittain

Vastaukset ovat osaksi karsittuja ja tiivistettyjd, koska useat lauseet olisivat olleet

muuten hyvin vaikeita muuttaa Kirjalliseen muotoon seka sisélsivat paljon epdolen-
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naistakin tietoa. Vaikka seuraavaksi esittelen vastauksia teema-aiheiden mukaan ja
ohjaavien lisdkysymysten alla, ei puolissakaan haastatteluista tarvittu naita kysymyk-
sid silla halutut aiheet tulivat jo omatoimisesti esiin haastateltavien puheessa 0soit-
tamalla heille vain halutut teemat.

7.4.1 Nukkuminen laivalla

Aloitin esittelemalld ensimmaiseksi teemaksi nukkumisen laivalla ja pyysin kerto-
maan aivan yleiselld tasolla miten kokee kaiken nukkumiseen ja uneen liittyvan tyo-
jakson aikana. Aiheet, jotka nousivat yleisemmin esiin tdman teeman sisalld, olivat

unen laatu, unen pituus, heréily kesken unien, nukahtaminen ja unirytmi.
“Tdysin erilaista kuin kotona”

“Uni hieman kevyempdd kotiin verrattuna’

"Nukun ihan pdin helvettid laivalla, muutenkin maissakin aika huono nukkumaan

niin laivalla se sitten moninkertaistuu”

” Mietin usein jddko syvd uni kokonaan vilistd tyojakson aikana, koska nukun vain

patkissd max 5-64 kerrallaan”

” Nukahtaminen ja nukkuminen tornin alussa muutaman pdivin vaikeaa™

” Uni kevyttd ja aika katkonaista, ikind ei oikein saa nukuttua kun vasta sitten kun

pddsee kotiin”’

” On se laivalla nukkuminen on vdhdn niin ja ndin”

” Uni tuntuu jotenkin hiukan kevyeltd”

” Jotenkin on koko ajan hiukan valppaana, pinnallista unta”
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”Tuntuu ettei saa ollenkaan sitd syvdd unta”

"Pitkdn tydjakson aikana ei endd lopulta kunnonkaan unet auta”

“Itse unen laadussa en juurikaan eroa huomaa, totun yleensa nopeasti outoonkin

rytmiin ja tydjakson aikana se ei ainakaan nykyisessa jobissa paljoa vaihtele ”

”Vaikka nukkuu sen 6h niin ei se virkistd kunnolla kun se on niin kevyttd unta”

” Kaikkeen sopeutuu kun vaan miettii lomia ja ettd sitten saa levditd”

Kaikki paitsi yksi kokivat unensa olevan jossain muodossa huonompaa laadultaan
kuin normaaleissa olosuhteissa maissa. Tama liitettiin useasti siihen, ettd jotenkin on
koko ajan valmiudessa eika osata rentoutua niin hyvin, ettd saavutettaisiin taysin sy-
vaa unta ainakaan useimpina péivina toissa ollessa.

Jatkuvasti nousi esiin unta hairitsevana tekijana sellaiset péivat jolloin etukéteen jo

oletetaan, ettd kesken syvimman unen saattaisi tulla heratys toihin.

”Jos olettaa, ettd kesken unien saattaa tulla heratys, veikkaan, ettd kroppa muistaa

kuinka ikdvdd se oli viimeksi, joten odotus hdiritsee nukahtamista™

”” Joskus saattoi saada vain 1-2h unta vaikka olisikin ollut mahdollisuus nukkua, kos-

ka alitajuisesti odotti herdtysti”

”Keho ei suostunut nukahtamaan, koska alitajuisesti pelkasi heratysta hetken paas-

gy

ta

”Jos epailen heratyksen tulevan kesken unien, nukahdan kylla, mutta saatan herata

kesken unien ja jdddd kyttdilemddn koska puhelin soi”

” Jos arvaan, ettd voi tulla herdtys, en saa unta kun pelkdcdn, ettd koska se tulee”
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"Kyttdilee koska tulee herdtys niin uni katkeilee”

”Tiedat, ettd oma vuoro lahtea tdihin saattaa tulla kesken unen niin ei oikein nuku,
mutta sitten taas pitkilla merimatkoilla nukun paremmin kun tieddn olevani “turvas-

E2 N2

sa

7 Jos nyt epailen, ettd tulee herétys kesken unien niin silloin saatan kylla herailla

automaattisesti jo ennen sitd ja pyorid punkassa kun odottelee”

Her&amistd normaalisti omaan tydvuoron alkuun ei koettu mitenkaan erityisen han-
kalaksi asiaksi ja useimmat tunsivat myos herddmisen yllattdenkin olevan nopeaa

kun tiedettiin, ettad saattaa olla kiire toimimaan.

” Herddminen helppoa tilanteesta riippumatta”

” Ei ole vaikeuksia herata normaalisti tai yllattaviin heratyksiin, paasen kylla heti

yvlos”

” Jos tulee stopparissa hdlytys niin kylld sinne heti herdd ja lihtee”

Joskus kun tietad, ettd odottaa jokin tylséd ty6 niin heradminen vahan vaikeaa, mut-
ta jos tulee yllattden heratys niin jotenkin se adrenaliini ja muu saa nopeammin

ylos”

” Jotenkin se puhelimen soiminen sdikdyttdd niin paljon, ettd herddn jo siihen ihan

tdysin”

Tyon raskaus, ulkoilma ja vanha univelka olivat niitd asioita joiden tunnettiin helpot-
tavan nukahtamista useimpina paivind, jotkut kokivatkin nukahtamisen vaikeiksi ni-
menomaan vain niind paivina jolloin tilanne oli normaali ja olisi pitdnyt nukahtaa

vain normaaliin iltavasymykseen.

”Stressi hdiritsi nukahtamista”
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”El se itse nukahtaminen vaan koko yon aikana sellainen et herdilee”

”Kun oli nukahtanut niin uni usein kuitenkin sikedd raskaasta tyostd johtuen”

”Nukahtaminen téissd kestdd kauan, pyorin vaan punkassa”

”Nukahtaminen itsessdan ei ongelma kun niin paljon ulkoilmassa, siité alkaa vasta

vaikeudet kun pitdisi pysydkkin unessa”

“Nukahdan yhtd hyvin kuin kotonakin eikd herddminenkddn vaikeaa”

Joskus tulee pyorittyd hereilla silloin kun pitaisi saada nukuttua, jos on vaikka tul-
lut nukuttua paivalla ihan liikaa, yleensa kuitenkin niin hektista, etta kun sinne punk-

kaan pddsee niin ei siind kauaa mene”

Unien pituus koettiin melko vaihtelevasti, koska jokainen tietenkin tarvitsee eri méa-
ran unta, mutta yleisesti kerrottiin sitd, ettei suositellut 8 tuntia padivassa toteudu oi-
keastaan ikind. Haastatellut yleisesti kokivat kuitenkin kaikki erikoisemmat rytmit ja
unen madrét ihan puhtaasti tottumiskysymyksiksi ja uskonkin, ettd yli viisi vuotta
laivoilla olleista on jo karsiutunut pois ne jotka eivat pysty sopeutumaan eri rytmei-
hin kohtuullisessa ajassa. Kaikkein vaikeimmaksi kerrottiin tilanteet, jossa esimer-

kiksi omat vahtiajat vaihtuvat tydjakson aikana niin ettei tottuminen ole mahdollista.

”Kun vaihdettiin kesken vahdin viikoksi pelkkaan ydvahtiin, oli vaikeuksia palata

takaisin omaan vahtiin, meinasi nukahtaa tyéssdikin”

”Jos vahdit vaihtuvat kesken ty6jakson on sisdinen kello taas yhta sekaisin kuin toi-

hin tullessa”

” Kunhan rytmi pysyy kohtuullisen samana niin ei merkittdvid vaikeuksia”
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”Harvoin nukun pitk&a vaikka omassa tyossa saisikin lahes aina sen tayden kahdek-

san tuntia, jos vain pystyisi nukkumaan”

“Vaikka hiukan tavallista pienemmilla unilla meneekin niin nukkunut sitten paiva-

unia, ei voi oikeen valittaa kun vertaa vahtia ajaviin”

”Koskaan ei kuitenkaan ole koko kuutta viikkoa mennyt vahilla unilla vaan sit on

>

tullut stoppi jossain vaiheessa ja nukkunut melkeen kellon ympdri’

“Tasaisuutta en I0yda ty6jakson aikana vaan valilla sitten tasoitetaan yksittaisilla

paivilla ja sitten taas valvotaan”

“Nukun yleensé 6-4 tuntia, eikd lihes ikind putkeen”

“Pistdd vasyttamaéan erityisesti kun ei koskaan saa oikeen mitaan saannollista ryt-

’

mid toissd’

“"Maksimissaan 6h kerrallaan ja yleisemmin pdtkissd sekin”

”Paivassa maksimissaan 7tuntia josta 4-6 putkeen”

Ne jotka joutuivat tydskenteleméén niin, etta paivalla pitaisi nukkua, pitivat sita hai-
ritsevana. Kuitenkin paivalla nukkumista pidettiin hairitsevana usein kausittain vuo-
denaikojen ja laivan liikkumisalueen mukaan. Lisdksi harva sanoi tyoskennelleensa
pitkid aikoja putkeen vain yhdessa tydvuorossa. Useat myds mainitsivat hytin pi-

mennysverhojen poistavan tdmén ongelman.

”Kun tyorytmi oli normaalin vuorokausirytmin vastainen, oli vaikea pakottaa itsensa

nukkumaan paivalla, koska niin valoisaa”

”Koska pitédd pakottaa itsensd nukkumaan epaluonnollisina aikoina, valoisuus se-

koittaa sisdistd kelloa varsinkin kesdaikaan”
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”Paivalla kun pitdé nukkua niin niissa laivoissa missa ei ollut pimennysverhoja niin

valo hdiritsi”

” Pimennysverhot ollut aina niin yé on aina kun haluaa”™

”Joskus kun aamuaurinko just noussut ja pitdisi ruveta nukkumaan niin ei sita oi-

keen heti pysty kun keho sanoo, ettd nyt herdtddn vasta”

7.4.2 Olosuhteet

Tassa teemassa halusin tietdd miten laiva ympéristona vaikuttaa haastateltavien nuk-
kumiseen ja mité asioita he kokevat arsyttavina tekijoina tydjaksonsa aikana. Muu-
tamat ilmoittivat olevansa jo niin tottuneita asuttuaan enemman laivoilla kuin kotona
ettei juuri mikaan laivassa itsesséddn hairitse heitd. Suurin osa kuitenkin koki joitain
asioita unen laatua ja nukkumista huonontaviksi tekijoiksi joihin eivat uskoneet ajan-

kaan kanssa tottuvansa.

Sankyjen erot tuntuivat menevat aika tasan sen mukaan kuinka uusi alus on niin sita
paremmat sangyt. Moni haastatelluista koki sédngyissa saastdmisen huonona toimin-
tana varustamon puolelta. Osa selvasti oli jopa tuohtunut tastd, koska koettiin, etta
hytti ja sénky ovat tarkeimmat henkilokohtaiset asiat merimiehelle ja niissa pihistely
on tyo6tekijoiden aliarvioimista. Myods se, ettd sénkyynsa ei itse voi vaikuttaa, vaikka
haluaisikin ja usein tulevan nukkumapaikkasi huonous mahdollisesti pitkaksikin

ajaksi selviad vasta laivaan astuttaessa, koettiin harmittavaksi.

”Sangyt olivat aluksi pelkat vanerit, mutta varsinkin viime vuosikymmenill& hyvia”

”Sanky ja tyynyt ovat ihan okei nykyisessa laivassa, joskus ollut ihan karseita viri-

tyksidkin”

’

"Sdngyt yleisesti ihan okei’
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”Huono sanky ja tyynyt, pistad arsyttamaan kun téahan olisi ollut niin helppo hiukan

panostaa, paikat kipeind kun herdd”

”Sanky, tyynyt ja peitto aina huonoja, eika mitdéan valinnanvaraa , etta et voi oikein
itse tehda asialle mitaan sitten kun toteat asian muuta kuin valittaa ja se ei ole kos-

kaan muuttanut mitddn’”

"Sénky on aika huono kylld, olisi niitd voinut useammin uusia”

" Yhdessd varustamossa saatiin porukalla ldpi se, ettd tilattiin kunnon patjat sinne
niin ne oli kylla luksusta ja oikeasti vaikutti kaikkeen, pelkastaan jo se, etta varusta-

)

mo kuunteli ja toteutti muutti jo henked positiiviseen suuntaan’

“Kiva heittdd sellasta puolta vuotta patjalla minka I&pi tunnet sen pohjavanerin,

mutta tietty joskus ollut hyvidkin”

"Nykydcdn ei valittamista, ennen oli mitd oli”
Tarind ja normaali kulkumeteli olivat asioita jotka jakoivat paljon mielipiteitd. Useat
kokivat ne kaikkein helpoimpina hairidtekijoina joihin tottuu nopeasti eivatka ne juu-
rikaan hairitse, osa tuntui jopa nauttivan tutusta &&nesté ja pientd osaa ne haittasivat
nukkuessa.

“Normaali kulkumeteli ei hdirinnyt”

“Tdrindt ja surinat ei hdiritse”

”Nukun laivan ollessa kulussa paremmin kuin satamassa, jotenkin rauhoittavaa se

’

koneen ddni’

”Konemelu kaikkein pahin, vanhoja laivoja missa ollut niin kaikki natisee ja nitisee

sen mukana”

"Tdrind ja melu hdiritsevdit unta”



30

”Meteli tai tdrind ei haittaa”

” Muuten tiedostan kylld laivan melut ja tdrindt muttei kylld itsedni haittaa”

Moni I6ysi kuitenkin hairitsevia melunldhteitd muualta ja tdhdn varmasti vaikuttaa
se, etta ihmiset tottuvat siihen perusmeluun joka laivalla on aina, mutta harvinai-

semmat ja lyhytkestoiset ddnet hairitsevat enemman.

iz

“Jdissd ajaminen hdiritsi unta suuresti

“[Imastoinnin meteli varsinkin alkuun on hdiritsevdid”

2

"Muiden téistd tulevat ddnet kantautuvat hyttiin hdiritsevdsti

“Jdissd ajo pitdd hdiritsevdd ddntd”

”Ja péaivalla kun yritat nukkua niin, ettd muiden puhe ja sellainen kuuluu hyvin niin

haittasi”’

”Joskus jos satun nukkumaan ihan kevyesti niin herdén jo laivan kdéannokseen kun se

taustamelun soundi muuttuu”’

”Jos joku nyt joutuu vaikka rallak6imaan seindn takana niin ei sité silloin tietenkaan

pysty nukkumaan”

”Joskus sita vaan keskittyy litkaa vaikkapa muitten puheeseen minka kuulee omaan
hyttiin kun pitéisi nukkua tai joku unohtaa ettd joku saattaa nukkua ja kiskaisee kun-

non naurut siina oven takana niin se oli siind sitten”

”Jaiden pauke haittaa aina alkutalvesta, mutta sitten kun tarpeeksi ryskinyt niissa

niin saa taas unta kun tottuu”
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Laivan heiluminen sdn takia innoitti lahes jokaista haastateltavaa runsaaseen tarinan
kerrontaan ja mielelladn kerrottiin kovimmat ja pisimmét myrskyt joita oli koettu.
Yleinen kuva on se, ettd kovassa kelissé harva pystyy nukkumaan ja sitd pidetdédn
hyvin raskaana fyysisesti muutenkin. Pienemmat keinumiset olivat monen mielesté
jopa miellyttavia ja auttoivat nukkumaan paremmin. Tdssé vaiheessa sangyt nousivat
taas esiin ja suurin osa mainitsikin sen auttavan jos sanky oltaisiin sijoitettu poikit-
tain laivan keulaan nahden. Tama estéisi ihmisen jatkuvan kierimisen laivan liikkei-

den mukana ja tarjoaisi edes mahdollisuuden saada unta myrskyssékin.

"Kun keli aiheutti rullaamista, ei pystynyt nukkumaan ollenkaan”

“Keli ei hairitse, tietenkin tiettyyn rajaan asti, jos punkassa pysyy niin rullaus ei

haittaa nukkumista”

” Rullaaminen estdd kokonaan nukkumisen tai ainakin voin sanoa, ettd hdiritsee”

”Niissa laivoissa missd punkka pitkittain niin ikdvampi nukkua rullaamisen aikana,

jos poikittain niin olisi edes pieni mahdollisuus saada unta”

”Joskus pakko menna sohvalle (joka siis poikittain) ettd pysyy kyydissa ja saa vahan
unta”

“Onneksi sentddn sdnky poikittain niin ei kieri niin paljon rullatessa’

”Pieni rullaaminen on kuin kehtoa keinutettaisiin, tietty kunnolla kun menndan niin

ei sitd kukaan pysty nukkumaan”

"Kunnolla kun rullaa niin en nuku ollenkaan”

”Pieni rullaus ihan okei, mutta jos kunnon kelit niin ei unesta tule mitdén kun ei pysy

missddn paikallaan”

“Rullaaminen hairitsee kylla unta. Jos siis mennddn kunnolla”
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(Rullaaminen on laivan keinumista sivulta toiselle)

7.4.3 Fyysiset vaikutukset

Tdssa alueessa haastateltavia ohjattiin pohtimaan huomaavatko he fyysisia vaikutuk-
sia kehossaan jotka johtuisivat vahdisesta unesta, unen laadusta tai yleisesti erikoi-
semmista paivarytmeistd. Haastateltavilla oli tdysin ymmarrettavasti hieman ongel-
mia osoittaa, mistad mikakin sarky johtuu ja tuntuikin, ettd harva halusi taysin ilman
varmaa tietoa syyttad vahaista unta asioista. Koettiin vaikeaksi eritelld mika johtuu
mistakin kun kyse on omasta kehosta, mutta kuitenkin I6ydettiin joitain kohtia minka
uskottiin suoraan johtuvan huonosta tai vahaisesta unesta. Néita olivat kehon yleinen
vasymys, huono olo, paansérky, nesteen keradntyminen ja silmien kiinni meneminen

toissa ollessa.

"Yleinen visynyt olo, lihakset olivat visyneitd”

”En kuitenkaan voi sanoa huomaavani merkittavia fyysisia vaikutuksia, ainakaan

niin, ettd voisin tdysin sanoa niiden johtuvat unen puutteesta”

“Ensimmaisell& viikolla paata sarkee ja epailen sen johtuvan unen vahenemisesta

’

kotiin verrattuna’

“Paivisinkin jaksaa ihan hyvin eikd kroppa tunnu mitenk&an erityisen vasyneelt,

aina nukkunut huonosti niin varmaan tottunut”

”Joskus ihan pari kertaa ollut niin, ettd niin vasynyt, ettd mennyt pari kolme paivaa

palautua siita”

"Tunnen kylld kropassa, ettd se vdsyy nopeammin kun ei ole levinnyt riittdvdsti”

"Pddtd sdrkee ja se tuntuu muutenkin ihan kuin olisi tdynnd puuroa ja jumissa”

”Tuntuu ettd neste pakkautuu kehoon ja kroppa jotenkin panttaisi sitd”
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"Silmdit painaa ja tuntuu visyneiltd ja iho kalpeampi”
“Ehkd pientd pddnsdrkyd ollut visymyksen takia”
“Joskus olen ollut niin vdsynyt, ettd ihan huono olo tullut ja oksettaakin”
Vapaa-ajalla lilkunnan harrastaminen jakaantui selvésti kahteen leiriin. Yhdessa po-
rukassa ne joilla kunto ja perustat ovat hyvélla tasolla ja jaksavat vasymyksestd huo-
limatta lahted litkkumaan ja toisessa ne joilla varmasti muutenkin on hieman kynnys-
té& litkuntaan niin vasymys jo valmiiksi tappaa edes ajatuksen lahte& hikoilemaan.
”Urheilu jai vapaa-ajalla helposti univelan takia pois”

“Jaksan urheilla runsaasti toissd ollessani”

”Pohdin usein, ettd vaikuttaako erikoinen unirytmi esimerkiksi kuntosalituloksiin

huonontavasti, mutta en osaa sanoa varmasti”
”Jaksaa kayda iltasin juoksemassa juoksumatolla”
” Pystyn kuitenkin pakottamaan itseni kuntosalille niin se piristid hieman”

” En kylla juurikaan liiku vapaa-ajalla, kylla sita silloin menee vaan nukkumaan vel-

kaa pois”
” On niin vasynyt ettei kiinnosta yhtadn menna urheilemaan”
”Normaalissa merella olossa punttaan kylla joka paiva, mutta jos jotain spesiaalia

ettd suurin osa ajasta valvotaan toissa niin kylla sita silloin vaan nukkuu ja sy6 kun

vapaalle pddsee”
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7.4.4 Vaikutukset mieleen ja vireyteen

Taman teeman alle haastateltavat kertoivat unen vaikutuksista mielialoihinsa ja kuin-
ka he kokevat tyoskentelyn ja p&atoksien tekemisen vasyneend. Pyrin myos ohjaa-
maan heitd kertomaan ovatko he huomanneet vaikutuksia esimerkiksi havainnointiin
tai reagoimiseen.

Mielialoista I0ytyi yhteisend asiana selvésti negatiivisten tunteiden korostuminen ja
erityisesti kerrottiin kuinka viha ja artymys nousevat helpommin pintaan, eiké oikein
jaksaisi keskustella kenenkaan kanssa kovinkaan positiiviseen savyyn. Myos selva
yhteys stressin kanssa oli huomattavissa.

”Pinna paloi normaalia helpommin ja stressasi paljon enemmdn”

”Kesken unien kun on porukka heré&tetty huomaa pinnan olevan kireana niin itsel-

lddn kuin muilla ja riitelyd tulee helpommin”™

”Huomaan kylla muista, ettd vihaisempia vasyneena, mutta itsella ei sellasta tule,

ehkd vaan vihdn hiljasempi tulee”

"Vitutus nousee ja kaikki drsyttida”

“Tulee kitistyd muille ja toiden aloittaminen aiheuttaa aina valitusta™

“Riidellddn paljon visyneind”

”Stressaa paljon helpommin ja pienetkin asiat pyorivit mielessd”

“Ei kiinnosta puhua kenellek&an ja ennemmin sitd menee vaan hyttiin kun jaa sosia-

lisoimaan”

“Alkaa vituttamaan ja miettii vaan, ettd pddsispd jo kotiin”

"Vaikea pitdd ylld iloista naamaa”
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”Stressaa helpommin kaikkea turhaakin ja yleinen kiinnostus mihink&an on aika va-

hdistd”

”Pienetkin asiat vituttavat, yksinddn tulee kiukuteltua kun ei muihin viitsi purkaa”
Moni koki vaikeaksi saada aivoja toimimaan vasyneena niin teravasti kuin tyo vaati-
si. Varsinkin tdma korostui niissa tilanteissa kun jouduttiin heti yllattadvan herddmisen
jalkeen toimimaan tai poistuttiin kesken tyon hetkeksi nukkumaan ja palattiin takai-

sin.

"Kesken unien herddmisen jdlkeen kesti normaalia kauemmin olla ns. “tilanteen ta-

salla”

”Urakan aikana hetkeksi nukkumaan, herattya vaikea paasta nopeasti karryille mita

muut ovat sind aikana tehneet”

"Vaikeampi keskittyd ja saada itsensd tilanteen tasalle”

”“Huomaa kylla, jos heratetdan kesken unien kaynnistelemaan koneita niin pitaa

enemmdn keskittyd”

”Aloitan jonkun homman ja lahden pois siitd, kun pitdisi tulla vasyneena takaisin

’

niin ei saa oikein koppia missd vaiheessa mennddn’

”Keskittyminen ja arviointikyky herpaantuu ja sitten taas itseluottamus karsii siita

silleen, ettei oikeen uskalla yksin ruveta mihinkdcdn ja pelkdd niitd virheitd”

VEi sitd vdlttdmdttd ihan terdvimmillddn ole”

"Tuntuu kuin olisi krapulassa eikd aivot vaan toimi”
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Myos Kkerrottiin vaikeuksia muistamisessa ja tdma useasti yhdistettiin siihen, etté va-
syneend saattavat rutiinit joita tehnyt lukemattomia toistoja tuntuakin yllattden vai-
keilta tai saattavat unohtua kokonaan.

” Muistan huonommin vasyneeng, voi olla etta ne omat rutiinitkin mité joka aamu

tekee niin tokkii, tekee joka pdivd niin silti”
” Huomaan, ettd teen jotain helppoa rutiinia ja silti saattaa punainen lanka kadota™
”Normaalit rutiinit ei todellakaan ole mikddn itsestddnselvyys, ettd onnistuu”™

”Muisti ei oikein toimi ja sitten jaa niita asioita tekemattéd mitka yleensa aina hoi-

2

taa

”Harmittaa kun joskus jaa ihan vaan vasymyksen takia tekematté joku ihan yleinen

i3

Jjuttu kuin vaikka lippujen nosto, kun ei vaan muista

Véasyneend paikallaan istuminen ja tehtavat jotka eivat niinkdan vaadi ruumiillista
ponnisteluja vaan aivoja ja tarkkaavaisuutta koettiin hyvin haastaviksi vasyneena.
Osa oli jopa sitd mieltd, ettd I&hinnd joutuvat taistelemaan nukahtamista vastaan eiké

mihinkdan muuhun pysty keskittymaan.

” Vahdissa vililld nukahtaminen niin ldhelld, ettd kaikki energia menee siihen taiste-

luun eika tule oikein seurattua niitd asioita mitd pitdisi”’

"Yytsikissd vaikea keskittyd muuhun kuin hereilld pysymiseen”

”Haastavaa keskittyd komentosillalla ja pitda oikein monta kertaa tarkistaa uudes-

taan ettd nakiko sitéd vaikka jonkun poijun oikein, vaikea luottaa omiin silmiin heti”
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”Kylla jokainen komentosillalla tydskennellyt tunnistaan sen kun suoraa vaan edessa
eika muita laivojakaan nakyvissa ja univelka painaa niin saa kylla kavella ympyraa
ja juoda kahvia ettei nukahda, siind se tarkkaavaisuuskin sitten kérsii”’

“Tarpeeksi vasyneend alkaa ndkemddn ihan omiaan ja sdikdhtelemddn turhia”

”Aikaisemmin kun ei vield ollut mitédan oikeaa vastuuta pelottelemassa niin nukahte-

lin helposti tihystykseen jos ei ollut mitddn tarkkaa kohdetta annettu™

“Muutaman kerran luukkuvahtina olen yksinkertaisesti nukahtanut, havettavaa kun

toisten turvallisuus kuitenkin kyseessd”

Yllattaviin tilanteisiin reagoiminen tuntui olevan vaikeampaa vasyneend kuin nor-

maalisti.

”Nopeaa reagointia vaativissa tilanteissa kesti turhan kauan toimia ja ajatus kulki

turhia polkuja™

"Kaikki reagointi paljon hitaampaa kuin hyvin nukkuneena”

"Silleen visyneend helposti siirtdd vaikeita pddtoksid muille”

”Kun olen taysin poikki ja tapahtuu jokin yllattava asia kuten laivan kallistuminen,

)

tuntuu se paljon suuremmalta ja sdikdhtid enemmdn’

”Joku yllattava tilanne hyppaa silmille, varsinkin joku vaarahomma niin kylla paa

hetken luistaa tyhjdnd ennen kuin reagoi”

Muutama haastateltu kertoi kuitenkin pystyvénsé reagoimaan nopeasti heti heratyk-

sen jalkeen, koska sama adrenaliini joka heratta4 selvittaa ajatuksetkin nopeasti.

” Itsedni ei kuitenkaan haittaa niin etten pystyisi keskittymaan tyéhon tai huomaisin

Jjotain vaikutuksia omassa tyossd, ikind edes meinannut nukahtaa vahtiin”
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“Yytsikissa (komentosillalla tahystaessd) helppo pysya hereilla normaalissa tyoryt-

missd vaikka olisikin yksitoikkoista eikd havainnointikaan lipsu”

“Vaikka vain muutama tunti unta ennen heratysta, pystyn toimimaan nopeasti ja te-

hokkaasti kunhan saan hetken juoda kahvia ja poltella tupakkaa ennen tilanteeseen

astumista’”

Ruokailutottumuksiin kerrottiin myds vasymyksen vaikuttavan, varsinkin niiden
keskuudessa jotka jatkuvasti tyoskentelivat Oisin ja nukkuivat paivisin. Selvésti oli
huomattavissa myos, ettd sellaisina aikoina kun tehdadn pitkaa ylityota eika oikein

ehditd nukkumaan ei kiinniteta syomisiin yhta paljon huomiota kuin normaalisti.
" Tulee ahmittua ihan vaan visymyksen takia”

” Kun olen visynyt niin ei ruoka oikein maistu, tulee vain juotua kahvia”
“Rytmi sellainen, ettd yleensd herdilee lounasaikaan niin ei se oikein maistu”

” Joskus kun ihan loppu niin sité vaan polttelee tupakkaa ja juo kahvia kun ei kiin-

gy

nosta syod.

”Vasyneend annan aina itselleni luvat ahmia ihan mité vain, jotenkin silleen, etta ei

tahan nyt tarvitse keskittyd kun on téissckin niin rankkaa”

”Pitkad paivaa ja vasyttaa niin helposti tulee palkittua itsensa kaikilla herkuilla ja

Jjoskus taas ei maistu mikddn kun keho ihan jumissa”

“Ei tule tyjakson aikana oikeen mitddn muuta tehtyd vapaa-ajalla kuin syétya ja

nukuttua”
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7.4.5 Tyoaikalaki

Ensimmaisistd haastatteluista lahtien havaitsin, ettd puhuttaessa levon méaarasta ja
nukkumisesta alkavat haastateltavat kertoa myds omia kokemuksiaan ja mielipiteis-
tdén erityisesti lepoajoista ja niiden noudattamisesta. Taman jéalkeen lisasin sen
omaksi teemakseen, jotta sain varmistettua vastauksen myds niiltd muutamilta jotka

eivat tastd aiheesta automaattisesti alkaneet kertomaan.

Lepoajoissa oli selvasti se huomattavissa, ettd mita pienempi miehistdisessa alukses-
sa merimies oli tydskennellyt, sitd ongelmallisemmaksi han koki niiden noudattami-
sen. Isommalla miehist6ll& kerrottiin olevan helpompaa antaa lepoa yllattavien tilan-
teiden ulkopuolella toisin kuin esimerkiksi aluksissa joissa on vain yksi perdmies.
Kaikki pitivét lepoaikojen merkkaamista lakiin tarpeellisena, mutta eivat kuitenkaan
uskoneet niiden toteutumiseen ainakaan ilman miehistojen kasvattamista. Paallystos-
sé tyoskentelevét joiden tyota lepoaikojen valvominen on, olivat my6s osaksi silla
kannalla, ettd pitaisi olla mahdollisuus joustaa enemman esimerkiksi tilanteissa joissa

tiedetéén, etta pitké lepo olisi mahdollista kuitenkin muutaman paivan paasta.

” Kyllahan lepoajoista yritetddn pitaa kiinni, mutta valilla vaan mahdotonta kun niin

pieni miehisto”

”Onhan lepoajat ihan hyva asia, mutta valilla voisi olla joustavampia, kun jos muu-
ten vaan lepaillaan ja sitten pitéisi vaikka yksi paiva paukuttaa yhta soittoa niin en

pitdisi sitd kauheen vaarallisena”™

“Mielestani lepoaikoja pitéisi noudattaa ettei oltaisiin niin vasyneita aina, mutta ei-

pd kukaan uskalla oikein kieltdytydkkddn kun sinne toihin herdtetddn”

”Aika paljon huomannut, ettd varsinkin kannella ylipaallystossa ja pienilla laivoilla
niin ei oikeen pysty lepoaikoja noudattamaan niin ukko on voinut olla ihan kuuta-

molla kun ei ole vilttamdttd viikkoon nukkunut kuin jotain ihan pdtkdunia”
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”Kaunis ajatus, mutta menee ihan jobin mukaan pystyykd noudattamaan, ei noissa
pikku laivoissa ainakaan mitdan saumaa menn& lain mukaan ilman, etta porukkaa

otettaisiin lisdda”

“Hyvé se on tarkkailla ettei ketdan ihan loppuun ajeta, mutta joskus tuntuu typeralla
kun joutuu vetdmaan aikuisia ukkoja pois toista ettei lepoajat pauku vaikka tuntisi-
vatkin jaksavansa, kun sitten taas pitkilla merimatkoilla aikaa levata vaikka viikko

’

vhteen soittoon’

"Tyoaikalakeja ei ole noudatettu missddn missd olen ollut niin kuin pitdisi”

“Yleisesti kuitenkin pyritdan noudattamaan tydaikalakia, mutta kuitenkin jotain
poikkeuksia kun ei vaan tietyissa rooleissa pysty, lyhyitd matkoja ja purkaus ja lasta-

us putkeen niin menee vdikisin yli”

Niiden tyotuntien merkkaamista joista seuraisi lepoaikojen ylittymista, piti suurin osa
melko harvinaisena. P&dasiassa kerrottiin, ettd varustamoiden suunnalta oli ohjeistet-
tu, ettd lepoaikarikkeitd ei yksinkertaisesti saa tulla, vaikka kaytannossa niilta olisi-
kin mahdotonta valttyd. Muutamat myds mainitsivat, etta ylity6t olivat taysin kiellet-
tyja, vaikka niitékin pitaisi tehda jotta saisi tehtavét suoritettua. Sama vastaus toistui
jokaisen kohdalla ainakin jossain muodossa, tunteja ripotellaan 16ysempiin péiviin
niin ettd paperilla ndyttad tyotuntien jakautuvan tasaisesti pidemmalle aikavélille ja
jos tdimékéédn ei mahdollista niin jdtetdin kokonaan merkkaamatta ns. ”laittomat tun-
nit”. Monet myos kertoivat huomaavansa laivoilla sellaisen ilmapiirin, ettei liian pit-
Kista paivista oikein uskalleta valittaa, joko sen takia, ettd pelatddn oman tyon puo-
lesta tai sitten siksi ettei haluta leimautua mitenkddn muita heikommiksi tai valitta-

jiksi.

”Naiden merkkaaminen on vaihtelevaa, valilla pistetdan eteenpdin vahan kuin né-
paytyksend, ettd menee laittomiksi paiviksi, mutta usein vaan siirrellaan pitkin kuu-

kautta niin, ettd ndyttdd hyvdlle”

’

"Ei tunneta sanaa ylityo’
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”Vaikka kuinka merkkaat niitd tunteja niin eteenpain lahtee kaunisteltuina silleen

ettd lepoajat ndyttdvit oikeita paperilla”

“Ylitoita siirrelldadn muihin paiviin niin ettei lepoajat mene rikki vaikka oikeesti ol-

taisiinkin oltu liian pitkdd toissd”
”Huomannut useita vaaratilanteita ihan vaan sen takia ettd ollaan liian visyneitd”

“Ty0Oaikalain noudattaminen on aika kyseenalaista, yritetadn paljon kiertaa niin, etta

kdsketddn merkkaamaan tunnit johonkin eri pdiviin”

sy

” Ylitoitd ei saa tehdd, mutta kuitenkin mahdotonta olla tekemditt
” Valvomisen ja stressin ja paineen sekoitus vililld vetdd jonkun ihan loppuun™
” Yleensd katotaan kuitenkin aika hyvin ja noudatetaaan eikd pddstetd yli”

”Joskus kasketty merkkaamaan hatatyona sellaisia juttuja mitka eivat siihen kuulu

ihan vaan ettei vaikuttaisi maksimitunteihin”

”Aina vaan vahennetdan porukkaa niin totta kai jaljelle jaéneet joutuvat venymaan
enemman ettd se laiva liikkuu kuitenkin niin siind ei tallaiset lepoajat kylla paina mi-
taan. Miten valvot kun merimiehet itsekin suostuvat tekemaan yli valittamatta kun

pelkddvdt téiden puolesta”

7.5 Yhteenveto haastatteluista

Haastateltavat pitivat lilan vahaistd unta ja yllattavia heréatyksid yhtena isoimmista
ammattinsa kuormitustekijoistd. Kukaan ei kuitenkaan maininnut, etti naisté syista
olisi valmis lopettamaan merelld tydskentelyn tai joutuisi hakeutumaan sairaslomalle.
Valvominen koettiin sellaisena osana merell tyskentelya joka tulee vakisin amma-

tin mukana. Useimmat myos olivat sitd mielté, ettd valvomisen kestad, koska se on
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niin kausittaista ty6jakson sisélla. Talla tarkoitettiin sité, etta laivan kiertadessé ranni-
koilla useita satamia lyhyesséd ajassa, on jaksaminen koetuksella, mutta taas meri-
matkoilla tilanne tasaantuu. Haastateltavat jotka tydskentelivat vain lyhyitd matkoja
tekevilla aluksilla, kokivat tydjaksojen olevan niin lyhyitd, ettd sen ajan jaksaa vahal-
lakin unella. Kukaan ei siis pitdnyt ammattiin kuuluvaa valvomista miellyttdvana,

mutta siedettdvana kyllakin.

Vanhemmat merimiehet mainitsivat, ettd valvominen ja kesken yota herdily tulivat
1an myo6ta koko ajan vaikeammaksi ja vaikuttivat myos enemman mielialoihin. Osa
nuoremmista, erityisesti kansimiehistossa tyoskentelevistd, epdilivat myds, etta he-
rédminen ja valvominen tulevat haastavimmiksi kun ikaa alkaa kertymaan lisdé. Use-
at korostivat hyvan fyysisen kunnon yllapitoa, jotta unen vahyyden vaikutuksista sel-
vidd helpommalla. Vastausten perusteella yhdessak&an aluksessa ei noudateta aina-
kaan kirjaimellisesti merityOaikalakia, mutta harva piti tatd suurena ongelmana.
Enemmankin tunteja oltiin valmiita tekeméan, kunhan niista saisi oikean ylityokor-
vauksen. Lepoaikojen ylityksid pidettiin enemmankin tilanteina joita tulee vakisin
laivaa tehokkaasti operoidessa ja niille ei voitaisi mitd&n ilman, ettd miehiston kokoa
lisattaisiin. Kerrottiin, etta harvoin kukaan vie mitenk&én eteenpéin tyoaikojen rik-
komuksia. Syitd mainittiin padasiassa kaksi, ei haluta, ettd muut pitavéat jotenkin hei-
kompana tyontekijana tai sitten peldtddn oman tydpaikan puolesta eikd haluta mai-

netta valittajana.

Kukaan ei kertonut tehneensa tai todistaneensa isoja virheité jotka olisivat johtuneet
suoranaisesti vasymyksesta. Kuitenkin rutiineihin kuuluvia pienempia téita unohdel-
tiin vasyneend ja tyoskentelya pidettiin normaalia hitaampana. Monille tuotti vaike-
uksia péasté tilanteen tasalle heti heréttyaan, jos uni oli keskeytetty lyhyeen. Myos
nopeisiin tilanteisiin reagoimista pidettiin vaikeana, jos henkil6 oli herétetty vain vé-
hé&n aikaisemmin. Komentosillalla y6lla hereilld pysyminen oli myés monelle vaike-
aa ja koettiin, etta taistelu vasymysta vastaan vei huomiota niilta asioilta joita oikeas-
ti pitéisi seurata. Muutamat myos kertoivat, ettd joutuvat tarkastamaan havaintojaan
muutamaan kertaan ennen kuin luottavat silmiinsd, kun ovat tarpeeksi vasyneina
vahdissa. Kuitenkin l&hes jokainen mainitsi, ettd jos jo herattdessa tiedostetaan, ettd
on vaikea tilanne edessé niin adrenaliini herétt&4 taysin eri tavalla kuin johonkin en-

nalta tylséksi tiedettyyn tehtdvadn. Samoin komentosillalla tydskentelevét kertoivat,
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etta tilanteet joissa vasymys on todella painanut, ovat olleet merialueilla joilla ei ole
yleensa tapahtunut tai ei oleteta tapahtuvan mitdan vahdin aikana, kun taas tarkkuutta
vaativissa paikoissa vastuu ja pakotettu keskittyminen pitivat hereilld ja tarkkana eri

tavalla.



44

8 LOPPUSANAT

Riittdvan unen merkitysta ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin ei voi Kiis-
td4d. Kun nukkumiseen tulee héairidtekijoitd, unen laatu karsii ja se aiheuttaa erilaisia
ongelmia, etenkin epasaannollista tyota tekevien joukossa. Merimiehet ovat ammat-
tikuntana sellainen ryhmaé, joiden unen laatuun vaikuttaa useita erilaisia hairiotekijoi-
t4, johtuen laivan aiheuttamista rajoitteista tydymparistond seka merimiesten tyonku-
vasta. Kun tyontekijalla ei ole paras mahdollinen vireystila, on silla selva vaikutus

tyon laatuun seka tydturvallisuuteen.

Laivoilla tyoskentelevat tuskin ikind pystyvat nukkumaan suositusten mukaisia maa-
rid tai kunnon yéunia yhteen putkeen. Se kuinka paljon haittaa tasta seuraa on hyvin
paljolti yksilosta kiinni. Osa vain yksinkertaisesti selvidd pienen univajeen kanssa
paremmin kuin toinen, mutta kaikki laivoilla varsinkin vuorotytssa olevat parjaavat
varmasti ainakin kohtuullisesti, koska muuten tydskentely olisi pidemman paalle
kaytanndssa mahdotonta. Asiat, joihin voidaan itse vaikuttaa, ovat rajallisia, koska
meriammatista on mahdotonta poistaa meren itsessadn tuomia hairidtekijoitd. Kui-
tenkin paremmalla henkilostosuunnittelulla ja joidenkin téiden suuremmalla enna-
koinnilla voitaisiin mahdollisesti pystyd vdhentdmain tdiden vaatimaa valvomista.
Talla hetkella miehistdjen koot ovat sellaisia, ettd jaksetaan jotenkuten, mutta lepoai-
koja ei varsinkaan pienemmissa aluksissa pystyta millddn noudattamaan jatkuvasti.
Varustamolta helppo ja suhteellisen halpa parannus olisi myos tarkistaa ovatko sén-
gyt, patjat ja tyynyt tarpeeksi laadukkaita tai ainakin muistaa uusia niitd sopivin vé-

liajoin.

Valitsin tdmén aiheen opinnaytetyokseni, koska laivoilla tydskennellesséni, vasymys
ja jaksaminen olivat monesti puheenaiheena ja itsellani oli tunne, ettd usein tehtiin
toitd jaksamisen rajoilla. Lisdksi tiettynd vuodenaikana saattoi olla pitkidkin kausia,
ettei hereilld ollessa n&dhnyt juurikaan luonnonvaloa ja huomasin sen vaikuttavan pal-
jon omaan olotilaan. Teoriatietoa unesta oli hyvin runsaasti saatavilla ja sain tarvitta-
vat tiedot lahinnd kotimaisista julkaisuista. Tutkimuksessa kéytetyt teemahaastattelut
olivat mielestani hyvin onnistuneita ja sain paljon luotettavaa tietoa henkilgilta jotka

tyoskentelevét laivoilla. Aihe on henkil6kohtainen, mutta ei kovinkaan arka useim-
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mille, joten uskon jokaisen puhuneen kaunistelematta ja totuuden mukaisesti omista

kokemuksista ja tuntemuksistaan.

Lisatutkimuksissa voisi jakaa laivalla oleville merimiehille tyéjakson ajaksi mittaus-
laitteet, jotta saataisiin tarkkaa dataa unen laadusta. Jos ndin toimittaisiin, pyrkisin
saamaan mukaan isomman méaaran tutkittavia jotta varmistettaisiin tarpeeksi kattava
otanta. Finnpilotilla on kdynnissé yo vaylalla —tutkimus, jossa tutkitaan henkildstén
jaksamista ja yotyon kuormittavuutta kyselyn ja kenttdmittauksien avulla. Tutkimuk-
sen valiraportti valmistuu kevaalla 2015 ja tastd saadaan varmasti paljon syventavaa

tietoa aiheesta.
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