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Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda terveellisista elintavoista opas vuoro-
tyontekijoille vuorotydssa jaksamiseen. Opinnaytetyon tavoitteena oli toteuttaa mielenkiin-
toinen, helposti luettava ja tiivis opas. Lisaksi tavoitteena oli, etta yhteistyoyrityksen tyoter-
veyshoitajat voivat hyodyntaa opasta omassa asiakastyossaan. Haittojen korostamisen sijaan
oppaassa on annettu konkreettisia ohjeita siita, miten vuorotyossa jaksamista voidaan yllapi-

taa, parantaa seka kokea mielekkaammaksi terveellisten elintapojen avulla.

Opinnaytetyon teoreettisessa viitekehyksessa kuvattiin keskeisia vuorotyossa jaksamiseen liit-
tyvia tekijoita eli unta, ravitsemusta, liilkuntaa ja vapaa-aikaa. Lisaksi teoriaosuudessa pereh-
dyttiin vuorotyon terveyshaittoihin ja vuorotyohon sopeutumiseen. Opinnaytetydssa huomioi-

tiin myos tyoterveyshuollon, tyohyvinvoinnin, tyoturvallisuuden ja tyoaikojen kasitteita.

Opinnaytetyon koostaminen aloitettiin syksylla 2016. Opinnaytetyon teko aloitettiin teoreetti-
sen viitekehyksen koostamisella. Opas tehtiin taman viitekehyksen pohjalta. Oppaan ensim-
mainen versio annettiin tyoterveyshoitajille arvioitavaksi, ja heidan palautteensa perusteella
opas muokattiin lopulliseen muotoonsa. Valmis opas annettiin yhteistyoyrityksen tyoterveys-
hoitajien asiakkaille arvioitavaksi. Opas annettiin arvioitavaksi yhteistyoyrityksen paatoksesta
ainoastaan yotyota tekeville. Oppaasta saatiin paasaantoisesti positiivista palautetta, mutta
myos hyvia kehittamisehdotuksia. Asiakkaiden kehittamisehdotukset otettiin huomioon opin-

naytetyon pohdintaosuudessa.

Opasta voidaan hyodyntaa tyoterveyshuollossa osana vuorotyontekijoiden alku- ja maaraai-

kaistarkastuksia.

Asiasanat: vuorotyo, yotyo, tyoterveyshuolto, tyohyvinvointi, tyoterveys
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The purpose of this functional thesis was to create a guide about a healthy lifestyle to shift
workers for coping in shift work. The aim of the thesis was to produce an interesting, legible
and compact guide. Another aim was that the cooperation partner’s occupational health
nurses can use the guide in their own client work. Instead of emphasizing the disadvantages,
the guide provides concrete help on how to maintain and improve coping in shift work and

how to experience shift work as meaningful?

The most important concepts related to coping in shift work such as sleep, diet, exercise and
freetime were described in the theoretical framework of the thesis. Further, the theoretical
part of the thesis discussed the health disadvantanges of shift work and adapting to shift
work. Attention was also paid to concepts such as occupational health care, occupational

wellbeing, occupational safety and working hours.

Conducting the thesis process was started in autumn 2016. The first step was composing the
theoretical framework, which made the basis for the guide. The first version of the guide was
given to the occupational health nurses for evaluation. The guide was modified to its final
form using the feedback from the occupational health nurses. The final guide was given to
the clients of the cooperation partner’s occupational health nurses for evaluation. The coop-
eration partner decided to give the guide for evaluation to those who work only in night
shifts. The feedback was mainly positive, but also some useful development suggestions were
presented. The clients’ development suggestions were considered in the discussion of the the-

sis.
The guide can be used as a help in occupational health care in pre- and periodic examinations

for shift workers.

Keywords: shift work, night work, occupational health care, occupational wellbeing, occupa-
tional health
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1 Johdanto

Partisen (2012a) mukaan Suomessa noin 25 prosenttia tyossa olevista tekee vuorotyota tai hy-
vin epasaannollisia tyoaikoja. Palkansaajista noin neljannes naisista ja viidennes miehista teki
vuorotyota vuonna 2010 (Tilastokeskus 2011). Vuorotyota tekevia oli vuonna 2007 liikenteessa
65 %:a, teollisuudessa 46 %:a, maataloudessa 40 %:a, sosiaali- ja terveysalalla 38 %:a ja kau-
pan alalla 35 %: a. Ajankohtaisempaa tilastotietoa eri aloilla vuorotyota tekevista ei ole jul-
kaistu. Vuorotyontekijoiden maaran on todettu kasvavan muun muassa globalisaation, tuotan-
nollisten vaatimusten kasvun seka palveluiden ymparivuorokautisen saatavuuden lisaantymi-
sen tarpeen takia. (Miettinen 2008.) Myos esimerkiksi 1.1.2016 voimaantullut Laki vahittais-
kaupan seka parturi- ja kampaamoliikkeen aukioloajoista annetun lain kumoamisesta
(1618/2015) on todennakoisesti lisannyt vuorotyontekijoiden maaraa varsinkin vahittaiskau-
pan alalla (Laki vahittaiskaupan seka parturi- ja kampaamoliikkeen aukioloajoista annetun
lain kumoamisesta 1618/2015).

Etenkin yotyo on todettu selkeaksi terveysriskiksi. Valvotun yon jalkeiset haitat ovat moni-
muotoisia. Ihmisen tarkkaavaisuuden saately heikentyy ja reaktioajat pitenevat, mieliala las-
kee ja toiminnanohjaus, esimerkiksi paatoksentekokyky, luovuus ja joustavuus, seka muisti
heikkenevat. Myos yleinen elamanlaatu seka immuniteetti heikentyvat univajeen kasaantu-
essa. Riskit masennuksen, ahdistuneisuushairion, metabolisen oireyhtyman seka sydan- ja ve-
risuonitautien puhkeamiseen kasvavat, johtuen mahdollisesti juuri tulehdusjarjestelmien
muutoksista elimistossa. (Jarnefelt & Hublin 2012, 17.) Vuorotyo taas lisannee ruoansula-
tuselimiston seka lisaantymisterveyden hairioita (Miettinen 2008). Lisaksi vuorotyota ja epa-
saannollista tyota tekevilla on todettu uni-valverytmin hairioita selvasti enemman kuin saan-

nollista paivatyota tekevilla (Tarnanen, Partinen, Makinen & Tuunainen 2016).

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on tehda terveellisista elintavoista opas vuoro-
tyontekijoille vuorotydssa jaksamiseen. Opinnaytetyon tavoitteena on toteuttaa mielenkiin-
toinen, helposti luettava ja tiivis opas. Lisaksi tavoitteena on, etta yhteistyoyrityksen tyoter-

veyshoitajat voivat hyodyntaa opasta omassa asiakastyossaan.

Kuten jo aiemmin mainitaan, vuorotyontekijoiden maara on jatkuvasti kasvussa eika ole nah-
tavissa, etta kaikilla aloilla vuorotyota voitaisiin tulevaisuudessakaan vahentaa. Haittojen ko-
rostamisen sijaan oppaassa on annettu konkreettisia ohjeita siita, miten vuorotyossa jaksa-
mista voidaan yllapitaa, parantaa seka kokea mielekkaammaksi terveellisten elintapojen

avulla.



2  Opinnaytetyon tausta

Idea opinnaytetyohon lahti yhden opinnaytetyon tekijan ollessa harjoittelussa ison puuteolli-
suusalan yrityksen tyoterveyshuollossa, jossa lahes poikkeuksetta kaikki tyoterveyshuollon asi-
akkaat tekivat kolmivuorotyota. Harjoittelussa kavivat ilmi etenkin vuoro- ja yotyon patevan
ja ajankohtaisen ohjausmateriaalin puuttuminen seka vuorotyohon liittyvan elintapaohjauksen
tehon puuttuminen. Asiakkaat esimerkiksi soivat huonosti yovuoroissa, ja heilla oli ongelmia

unen sovittamisessa vuorotyohon.

Opinnaytetyon tekijat tutustuivat Laurea Otaniemen jarjestamassa opinnaytetyopaivassa tyo-
terveyshoitajana tyoskentelevaan Laurean opiskelijaan, joka antoi idean tehda tyoterveys-
huoltoon liittyva opinnaytetyo. Kyseinen henkilo lupautui toimimaan opinnaytetyon tekijoiden
tyoelaman edustajana opinnaytetyoprosessissa. Taman jalkeen tekijat ottivat yhteytta suo-
raan kyseisen tyoterveyshuollon yksikon vastaavaan tyoterveyshoitajaan, joka ehdotti tehda

tyoterveyshoitajien kayttoon yotyohon tai vuorotyohon liittyvan selviytymisoppaan.

Opinnaytetyon aihe rajattiin vuorotyohon, silla tyoelaman edustajana toimivan tyoterveyshoi-
tajan mukaan se olisi monikayttoisempi tyoterveyshoitajien tyossa. Paatosta tuki se, etta vuo-

rotyosta oli saatavilla monipuolisemmin luotettavaa teoriatietoa kuin yotyosta.

3 Tyoaikaa koskeva lainsaadanto

Tyoaikalain (605/1996) 278 momentin mukaan vuorotyossa vuorojen on vaihduttava saannolli-
sesti ja muututtava ennakolta sovituin ajanjaksoin. Vuorojen katsotaan vaihtuvan saannolli-
sesti, kun vuoro jatkuu enintaan yhden tunnin yhdessa tyohon sijalle tulleen vuoron kanssa tai
kun vuorojen valiin jaa enintaan yhden tunnin aika. Vuorotyota tekevaksi ei siis lueta henki-
104, joka tekee jatkuvasti vain yhta vuoroa, esimerkiksi yovuoroa (Tilastokeskus). Yovuorolla
tarkoitetaan tyovuoroa, josta vahintaan kolme tuntia sijoittuu kello 23:n ja 6:n valiseen ai-
kaan. Jaksotyossa tyontekijalla saa tyovuoroluettelon mukaan teettaa perakkain enintaan

seitseman tyovuoroa yotyota. (Tyoaikalaki 605/1996, 278.)

Tyoaikalaissa (605/1996) 358 momentin mukaan jokaiselle tyopaikalle on laadittava tyovuoro-
luettelo, josta kayvat ilmi tyontekijan saannollisen tyoajan alkamisen ja paattymisen seka
Tyoaikalain (605/1996) 28 § momentissa tarkoitettujen lepoaikojen ajankohdat. Tyovuorolu-
ettelo on kuitenkin laadittava niin pitkalle ajanjaksolle kuin mahdollista. Tyovuoroluettelo on
saatettava kirjallisesti tyontekijoiden tietoon hyvissa ajoin, viimeistaan viikkoa ennen siina
tarkoitetun ajanjakson alkamista. Taman jalkeen tyovuoroluetteloa saa muuttaa vain tyonte-
kijan suostumuksella tai toiden jarjestelyihin liittyvasta painavasta syysta. (Tyoaikalaki
605/1996, 358.)



4  Tyoterveyshuolto

Tyoterveyshuoltolain (1383/2001) 48 momentin mukaan tyonantajan on kustannuksellaan
jarjestettava tyoterveyshuolto tyosta ja tyoolosuhteista johtuvien terveysvaarojen- ja
haittojen ehkaisemiseksi ja torjumiseksi seka tyontekijoiden turvallisuuden, tyokyvyn ja
terveyden suojelemiseksi ja edistamiseksi. Tyoterveyshuolto tulee jarjestaa ja toteuttaa siina
laajuudessa kuin tyosta, tyojarjestelyista, henkilostosta, tyopaikan olosuhteista ja niiden
muutoksista johtuva tarve edellyttaa, siten kuin laissa saadetaan. Tyoterveyshuoltoa koskeva
laki ohjaa tyoterveyshuoltoa ja sen toimintaa, ja sen soveltamisala on sidottu tyoturvallisuus-
lakiin. Tama tarkoittaa sita, etta tyonantaja, joka on velvollinen noudattamaan tyoturvalli-
suuslakia, on talloin velvollinen myos jarjestamaan tyoterveyspalveluja tyontekijoilleen.
Tama jarjestamisvelvollisuus tayttyy, jos yrityksessa on yksi tyontekija. Tyoterveyshuollon
palvelut tulee jarjestaa kaikille tyontekijoille tasapuolisesti ja palveluiden tulee olla maksut-

tomia. (Tyoterveyslaitos n.d., Tyoterveyshuolto)

4.1  Terveystarkastukset tyoterveyshuollossa

Tyoterveyshuollon toimintaan kuuluu terveystarkastusten eli alkutarkastuksen ja maaraaikais-
ten tarkastusten tekeminen. Kuten edellisessa kappaleessa kerrotaan, laki velvoittaa tyonan-
tajaa jarjestamaan tyontekijoille saannolliset terveystarkastukset, jos tyohon liittyy erityista
sairastumisen vaaraa tai terveydellisia vaatimuksia. Jos tyohon ei liity erityista sairastumisen
vaaraa, voi tyonantaja halutessaan kuitenkin jarjestaa esimerkiksi tyohontulo- tai ikakausiter-
veystarkastuksia. (Tyosuojelu 2015.) Terveystarkastuksen tavoitteena on ammattitautien ja
muiden tyohon liittyvien sairauksien seka oireiden ehkaisy. Tyoterveyshuollon tulee seurata
jokaisen tyontekijan tyossa selviytymista ja tukea sen edistymista. Terveystarkastuksien
yhteydessa tulisi tiedottaa tyossa olevista mahdollisista vaaroista ja niiden torjunnasta.
Terveystarkastuksen avulla tulisi loytaa mahdollisimman varhain merkit haitallisesta
altistumisesta tai muista terveydelle haitallisista vaikutuksista. Jos tyohon liittyy jokin
sairastumista aiheuttava riski, tulisi terveystarkastuksen ensisijainen tavoite olla tyontekijan
tyosta johtuvien terveyshaittojen ehkaiseminen. Tyoterveyshuoltolain (1383/2001) 138
momentin mukaan tyontekija ei saa ilman perusteltua syyta kieltaytya osallistumasta tassa
laissa tarkoitettuun terveystarkastukseen, joka on tyohon sijoitettaessa tai tyon kestaessa
valttamaton. Valtioneuvoston asetus terveystarkastuksista erityista sairastumisen vaaraa
aiheuttavissa toissa (1485/2001) 28 momentti saataa yotyon on yhdeksi terveystarkastuksia
edellyttavaksi tekijaksi. Kun tyo, jossa tyo on aiheuttanut erityista sairastumisen vaaraa tyon-
tekijalle, paattyy tulee terveystarkastus tehda myos tyosuhteen paattyessa. (Karhula 2005,
21; Tyoterveyslaitos n.d., Terveystarkastukset erityista sairastumisen vaaraa aiheuttavissa

toissa, n.d., Tyoterveyshuolto.)
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Alkutarkastus tulisi tehda ennen kuin tyontekija aloittaa tyon jos tyossa on erityisen sairastu-
misen vaara, tai muussa tapauksessa viimeistaan kuukauden kuluessa tyon aloittamisesta. Jos
edellisessa tyossa tyon vaarat ovat olleet samanlaisia, ei alkutarkastusta ole valttamatonta
tehda. Tiedot edellisista terveystarkastuksista tulee kuitenkin toimittaa tyoterveyshuoltoon.
Vuorotyota tekevan alkutarkastus on samanlainen kuin alkutarkastus normaalistikin tyoter-
veyshuollossa on, eli siina pyritaan selvittamaan onko tyontekijalla sellainen sairaus tai al-
tiste, jonka vuoksi hanella on riski saada suunnitellusta tyosta vaaraa terveydelleen. Vuoro-
tyontekijan terveydentilan arviointi voidaan liittaa osaksi alkutarkastusta tai myohempia maa-
raaikaistarkastuksia. (Karhula 2005, 22, 386, 387.)

Tyopaikkaselvityksen yhteydessa maaritellaan terveystarkastuksien tarpeellisuus.
Terveystarkastusten tarpeellisuuteen vaikuttavat tyon vaara- ja kuormitustekijat. Yksi
huomioon otettavista tekijoista on yotyo. Mddrdaikaisten tarkastusten yleisin seurantavali on
1-3 vuotta silloin, kun tydssa ilmenee altisteita. Tyontekijan yksilollinen altistuminen,
kuormitustekijat seka sairaudet tulisi ottaa huomioon arvioidessa tyontekijalle sopivaa
maaraaikaistarkastusten aikavalia. Jos tyontekija on osatyokykyinen, tulee tyossa selviyty-
mista seurata ja tukea saannollisesti. Tyontekija tulee ohjata kuntoutukseen tarvittaessa.
(Tyoterveyslaitos n.d., Terveystarkastukset erityista sairastumisen vaaraa aiheuttavissa

toissa, n.d., Tyoterveyshuollon toiminta.)
4.2  Terveystarkastukset vuorotyossa

Vuorotyota tekevien ja erityisesti yotyota tekevien terveydentilaa tulee seurata
terveystarkastuksin. Terveystarkastuksia tulee tehda saannollisesti, jos vuorotyohon liittyvat
terveyshaitat ovat merkittavia tai jos tyontekijan tyokyvyssa ilmenee ongelmia. Vuorotyon
terveyshaitat ovat yksilollisia ja toisinaan niiden ennustaminen on vaikeaa, joten
terveystarkastuksen tekeminen jo ensimmaisen tyovuoden aikana on suositeltavaa. Jopa 20 %
kolmivuorotyota tekevista tyontekijoista haluaa lopettaa yotyon jo ensimmaisen tyovuoden
aikana. Jos myos toinen terveystarkastus tehdaan riittavan aikaisin, eli jo ensimmaisen
tyovuoden aikana, voidaan yotyon maaraa vahentaa tai mahdollisesti lopettaa kokonaan ja
siten valttya yotyon aiheuttamilta terveyshaitoilta. (Hublin & Harma 2010, 131-132; Karhula
2005, 21, 385; Tyoterveyslaitos n.d., Tyoterveyshuollon toiminta.)

Mahdollisuus terveellisten elintapojen noudattamiseen ovat yhteydessa tyohon, silla tyoajat
ja tyoaikamahdollisuudet vaihtelevat tyopaikan olosuhteiden ja tyojarjestelyiden mukaan.
Epaterveellisista elintavoista tupakoinnilla nayttaisi selkeimmin olevan yhteydessa vuorotyo-
hon. Ylipainolla ja painon lisaantymisella on useiden tutkimusten mukaan yleisempaa vuoro-
tyossa kuin paivavuoroa tekevilla. Kokeellisissa tutkimuksissa huomattiin kasautuvan univa-

jeen lisaavan sokerin ja rasvan nalkaa. Vuorotyontekijan motivointi terveellisiin elamantapoi-
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hin on yksi tyoterveyshuollon keskeinen tehtava. On tarkeaa antaa tietoa ja erilaisia toiminta-
malleja niista keinoista, joilla tyontekija voi itse vaikuttaa tyosta aiheutuvien haittojen eh-
kaisyyn ja vahentamiseen. Tahan kuuluu sopivan unirytmin loytaminen, liikunta, hyva unihy-
gienia, sopiva ruokailurytmi ja ravinto seka erilaiset psykososiaaliset sopeutumiskeinot. Ela-
mantapaneuvonta on tarkea ajoittaa ongelmien alkaessa tai vaikeutuessa. (Hakola, Hublin,
Harma, Kandolin, Laitinen & Sallinen 2007, 34; Hublin & Harma 2010, 127, 134.)

Terveystarkastuksia voidaan jarjestaa harvemmin 25-45-vuotiaille vuorotyontekijoille, kun
taas ikaantyville suositellaan tiheampia terveystarkastuksia ikaantymisen ja vuorotyon
yhteisvaikutusten tarkastelun vuoksi. Esimerkiksi uniongelmat alkavat yleistya yli 40-
vuotiailla, ja tutkimuksissa on todettu yli 50-vuotiaiden sepelvaltimotaudin riskin kasvavan
vuorotyossa enemman kuin paivatyossa. Tietyissa tehtavissa, joissa tehdaan saannollisesti
yotyota, tyohonsijoitustarkastus tulisi tehda osana tyonhakijan soveltuvuuskoetta. Nain tulisi
olla esimerkiksi palo- ja pelastustehtavissa seka julkisen liikenteen kuljetustehtavissa. Tama
on perusteltua, silla tyontekijan virheeton toimintakyky on olennaista turvallisuuskriittisissa
ammateissa. Etenkin yotyolla on voimakas hereilla pysymista ja vireystilaa heikentava
vaikutus. Jos yotyohon hakevalla todetaan sellainen sairaus, joka vaikuttaa merkittavasti
vireystilaan sita heikentavasti, tulisi tama huomioida soveltuvuuden arvioinnissa. Tallaisia
sairauksia ovat esimerkiksi vaikea unettomuus tai uniapnea. Sairaudet eivat valttamatta tule
esiin normaalissa terveystarkastuksessa, joten joskus voi olla tarpeen harkita perusteellisia
selvityksia esimerkiksi unilaaketieteeseen perehtyneessa yksikossa. (Hublin & Harma 2010,
131-132; Karhula 2005, 21, 387-388.)

5  Tyohyvinvointi vuorotyossa

Tyohyvinvoinniksi maaritellaan turvallinen, terveellinen ja tuottava tyo, jota ammattitaitoiset
tyontekijat ja tyoyhteisot tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyohyvinvointia syntyy
paaasiassa tyon arjessa. Tyo koetaan mielekkaaksi ja palkitsevaksi, ja tyon koetaan tukevan
seka tyontekijan etta tyoyhteison elamanhallintaa. Tyohyvinvoinnin on todettu vaikuttavan
esimerkiksi yrityksen asiakastyytyvaisyyteen seka tyontekijoiden vahaisempaan vaihtuvuu-
teen, sairauspoissaoloihin ja tapaturmiin. Vastuu tyohyvinvoinnin yllapitamisesta ja kehitta-
misesta on tyonantajan lisaksi itse tyontekijalla. Tyonhyvinvoinnin edistamisen tulisi aina ta-
pahtua johtajien, esimiesten ja tyontekijoiden yhteistyossa. Tyonhyvinvoinnin edistamisen
toimet voivat kohdistua henkilostoon, tyoymparistoon, tyoyhteisoon, tyohon tai johtamiseen
yhdessa tai erikseen. Tyohyvinvoinnin jarjestamisessa ovat mukana myos tyosuojeluhenkilosto
ja luottamusmiehet, ja tyohyvinvoinnin tarkeana yhteistyokumppanina toimii tyoterveys-

huolto. (Tyoterveyslaitos n.d., Tyohyvinvointi.)
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Hyvin toimiva tyoterveyshuolto on keskeisessa osassa vuorotyota tekevien terveydenhoidossa.
Tata kautta myos muut tyokykya heikentavat tekijat, kuten erilaiset sairaudet, voidaan tun-
nistaa ja hoitaa. Tyopaikan tulisi panostaa hyviin sijaisjarjestelyihin muutostilanteiden, esi-
merkiksi yllattavien sairauspoissaolojen, varalle. Tyopaikalla olisi hyva olla tarvittaessa sovel-
lettavia varasuunnitelmia, jottei tyontekijoiden tarvitse poissaolojen takia pidentaa omaa
tyoaikaansa. Varasuunnitelmana voisi olla esimerkiksi priorisointi tyotehtavissa ja tarvitta-
essa, esimerkiksi tyopaikan alimiehitystilanteessa, tyotehtavien jattaminen myohemmaksi tai
tyoaikapankin kaytto. Tyoaikapankiksi kutsutaan jarjestelmaa, jonne tyontekijoiden mahdolli-
set ylityotunnit kerataan myohemmin kaytettavaksi kokonaisina vapaapaivina. Tyoaikapan-
kissa koetaan myonteiseksi erityisesti joustavuus tyoajoissa tyotilanteen mukaan ja itsenainen
vastuunotto tyotehtavista, esimerkiksi tyotehtavan loppuun tekeminen sovitulla tavalla,
vaikka tyovuoroluetteloon merkitty tyoaika olisikin jo paattynyt. Vaikka tyoaikapankki olisikin
kaytossa, tulisi tyotunneille seka viikkotyoajalle maaritella selkeat rajat. Tyoaikapankin kay-
ton tulisi olla vapaaehtoista. (Hakola & Kalliomaki-Levanto 2010, 45-46, 64-65; Miettinen
2008; Partinen 2012a.)

5.1 Sopeutuminen vuorotyohon

Arvioilta viidesosa ihmisista ei sopeudu vuorotyohon lainkaan. Yotyohon ja vuorotyohon so-
peutumattomuus johtunee suurimmalta osin yksilollisista eroista kestaa univajetta ja yotyon
aiheuttamaa uneliaisuutta seka perinnollisista vaihteluista kyvyssa nukkua poikkeavina vuoro-
kaudenaikoina. Vuorotyohon sopeutumiseen vaikuttaa lisaksi jotkin persoonallisuuden piir-
teet, aamu-iltatyyppisyys, vatsaoireet, psykiatriset sairaudet seka paihteiden tai laakkeiden
ongelmakaytto. Yleisesti ottaen parhaiten vaihteleviin tyoaikoihin sopeutuvat ihmiset, jotka
ovat joustavia, aktiivisia, ulospainsuuntautuneita eivatka ole ahdistuneita seka ne, jotka ko-
kevat hallitsevansa elamaansa hyvin ja joilla on terveelliset elamantavat. Keski-iasta alkaen
sopeutuminen alkaa kuitenkin kaikilla vahitellen heiketa, ja ihmisen vuorokausirytmi alkaa
siirtya aamupainotteisemmaksi. Tasta johtuen ikaantyneiden on vaikea sopeutua erityisesti
yotyohon. (Hakola ym. 2007, 32-33; Jarnefelt & Hublin 2012, 134-135; Partinen 2012a.)

5.2 Ergonominen tyovuorosuunnittelu

Vuorotyon terveyshaittoja voidaan minimoida oikeanlaisella tyovuorosuunnittelulla. Parhaaksi
jarjestelmaksi on todettu kahdeksan tuntia tai alle olevat tyovuorot, jossa tyovuorojen valilla
on vahintaan 11 tuntia vapaa-aikaa ja jossa perakkaisia tyopaivia on korkeintaan kuusi. Yksit-
taisia vapaapaivia tyovuorojen valissa seka yksittaisia tyopaivia vapaapaivien valissa tulisi
valttaa. Tyovuorojen tulisi kiertaa nopeasti, tarkoittaen yhdesta kolmeen samaa tyovuoroa
perakkain, ja saannollisesti myotapaivaan tyylilla aamu-paiva-ilta-yo. Eteenpain kiertavien
tyovuorojen on todettu aiheuttavan vahemman fyysisia, sosiaalisia ja psykologisia haittoja

seka vahemman vasymysta kuin tyovuorojen, jotka kiertavat hitaasti vastapaivaan tyylilla yo-
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ilta-aamu. Hitaasti kiertavassa mallissa tyontekija tekee vahintaan nelja samanlaista tyovuo-
roa perakkain. Aikaisia aamuja eli ennen kello seitsemaa aamulla alkavia tyovuoroja tulisi olla
korkeintaan kerran viikossa, viikonlopputoitakin vain kerran kuukaudessa. Iltavuoron jalkeisia
aamuvuoroja seka yovuoron jalkeisia aamuvuoroja tulisi valttaa. Jatkuvan yotyon tekeminen
on aina vapaaehtoista, mutta olisi suotavaa, etta yovuoroja jaettaisiin tyoyksikossa mahdolli-
simman monelle, jolloin yovuoroja tulisi harvoin omalle kohdalle. Suositus on, etta perakkai-
sia yovuoroja olisi normaalisti vain korkeintaan kaksi kerrallaan, ja naiden jalkeen olisi vahin-
taan kaksi vapaapaivaa. (Jarnefelt & Hublin 2012, 135, 137, 146; Kettunen & Meretoja
2007,194, 197; Miettinen 2008; Partinen 2012a; Sallinen & Kecklund 2010, 129-130.)

Tyovuorojen ennustettavuus ja saannollisyys seka henkilon yksilolliseen tyomatkaan kuluvan
ajan huomioiminen tyoajan lisana ovat yhteydessa vaihteleviin tyoaikoihin sopeutumiseen.
Tyontekijoiden tulisi saada itse vaikuttaa omiin tyoaikoihinsa ja kaytettaviin vuorojarjestel-
miin. Tyovuorosuunnittelulla, joka parhaiten tukee tyontekijan unta ja vireystasoa, voidaan
pitkalla aikavalilla vaikuttaa jopa vuorotyohon liittyvien sairauksien syntymisen riskiin sita va-
hentavasti. (Jarnefelt & Hublin 2012, 135, 137; Miettinen 2008; Partinen 2012a; Sallinen &
Kecklund 2010.)

5.3  Vireyden huolto

Ihminen tarvitsee riittavaa vireystasoa, jotta aivot toimisivat normaalisti, ihminen pysyisi he-
reilla ja tehtavista suoriuduttaisiin suunnitellusti. Jos vireystaso on alentunut, henkilo on une-
lias ja tuntee vasymysta. Tyontekijan vireyteen vaikuttavat tyotehtavat ja tyotilat seka tyo-
vuoron pituus. Sopivan monipuoliset tyotehtavat, sopiva lampotila tyopisteessa seka alle kah-
deksan tunnin tyovuorot voivat ehkaista vireyden alentumista tyossa. Tyoaikana vasymysta ko-
kiessa voidaan esimerkiksi riittavilla tauoilla, jaloittelulla ja tyotilan tuulettamisella ehkaista
vireyden laskua. My0s tyotehtavien kierto ja vaihtelu olisivat suotavia epasaannollisissa tyo-
ajoissa. Nama keinot eivat kuitenkaan poista uneliaisuutta kuin hetkeksi. Sen sijaan esimer-
kiksi yovuoron aikana otettujen 10-20 minuutin nokosien on todettu parantavan selvasti hen-

kilon vireytta ja tyosuoritusta. (Jarnefelt & Hublin 2012, 139; Partinen 2012b.)

6  Tyoturvallisuus

Tyontekijoiden tyoturvallisuudesta saadetaan laissa. Tyoturvallisuuslain (738/2002) tarkoituk-
sena on parantaa tyoymparistoa ja tyoolosuhteita tyontekijoiden tyokyvyn turvaamiseksi ja
yllapitamiseksi seka ennaltaehkaista ja torjua tyotapaturmia, ammattitauteja ja muita tyosta
ja tyoymparistosta johtuvia tyontekijoiden fyysisen ja henkisen terveyden haittoja. Lain mu-
kaan tyonantaja on velvollinen huolehtimaan tyontekijoiden turvallisuudesta ja terveydesta
tyossa, jolloin tyonantajan myos tulisi ottaa huomioon tyohon, tyoolosuhteisiin, muuhun tyo-

ymparistoon seka tyontekijan henkilokohtaisiin edellytyksiin liittyvat tekijat, esimerkiksi tyon
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kuormitustekijat. Tyonantajan vastuulta on rajattu pois epatavalliset ja ennalta arvaamatto-
mat olosuhteet, joihin tyonantaja ei voi vaikuttaa, seka poikkeukselliset tapahtumat, joiden

seurauksia ei olisi voitu valttaa, vaikka aiheellisia varotoimia olisikin toteutettu. (Tyoturvalli-
suuslaki 738/2002.)

Tyoturvallisuudessa pitaisi aina huomioida myos tyontekijan tyomatkat eli kodin ja tyopaikan
valiset matkat seka tyoasiamatkat, eli esimerkiksi tyohon liittyvat tyoajalla tehdyt matkat.
Kaatumiset, liukastumiset ja kompastumiset muodostavat suurimman osan tyomatkatapatur-
mista, kun taas autokolarit ovat usein tyoasiamatkoilla tapahtuneiden onnettomuuksien taus-
talla. Erilaisten tyomatkaliikenteessa tapahtuneiden onnettomuuksien takia tyopaivien mene-
tys on huomattavasti suurempaa kuin tyopaikkatapaturmissa. (Tyoturvallisuuskeskus 2011,
35.)

Tyoturvallisuus ja siihen vaikuttavat tekijat ovat aina kytkoksissa myos vuorotyohon. Tyoajat,
ylityot, tyovuorot ja yksintyoskentely on nimetty tyoaikoihin liittyviksi psykososiaalisen kuor-
mituksen tekijoiksi, jotka tulisi ottaa huomioon tyon vaaroja kartoittaessa. Fyysisen kuormi-
tuksen tekijoista tallaisia ovat tyon tauotus, tyotahti ja tyon organisointi. Yotyosta on saa-
detty erikseen Tyoturvallisuuslain (738/2002) 308 momentissa, jossa maaritellaan muun mu-
mioon ottaen mahdollista ja jos tyotehtavien vaihtaminen on tyontekijan henkilokohtaiset
ominaisuudet huomioon ottaen tarpeellista. (Tyoturvallisuuskeskus 2011, 28; Tyoturvallisuus-
laki 738/2002, 298, 308.) Tyonantajan velvollisuutena tulisi olla tyoyksikon toiminnan jarjes-
taminen niin, etta yolla tehdaan vain sellaisia asioita, joita ei voida siirtaa paivalla tehtavaksi
(Kettunen & Meretoja 2007, 197).

TyoOajat vaikuttavat tyontekijan onnettomuusriskiin. Epasaannollisissa tyovuoroissa tyoskente-
levien onnettomuusriskin on todettu olevan korkeampi kuin paivavuoroissa tyoskentelevien.
Onnettomuusriskiin vaikuttaa erityisesti henkilon vasymys. lhmisen nukahtamisalttius on suu-
rin aamuyolla, jolloin myos tapahtuu suhteellisesti eniten tyotapaturmia. Samanlaista onnet-
tomuusriskia lisaavaa vasymysta koetaan myos iltapaivalla klo 14-17 aikaan. Yotyo lisaa henki-
lon onnettomuusriskia vuoron aikana 20-30 prosenttia paivaan verrattuna. Myos riski joutua
onnettomuuteen yovuoron jalkeen on suuri. Siksi esimerkiksi omalla autolla ajamista tulisi
valttaa aamuyolla klo 02-05 valilla seka yli 17 tunnin valvomisen jalkeen. (Jarnefelt & Hublin
2012, 139; Partinen 2012 a, 2012 b; Sallinen & Kecklund 2010, 121; Tyoturvallisuuskeskus
2011.)
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7  Vuorotyo ja uni

7.1 Unen perusteet

Nukkuminen kuuluu ihmisen perustarpeisiin. Unen avulla ihmisen elimisto pyrkii saastamaan
energiaa, taydentamaan aivojen energiavarastoja, vahvistamaan tiedonkasittelya seka muisti-
toimintoja ja korjaamaan soluvaurioita. Unella on siis aivojen ja koko kehon toimintakykya
palauttava ja elvyttava vaikutus. Unta voidaan kutsua normaaliksi, jos henkilo kokee heraami-
sen jalkeen virkeytta, eika vasymys rajoita toimintakykya paivisin. Normaalisti nukkuvat ihmi-
set nukahtavat noin 15 minuutissa, ja heidan heraamis- ja nukkumaanmenoaikansa pysyvat
yleensa melko samanlaisena. Aikuiset tarvitsevat yleensa noin 5-10 tuntia unta vuorokau-
dessa, eli unen tarve vaihtelee yksilollisesti. Ihmisen keskimaarainen unentarve on kuitenkin
noin 7-8 tuntia vuorokaudessa. Unen jalkeiseen vireyteen vaikuttavat unen maaran lisaksi

myos unen laatu edellisen unijakson aikana. (Jarnefelt & Hublin 2012, 8, 16-18, 39.)

Uni muodostuu kahdesta erilaisesta paavaiheesta: perusunivaiheesta (NREM, non rapid eye
movement eli N-uni) ja REM-vaiheesta (rapid eye movement eli R-uni). Perusunivaihe jaetaan
yha edelleen kolmeen vaiheeseen: kevyeen ykkos- ja kakkosvaiheen uneen seka syvaan kol-
mosvaiheen uneen. Normaali unijakso sisaltaa kaikki nama univaiheet, jotka toistuvat jarjes-
telmallisesti noin puolentoista tunnin mittaisina unisykleina. Unen aikana sydamen syke hidas-
tuu, verenpaine laskee ja aivot seka koko elimisto lepaavat. Talloin parasympaattinen, eli eli-
miston lepotilan hermosto, on vallassa. Unen levollinen vaikutus on voimakkain unen kolmos-
vaiheen eli syvaunen aikana. Uni kevenee jo ennen REM-univaiheeseen siirtymista aamuyota
kohden, mista johtuukin ihmisen luontainen herkkyys yollisiin havahtumisiin tai herailemisiin.
Kun REM-univaihe alkaa, elimiston sympaattinen, niin kutsuttu stressihermosto, aktivoituu
osittain, jolloin myos sydamen syke kiihtyy, verenpaine nousee seka aivojen verenkierto li-
saantyy ja niiden lampotila kohoaa. Aivojen aktivaatiotaso muistuttaa talloin valvetilaa. Kun

REM-vaihe loppuu, alkaa unisykli taas alusta. (Jarnefelt & Hublin 2012, 8, 12-13.)

7.2 Uni-valverytmi

Unen edellytyksia ovat unipaine eli valveen aikana kertyva unen tarve, sirkadiaaninen rytmi
eli unen ja valveen oikea-aikaisuus vuorokauden aikaan nahden seka deaktivaatio eli ihmisen

kehon ja mielen riittava rentoutuneisuus. (Jarnefelt & Hublin 2012, 8.)

Valveilla ollessa kertyva unen tarve maarittelee ihmisen unen ajoittumista ja rakennetta.
Riittavan unipaineen takaamiseksi ihmisen on oltava hereilla paivittain yleensa noin 16-17
tuntia. Jos aamulla tulee nukuttua tavallista pidempaan tai jos valveilla ollessa on nukuttu yli

-1 tunnin paivaunet, saattaa nukahtamisajankohta viivastya vireystilan laskiessa vasta taval-
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lista myohemmin illalla. lhmisen unen ajoittumiseen seka rakenteeseen vaikuttaa myos her-
moston sisasyntyinen vuorokausirytmi. Tutkitusti 40 prosenttia ihmisista on aamuvirkkuja seka
iltaunisia. He saattavat olla jo alkuillasta poikkeavan vasyneita ja torkahdella. Vastaavasti 30
prosenttia ihmisista on iltavirkkuja seka aamu-unisia. Heidan younensa jaavat usein tarvetta
lyhemmaksi, ja varsinkin aamuvuoroissa vasymys voi olla selvasti toimintakykya alentavaa. 12
prosenttia ihmisista on seka aamu- etta iltaunisia, ja vastaavasti 18 prosenttia ihmisista on
seka aamu- etta iltavirkkuja. Nama yksilolliset tekijat vaikuttavat merkittavasti myos vuoro-
tyohon sopeutumiseen. (Jarnefelt & Hublin 2012, 8-9, 18; Miettinen 2008; Partonen 2016.)

Sirkadiaanisen rytmin mukaan ihminen on valveilla paivisin ja nukkuu 6isin. Rytmi kestaa yh-
teensa hieman yli vuorokauden eli noin 24,2 tuntia. Rytmin takana on niin sanottu biologinen,
sisainen kello, jota saadellaan ihmisen isoaivojen pohjaosissa suprakiasmaattisessa tumak-
keessa. Tarkein tekija tahdituksessa on valoisan ja pimean vaihtelu eli valo-pimearytmi. Kun
ihmisen subrakiasmaattinen tumake eli sisainen kello saa viestin valolle altistumisesta, lahtee
viesti edelleen eteenpain kapylisakkeeseen, jossa melatoniinia eli pimeahormonia eritetaan.
Valon vaikutus estaa talloin melatoniinin luonnollista eritysta. Muita tahdistukseen vaikuttavia
tekijoita ovat saannollinen ateriarytmi seka rutiininomaiset heraamisajat aamulla ja nukku-
maanmenoajat illalla. Tahdistukseen vaikuttavat tekijat poistettaessa henkilon sisainen kello
kulkee oman aikataulunsa mukaisesti. Nain voi tapahtua myos esimerkiksi akillisissa katastro-
fitilanteissa, joihin kuormittavimmillaan oleva vuorotyokin voidaan rinnastaa. Muutoin, tah-
distukseen vaikuttavat tekijat huomioon otettaessa, sisaisen kellon ansiosta ihminen voi nu-
kahtaa vasyneena ja herata virkeana. Sirkadiaanisesta rytmista voidaan poiketa 4 tuntia kum-
paakin suuntaan ongelmitta, ja sopeutumisnopeus rytmiin on 1-2 tuntia vuorokaudessa.
Useimmat ihmiset pystyvat viivastyttamaan rytmeja eli valvomaan helpommin kuin aikaista-
maan nukkumaan menoa johtuen juuri ylla mainitusta sisaisen kellon saatelemasta vuorokau-
sirytmista. Ikaantyessa unirytmin muutoksiin on kuitenkin yleisesti ottaen hankalampaa so-
peutua. (Jarnefelt & Hublin 2012, 8-9, 11, 134; Miettinen 2008.)

Sirkadiaanisen rytmin lisaksi myos muut elimiston rytmit, esimerkiksi kehon lampatila ja kor-
tisolin eritys, ovat suprakiasmaattisen tumakkeen saatelyssa. Rytmit toimivat yhdessa toisiaan
tukien, jos saannollista uni-valverytmia noudatetaan. Esimerkiksi nukkumaan mennessa kehon
lampotila laskee paivittaisesta noin asteen, kun taas aamulla jo ennen heraamista kehon lam-
potila alkaa jo kohota. Tama saately vaikuttaa henkilon vireystason nousuun seka heraamis-
alttiuteen. (Jarnefelt & Hublin 2012, 9.)

Myos ihmisen kayttaytymisen aktiivisuus vaikuttaa uneen, koska nukahtaessa seka nukkuessa

on pystyttava rentoutumaan. Uni hairiintyy helposti eri tekijoiden seurauksena, mika on selva
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haitta ihmisten omassa unen saatelyssa. Rauhallisen ympariston saavuttaminen voi olla hanka-
laa nykyisessa yhteiskunnassamme, joka osaltaan lisaa ihmisen aktivaatiotasoa ulkoisin arsyk-
kein. (Jarnefelt & Hublin 2012, 11.)

7.3 Uni-valverytmi vuorotyossa

Ihmisen luontainen uni-valverytmi muuttuu eri tyovuoroissa. Varhaisiin aamuvuoroihin menta-
essa uni-valverytmia tulee aikaistaa, mika saattaa olla joillekin hankalaa. Alkuillasta nukahta-
minen ei usein onnistu, koska vireys lahtee usein uudelleen nousuun iltapaivan jalkeen, ja toi-
saalta myos koska ilta on usein sosiaalisesti aktiivisempaa aikaa eika unipainetta ole ehtinyt
siksi kertya riittavasti. Huoli aikaisesta heratyksesta ja riittamattomasta unesta saattaa ai-
heuttaa nukahtamisvaikeuksia seka katkonaista younta. Aamuyolla heraaminen on haastavaa
vireystilan ollessa alimmillaan, eika henkilo koe itseaan tarpeeksi levanneeksi lyhentyneen yo-
unen takia. Syy tahan on tyovuoron sijoittuminen lahemmaksi yota. lhminen sopeutuukin fy-
siologisesti helpoiten iltavuoroihin. Uni-valverytmi kuitenkin viivastyy erityisesti myohaisten
iltavuorojen jalkeen, koska nukkumaanmeno viivastyy ja rauhoittuminen tyovuoron jalkeen
vaatii aikaa. Yovuoroissa uni-valverytmi viivastyy selvasti, ja sen aiheuttama uneliaisuus on
voimakkainta erityisesti ensimmaisessa yovuorossa. Yovuoroa tekevat kayvat nukkumaan noin
tunnin kuluttua tyovuoron loputtua, mutta nukkuvat usein vain noin 4-6 tuntia, mika on 2-4
tuntia vahemman kuin normaalisti. Taman takia erityisesti REM-unen ja syvan perusunen
osuus unesta vahenevat. Univajetta eli univelkaa syntyy, kun ihmisen youni jaa jatkuvasti ha-
nen luontaista tarvettaan vahaisemmaksi. (Jarnefelt & Hublin 2012, 137-139; Kettunen & Me-
retoja 2007, 194.)

Yksi uni-valverytmin hairidista on vuorotyounihairio, joka liittyy vuorotyohon seka epasaannol-
lisiin tyoaikoihin. Siita karsii arviolta noin 10 prosenttia kaikista vuorotyota ja yotyota teke-
vista ihmisista. Sen oireina on vahintaan kuukauden kestava unettomuus tai poikkeava vasy-
mys, johon ei loydeta muuta selittavaa syyta kuin vuorotyo. Vuorotyounihairiossa ilmeneva
vasymys on ajallisesti yhteydessa normaaliin nukkumisaikaan tapahtuviin tyoaikoihin, jotka
toistuvat saannollisesti. Konkreettisia vaikutuksia ovat esimerkiksi yovuoron jalkeinen nukah-
tamisviiveen piteneminen ja nukkumisajanlyheneminen, koska kehon lampotila on sirkadiaa-
nisten tekijoiden vaikutuksesta aamuisin nousuvaiheessa. Koska uni vaatii sirkadiaanista oi-
kea-aikaisuutta, on selvaa, etta vaikka unipainetta on kertynyt yovuoron jaljilta paljon, ei aa-
mulla nukkuminen vastaa normaalia younta, ei maarallisesti mutta ei usein laadullisestikaan.
Aamuvasymys taas voi johtua aiemmista yo- ja iltavuoroista johtuvasta vuorokausirytmin vii-
vastymisesta, joka lyhentaa unen pituutta, kun henkilo ei paase tarpeeksi aikaisin nukku-
maan, mutta joutuu heraamaan aikaisin. Rytmin viivastymisen mukaan varhain aamulla tulisi
viela nukkua eika lahtea toihin, ja taman seurauksena henkilo kokee vasymysoireita. (Hublin
& Lagerstedt 2012, 31; Jarnefelt & Hublin 2012, 9, 11, 17, 137, 139; Partonen 2016.)
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Vuorotyounihairion keskeiseksi hoidoksi on maaritelty laakkeettomat hoitomallit kuten sisai-
sen kellon ja tyovuoron ulkoisen aikataulun valisen epatahdin lievittaminen. Unilaakkeita tu-
lisi kayttaa vuorotyounihairion hoidossa vain poikkeustilanteissa. Elimiston sopeutuminen uu-
teen rytmiin on kuitenkin hidasta, jos uni-valverytmi ei ole saannollinen. Jos henkilo noudat-
taa normaalia uni-valverytmia saannollisesti, esimerkiksi lomien aikana, voi vuorotyounihairio
korjaantua itsestaan. Vuorotyounihairiota voidaan ehkaista ja lievittaa myos hyvalla tyovuoro-
suunnittelulla, sopivilla elamantavoilla, stressinhallintakeinoilla seka muulla itsehoidolla, ku-
ten kirkasvalo- tai sarastusvalohoidolla aamuisin. (Huttunen 2015; Jarnefelt & Hublin 2012, 9,
139; Partinen 2012a; Partonen 2016.)

7.4 Univajeen aiheuttamat terveyshaitat

Valvotun yon jalkeiset haitat ovat monimuotoisia. Henkilon tarkkaavaisuuden saately heiken-
tyy ja reaktioajat pitenevat, mieliala laskee, artyneisyys lisaantyy ja toiminnanohjaus, esi-
merkiksi paatoksentekokyky, luovuus ja joustavuus, seka muisti heikkenevat. Kognitiivisen
suorituskyvyn lasku on todettu olevan yhteydessa univajeen vaikutuksiin otsalohkon alueella.
Heikentynyt kognitio myos lisaa henkilon tapaturmariskia ja vahentaa tyon tuottavuutta. Jos
henkilo valvoo yli vuorokauden hanen havaintolipsahdukset lisaantyvat yhta paljon kuin 0,5-1
promillen humalassa olevalla henkilolla. Sama vaikutus nahdaan pidemman ajan kuluessa osit-
taisesta univajeesta karsivilla henkilgilla. Univajetta kertyy, jos yovuoroissa tyoskennellaan
useina perakkaisina paivina. Viivastyneen vuorokausirytmin takia sopeutuminen normaaliin
paivarytmiin on hidasta. Myos yleinen elamanlaatu seka immuniteetti heikentyvat univajeen
kasaantuessa. Vasymys heikentaa kommunikaatiotaitoja, kasvattaa artyneisyytta ja vahentaa
henkilon empatiakykya. Riskit masennuksen, ahdistuneisuushairion, metabolisen oireyhtyman
seka sydan- ja verisuonitautien puhkeamiseen kasvavat, johtuen mahdollisesti juuri tulehdus-
jarjestelmien muutoksista. Toisaalta riski sydan- ja verisuonitauteihin ja ylipainoon seka tyy-
pin 2 - diabetekseen ja syopaan kasvavat myos liian vahaisen unen myota. (Hakola ym. 2007,
33; Jarnefelt & Hublin 2012, 17, 138-139; Kettunen & Meretoja 2007, 194-195; Partinen 2012;
Potilaan Laakarilehti 2015; Sallinen & Kecklund 2010.)

Terveyshaittojen keskeisena tekijana on tyoaikojen ja vuorotyon kuormittavuus. Lyhyeen
uneen ja vasymyksen lisaantymiseen ovat yhteydessa myos aikaiset aamuvuorot, nopeat tyo-
vuorojen vaihdot, pitkat tyovuorot eli yli 16 tuntia kestavat tyovuorot seka pitkat viikko-
tyoajat eli yli 55 tuntia viikossa. (Hakola ym. 2007, 33; Sallinen & Kecklund 2010, 129.)

7.5 Melatoniinin kaytto

Monet yotyota tekevat ovat tottuneet kayttamaan melatoniinia itsehoitona yovuoron jalkeen
hyvan paivasaikaisen unen edistamiseksi. Melatoniinia eli pimeahormonia syntyy kapyrauhasen

soluista, josta se eritetaan edelleen verenkiertoon. Runsaimmin melatoniinia erittyy oisin eli
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pimean aikaan. Nukahtamista helpottaa sen ruumiinlampoa laskeva vaikutus. (Potilaan Laaka-
rilehti 2014.)

On todettu, etta yovuoron jalkeen otettu melatoniini (1-10mg annos) pidentaa paivasaikaista
unta noin 24 minuuttia ja younta noin 17 minuuttia. Melatoniini ei tutkimuksen mukaan no-
peuttanut nukahtamista, eika sen annostus ollut yhteydessa tehoon. Naytto melatoniinin te-
hosta vuorotyolaisten unen parantamisessa arvioitiin heikoksi. (Potilaan Laakarilehti 2015.)
Melatoniinia ei kuitenkaan suositella otettavaksi aamulla yovuoron jalkeen, koska muuten eli-
miston normaali melatoniinin eritys hairiintyy (Partinen 2012a). Unettomuuden Kaypa hoito -
suosituksen (2015) mukaan vuorotyosta johtuvan unettomuuden hoitoon melatoniinin kaytto
ei ole tehokasta. Epasaannollisia tyovuoroja tekevat voivat kuitenkin kayttaa melatoniinia il-
taisin unen saamisen helpottamiseksi, jos uni-valverytmi on viivastynyt, koska melatoniinin
unta aikaistavasta vaikutuksesta on talloin hyotya. Talloin lyhytvaikutteisen melatoniinin eli
ilman reseptia saatavan ravintolisan annos on 0,5-6mg iltaisin aina samaan aikaan illasta, noin
klo 18-23 valilla, jotta melatoniin vaikutus olisi korkeimmillaan noin keskiyon aikaan. (Unetto-

muus: Kaypa hoito - suositus 2015.)

Melatoniinin haittavaikutuksista on saatavilla tietoa kolme kuukautta tai vahemman kesta-
neen kayton osalta; pidemman ajan saannollisen kayton haitoista ei viela tiedeta. Suomalais-
ruotsalaisen tutkimusryhma (HUS ja Botnia-hanke 2016) on kuitenkin loytanyt mahdollisuuden,
etta melatoniinin runsas kaytto voisi nostaa diabeteksen riskia jonkin verran. Melatoniini lisaa
insuliinin eritysta ja siten nostaa veren sokeripitoisuutta etenkin tiettya riskigeenia kantavilla
henkiloilla. Tama taas voisi olla nostaa henkilon riskia sairastua diabetekseen. Tutkimustulos-
ten perusteella tutkimusryhma suosittaakin melatoniinin turhan, liiallisen ja pitkaaikaisen
kayton harkitsemista. Paansarky on melatoniinin todetuista haitoista edelleen tavallisin. (Par-
tonen 2015; Riikola 2016.)

7.6  Unen huolto

Unen huolto koostuu ohjeista, joilla voidaan lisata unta edistavaa kayttaytymista ja vahentaa
unta heikentavaa kayttaytymista. Siina keskitytaan nukahtamisen ja unessa pysymisen perus-
edellytyksien tukemiseen, kuten saannollistamaan unirytmia, palautumaan, rauhoittumaan ja
rentoutumaan riittavasti seka luomaan unta ja vireytta tukevia elamantapoja ja panostamaan
nukkumisolosuhteisiin. Saanndllista ja epasaannollista uni-valverytmia noudattavien henkilgi-
den unen huolto eroaa hieman toisistaan, mutta molemmissa on kiinnitetty huomiota myos
vireyden edistamiseen valveillaoloaikana, koska sen on todettu auttamaan paivaaikaisessa sel-
viytymisessa ja sopeutumisessa seka vahentamaan unettomuuteen liittyvaa huolta. (Jarnefelt
2012, 72.)
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Tarkeaa unen huollossa olisi varata tarpeeksi aikaa nukkumiselle, rauhoittumiselle ja muulle
palautumiselle epasaannollisten tyoaikojen valilla. Jos ihmiselle on kertynyt univajetta use-
amman kuin yli yhden vuorokauden ajalta unijaksoa olisi kannattavaa pidentaa seuraavan 1-3
unijakson aikana. Nukkumisolosuhteista tarkeimmat epasaannollisia tyoaikoja tekevalle ovat
valoisalla nukkuessa pimennysverhojen tai silmalappujen kaytto seka korvatulppien kaytto,
jos paivalla nukkuessa ympariston aanet hairitsevat nukahtamista ja unta. Nukkumisymparis-
ton tulisi olla pimea, rauhallinen, hieman viilea. Kannykka olisi hyva olla aanettomalla. Paiva-
unia on suositeltavaa nukkua; 10-20 minuuttia kestavien lyhyiden paivaunien jalkeen on help-
poa herata, koska uni ei ole ehtinyt viela syvan unen vaiheeseen. Univajeesta karsivalle voi
olla tarpeen jopa 1-2 tunnin mittaiset paivaunet, kunhan paivaunet eivat sekoita henkilon
normaalia uni-valverytmia. Paivaunia suunnitellessa kannattaakin miettia mihin seuraava ha-
luttu unijakso ajoittuu. Aikaisia aamuvuoroja tekevat saattavat korvata lyhentynytta youn-
taan paivaunilla heti tyovuoron loputtua, ja vastaavasti yovuoroja tekevat saattavat nukkua
paivaunet juuri ennen ensimmaisen yovuoron alkua ja myos perakkaisten yovuorojen valilla.
Tama onkin todettu hyodylliseksi, silla nukutut paivaunet parantavat erityisesti yovuorolaisen
vireystilaa vuoron aikana. (Jarnefelt 2012, 72; Jarnefelt & Hublin 2012, 137-138, 141-142,
146, Partinen 2012a.)

My0s vuorotyota tekevat hyotyvat unen rytmittamisesta. Ankkuriuni eli nukkuminen vahintaan
nelja tuntia paivassa aina samaan aikaan paivasta, vaikka unirytmi muuten vaihtelisi, luo poh-
jan epasaannollisia tyoaikoja tekevien unen rytmittamiselle. Tama auttaa pitamaan kiinni
unen rytmisyydesta. Haasteita suunnitteluun syntyy kuitenkin esimerkiksi lyhyiden vuorovalin
kohdalla. Siksi unirytmin suunnittelua kannattaisi tehda kokonaisen tyojakson ajalta, esimer-
kiksi 4-5 vuorokautta kerrallaan. Tyovuoron ajankohta seka niiden vaihtelu vaikuttavat unen
rytmittamiseen, silla ne maarittelevat kuinka paljon unirytmia tulisi aikaistaa tai myohaistaa.
Aamuheraamisen aikaistaminen tai myohaistaminen ovat parhaita keinoja rytmin muutokseen.
Jos henkilo tekee nopeaa vuorokiertoa (1-3 samaa tyovuoroa perakkain) ei uni-valverytmia
kannata aktiivisesti yrittaa kaantaa uuteen rytmiin. Vastaavasti hitaasti kiertavassa rytmissa
(vahintaan nelja samaa tyovuoroa perakkain) uuteen rytmiin kannattaa yrittaa sopeutua,
koska sopeuttaminen poistaa vasymysta ja parantaa unen laatua. Esimerkiksi yovuoroja teke-
vat saattavat jo ennalta viivastyttaa uni-valverytmiaan nukkumalla saman paivan aamuna
mahdollisimman pitkaan. Hitaasti kiertavasta rytmista saattaa kuitenkin olla haastavaa palau-
tua takaisin normaaliin paivarytmiin. Valolle altistuminen heti ylosnousun jalkeen saattaa
edistaa uuteen rytmiin sopeutumista. (Jarnefelt & Hublin 2012, 138, 146-147, 149.)

8  Vuorotyo ja ravitsemus

Terveellinen ruokavalio on kokonaisuus, joka on helppo koostaa, jos tiedetaan perustiedot ra-

vitsemuksesta. Paivittaiset valinnat pitkalla aikavalilla ovat tarkeimpia ruokavalion terveelli-
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syyden kannalta. lhminen tarvitsee riittavasti suojaravintoaineita ja sopivasti energiaa pysy-
akseen terveena ja toimintakykyisena. lhmisen paino pysyy samana eika lihomista tapahdu,
jos energiankulutus ja - saanti pysyvat tasapainossa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014;

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21-22.)

8.1  Ravitsemussuositukset

Uusimmat suomalaiset ravitsemussuositukset on julkaistu vuonna 2014. Suomalaisilla ravitse-
mussuosituksilla pyritaan vaikuttamaan kansanterveyteen, ja ne on tarkoitettu terveille ja
kohtuullisesti litkkuville ihmisille. Vuonna 2014 julkaistujen suosituksien selkea paapaino on
terveytta edistavassa ruokavaliossa. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaan on vakuut-
tavaa tutkimusnayttoa siita, etta ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio edistaa ter-
veytta pienentaen esimerkiksi lukuisien sairauksien riskia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 5.)

Ravitsemussuositusten mukainen terveytta edistava ruokavalio sisaltaa runsaasti kasviksia,
marjoja, hedelmia, palkokasveja ja taysjyvaviljaa. Ruokavalio sisaltaa myos pehmeita rasvoja
sisaltavia tuotteita kuten kalaa, kasvioljyja ja kasvioljypohjaisia levitteita, pahkinoita ja sie-
menia. Ruokavaliossa kaytetaan lisaksi rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita. Paljon
kasviksia sisaltavan ruokavalion energiatiheys eli energiamaara on pieni eli se ehkaisee liho-
mista. Alla olevasta taulukossa 1 kerrotaan tarkemmin Valtion ravitsemusneuvottelukunnan

suosittelemista ruokavaliomuutoksista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 10-11.)

Kasvikset (erityisesti juurekset) | Vaaleat viljavalmisteet
Palkokasvit (hemeet, pavut, 1 — taysjyvaviljavalmisteet

:

i i

! linssit) !

| Marjat, 1 Voi, voita sisaltavat levitteet

+ hedelmat : > kasvioljyt, kasvioljyponhjaiset
: ! levittest

: Kalat ja muut merenelavat : Rasvaiset maitovalmisteet

; > vaharasvaiset/rasvattomat

: | maitovalmisteet

' pahkinat ja siemenet i

Taulukko 1: Suositeltavat ruokavaliomuutokset energiatasapainon ja terveyden edistamiseksi.
(Valtion ravitsmusneuvottelukunta 2014, 18)
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Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaan (2014) on saatu vahvaa nayttoa siita, etta kasvis-
painotteinen ja tyydyttymatonta rasvaa sisaltava ruokavalio vahentaa riskia sairastua tyypin
2-diabetekseen, sydan- ja verisuonisairauksiin, kohonneeseen verenpaineeseen seka joihinkin
tiettyihin syopatyyppeihin. Nayttoa on saatu myos runsaasti punaista lihaa ja lihavalmisteita
kayttavien henkiloiden ruokavalion yhteydesta paksu- ja perasuolisyopiin, tyypin 2-diabetek-
seen, lihavuuteen seka sepelvaltimotautiin. On kuitenkin muistettava, etta yksittaiset ruoka-
aineet eivat heikenna tai edista terveytta, vaan ruokavalion kokonaisuus ratkaisee. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11.)

8.2  Ruokailumahdollisuudet vuorotyossa

Tyoturvallisuuslain (738/2002) 308 momentin mukaan tyonantajan on tarvittaessa jarjestet-
tava yotyota tekevalle tyontekijalle mahdollisuus ruokailuun, jos tyoajan pituus sita edellyt-
taa ja jos ruokailun jarjestaminen on olosuhteet huomioon ottaen tarkoituksenmukaista. Ate-
riasta tyonantaja voi peria tyontekijalta kohtuullisen korvauksen. Tyoaikalain (605/1996) mo-
mentti 288 taas maarittelee niin, etta jos vuorokautinen tyoaika on kuutta tuntia pidempi
eika tyontekijan tyopaikalla olo ole tyon jatkumisen kannalta valttamatonta, on hanelle an-
nettava tyovuoron aikana saannollinen vahintaan tunnin kestava lepoaika, jonka aikana tyon-
tekija saa esteettomasti poistua tyopaikaltaan. Tyonantaja ja tyontekija voivat sopia lyhem-
masta, kuitenkin vahintaan puolen tunnin pituisesta lepoajasta. Lepoaikaa ei saa sijoittaa va-
littomasti tyopaivan alkuun eika loppuun. Jos tyoaika ylittaa vuorokaudessa 10 tuntia, tyonte-
kijalla on halutessaan oikeus pitaa enintaan puoli tuntia kestava lepoaika kahdeksan tunnin
tyoskentelyn jalkeen. Jos tyoaika vuorotyossa tai jaksotyossa on kuutta tuntia pidempi, on
tyontekijalle annettava vahintaan puoli tuntia kestava lepoaika tai tilaisuus aterioida tyon ai-
kana. (Tyoaikalaki 605/1996, 358; Tyoturvallisuuslaki 738/2002, 308.)

Vuorotyota tekevien tyontekijoiden saannollista ateriarytmia vaikeuttavat epasaannolliset
tyovuorot seka etenkin ilta- ja yovuoroissa aukiolevien henkilostoravintoloiden lyhyet tai ole-
mattomat aukioloajat. Vuorotyolaisen olisi kuitenkin hyva noudattaa 3-5 tunnin ateriavaleja.
Saanndllinen ateriarytmi auttaa rytmittamaan myos muuta paivaohjelmaa. Jotta ateriavalit
pysyisivat sopivina, tulisi paivaan sisaltya aamupala, lounas ja paivallinen, seka tarvittaessa 1-
2 valipalaa. (Hakola ym. 2007, 132-134; Hyvis 2014.)

8.3  Ravitsemussuosituksien soveltaminen vuorotyossa

Vuorotyontekijalle seka yotyota tekeville suositellaan samanlaista, normaalia terveytta edis-
tavaa ravintoa kuin muillekin. Hyva ravitsemus edistaa terveytta, tyohyvinvointia, tyossa jak-
samista seka tyovireytta. Etenkin saannollinen ateriarytmi seka yksilolliset ruokavalinnat ovat

tyossa jaksamisen kannalta merkittavia asioita. Taman perusteella voidaan ajatella hyvan ra-
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vitsemuksen olevan seka tyontekijan etta tyonantajan etu. On tutkittu, etta vuorotyota teke-
ville epaterveelliset elamantavat ovat jopa haitallisimpia kuin paivatyota tekeville. Saannolli-
nen ateriarytmi pitaa veren glukoosi- eli sokeripitoisuuden tasaisena, hillitsee nalan tunnetta,
tukee painonhallintaa ja sailyttaa elimiston vireystason tasaisena. (Hakola ym. 2007, 132-134;
Linjama, Hakkinen, Peuhkuri & Lahtinen 2007;25(1): 78-82; Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014, 24.)

Vuorotyota tekevien tulisi valttaa tyovuorossa ollessaan raskaita aterioita ja nopeasti imeyty-
via hiilihydraatteja, esimerkiksi sokereita ja vaaleita viljoja, koska ne vasyttavat enemman
kuin hitaasti imeytyvat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja
ovat muun muassa salaatit, juurekset, taysjyvaviljat, marjat ja hedelmat. Jokaisen aterian ja
valipalan perustaksi tulisikin ottaa kasvikset ja taysjyvaviljat. Oljyt hidastavat hiilihydraattien
imeytymista, ja taman vuoksi hitaasti imeytyvien hiilihydraattien kanssa olisi hyva nauttia esi-
merkiksi rypsi- tai oliivioljya ja leivan paalla tulisi kayttaa pehmeita rasvoja sisaltavia marga-
riineja. Erityisesti yovuoroissa ravinnon tulisi olla kevytta ja hyvin sulavaa. Paaaterioita ja va-
lipaloja tulisi tukevoittaa vaharasvaisilla maitotuotteilla ja annoksella kalaa, lihaa tai palko-
kasveja. Suolan kaytto tulisi saada mahdollisimman vahaiseksi. (Kuluttajaliitto 2014, Partinen

2012b, Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2014.)

Vuorotyota ja yotyota tekevien unen maara ja laatu vaikuttavat myos ravitsemukseen, koska
valvominen ja univaje lisaavat ruokahalua. Lisaantynyt ruokahalu johtuu ruokahalua lisaavan
greliini-hormonin erittymisen lisaantymisesta, ja toisaalta myos ruokahalua vahentavan lep-
tiini-hormonin erittymisen vahenemisesta. Nama muutokset vaikuttavat ihmiseen jo lievan
univajeen aikana. Leptiini-hormonia erittyy rasvakudoksesta, ja sen tehtavana on viestittaa
elimistolle joko riittavasta tai puutteellisesta ravinnon maarasta. Leptiinia erittyessa aivot
tietavat, etta syomista tulee vahentaa. Greliini-hormonia puolestaan erittyy mahalaukusta, ja
sen maara lisaantyy verenkierrossa paaston aikana seka vastaavasti vahenee, kun ihminen syo.
(Harma & Sallinen 2004, Pietilainen 2014.)

8.4 Nesteet

Nesteiden tarve on meille jokaiselle yksilollista. Siihen vaikuttavat esimerkiksi paivan aikana
tapahtuva fyysinen aktiivisuus, ympariston lampotila ja ika. Suositusten mukaan paivassa tu-
lisi juoda nesteita ruoan sisaltaman nesteen lisaksi noin 1-1,5 litraa. On suositeltavaa, etta
ruokajuomana kaytetaan vetta, kivennaisvetta tai enintaan 1 %:a rasvaa sisaltavaa maitoa tai
piimaa. Sokeroitujen juomien maara tulisi saada miniminiin tai niiden kayttoa tulisi valttaa
kokonaan, silla sokerilla makeutettujen juomien kaytto on osaltaan yhteydessa tyypin 2-dia-
beteksen riskiin seka ylipainoon. Sokeroitujen juomien nauttiminen heikentaa myos hammas-

terveytta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 10- 11.)
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Vuorotyossa tulisi ottaa huomioon, etta munuaisten toiminta on aktiivisempaa paivalla kuin
yolla. Liiallinen nesteiden, kahvin ja hedelmien nauttiminen yovuoron aikana saattaa keskeyt-
taa unen paivasaikaan elimiston lisaantyneen virtsaamisen tarpeen vuoksi. Paivalla nukahta-

minen uudestaan saattaa puolestaan olla vaikeampaa kuin yolla. (Harma & Sallinen 2008.)

Kofeiini on kemiallinen yhdiste, joka vaikuttaa ihmisen keskushermostoon. Kofeiinia on erityi-
sesti kahvissa, ja sita on luonnollisena ainesosana myos teessa ja kaakaossa. Kofeiinia lisataan
nykyaan moniin elintarvikkeisiin, esimerkiksi kolajuomiin ja energiajuomiin. Kofeiini stimuloi
keskushermostoa, joka nakyy piristavana vaikutuksena ihmisessa. Kofeiini imeytyy nopeasti
ruoansulatuskanavasta vereen, joten sen vaikutukset ilmenevat nopeasti. Kofeiinin maksimi-
vaikutus on nahtavissa jo noin puolen tunnin kuluttua kofeiinin nauttimisesta. Kofeiinin maara
veressa puolittuu 3-6 tunnissa. Saannollinen kofeiinin saanti voi johtaa kofeiiniriippuvuuteen.
Vuorotyolaisilla kofeiinin on todettu lisaavan tarkkaavaisuutta seka vahentavan ajovirheita.
Toisaalta kofeiini vaikuttaa nukahtamiseen, heikentaa unen laatua ja lyhentaa younta, ja siksi

sita ei tulisi nauttia yovuoron lopussa. (Mustajoki 2016.)

Osalle ihmisista alkoholin nauttiminen tarkoittaa rentoutusta, ja he saattavat alkoholin avulla
yrittaa nopeuttaa nukahtamista. Alkoholin saannollista kayttoa ei kuitenkaan suositella, silla
alkoholi aiheuttaa riippuvuutta ja kaytto voi muuttua alkoholin suurkulutukseksi. Suurkulutuk-
sesta voidaan puhua, jos kertakulutus miehilla on 7 annosta ja naisilla 5 annosta tai enemman
vuorokaudessa tai miehilla 24 annosta ja naisilla 16 annosta tai enemman viikossa. Kun alko-
holin kaytto muuttuu suurkulutukseksi, lisaantyvat myos vuorotyon terveyshaitat. Alkoholin
kaytto saattaa pahentaa vatsavaivoja. Alkoholi sisaltaa paljon energiaa ja sen kaytto lisaa
ruokahalua. Nama yhdessa vaikeuttavat painonhallintaa merkittavasti. Valvominen ja alkoholi
myos lisaavat univajeen aiheuttamaa uneliaisuutta. Uneliaana tapaturmariski lisaantyy ja alyl-

linen suorituskyky alentuu. (Hakola ym. 2007,136: Partinen 2012b.)

8.5 Ateriarytmi yotyossa

Heraamisen jalkeen tulisi syoda kevyt aamupala. Lounas tulisi sijoittaa siihen aikaan, kun nor-
maalisti paivallinen syodaan. Lounas on hyva tapa viettaa aikaa yhdessa perheen kanssa, silla
muut ateriat saattavat olla haastavia sijoittaa muun perheen arkirytmiin. Ennen toihin lahtoa
on hyva syoda kevyt valipala. Valipalat ovat siksi tarkeita, etteivat ruokailuvalit paasisi kasva-
maan liian pitkiksi. Ateriavalien kasvaessa aterioiden koot suurenevat, mika aiheuttaa elimis-
ton vireystilan laskua, vatsavaivoja ja lihomista. Vireyden maksimoimiseksi voidaan kokeilla
kylmien juomien ja ruokien nauttimista yovuoron aikana. Paivan toinen paaateria olisi hyva
syoda toissa ennen klo 01 yolla, silla yolla ruoansulatus menee lepotilaan. Ennen yovuoron
paattymista olisi hyva syoda pieni valipala. Kotona ennen nukkumaan menoa tulisi syoda kevyt
iltapala. Alla olevassa Kuviossa 1 kuvataan yotyontekijan viitteellista ateriarytmia. (Hyvis
2014.)
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Kevyt aamupala
noin klo 15

Kevyt iltapala
ennen Lounas esim
nukkumaan perheen kanssa
menoa noin klo noin klo 17-18
06.30

Kevyt valipala
tarvittaessa
noin klo 03-04

Vilipala noin
klo 21

Evaat/lammin
ateria toissa
ennen klo 01

Kuvio 1: Yotyontekijan viitteellinen ateriarytmi (Hyvis 2014)

8.6 Ruoansulatuselimiston hairiot

Vuorotyo ja erityisesti epasaannolliset vuorojarjestelmat hankaloittavat terveellisen ja saan-
nollisen ruokavalion noudattamista. Siksi vuorotyota tekevilla myos vatsavaivat ovat yleisia;
noin puolella yotyontekijalla on usein tai jatkuvasti erilaisia ruoansulatuselimiston oireita.
Erilaiset ruoansulatuselimiston oireet, kuten narastys, ilmavaivat ja vatsakivut, esiintyvat tyy-

pillisesti stressioireina kuormittavien tyo- tai elamantilanteiden aikana. Kun ihminen syo yolla
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elimiston ja ruoansulatuselimiston ollessa lepotilassa, ei ruoka kulje, sula ja imeydy normaa-
liin tapaan. My0s ruokailujen epasaannollisyys voi pahentaa vatsan oireita, ja pelko vatsavai-
voista voi aiheuttaa ravitsemuksen niukkuutta ja yksipuolisuutta. Vatsavaivoja voidaan helpot-
taa valttamalla narastysta aiheuttavia ruoka-aineita, esimerkiksi kahvia, sipulia, paprikaa,
omenaa seka rasvaisia maustettuja ruokia. (Hakola ym. 2007, 135; Hublin & Harma 2010, 127-
128.)

9  Vuorotyo ja liikunta

Liikuntasuositukset terveelle aikuisvaestolle koostuvat erilaisista kunnon osa-alueista, joihin
sisaltyy hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa parantavaa kestavyysliikuntaa, lihaskuntoa
ja -kestavyytta parantavaa harjoittelua seka nivelten liikkuvuuksia ja tasapainoa yllapitavaa
lilkuntaa. Tarkeinta on kuitenkin liikkumattomuuden valttaminen, silla pienikin maara liikun-
taa on parempi kuin totaalinen liikkkumattomuus. Liikuntaelinten toimintakyvyn yllapitaminen
ja kunnon kohottaminen parantavat elamanlaatua, tukevat tyossa jaksamista seka edistavat
yleisesti elimiston kykya kestaa kuormitusta. Liikkumattomuus puolestaan lisaa muiden yleis-
ten terveysriskien, kuten tupakoinnin ja ylipainon, lisaksi liikuntaelin sairauksien esiintymista.
Saanndllisella liikunnalla on lisaksi monia positiivisia vaikutuksia uneen ja nukahtamiseen.
(Hakola ym. 2007, 140; Takala 2010, 101; Tyoterveyslaitos 2015.)

9.1 Vuorotyontekijan liikkuminen

Vuorotyontekijan lilkkkumisella on yhteys parempaan unen laatuun ja vireyteen niin toissa kuin
vapaa-ajallakin. Liikunnan vahaisyys ei ole sen yleisempaa vuorotyossa kuin paivatyossa,
mutta monilla yotyota tekevilla voi olla heikentyneet mahdollisuudet saannolliseen liikun-
taan. Vuorotyontekijan tulisi etsia mieluinen liikuntamuoto, jota pystyy harrastamaan poik-
keavasta tyorytmista huolimatta. Liikunnan suunnittelu tulee tehda huomioiden yksilollinen
unirytmi, ruokailu seka tyovuorot. Kohtuullisen rasittavaa liikuntaa, kuten holkkaa, uintia, ka-
velya tai jumppaa on suositeltavaa harrastaa 2-5 kertaa viikossa kerralla 20-60 minuutin ajan.
Portaiden kavelya, tyomatkapyorailya ja muuta hyotyliikuntaa olisi hyva suosia aina kun se on
mahdollista. Raskasta liikuntaa tulisi valttaa 2-4 tuntia ennen nukkumaan menoa, silla eli-
misto tarvitsee aikaa palautua lilkunnan rasituksesta. Ulkona liikkuminen auringonvalossa yo-
vuoron jalkeen auttaa palautumista takaisin paivarytmiin. Suositeltavaa olisi lilkkua mieluiten
aamu- ja paivavuorojen jalkeen ja valttaa liikuntaa juuri ennen iltavuoroa. Yovuorojen valissa
lilkkuessa olisi hyva jattaa aikaa nokosille ennen seuraavaa yovuoroa. Vireystilaa voi yllapitaa
tyovuorojen aikana venyttelemalla tai tekemalla kevytta taukoliikuntaa. Talla on myonteisia
vaikutuksia henkiseen kuormituksen lisaksi lihasten ja silmien vasymiseen. (Hakola ym. 2007,
34, 67, 140-142; Harma, Kandolin, Sallinen, Laitinen & Hakola 2011, 20-21.)
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9.2 Liikunnan vaikutus uneen

Fyysinen aktiivisuus helpottaa nukahtamista seka lisaa unen pituutta ja syvyytta. Toisaalta
lilkkuminen saattaa pidentaa nukahtamisviivetta, jos nukkumaanmenoon on aikaa alle nelja
tuntia. Yli tunnin kestanyt yksittainen liikuntakerta lisaa lyhytkestoista lilkkuntaa enemman sy-
van unen vaiheita. Nama ovat tarkeita unen vasymysta palauttavan vaikutuksen osalta. Pitka-
aikaisella liikuntaharrastuksella on samanlaisia vaikutuksia, mutta lisaksi se lyhentaa vil-
keunta, nukahtamisviivetta seka valveillaoloaikaa nukkumisen aikana. Liikunta vuorotyonteki-
joilla on suositeltavaa, silla se rentouttaa ja saannollistaa unirytmia. (Hakola ym. 2007, 140-
142; Takala 2010, 101.)

9.3 Liikunnan edistaminen tyopaikalla

Yli puolet suomalaisista tyoikaisista liikkuu riittamattomasti terveytensa kannalta. Terveellis-
ten elintapojen ohjaus tulisikin olla rutiini tyoterveyshuollon terveystarkastuksissa. Myos tyo-
paikalla voidaan vaikuttaa tyontekijoiden liikkumisen maaraan esimerkiksi kannustamalla hyo-
tylilkkuntaan. Kannustimina tyontekijoiden liikkumiseen tyopaikka voi kayttaa liikuntasete-
leita, yhteishenkea nostavia liikunnallisia tapahtumia, liikuntavakiovuoroja, liikunta- tai pai-
nonhallintaryhmia ja huolehtimalla tyomatkaliikunnan puitteet kuntoon. Tyopaikka voi lisaksi
antaa alaisilleen myos mahdollisuuden liikkua tyoaikana ja kannustaa heita hankkimalla erilai-
sia lilkkuntavalineita ja - materiaalia, kuten tyomatkapyoria, kavelysauvoja, askel- tai sykemit-
tareita ja lilkuntaohjeita. Taukoliikuntahetkien jarjestaminen tyopaikalla on myos helppo
tapa lisata tyontekijoiden liikkumista. Liikunnan lisaamisella on positiivinen yhteys tuki- ja lii-
kuntaelinoireiden esiintyvyyteen ja niista johtuviin sairauslomiin. Yhteistyolla tyopaikan, tyo-
terveyshuollon ja liikuntapalveluiden tuottajien valilla seka yleisella lilkuntamyonteisella
asenteella ja yhteiskunnallisilla valinnoilla voidaan vahvistaa liikkumisen puitteita ja tukea
lilkunnallisempaan elamantapaan. (Husman & Liira 2010, 200-202; Takala 2010, 101; Tyoter-
veyslaitos 2016.)

10 Vuorotyo ja vapaa-aika

Suomalaisista vuorotyontekijoista lahes joka neljas pitaa vuorotyon suurimpana ongelmana
perhe-elaman hairiintymisen. Nama tekijat nousevat vuorotyon haittoina lahes yhta usein tai
jopa useammin kuin terveyteen ja nukkumiseen liittyvat ongelmat. Vuorotyota tekevilla tyo-
aika haittaa usein perheen kanssa vietettya aikaa seka muuta sosiaalista elamaa. Vuorotyo ja
etenkin yotyo merkitsevat eritahtisuutta perheen ja muun sosiaalisen elaman kanssa, jolloin
voi olla vaikeaa suunnitella yhteista aikaa laheisten kanssa, erityisesti jos vuorotyo on epa-
saannollista tai tyovuoroja on suunniteltu vain lyhyen aikaa eteenpain. Tyontekija joutuukin
usein luopumaan perheen ja laheisten kanssa tarkeina pitamista vapaahetkista, illoista, vii-

konlopuista ja juhlapyhista. Vuorotyota tekevan sosiaalisen elaman hankaloituminen ei valtta-
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matta kuitenkaan tarkoita eristaytymista muista ihmisista, silla vuorotyontekijoilla yksinaisyy-
den kokemuksia on yhta usein kuin paivatyota tekevilla. Vuorotyo itsessaan ei vaikuta miehiin
tai naisiin eri tavalla, silla tyoaikajarjestelyt ja niiden suunnittelemiseen osallistuminen, tyon
laatu ja stressinhallintakeinot vaikuttavat vuorotyohon sopeutumiseen enemman kuin tyonte-
kijan sukupuoli tai perhe-elama. (Hakola ym. 2007, 40-41, 122-125.)

10.1 Tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen

Vuorotyon ja perhe-elaman yhteensovittamista voidaan helpottaa vuorojarjestelyja paranta-
malla. Tyontekijan kuormittumisen kannalta on tyovuorojen kiertosuuntaa oleellisempaa vuo-
rojen yhdistaminen ja vapaa-ajan pituus tyovuorojen valissa. Vapaa-ajan ja vapaajaksojen si-
joittuminen on tarkeaa vasymyksen torjumisen, riittavan unen maaran, hyvinvoinnin seka ta-
sapainoisen perhe- ja muun sosiaalisen elaman kannalta. Ystavien, perheen ja harrastusten
kannalta vapaat illat ovat tarkeita. Kaksi- ja kolmivuorotyossa hidas vuorokierto sisaltaen
useita perakkaisia iltavuoroja rajoittaakin perhe-elamaa enemman kuin nopea vuorokierto,
joissa samaa vuoroa on ainoastaan 2-3 kerrallaan. Useimmiten kuitenkin pitkat vapaat koe-
taan sosiaalisista syista tarkeampana kuin tyovuorojen valinen vapaa-aika. (Hakola ym. 2007,
89, 122.)

10.2 Perheen tuki

Vuorotyon haittoja voidaan helpottaa tyopaikalla, mutta myos kotona tapahtuvin keinoin - ih-
miset sopeutuvat vaativiin tilanteisiin paremmin, kun he saavat sosiaalista tukea ymparistol-
taan. Vuorotyontekijan tyovuorot on hyva olla muun perheen tiedossa hyvissa ajoin, jolloin ne
voidaan ottaa huomioon suunnitellessa perheen yhteista aikaa. Perheen on tarkeaa kunnioit-
taa epasaannollisista tyoajoista johtuvia nukkumisaikoja. Esimerkiksi yhteisen kalenterin
avulla muut perheenjasenet nakevat milloin yovuorosta palaavan taytyy saada nukkua rau-
hassa. Tyoajoista aiheutuvista ongelmista on tarkeaa pystya puhumaan avoimesti kotona. Per-
heelle on myos hyva kertoa siita, milta tuntuu olla erossa heista esimerkiksi juhlapyhina ja
viikonloppuisin. Mahdollisia korvaavia aikoja tarkeiden hetkien juhlistamiselle voidaan sopia
yhdessa kaikille sopivalle ajankohdalle. Sopeutumisessa vuorotyohon auttaa, kun koko per-
heen kesken yhdessa suunnitellaan ja jaetaan kotityot. (Hakola ym. 2007, 122-125; Jarnefelt
& Hublin 2012, 143.)

10.3 Tyopaikan tuki

Tyontekijan on tarkeaa luoda itse omilla paatoksillaan tyon ja muun elaman valinen raja. Paa-
toksien tekemista ja toteuttamista auttaa, kun niita pystyy tekemaan yhdessa esimiehen ja
toisaalta laheisten kanssa. Tyopaikalla tarkeimpia vaikuttamiskeinoja on aktiivinen osallistu-
minen omien tydaikojen suunnitteluun. Tyontekijat ovat usein eri-ikaisia, eri elamantilan-

teessa olevia tai eri yksilollisia tarpeita omaavia. Tyoaikaratkaisut ovat nain ollen jarkevaa
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suunnitella yhdessa, jolloin kaikkien yksilolliset tarpeet ja toiveet voitaisiin mahdollisimman
saumattomasti suunnitella yhteen. Keskeisinta on, etta tyopaikan lahiesimies ottaa huomioon
tyontekijoiden tarpeet ja antaa heille mahdollisuuden vaikuttaa tyovuoroihin. (Hakola ym.
2007, 122-123.)

11  Vuorotyo ja mielenterveys

Mielenterveyteen sisaltyy elamanhallinta, itsetunto, elinvoimaisuus ja henkinen vastustus-
kyky. Hyvaan mielenterveyteen kuuluu kyky ihmissuhteisiin, toisista valittamiseen ja riitta-
vaan itsearvostukseen seka kyky opiskeluun, tyontekoon tai muuhun sosiaaliseen toimintaan.
Hyva mielenterveys auttaa selviytymaan vastoinkaymisista ja tukee jaksamiseen arjessa. Tyo
tukee monin tavoin mielenterveytta. Se rytmittaa elamaa, antaa merkityksellista sisaltoa ja
vahvistaa itsetuntoa. Tyo on myos useimmille toimeentulon edellytys. Sen lisaksi silla on tar-
kea rooli sosiaalisen yhteenkuuluvuuden edistajana ja kehitysmahdollisuuksien luojana. Tyo
voi myo0s toisaalta laukaista tai pahentaa monia mielenterveysongelmia ja vaikuttaa niiden
kulkuun pitkaaikaisen kuormittavuuden tai kielteiseksi koetun tapahtuman takia. Syiltaan
mielenterveyden hairiot ovat melkein aina monisyisia. Osa ihmisista on muita haavoittuvai-
sempia ja alttiimpia sairastumaan elaman kriisi- ja stressitilanteissa. Kuormittavuuden eh-
kaisy ja hallinta ovatkin tarkeita tyontekijan mielenterveyden tukemisen kannalta. (Honkonen
2010, 70, 74.)

11.1 Tyostressi

Tyostressilla tarkoitetaan tyontekijan voimavarojen ja tyon vaatimusten valista ristiriitaa.
Tyon paineiden ja kuormittavuuden ylittaessa tyontekijan voimavarat, vaarantuu hanen hyvin-
vointinsa. ltseluottamus, asenteet ja aikaisemmat kokemukset vaikuttavat stressin kokemi-
seen ja tapaan kohdata stressia. Stressaava tilanne voidaan kokea joko uhkana tai haasteena.
Ratkaisun lOoytymista stressaavassa tilanteessa ja hyvinvoinnin sailymista edistaa myonteinen
asenne tulevaisuuteen, usko selviytymiseen ja aiemmat onnistumisen kokemukset. Stressi si-
nallaan ei ole kielteinen asia, silla sopiva maara stressia yleensa parantaa suorituskykya. Pit-
kaaikaisena stressi voi kuitenkin johtaa terveysongelmiin ja sita kautta myos erilaisille mie-
lenterveyden oireille. Tyostressia aiheuttavat ennen kaikkea aikapaineet ja tyon kiireellisyys.
Huono tyoilmapiiri ja esimiehelta saatu heikko tuki lisaavat tyosta johtuvaa stressitasoa. Vuo-
rotyo seka ylityo voivat myos aiheuttaa stressia. (Hakola ym. 2007, 42-43; Honkonen 2010, 72-
75.)

Tyoterveyslaitoksen tyoymparistotutkimuksessa tutkittiin vuonna 2008-2011 tyostressin ja tyo-
aikajarjestelyiden vaikutuksia uneen, kuormittumiseen ja toimintakykyyn terveydenhuolto-

alan ammattilaisilla. Tutkimukseen osallistui 99 naispuolista vuorotyota tekevaa hoitoalan
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ammattilaista. Tutkimuksen mukaan jatkuva altistuminen stressaavalle tyoymparistolle hei-
kentaa jossain maarin aivojen tietojenkasittelya, etenkin nopeutta tiedon muistiin palautta-
misessa. Stressilla naytti olevan yhteytta heikentavasti nukahtamiseen kuormittavissa erityis-
tilanteissa, kuten ennen yovuoroja ja ilta-aamuvuorojen valissa. Pitkaaikaiselle, korkealle
tyostressille altistumisella oli yhteys myos epaedullisiin muutoksiin stressin hallintakeinoissa
siten, etta ratkaisuvaihtoehtojen suunnittelu ja toteutus heikkenivat. (Karhula, Puttonen,
Vuori, Sallinen, Hyvarinen, Kalakoski & Harma 2011, 4, 13, 23-36.)

11.2 Tyon kuormitus vuorotyossa

Poikkeavien tyoaikojen vaatima elamanrytmin muutos aiheuttaa usein univaikeuksia, josta
puolestaan seuraa vasymysta, hermostuneisuutta ja stressia. Vahaista nayttoa on myos siita,
etta vuorotyontekijoilla olisi normaalia kohonneempi riski sairastua vaikeisiin psykiatrisiin sai-
rauksiin, kuten masennukseen. Vuorotyosta aiheutuvat psyykkiset ongelmat saattavat syntya
vuorotyohon liittyvien univaikeuksien ja poikkeavien tyoaikojen aiheuttaman sosiaalisen eris-
tyneisyyden kautta. Yhteenkuuluvuuden tunne normaalissa paivarytmissa elavien laheisten
kanssa saattaa kadota, jolloin tarkean tuen saanti stressitilanteessa voi jaada vahaiseksi. Tyo-
aikojen aiheuttamia hyvinvointia kuormittavia tekijoita vuorotyossa ovat iltavuorojen runsas
maara, vapaiden viikonloppujen vahainen maara seka lyhytkestoiset vuorolistat. Muita kuor-
mittavia tekijoita ovat vahaiset vaikutusmahdollisuudet tyovuoroihin ja tyohon seka pitkat

tyorupeamat. (Hakola ym. 2007, 36-43.)

11.3 Tyon kuormituksen ja stressin hallinta

Tyon haitallista kuormitusta ja siita johtuvia terveysongelmia pystytaan ehkaisemaan tyooloja
kehittamalla ja tyontekijoiden voimavaroja vahvistamalla. Suomessa yksilotasolla kaytetyim-
pia stressinhallintamenetelmia ovat erilaiset rentoutumistekniikat, liikunta ja lyhytterapeutti-
set lahestymistavat. Kuitenkaan pelkastaan yksilotason toimenpiteilla ei pystyta hallitsemaan
tyostressia riittavan tehokkaasti. Naiden ohella tulee vaikuttaa itse tyohon ja sen kuormitus-
henkilostovalintojen kehittamiseen, henkiloston riittavan osallistumisen mahdollistamiseen,
tyonkuvien muokkaamiseen seka koulutus- ja kehittymismahdollisuuksien edistamiseen. Li-
saksi tyotovereilta saatu sosiaalinen tuki on merkittava suoja stressin ennaltaehkaisyssa -
heilta voi saada konkreettista apua tyotehtavissa selviytymiseen. Esimies on myos tarkea tuen
antaja. Tyontekijoilla, joilla on hyvat valit esimiehiin, on todettu olevan vahemman tyouupu-
musta. Stressista selviytymisessa auttaa erityisesti tyotovereiden ja esimiehen molemminpuo-
linen kannustus, tyopaikan hyva yhteishenki seka tyontekijoiden yhteistyo. (Hakola ym. 2007,
123-125; Honkonen 2010, 81-82.)
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Vuorotyota tekevan voi olla vaikeaa sitoutua saannolliseen harrastukseen. Stressinhallinnan ja
hyvinvoinnin kannalta olisi kuitenkin hyva loytaa itselle jokin mieluisa harrastus. Esimerkiksi
ulkoilu ja jotkin muut liikuntalajit eivat ole aikaan sidottuja, ja niita voi helposti harrastaa
yksin tai yhdessa muiden kanssa. Passiiviset stressinkasittelykeinot ovat myos tarkeita palau-
tumisen kannalta. Ajan varaaminen omista tarpeista huolehtimiselle ja rentoutumiselle lepaa-
malla, lukemalla kirjoja tai televisiota katselemalla on samalla voimien keraamista tuleville
tyopaiville. Tyoyhteisotason stressinhallintakeinot ovat yksilollisten keinojen lisaksi tarkeita.
Tyopaikkatasolla voidaan eri keinoin edistaa sopeutumista vuorotyohon seka kohentaa tyotyy-
tyvaisyytta. Eniten tulosta saadaan sellaisten keinojen avulla, joilla pyritaan ratkaisemaan on-
gelmia ja muuttamaan ulkoisia tilanteita. Ongelmia tulisi pohtia monesta eri nakokulmasta,
etsia aktiivisesti ratkaisuja niihin ja laatia tavoitteiden saavuttamiseksi toimintasuunnitelmia.
(Hakola ym. 2007, 122-125.)

Tyon kuormituksen ja oman jaksamisen tasapainon tiedostaminen on tarkeaa. Selvia merkkeja
voimavarojen ehtymisesta on jatkuva vasymys, viikkoja kestaneet univaikeudet, hermojen ki-
ristyminen seka toistuvat vaikeudet selviytya jokapaivaisista asioista. Uupumista voi ehkaista
palauttavalla ja virkistavalla vapaa-ajan toiminnalla, joka vie ajatukset pois tyoasioista ja
tuntuu itsessaan mielekkaalta. lhminen tarvitsee tyon lisaksi aikaa levolle, ihmissuhteille ja
mielekkaalle harrastamiselle. Tasapaino naiden elaman alueiden valilla takaa parhaan loppu-

tuloksen hyvinvoinnin kannalta. (Hakola ym. 2007, 68-70.)

12  Vuorotyon muut terveyshaitat

12.1 Fyysinen toimintakyky

Yolla ihmisen maksimaalinen suorituskyky on jonkin verran heikompi kuin paivalla. Yolla esi-
merkiksi sydan- ja verenkiertoelimiston maksimaalinen hapenottokyky laskee noin 5-6 %:a. Li-
hasvoimassa eroa yon ja paivan valilla on noin 8 %:a ja tasapainossa vuorokausivaihtelua voi
olla jopa kymmenia prosentteja. Maksimisuorituksesta palautuminen on sykkeen perusteella
hitaampaa yolla. Fyysiset suoritukset tyossa ei tosin yleensa toteudu jatkuvasti maksimita-
solla. On tutkittu, etta saannolliset, keskiraskaat, fyysiset tyojaksot kuormittavat sydan- ja
verenkiertoelimistoa yolla enemman kuin paivalla. Nain ollen fyysinen tyo ei sovellu yhta hy-

vin yovuoroon kuin paivavuoroon. (Hakola ym. 2007, 33.)

12.2 Metabolinen syndrooma ja diabetes

Vuorotyontekijoilla esiintynee jonkin verran paivatyontekijoita enemman metabolisen syn-
drooman osatekijoita, kuten keskivartalolihavuutta seka korkeita haitallisen rasvan pitoisuuk-
sia ja vastaavasti matalia hyvan rasvan pitoisuuksia veressa. Vuorotyolla ei nayttaisi kuiten-

kaan olevan selvaa yhteytta kokonaiskolesteroliin. Metabolisen syndrooman kehittymisen ris-
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kia vuorotyo lisaa noin 40 %:a. Joidenkin tutkimusten mukaan vuorotyo lisaa 2-tyypin diabe-
teksen riskia ja saattaa heikentaa jo todetun diabeteksen hoitotasapainoa. Sokeritasapainoon
vaikuttaa myos vuorotyon aiheuttama vaihtelu stressihormoni kortisolin erityksessa. Yotyosta
paivatyohon siirryttaessa veren sokeri- ja rasvapitoisuuksien on havaittu alenevan. (Hakola
ym. 2007, 34; Hublin & Harma 2010, 127; Miettinen 2008.)

Diabetologia-lehdessa julkaistiin vuonna 2016 tutkimus, jossa tutkittiin univaikeuksien ja ai-
kuisian diabeteksen yhteytta yli 130 000 naisella kymmenen vuoden ajan. Tuloksissa tuli esille
aikuisian diabeteksen puhkeaminen herkemmin uniongelmallisille naisille, ja riski diabeteksen
puhkeamiseen suurenee sita enemman mita enemman uniongelmia on. Suurin riski oli naisilla,
jotka univaikeuksien nukkuivat alle kuusi tuntia yossa. Korkea verenpaine, masennusoireet ja
lihavuudella olivat myos osin yhteytta diabeteksen puhkeamiseen. (Li, Gao, Winkelman,
Cespedes, Jackson, Walters, Schernhammer, Redline & Hu 2016, 719-727.)

12.3 Sydan- ja verisuonisairaudet

Vuorotyota tekevilla sepelvaltimotaudin riski lisaantyy noin 40 %:lla. Sepelvaltimotaudin riski
on kohonnut kummallakin sukupuolella, ja riski kohoaa mahdollisesti jo kaksivuorotyossa.
Vuorotyo edistaa ateroskleroosia eli valtimoiden kovettumista ja myos lisaa itsenaista, sepel-
valtimotaudin muista riskitekijoista riippumatonta lisariskia sairastua sepelvaltimotautiin.
Vuorotyohon liittyva verenkiertoelimiston stressiaktivoituminen lisaa riskia sairastua verenpai-
netautiin ja jo todettu verenpainetauti voi pahentua. Vuorotyota tekevilla esiintyy lisaksi
muita enemman kammioperaisia lisalyonteja, ja vuorotyota tekevan riski sydamen vajaatoi-
minnan kehittymiseen kasvaa. Todennakoisimmin kohonneen sydan- ja verisuonitautien riskin
taustalla ovat vuorokausirytmin hairiintyminen ja univaje. Vuorotyosta johtuvan sepelvaltimo-
taudin riski vahenee siirryttaessa paivatyohon ja tyot lopettaessa, esimerkiksi elakkeelle jaa-
dessa. (Hakola ym. 2007, 34-35; Hublin & Harma, 2010, 127-128; Miettinen 2008.)

12.4 Syopa

Useissa tutkimuksissa rintasyovan riskin on todettu olevan korkeampi vuoro- ja yotyossa. Rin-
tasyovan riski on lisaantynyt monissa naisten yotydoammateissa kuten sairaanhoitajilla ja len-
toemannilla. Kansainvalinen syopatutkimuslaitos IARC teki vuonna 2008 arviota vuorotyohon
liittyvasta syopatutkimuksesta ja johtopaatoksena totesi vuorokausirytmia hairitsevan vuoro-
tyon olevan ihmiselle todennakaoisesti karsinogeenista eli syopaa aiheuttavaa. Riski rinta-
syopaan riippunee yovuorojen ja vuorotyovuosien maarasta, yollisesta valoaltistuksesta ja yo-
unen maarasta. Yotyo estaa tehokkaasti melatoniinin erittymista, ja melatoniinilla on ha-
vaittu olevan jossain maarin syovan kasvua estavia vaikutuksia. Yotyo vastaavasti lisaa naisilla
elimiston estrogeenin maaraa, ja esimerkiksi rintasyovalla ja estrogeenin erityksella on puo-

lestaan todettu suora yhteys. Tutkimustulokset aiheesta ovat kuitenkin ristiriitaisia. Uudessa,
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vuonna 2016 julkaistussa selvityksessa, yli 1,4 miljoonan naisen monikymmenvuotisissa seu-
rantatiedoissa havaittiin, ettei vuorotyo kuitenkaan altistaisi rintasyovalle. Selvityksessa otet-
tiin huomioon monet rintasyovan riskitekijat, jotka olisivat voineet vaikuttaa tulokseen. Rin-
tasyopariskin suurentumista ei nahty edes yli kolmenkymmenen vuorotyovuoden jalkeen. Ky-
seisen tutkimuksen tutkijoiden mukaan on todennakoista, ettei vuorotyota tekevilla naisilla
ole suurempaa riskia sairastua rintasyopaan. (Hakola ym. 2007, 36; Hublin & Harma 2010,
127-128; Travis, Balkwill, Fensom, Appleby, Reeves, Wang, Roddam, Gathani, Peto, Green,
Key & Beral 2016.)

12.5 Muut sairaudet

Vuorotyon on todettu lisaavan naisilla lisaantymisterveyden hairioita. Nuorilla naisilla esiintyy
kuukautishairioita, ja hedelmallisyyshairiot ovat yleisempia vuorotyolaisilla kuin paivatyota
tekevilla. Vuorotyota tekevilla kilpirauhasen vajaatoimintaa sairastavilla saattaa esiintya hor-
monitasapainon hairioita. Neurologisista sairauksista epilepsian oireisuus voi lisaantya, mig-
reeni voi pahentua tai puhjeta uudelleen ja Parkinsonin taudin oireet lisaantya. Ehdottomia
vasta-aiheita vuorotyon tekemiseen psyykkisista sairauksista ovat kaksisuuntainen mielialahai-
rio, elimelliset aivo-oireyhtymat, vaikeat persoonallisuushairiot, psykoottinen oireilu ja paih-
deriippuvuus. Mahdollisia vasta-aiheita ovat ahdistuneisuus seka vaikeat unihairiot. (Miettinen
2008.)

13 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on tehda terveellisista elintavoista opas vuoro-
tyontekijalle vuorotyossa jaksamiseen. Opinnaytetyon tavoitteena on toteuttaa mielenkiintoi-
nen, helposti luettava ja tiivis opas. Lisaksi tavoitteena on, etta yhteistyoyrityksen tyoter-
veyshoitajat voivat hyodyntaa opasta omassa asiakastyossaan. Haittojen korostamisen sijaan
oppaassa on annettu konkreettisia ohjeita siita, miten vuorotyossa jaksamista voidaan yllapi-

taa, parantaa seka kokea mielekkaammaksi terveellisten elintapojen avulla.

14 Opinnaytetyon suunnittelu, toteuttaminen ja arviointi

14.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyomme on toiminnallinen eli sen tarkoituksena on tavoitella ammatillisessa ympa-
ristossa tapahtuvaa opastamista, kaytannon toiminnan ohjeistamista, toiminnan jarjestamista
tai jarkeistamista. Alasta riippuen toiminnallinen opinnaytetyo voi olla esimerkiksi kaytantoon
suunnattu ohje tai opas, kuten ymparistoohjelma, perehdyttamisopas tai turvallisuusohjeis-
tus, tai jonkin tapahtuman toteuttaminen. Kohderyhman mukaan toteutustavaltaan toimin-

nallinen opinnaytetyo voi olla esimerkiksi kirja, opas, kansio, vihko, internetsivut, nayttely tai
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tapahtuma. Oleellista on yhdistaa toiminnallisessa opinnaytetyossa kaytannon toteutus ja sen

raportointi tutkimusviestinnan keinoin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Opinnaytetyon tulisi olla kaytannonlaheinen, tyoelamalahtdinen, tutkimuksellisella toteutuk-
sella tehty ja alan tietojen ja taitojen hallintaa osoittava. Toiminnalliseen opinnaytetyohon
on suositeltavaa loytaa toimeksiantaja, silla tyoelamasta saatu aihe tukee ammatillista kas-
vua. Toiminnallisessa opinnaytetoissa teoreettiseksi nakokulmaksi riittaa usein jokin alan ka-
site ja taman maarittely, silla aina ei esimerkiksi valttamatonta tai ajallisesti mahdollista to-
teuttaa toiminnallista opinnaytetyota koko teorian nakokulmasta. Toiminnallisen opinnayte-
tyossa on monia eri toteutustapoja, mutta kaikkia naita yhdistaa viestinnallisin ja visuaalisin
keinoin kokonaisilmeen luominen, mista voi tunnistaa tavoitellut paamaarat. Toteutustapaa
valittaessa on tarkeaa miettia muotoa, joka tuo idean parhaiten esille kohderyhmaa palvele-
maan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10, 16-17, 43, 51.)

Opinnaytetyosta sovittiin alustavasti jo toukokuussa 2016 yhteistyoyrityksen tyoterveyshoita-
jan kanssa. Syyskuussa 2016 tavattiin yrityksen vastaava tyoterveyshoitaja, jolloin lopullinen
opinnaytetyon aihe ja rajaus varmistuivat. Opinnaytetyosopimus tehtiin lokakuussa 2016. Ta-
man jalkeen alettiin hakea lahteita ja koostaa teoriaa. Lahteiden koostamisen jalkeen alkoi
opinnaytetyon toiminallisen osuuden eli oppaan tyostaminen seka siihen liittyvien palauteky-
selyiden tekeminen. Oppaasta kerattiin palaute erikseen tyoterveyshoitajilta ja yhteistyoyri-
tyksen asiakkailta kyselylomakkeen avulla. Palautteet kasiteltiin ja koottiin opinnaytetyon ar-
viointiosuuteen. Tahan kaikkeen oli varattu aikaa noin kolme viikkoa. Valmis opinnaytetyo

esitettiin 17.3.2017 opinnaytetyoseminaarissa.

14.2 Hyvan kirjallisen ohjauksen piirteet

Sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten keskeisinta tyota on ohjaaminen ja neuvominen. Kir-
jallisella ja suullisella ohjauksella vastataan asiakkaiden lisaantyneeseen tarpeeseen tietaa
enemman itsestaan ja tilanteestaan. Talla tavalla osallistetaan paremmin asiakkaita ja poti-
laita omaan hoitoonsa ja paatoksien tekoon riittavan tiedon varassa. Tavoitteina ohjaukselle
on vastata niin asiakkaan kuin ohjeen antajan, ammattilaisen, tarpeisiin. (Roivas & Karjalai-
nen 2013, 118.)

Kirjalliset ohjeet toimivat muistilistana ja talloin asiakkaalle jaa aikaa tutustua asioihin
omassa rauhassa. Nama tukevat myos suullista ohjausta. Ohjaava tai opastava teksti vaatii
kirjoittajalta tarkkuutta, koska silla on merkitysta miten asiakas ymmartaa ohjeen ja kuinka
han toimii sen mukaisesti. Ohjeet tulee tehda asiakkaan tarpeisiin ja niiden tulisi olla yksise-
litteisia, tiiviita ja tasmallisia, silla pitka ja vaikeaselkoinen ohje voi vahentaa motivaatiota

sen lukemiseen ja noudattamiseen. Sisalloltaan tekstin tulee olla luotettavaa ja virheetonta.
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Ohjeen tyylin ja ilmaisutavan valinnassa tulisi pyrkia mieluiten pelkistettyyn ilmaisuun. Oh-
jetta tulisi testata ja arvioida ennen valmiin teoksen julkaisua ja kayttoon ottamista, silla oh-
jeesta voi jaada helposti pois sellaisia asioita, joita kirjoittaja pitaa itsestaanselvyyksina. Tut-
kimustiedon lisaantyessa, ohjetta tulee paivittaa tarvittaessa ajankohtaiseksi. (Roivas & Kar-
jalainen 2013, 119-122.)

14.3 Oppaan suunnittelu

Opinnaytetyon tekijat tapasivat yhteistyoyrityksen vastaavan tyoterveyshoitajan syksylla
2016. Tapaamisessa keskusteltiin mahdollisista opinnaytetydaiheista. Kaikki opinnaytetyon
mahdolliset aihepiirit liittyivat terveyden edistamiseen tyoterveyshuollossa. Vastaavan tyoter-
veyshoitajan mukaan eniten tarvetta oli ajankohtaiselle, kirjalliselle ohjausmateriaalille.
Opinnaytetyon toiminnallinen osuus paatettiin toteuttaa tuottamalla kirjallinen tuotos eli
opas tyoterveyshoitajien kayttoon. Yhteistyoyrityksessa ehdotettiin oppaan aiheeksi joko yo-
tyota tai vuorotyota. Yhteystyoyritys toivoi helposti tulostettavaa opasta, joka voidaan jul-
kaista myos sahkoisessa muodossa eli kaytannossa PDF-tiedostona. Yhteistyoyritys pyysi op-
paassa kasiteltavan myos terveellisia valipaloja, jotka eivat vaadi kylmasailytysta. Opas rajat-
tiin myohemmin vuorotyohon, koska tyoelaman edustajana toimivan tyoterveyshoitajan mu-
kaan vuorotyohon liittyva opas olisi monikayttoisempi. Teoreettisen viitekehyksen keraamisen
jalkeen alkoi oppaan tyostaminen. Oppaassa keskitytaan ohjeistamaan vuorotyontekijoita so-
pivassa ravitsemuksessa, hyvassa unessa, liikunnassa ja voimaannuttavassa vapaa-ajassa.
Opinnaytetyon teoriaosuudesta on poimittu keskeisimmat vuorotyossa selviytymiseen vaikut-
tavat elintapatekijat. Oppaassa ei kasitelty opinnaytetyon teoriaosuudesta kappaleita tyoter-
veyshuolto, tyohyvinvointi, vuorotyo ja mielenterveys, vuorotyon muut terveyshaitat ja so-

peutuminen vuorotyohon, koska niiden ei koettu sopivan oppaan aiherajaukseen.

14.4 Oppaan toteutus

Opas on toteutettu hyvan hyvan kirjallisen ohjauksen periaatteiden mukaisesti eli ohjeet ovat
yksiselitteisia, tiiviita ja tasmallisia ja ne on tehty vastaamaan kohderyhman oletettuja tar-
peita. Oletettuja tarpeita olivat uni, ravitsemus, liikunta seka voimaannuttava vapaa-aika.
Oppaan teksti on luotettavaa ja virheetonta seka tyyliltaan ja ilmaisutavaltaan pelkistettya.
Opas annettiin arvioitavaksi tyoterveyshoitajille ennen kuin se lahetettiin arvioitavaksi kohde-
ryhmalle eli tyoterveyshuollon asiakkaille. Oppaaseen saatiin kaksi sisallollista
korjausehdotusta tyoterveyshoitajilta; korvatulppien kaytto tarvittaessa seka tietokoneen ja
television kayton valttaminen (matkapuhelimen lisaksi) ennen nukkumaanmenoa. Nama

korjausehdotukset lisattiin valmiiseen oppaaseen.
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Teksti kirjoitettiin Microsoft Word -tekstinkasittelyohjelman avulla. Otsikointi, asettelut ja

ulkonaolliset muokkaukset tehtiin Corel-kuvankasittelyohjelmalla. Opas muokattiin kuvanka-
sittelyohjelmalla A4-muotoon, jonka voi tarvittaessa taittaa A5-muotoon. Kuvankasittelyoh-
jelman kayttoon saatiin apua alan asiantuntijalta. Oppaaseen lisattiin liitteeksi oppaan teki-

joiden nimet seka oppaassa kaytetyt lahteet.

14.5 Oppaan arviointi

Oppaaseen pyydettiin palautetta ensin yhteistyoyrityksen tyoterveyshoitajilta. Lomakkeeseen
pyydettiin tyoterveyshoitajien mielipiteita oppaan hyodyllisyydesta eli pystyvatko tyoterveys-
hoitajat hyodyntamaan opasta omassa asiakastyossaan, kaytettavyydesta eli voivatko tyoter-
veyshoitajat suositella opasta myos muille kollegoilleen ja ulkoasusta eli tekstin maarasta ja
oppaan ulkonaosta. Tarkoituksena oli saada kehittamisideoita, joiden avulla opasta voitiin
muokata viimeisteltyyn versioon. Saatekirje (Liite 1) , kyselylomake (Liite 2) seka oppaan
ensimmaisen versio lahetettiin yhteistyoyrityksen vastaavalle tyoterveyshoitajalle, joka jakoi
saatekirjeen, oppaan seka oppaan kyselylomakkeen yhteistyoyrityksen yhden toimipisteen

tyoterveyshoitajille.

Haimme vastaukset sovitusti yhteistyoyrityksen toimipisteesta. Vastaukset olivat nimettomina

suljetussa kirjekuoressa. Kyselyyn vastasi seitseman tyoterveyshoitajaa.

Kaikkien vastaajien mielesta oppaassa oli sopivasti tekstia.

Oppaassa oli lilkaa tektiad

W

Taysin samaa mieltd  Osittain samaa mieltd Osittain eri mielta Taysin eri mieltd En 0522 san0a

Kuvio 2: Tyoterveyshoitajille suunnatun kyselyn vastaukset
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Yksi vastaajista oli taysin samaa mielta, nelja osittain samaa mielta, yksi osittain eri mielta ja

yksi taysin eri mielta, etta oppaan ulkoasu oli miellyttava.

Oppaan ulkoasu miellytti minua
45

35

2,5

5

05

Taysin samaa mieltd Osittain samaa mieitd  Osittain eri mieitd Taysin eri mieltd En 0s3a sanca

Kuvio 3: Tyoterveyshoitajille suunnatun kyselyn vastaukset

Oppaaseen tehtiin visuaalisia muutoksia tarkkuuteen, asetteluun seka varimaailmaan
hoitajien palautteen perusteella. Yksi vastaajista toivoi kuvia oppaaseen, mutta naita ei
lisatty, koska kuvat olisivat tehneet oppaasta sekavan seka se olisi ollut tekijanoikeudellisista
syista hankalaa.

Viisi vastaajista oli taysin samaa mielta ja kaksi oli osittain samaa mielta, etta pystyy

hyodyntamaan opasta omassa asiakastyossaan.

Pystyn hyddyntimddn opasta asiakastydssd

-

Taysin samaa mieltd Osittain samaa mieltd  Osittain eri mieltd Taysin erl mielta En osaa sanoca

Kuvio 4: Tyoterveyshoitajille suunnatun kyselyn vastaukset
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Kyselylomakkeessa oli yksi avoin kysymys: “Jaikd oppaasta mielestasi puuttumaan jotain? Tai
oliko oppaassa jotain turhaa tietoa? Perustele.” Yksi vastaajista toivoi vuorotyohon liittyvien
oireiden kasittelya, mutta niita ei haluttu liittaa oppaaseen, koska oppaaseen haluttiin
positiivinen nakokulma eika ehdotus vastannut aiheen rajausta. Yksi vastaaja toivoi laajempia

perusteluja ravitsemus-vaittamiin.

Kaikki vastaajat voivat suositella opasta myos muille tyoterveyshoitajille.

Voin suositella opasta tyoterveyshoitajille heiddn asiakastydssaan

Kyllad Ei

Kuvio 5: Tyoterveyshoitajille suunnatun kyselyn vastaukset

Yksi vastaajista toimitti palautelomakkeen palautusajan ulkopuolella, joten palautteen kehit-
tamisideoita, eli kuvallisia esimerkkeja terveellisista valipaloista seka vapaa-aika osion tay-

dentamista, ei voitu huomioida valmiissa oppaassa.

Kun opas oli muokattu, se lahetettiin tyoelaman edustajana toimivalle tyoterveyshoitajalle,
joka valitti oppaan eraan asiakasyrityksensa tyontekijoille. Tyoterveyshoitaja valitsi
arvioinnin kohderyhman itse omien asiakasyritystensa joukosta. Oppaan (Liite 3) mukana
lahetettiin saatekirje (Liite 4) seka arviointilomake (Liite 5). Lomakkeessa pyydettiin tyoter-
veyshuollon asiakkaiden mielipiteita oppaan hyodyllisyydesta ja sisallosta eli saivatko asiak-
kaat oppaasta hyodyllisia vinkkeja vuorotyossa jaksamiseen, saivatko asiakkaat uutta tietoa
vuorotyontekijan uneen, ravitsemukseen ja likuuntaan liittyvissa asioissa, mista vuorotyohon
liittyvista asioista asiakkaat olisivat halunneet enemman tietoa ja voivatko asiakkaat suosi-
tella opasta muillekin vuorotyontekijoille seka ulkoasusta eli tekstin maarasta ja oppaan ulko-

naosta.
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Haimme vastaukset sovitusti yhteistyoyrityksen toimipisteesta. Vastaukset olivat nimettomina
suljetussa kirjekuoressa. Kyselyyn vastasi kymmenen elektroniikkayrityksen tyontekijaa, jotka

tyoskentelevat ainoastaan yovuorossa.

Seitseman vastaajista oli osittain samaa mielta, kaksi osittain eri mielta ja yksi taysin eri

mieltd, etta he saivat oppaasta hyodyllisia vinkkeja vuorotyossa jaksamiseen.

Sain oppaasta hyodyllisid vinkkejad vuorotyodssa jaksamiseen

1 -
0
Taysin samaa mieltd Osittain samaa mieltd Osittain eri mielta Taysin eri mielta En osaa sanoa

Kuvio 6: Vuorotyontekijoille suunnatun kyselyn vastaukset

Kaksi vastaajista oli taysin samaa mielta, seitseman osittain samaa mielta ja yksi osittain eri

mielta, etta oppaassa oli sopivasti tekstia.

Oppaassa oli sopiva maara tekstia

1 .
0
Téysin samaa mieltd Osittain samaa mieltd Osittain eri mieltd Taysin eri mieltd En osaa sanoa

Kuvio 7: Vuorotyontekijoille suunnatun kyselyn vastaukset
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Kaksi vastaajista oli taysin samaa mielta, viisi osittain samaa mielta ja kolme osittain eri
mielta, etta oppaan ulkoasu oli miellyttava. Vastaajat toivoivat kuvia ja lisaa vareja
oppaaseen ja ydinasioita tummennettuna tekstissa. Yhdessa palautteessa toivottiin myos, etta

fonttikoot olisivat yhtenaiset kaikilla sivuilla.

Oppaan ulkoasu miellytti minua

[y

Taysin samaa mieltd Osittain samaa mielta  Osittain eri mieltd Taysin eri mieltd En osaa sanoa

Kuvio 8: Vuorotyontekijoille suunnatun kyselyn vastaukset

Arviointilomakkeessa kaytettiin myos avoimia kysymyksia. Arviointilomakkeen ensimmainen
avoin kysymys oli: “Sain oppaasta uutta tietoa vuorotyontekijoiden uneen, ravitsemukseen ja
lilkuntaan liityvissa asioissa? Perustele mihin niista sait uutta tietoa?” Viisi vastaajista kertoi
saaneensa oppaasta uutta tietoa. Uutta tietoa saatiin melatoniinin kaytosta, unen
rytmityksesta, paivaunien hyodyllisyydesta seka aurinkolasien kaytosta aamuisin yovuoron

jalkeen.

Toinen arvointilomakkeen avoimista kysymyksista oli: “Mista vuorotyohon liittyvista asioista
olisit halunnut saada enemman tietoa? Miksi?” Kuusi vastaajista koki tarvitsevansa enemman
tietoa vuorotyohon liittyvista asioista. Lisatietoa toivottiin motivaation parantamisesta,
saannollisen yotyon vaikutuksista, kilpailukykysopimuksen vaikutuksista tyossa jaksamiseen,
tilastotietoa vuorotyon kuormittavuudesta seka ohjeita pelkkaa yovuoroa tekeville. Yksi

vastaajista oli maininnut oppaan sopivan paremmin uusille yotyontekijoille.

Seitseman vastaajista voisi suositella opasta muillekin vuorotyontekijoille. Yksi vastaajista ei
osannut vastata kysymykseen, silla han ei tunnistanut itseaan tai toimintaansa yhdestakaan
oppaan ohjeesta. Kaksi vastaajista ei voisi suositella opasta muille vuorotyontekijoille, koska

oppaan neuvoja ei voida noudattaa omalla tyopaikalla, esimerkiksi taukojen maaraa tai
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pituutta ei saa itse maaritella, tyotilaa ei voi tuulettaa eika tyoajalla voi nukkua eika

tyopaikan vuorotyoskentely sovi yhteen oppaan ohjeiden kanssa.

Voin suositella opasta muillekkin vuorotydntekijoille

1 -
0

Kylla Ei Kylld + Ei
Kuvio 9: Vuorotyontekijoille suunnatun kyselyn vastaukset

Kaikki saadut vastaukset tyoterveyshoitajilta ja asiakkailta kasiteltiin nimettomina ja luotta-
muksellisesti. Palautekyselyyn osallistuminen oli vapaaehtoista. Kenenkaan vastaajan tiedot
eivat paljastuneet saaduista tuloksista. Taytetyt palautelomakkeet olivat vain opinnaytetyon
tekijoiden nahtavilla. Opinnaytetyon viimeistelyn jalkeen taytetyt palautelomakkeet tuhot-

tiin, niin etteivat ulkopuoliset paasseet niita lukemaan.
15 Pohdinta
15.1 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyota tehdessa on tarkeaa huomioida sen eettiset nakokulmat. Tutkimuksen, seka
myos opinnaytetyon tekijan, tulee tyota tehdessaan selvita useista eettisista valinta- ja paa-
toksentekotilanteista. Hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluu muun muassa tieteellisen tutki-
muksen kriteerien mukaisen ja eettisesti kestavien tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointime-
netelmien soveltaminen, tieteellisen tiedon avoimuuden huomioiminen tuloksia julkaistessa,
tyon suunnittelu, toteutus ja raportointi vaatimusten mukaisesti seka muiden tutkijoiden toi-
den ja saavutusten huomioiminen kunnioittavalla tavalla ja niin, etta heidan saavutuksilleen
annetaan niille kuuluva arvo ja merkitys myos omassa tutkimuksessa. Plagiointi on ehdotto-

masti tieteellisten kaytantojen vastaista, eli toisten tuotoksia tai asiasisaltoja ei saa esittaa
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omanaan. Jos nain kuitenkin haluttaisiin tehda, tulee tekstista ilmeta asianmukaiset, tarkat
lahdeviitteet. (Hirsjarvi ym. 2013, 26; Kylma & Juvakka 2007, 137; Tuomi & Sarajarvi 2013.)

Opinnaytetyon tiedonhaku suoritettiin kayttaen Laurea Finnaa, Medicia, Google Scholaria seka
Tyoterveyslaitoksen ja Duodecimin Terveysportin hakua. Opinnaytetyon tiedonhaussa kaytet-
tiin vain luotettavaksi tiedettyja tiedonhakujarjestelmia. Painettuja teoksia etsittiin myos
suoraan kirjastoista ympari Suomea. Tyon suunnittelu, toteutus ja raportointi tehtiin Laurean
opinnaytetydvaatimusten mukaisesti. Opinnaytetyossa ei plagioitu toisten tuotoksia tai asiasi-

saltoja. Lakitekstit ovat kuitenkin kopioitu suoraan niin kuin ne ovat laissa kerrottu.

Luotettavuuden arvioinnilla selvitetaan tutkimuksen tuotosten totuudenmukaisuutta. Laadulli-
sen tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida erilaisin kriteerein. Naita kriteereita ovat us-
kottavuus, vahvistettavuus, refleksiivisyys ja siirrettavyys. Kyseisia kriteereja voidaan hyodyn-
taa myos toiminnallisen opinnaytetyon arvioinnissa. Laadullisessa tutkimuksessa tarkeaa on
osoittaa tutkimuksen ja tulosten uskottavuutta. Uskottavuutta vahvistaa se, etta tutkimuksen
tekija on pidemman ajan tutkittavan ilmion parissa. Vahvistettavuudella tarkoitetaan tutki-
musprosessia ja sita, etta toinen tutkija pystyy seuraamaan prosessin kulkua. Vaikka tutki-
muksessa saatetaan eri tutkijoiden toimesta paatya eri tulkintoihin, ei se valttamatta tarkoita
luotettavuusongelmaa, silla ymmarrys tutkimuksenkohteena olevasta ilmiosta pikemminkin
kasvaa erilaisten tulkintojen seurauksena. Refleksiivisyys tarkoittaa tutkimuksen tekijan tie-
toisuutta omista lahtokohdistaan tutkimuksentekijana. Tutkimusraportissa tulisi kuvata tutki-
muksen lahtokohdat seka se kuinka tekija vaikuttaa aineistoonsa ja tutkimusprosessiinsa. Siir-
rettavyydella tarkoitetaan tutkimustulosten siirrettavyytta vastaaviin tilanteisiin. (Kylma &
Juvakka 2007, 127-129.) Tutkitun ympariston ja sovelletun ympariston samankaltaisuus vai-

kuttaa tulosten siirrettavyyteen (Tuomi & Sarajarvi 2013, 138).

Opinnaytetyon teoriaosuus on uskottava, silla teoreettinen viitekehys perustuu tutkittuun,
luotettavaan tietoon. Teoriaosuudessa perustellut vaittamat tukevat terveyden edistamisen
nakokulmaa opinnaytetyon toiminnallisessa osuudessa eli oppaassa. Toisin sanoen oppaan oh-
jeille loytyy perustelut opinnaytetyon teoreettisesta viitekehyksesta. Opinnaytetyon tekijat
tyoskentelivat opinnaytetyon viitekehyksen parissa useita kuukausia, mika lisaa opinnaytetyon
uskottavuutta. Vahvistettavuus nakyy opinnaytetyon kirjallisessa osuudessa, jossa on kuvattu
opinnaytetyoprosessin vaiheita. Taman perusteella on helppoa seurata, kuinka prosessi on
edennyt. Opinnaytetyon tekijat ovat olleet tietoisia itsestaan opinnaytetyon tekijana. Opin-
naytetyon tekijoilla on ollut omakohtaista kokemusta vuorotyosta, mika on saattanut osaltaan
vaikuttaa myos vuorotyon haittojen esille tuomiseen teoreettisessa viitekehyksessa. Opinnay-
tetyon toiminnallinen osuus tehtiin niin, etta sita voidaan mahdollisimman hyvin hyodyntaa
tyoskentelyalasta riippumatta. Yhteistyoyrityksen paatoksesta opas annettiin arvioitavaksi

ainoastaan yotyota tekeville, joten siirrettavyys ei toteutunut parhaalla mahdollisella tavalla.
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Opinnaytetyon tekijat olisivat antaneet oppaan arvioitavaksi kohderyhmalle, jossa tyontekijat
tekevat paasaantoisesti vaihtelevia tyoaikoja. Talloin oppaan siirrettavyytta oltaisiin voitu

arvioida paremmin.

Kirjallisuuden valinnassa tarvitaan lahdekritiikkia. Tutkijan tai tassa tapauksessa opinnayte-
tyota tekevan on tyota tehdessaan huomioitava kriittisyys niin lahteita valitessaan kuin tulki-
tessaan. Lahteiden arvioimiseksi olisi syyta kiinnittaa huomiota kirjoittajan tunnettavuuteen
ja arvostettavuuteen, lahdetiedon ikaan ja lahdetiedon alkuperaan, lahteen uskottavuuteen
ja julkaisijan arvovaltaan ja vastuuseen seka totuudellisuuteen ja puolueettomuuteen. Kir-
joittajan toistuessa julkaisun tekijana seka arvostettujen kirjoittajien lahdeviitteissa, on han
todennakoisesti arvostettu alallaan. Tutkimustieto muuttuu monella alalla nopeasti ja aiempi
tieto kumuloitunee uuteen, joten on pyrittava kayttamaan tuoreita lahteita, mutta myos suo-
sia alkuperaisia. Alkuperaisiin lahteisiin tutustuessa saattaa huomata sen, miten tieto on voi-
nut useassa lainausketjussa muuttua alkuperaisesta huomattavasti. Arvostettu kustantaja pai-
nattaa vain asiatarkastuksen lapaissytta tekstia. Vahinkoja voi sattua ja tutkimuksista kirjoi-
tettuja lausuntoja on hyva etsia laadun varmistamiseksi. Tutkimuksen ajatellaan olevan puo-
lueeton niin asenteiltaan kuin kasittelytavaltaan ja tavoittelevan totuutta. Tekstiin on suhtau-
duttava varoen, mikali painotuksista tai kielenkayton joistakin vivahteista tulee esille vinou-

tuneisuutta, joka laittaa epailemaan tekstin tarkoitusperia. (Hirsjarvi ym. 2013, 113-114.)

Opinnaytetyossa kaytetyt lahteet ovat ajankohtaisia. Lahteita etsiessamme térmasimme jat-
kuvasti samojen tunnettujen suomalaisten kirjoittajien aineistoihin. Saimme kasityksen, etta
he ovat Suomessa merkittavia vuorotyon ja yotyon asiantuntijoita. Toisaalta heidan kirjoitta-
mia samoja asiasisaltoja oli useissa eri lahteissa, joten joissain aihealueissa ei sisallollista
vaihtelua juurikaan ollut. Kaikista vuorotyohon ja yotyohon liittyvista tekijoista ei ole viela
tehty tarpeeksi kattavaa tutkimusta, esimerkiksi vuorotyontekijoiden unen ja unettomuuden
vaikutuksista heidan terveyteensa eri vuorojarjestelmissa ja yksilollisesti suunniteltujen tyo-

vuorojen terveyshyodyista. (Sallinen & Kecklund 2010, 130.)

15.2 Johtopaatokset, hyodynnettavyys ja kehittamisideat

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda terveellisista elintavoista opas vuoro-
tyontekijalle vuorotyossa jaksamiseen. Oppaassa on tietoa unesta, ravitsemuksesta, liikun-
nasta seka voimaannuttavasta vapaa-ajasta, jotka luovat pohjan terveellisille elintavoille. Li-
saksi opinnaytetyon tavoitteena oli toteuttaa mielenkiintoinen, helposti luettava ja tiivis
opas. Oppaasta tehtiin helposti luettava ja tiivis, ja se on helposti tulostettavissa myos mus-

tavalkoisena seka ilman kaksipuoleista tulostusmahdollisuutta.
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Tavoitteena oli myos, etta yhteistyoyrityksen tyoterveyshoitajat voivat hyodyntaa opasta
omassa asiakastyossaan esimerkiksi alku- ja maaraaikaistarkastusten yhteydessa. Tyoterveys-
hoitajilta saadun palautteen perusteella voidaan paatella, etta tassa tavoitteessa on onnis-
tuttu, silla viisi kuudesta vastaajasta oli taysin samaa mielta, etta he pystyvat hyodyntamaan
opasta omassa asiakastyossaan. Kyseiset vastaajat olivat myos sita mielta, etta he voivat suo-

sitella opasta myos tyoterveyshuollossa tyoskenteleville kollegoilleen.

Oppaasta oltaisiin voitu kerata laajemmin palautetta tyoterveyshoitajilta seka tyoterveys-
huollon asiakkailta, jotta oppaasta oltaisiin saatu tehtya viela enemman tyoterveyshoitajien

toiveita vastaava ja jotta oppaan siirrettavyydesta saataisiin luotettavampaa tietoa.

Opinnaytetyota voitaisiin kehittaa tekemalla oppaasta visuaalisesti mielenkiintoisempi esi-
merkiksi tekemalla oppaasta toinen, kuvallinen versio, joka olisi ollut luettavissa Internet-se-
laimessa. Talloin oppaan visuaalinen muotoilu voitaisiin teettaa graafisen suunnittelun am-
mattilaisella. Oppaasta olisi voitu tehda myos oma, yotyohon keskittyva versio pelkastaan yo-
vuoroa tekeville tyontekijoille, koska saatujen palautteiden perusteella myos yotyooppaalle
olisi tarvetta myos pitkaan yotyota tehneiden keskuudessa. Oma opas voitaisiin tehda myos
niille, jotka tyoskentelevat saannollisesti aikaisissa aamuvuoroissa, silla kyseiset tyovuorot

vaativat elintapamuutoksia etenkin unen ja ravitsemuksen osalta.

15.3 lItsearviointi

Nelikenttaanalyysi SWOT on yleisesti kaytetty yritystoiminnan analysointimenetelma. Vaikka
SWOT-analyysi on kehitetty yritystoimintaa varten, voidaan sita yhta hyvin hyodyntaa myos
yksilollisen kasvun mittarina. Lyhennys SWOT tulee englanninkielen sanoista Strenght (vah-
vuus), Weakness (heikkous), Opportunity (mahdollisuus) ja Threat (uhka). Yksinkertaisen ana-
lyysin avulla voidaan selvittaa analysointikohteen vahvuuksia ja heikkouksia seka tulevaisuu-
den mahdollisuuksia ja uhkia. SWOT-analyysi antaa mahdollisuuden arvioida vaivattomasti
omaa toimintaa. SWOT-analyysissa vahvuudet ja heikkoudet nahdaan sisaisina tekijoina, kun
taas mahdollisuudet ja uhat nahdaan ulkoisina tekijoina. (The Community Tool Box 2016; Suo-
men Riskienhallintayhdistys ry 2012-2016.)
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Negati iviset

Yahvuudet
—  Hyva ryhmadynamiikka
— Selva visio opinnaytetyosta

— Omat kokemukset vuorotyista

Heikkoudet

Aikataulujen vhteensovittaminen

Tietotekniset haasteet

Mahdo | | i suudet

— Oppaan hyddy | lisyys vhteistydyrityksen
tydterveyshoitajille

— Oppaan hyddy | lisyys tydoterveyshuollon
asiakkail le

- Tydterveyshuollon asiakkaat jaksavat

paremmin vuorot yissa

Uhat

Yaaranlainen kohderyhma opasta
arvioidessa

Tydterveyshuol lon asiakkaat eivat saa
uutta tietoa oppaasta

Oppaan tietoihin ei luoteta tai niita
ei koeta uskottaviksi
Tydterveyshuol lon asiakkaat eivat ole

motivoituneita opasta kohtaan

Kuvio 10: SWOT- analyysi

Opinnaytetyon itsearviointi toteutettiin SWOT-analyysin avulla. Opinnayteyon tekijat kokivat

sisaisista tekijoista vahvuuksiksi erityisesti ryhmadynamiikan. Opinnaytetyon teko koettiin

mielekkaaksi ryhmassa, jossa kaikki ryhmalaiset saivat tuoda esiin omat mielipiteensa sen kui-

tenkaan vaikuttamatta ryhmadynamiikkaan haitallisesti. Jokaisella ryhmalaisella oli mahdolli-

suus hyodyntaa omia vahvuuksiaan opinnaytetyoprosessin edetessa. Ryhmalla oli selva visio

siita millainen opinnaytetyosta halutaan tehda, joten opinnaytetyota oli helppo alkaa tyostaa.

Lisaksi opinnaytetyon tekijoiden omat kokemukset vuorotyosta helpottivat aiheesta kirjoitta-

mista. Sisaisista tekijoista heikkouksina koettiin aikataulujen yhteensovittamisen hankaluus

esimerkiksi harrastusten ja tyovuorojen takia, seka tietotekniset haasteet esimerkiksi opin-

naytetyopohjan kasittelyssa. Laureassa ei ole enaa saatavilla apua opinnaytetyopohjan kasit-

telyyn, joten opinnaytetyon tekijat joutuivat itse, ohjevideoiden avulla, ratkaisemaan opin-

naytetyopohjan ongelmia mihin kului todella paljon ylimaaraista aikaa.

Opinnaytetyon tekijat kokivat ulkoisista tekijoista mahdollisuuksiksi oppaan hyodyllisyyden ja

kaytettavyyden tyoterveyshoitajien tyossa tulevaisuudessa esimerkiksi terveystarkastusten yh-

teydessa. Mahdollisuuksina nahtiin myos oppaan hyodyllisyys tyoterveyshuollon asiakkaille,

esimerkiksi niin, etta heidan vuorotyossa jaksaminen parantuu oppaan vinkkien avulla, ja vuo-

rotyo koetaan mielekkaammaksi kuin ennen. Ulkoisista tekijoista uhkina koettiin erityisesti
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vaaranlainen kohderyhma opasta arvioidessa. Kohderyhma koettiin uhaksi koska oppaan siir-
rettavyys karsii, jos sita arvioi muut kuin vuorotyota tekevat tyontekijat. Uhaksi koettiin myos
se, etta tyoterveyshuollon asiakkaat eivat saa uutta tietoa oppaasta, oppaan tietoihin ei luo-
teta tai niita ei koeta uskottaviksi ja nain ollen he eivat ole motivoituneita oppaan ohjeiden

hyodyntamiseen omassa elamassaan.
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Liite 1: Saatekirje tyoterveyshoitajille

<»

LAUREA
Yhdessd enemmdn
SAATEKIRJE
Sosiaali- ja terveysala 2017

Hyva tyoterveyshoitaja,

Olemme neljannen vuoden terveydenhoitajaopiskelijoita Laurea ammattikorkeakoulusta. Teemme
tdlld hetkelld opinnéytetyotd, jonka aiheena on "Kuinka jaksaa vuorotydssd? — Opas

luettavaksi. Olemme koonneet siihen vinkkejd vuorotydsséd jaksamiseen.

Opinndytetyon osana toteutetaan palautekysely tekeméstamme oppaasta, johon kutsumme teidat
osallistumaan. Osallistuminen merkitsee oppaaseen tutustumista seké oheisen kyselylomakkeen
tayttdmistd ja palauttamista. Osallistuminen kyselyyn on vapaaehtoista ja luottamuksellista.
Otamme palautteen ja mahdolliset kehittimisehdotukset huomioon viimeistellessimme opasta.
Antamanne vastaukset késitellddn nimettomind ja ehdottoman luottamuksellisesti. Kenenkadn
vastaajan tiedot eivit paljastu tuloksista. Taytetyt palautelomakkeet ovat vain opinnédytetyon
tekijoiden nédhtavilla. Opinndytetyon viimeistelyn jdlkeen tdytetyt palautelomakkeet tuhotaan, niin
etteivat ulkopuoliset padse niitd lukemaan.

Opinndytety6 tullaan julkaisemaan sen valmistuttua Internetisséd osoitteessa www.theseus.fi.

Y stavallisin terveisin,

Maria Nyyssonen
maria.nyyssonen@student.laurea.fi
Jemina Qvick
jemina.qvick@student.laurea. fi
Jonna Vaalio
jonna.vaalio@student.laurea.fi
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Liite 2: Kyselylomake tyoterveyshoitajille

Kyselylomake tysterveyshoitajille oppaasta ”Kuinka jaksaa

vuorotyossi?”’ 0

Ympyrdi sopiva vaihtoehto tai tarvittaessa kirjoita perustelu. LAUREA

AMMATTIXORKEAKOULU

Yhdessd enemman

taysin sa- osittainsa- osittain  tiysineri enosaa

maamielta maamielta erimielta mielta sanoa

4 3 2 1 0
1. Oppaassa oli liikaa tekstid - 3 2 1 0
2. Oppaan ulkoasu miellytti minua 4 3 2 1 0

Jos vastasit 2-0, perustele mikd oppaan ulkondtssé ei miellyttinyt sinua?

3. Pystyn hyodyntimiin opasta asiakastyossani 4 3 2 1 0

Jos vastasit 2-0, perustele miksi et voi kiiyttii opasta osana asiakastyotisi?

4. Jaik6 oppaasta mielestisi puuttumaan jotain? Tai oliko oppaassa jotain turhaa tietoa? Perustele
alle.

5. Voin suositella opasta tySterveyshoitajille heidin asiakastydssddn Kylla / Ei

Kiitos vastaunksestasi!



56
Liite 3

Liite 3: Kuinka jaksaa vuorotyossa? - Opas vuorotyontekijoille terveellisiin elintapoihin

KUINKA JAKSAA VUOROTYOSSA?

UNI

Nukkuminen kuuluu ihmisen perustarpeisiin. Unella on aivojen ja koko kehon
toimintakykya palauttava ja elvyttdava vaikutus. Unen edellytyksia ovat valveen aikana
kertyva unen tarve, unen ja valveen oikea-aikaisuus vuorokauden aikaan nahden seka
ihmisen kehon ja mielen riittava rentoutuneisuus. Unta voidaan kutsua normaaliksi, jos
henkilo kokee heraamisen jalkeen virkeyttd, eika vasymys rajoita toimintakykyd pdivisin.

Huomioi nukkumisymparistosi
= Nukkumisympariston tulisi olla pimed, rauhallinen ja hieman viiled

—  Tuuleta makuuhuone
— Kayta valoisalla pimennysverhoja tai silmalappuja
- Kéaytd korvatulppia tarvittaessa
— Laita puhelin d@nettémalle
— Valta puhelimen, tietokoneen ja television kadyttéa ennen nukkumaanmenoa
— Merkitse yhteiseen kalenteriin nukkumisaikasi = muu perhe osaa antaa sinulle nukkumisrauhan

Uni-valverytmia eniten muuttavat tydajat

= Varhaiset aamuvuorot

—  Yritd heratd ja mennd nukkumaan aikaisemmin kuin normaalisti varhaista aamuvuoroa edeltdavana
paivana

— Tarvittaessa voit yrittda helpottaa nukahtamista kayttamalla melatoniinia iltaisin

= Yovuorot
—  Yritd nukkua normaalia pidemp&an ensimmaisen yovuoron aamuna
~  Nuku pdivaunet juuri ennen yovuoron alkua
— Jos ulkona on valoisaa lahtiessasi yovuorosta, kdytd aurinkolaseja kotimatkalla
— Melatoniinia ei suositella kdytettavaksi aamulla yévuoron jélkeen
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Melatoniinia eli pimeahormonia erittyy oisin eli pimean aikaan. Jos melatoniini-
ravintolisaa kaytetaan aamuisin, hairitsee se melatoniinin normaalia erittymista
ja nain muuttaa ihmisen uni-valverytmia.

Vireyden ylldpito vuorotydssa
— Venyttele tai tee kevytta taukoliikuntaa
— Muista riittdvat tauot, jaloittelu ja tyotilan tuuletus
—  Kaytad kirkasvalolamppua yovuorossa klo 23- 05 vilisend aikana
— Jos mahdollista, nuku yévuoron aikana 10-20 minuutin nokoset ja vaihtele ty6tehtavia saannollisesti

Ihminen tarvitsee riittdvad vireystasoa, jotta aivot toimisivat normaalisti, ihminen pysyisi
hereilld ja tehtdvistd suoriuduttaisiin suunnitellusti. Jos vireystaso on alentunut, ihminen
on unelias ja tuntee vasymysta.

Paivarytmiin sopeutuminen:
= Viimeisen yovuoron jilkeen vietd aikaa paivanvalossa tai pimedan vuodenaikaan kirkkaassa keinovalossa
= Herad viimeisen yovuoron jalkeen jo puolenpdivan aikaan - tunnet itsesi illalla vasyneeksi, nukahdat
helpommin ja helpotat unirytmin palauttamista takaisin normaaliin rytmiin
= Tarkeda olisi noudattaa normaalia uni-valverytmia myos esimerkiksi lomien aikana, jotta rytmi ei hairiintyisi
= Jos nukahtaminen on vaikeaa yovuorojakson paatteeksi, voit kokeilla melatoniinin kaytt6d iltaisin
= Jos koet itsesi erityisen vasyneeksi yovuorojakson jalkeen
Nuku saannollisesti paivaunia
— Tarvittaessa voit kokeilla paivaunien pidentamista 1-2 tuntiin, jotta saat univelkasi korjattua
- Sijoita pdivaunet tarpeeksi etdalle normaalista nukkumaanmenoajastasi
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RAVITSEMUS

Sdannodllinen ateriarytmi pitdd verensokeripitoisuuden tasaisena, hillitsee naldan tunnetta,
tukee painonhallintaa ja sdilyttdad elimiston vireystason tasaisena. Epdsadnnélliset tyoajat
hankaloittavat terveellisen ja saannollisen ruokavalion noudattamista. Siksi vuorotyota
tekevilld esimerkiksi ndrdstys ja vatsavaivat ovat yleisid.

Pyri sydomaan saannallisesti 3-5 tunnin valein
Huomioi kuitenkin yévuorossa poikkeava ateriarytmi (Kuva 1)

Suosi kevytta, hyvin sulavaa ruokaa

Valtd vuorotyossa raskaita aterioita ja nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja = sokerit ja vaaleat viljat
vasyttavat enemman kuin hitaasti imeytyvat hiilihydraatit -> suosi siis aterioilla kasviksia, marjoja,
taysjyvaviljoja, proteiineja (vaharasvaiset maitotuotteet, kala, liha, palkokasvit) seka kasvidljyja
Vilta liiallista suolan kayttoa

Vilta liiallisten nesteiden nauttimista yovuorossa, jotta et herda paivalla nukkuessasi vessahataan -
aikuisten paivittdinen nesteentarve on noin 1-1,5I

Kofeiinituotteiden kayttoa ei suositella yovuoron lopussa

Alkoholia ei suositella nukahtamisen nopeuttamiseen

Jos sinulla ei ole mahdollisuutta jadkaappisdilytykseen ty6ssasi, voit sdilyttaa evaitasi pienessa
kylmékallella varustetussa kylmalaukussa

Hyvia vélipaloja, jotka eivit tarvitse kylmasdilytystd, ovat esimerkiksi pahkinat, riisikakut,
hedelmat, pikkuporkkanat, vahahiilihydraattiset valipala- tai proteiinipatukat, proteiinijauheet
sekd UHT- eli iskukuumennetut maidot tai soija- ja kauratuotteet

Lounas
Ke‘.'yt aamUpaIa . Valipala noin klo 21
noin klo 15 noin klo 17-19
Evéat tai lsmmin ateria Kevyt valipala Kevyt iltapala
t5issd ernen ko 01 tarvittaessa ennen nukkumaan menoa
noin klo 03-04 noin klo 06.30

Yétyontekijdn viitteellinen ateriarytmi
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LIKUNTA

Likkuntaelinten toimintakyvyn yllapitaminen ja kunnon kohottaminen parantavat
elamanlaatua, tukevat tyossa jaksamista seka edistavat yleisesti elimiston kykya kestaa
kuormitusta. Kohtuullisen rasittavaa liikkuntaa, kuten holkkaa, uintia, kavelya tai jumppag,
on suositeltavaa harrastaa 2-5 kertaa viikossa 20-60 minuutin ajan. Vuorotyontekijan
lilkkkumisella on yhteys parempaan unen laatuun ja vireyteen niin toissa kuin vapaa-
ajallakin.

e Liiku mieluiten aamu- ja paivavuorojen jalkeen ja valta liikuntaa juuri
ennen iltavuoroa

e Etsi mieluinen lilkuntamuoto, jota pystyt harrastamaan epasaannollisista
tyoajoista huolimatta

e Va&lta raskasta liikkuntaa 2-4 tuntia ennen nukkumaan menoa, silla
elimistosi tarvitsee aikaa palautua liikunnan rasituksesta

VAPAA-AIKA

e Varaa aikaa perheelle, omista tarpeista huolehtimiselle ja rentoutumiselle
- Vuorotyontekijan tydvuorot on hyva olla muun perheen tiedossa
hyvissa ajoin, jolloin ne voidaan ottaa huomioon suunnitellessa
perheen yhteista aikaa
- Vuorotydssa ollaan usein myos juhlapyhina tai merkkipaivina ->
sovi mahdollisia korvaavia aikoja tarkeiden hetkien juhlistamiselle
vhdessa laheistesi kanssa kaikille sopivalle ajankohdalle
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Liite 4: Saatekirje tyontekijoille

<»

LAUREA
Yhdessd enemmdn
SAATEKIRJE
Sosiaali- ja terveysala 2017

Hyva vuorotyota tekeva,

Olemme neljannen vuoden terveydenhoitajaopiskelijoita Laurea ammattikorkeakoulusta. Teemme
talld hetkelld opinndytety6td, jonka aiheena on "Kuinka jaksaa vuorotydssa? — Opas
vuorotyontekijoille”. Olemme valmistaneet teoriatekstin pohjalta timédn oppaan, jonka olet saanut
luettavaksi. Olemme koonneet siihen vinkkeja vuorotyossd jaksamiseen.

Opinndytetyon osana toteutetaan palautekysely tekeméstimme oppaasta, johon kutsumme teidat
osallistumaan. Osallistuminen merkitsee oppaaseen tutustumista seké oheisen kyselylomakkeen
tadyttamistd ja palauttamista. Osallistuminen kyselyyn on vapaaehtoista ja luottamuksellista.
Otamme palautteen ja mahdolliset kehittamisehdotukset huomioon opinnédytetydn pohdinnassa ja
viimeistelyssa.

Antamanne vastaukset kasitelladn nimettomind ja ehdottoman luottamuksellisesti. Kenenkéadn
vastaajan tiedot eivat paljastu tuloksista. Tdytetyt palautelomakkeet ovat vain opinndytetytn
tekijoiden nahtivilld. Opinndytetyon viimeistelyn jilkeen tdytetyt palautelomakkeet tuhotaan, niin
etteivat ulkopuoliset pdase niitd lukemaan.

Opinnaytetyo tullaan julkaisemaan sen valmistuttua Internetissd osoitteessa www.theseus.fi.

Y stavallisin terveisin,

Maria Nyyssonen
maria.nyyssonen@student.laurea.fi
Jemina Qvick
jemina.qvick@student.laurea. fi
Jonna Vaalio
jonna.vaalio@student.laurea.fi



Liite 5: Kyselylomake tyontekijoille

Kyselylomake vuorotyontekijoille oppaasta ’Kuinka jaksaa
vuorotyossia?”’

Ympyr6i sopiva vaihtoehto tai tarvittaessa kirjoita perustelu.

taysin sa- osittain sa-
maa mielta maa mielta

- 3
1. Sain oppaasta hyodyllisid vinkkejd 4 3
vuorotyossa jaksamiseen
2. Oppaassa oli sopiva miara tekstia 4 3
3. Oppaan ulkoasu miellytti minua 4 3

Jos vastasit 2-0, perustele miksi oppaan ulkoniko ei miellyttanyt sinua?

osittain
eri mielta
2
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<P

LAUREA

AMMATTIKORKEAKOULU

Yhdessd enemmén

taysineri enosaa

mielta sanoa
1 0

1 0

1 0

1 0

4. Sain oppaasta uutta tietoa vuorotyontekijdn uneen, ravitsemukseen ja liikuntaan liittyvissa

asioissa?
Perustele mihin niist4 sait uutta tietoa?

5. Mistd vuorotyohon liittyvistd asioista olisit halunnut saada enemmén tietoa? Miksi?

6. Voin suositella opasta muillekin vuorotyontekijoille

Kiitos vastauksestasi!

Kylla / Ei



