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The purpose of this thesis was to research stress and recovery from four-shift-work
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1 JOHDANTO

Vuoroty0 ja epasddnnolliset tydajat ovat lisddntyneet Suomessa uuden tydaikalain mu-
kaan. Euroopan viestostd noin. kaksikymmentd prosenttia on vuorotydssid. Vuoro-
tyOstd johtuvia terveyshaittoja tutkitaan jatkuvasti. Vuorotyd on yleisesti kuormitta-
vampaa kuin pdivityd. Vuoroty0 lisdéd pysyvien ja ohimenevien muutosten haittaa eri
terveyden osa-alueilla. Visymys ja onnettomuusriskit kasvavat tydskenneltdesséd ke-
hon vuorokausirytmiltd epidedulliseen aikaan. Erityisesti ilta- ja yovuoroja sisiltdvéssi

vuorotyossi tapaturmariski on suurempi. (Partonen. 2020; Harmé & Karhunen 2020.)

Tyotapaturmat ja ammattitaudit voivat aiheuttaa ylimairéisid kustannuksia. Tydturval-
lisuuskeskuksen mukaan autoalalla tapaturmia oli vuonna 2017, 1dhes 2500 kappaletta.
Autoalalla jatkuva altistuminen pakokaasuille, liottimille ja lialle voi aiheuttaa erilaisia
iho- ja hengityselinsairauksia. Huono tydergonomia seki jatkuvat nostamiset ovat yha
asentajille arkipéivid, eikd niitd ole saatu poistettua tekniselld kehitykselld. Silmiin ja
sormiin aiheutuvat tapaturmat ovat autoalalla yleisimpid. (Mykkédnen, Kortejirvi,

Pratsch, Kulju & Tamminen. 2018.)

Tilaajana opinndytetydlle toimii Raskone Oy. Raskone on raskaaseen kalustoon ja pa-
kettiautoihin erikoistunut autokorjaamo. Huolto-, korjaus- ja katsastuspalveluita on
myos tarjolla henkilo-, paketti- ja linja-autoihin sekd tyokoneisiin ja perdvaunuihin.
Raskoneella on 19. toimipistettd Suomessa, joista viidessd on toiminnassa yovuorot.

Raskone tyo6llistdd n. 500 henkil6é. (Raskone Oy:n www-sivut 2020.)

Opinndytetyon aiheeksi valikoitui tutkia raskaankaluston ajoneuvoasentajien tydsté
palautumista sykevélivaihtelulla. Asentajat tyoskentelevét neljdssd eri tyovuorossa.
Ty6vuorot vaihtuvat viikoittain. Oma kiinnostus ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvin-

vointiin, palautumisen ja unenlaadun tutkintaan olivat kulmakivia aiheen valinnassa.



2 ASENTAJAN TYO

Raskaankaluston asentajien erikoisosaamisalaa on raskaan kuljetuskaluston, tydkonei-
den sekd kuorma- ja linja-autojen korjaus- ja huoltoty6t. Tydtehtdviin sisdltyy moot-
toreiden, sdhkdjérjestelmien, jarrujen, alustojen, varusteiden sekid raskaan ajoneuvo-

kaluston rakenteiden huolto- korjaus- ja vianmiéritystyot. (Ammattinetti 2020.)

Tyoterveyslaitos on koonnut listan riskialttiista ammateista, jossa ajoneuvoasentaja on
yksi. Riskialttiiksi ammateiksi on luokiteltu ne, joissa altistuminen astmalle, ithottu-
malle tai allergialle on suuri. Asentajat altistuvat paivittdin lialle, 6ljyille, pakokaa-
suille ja liuottimille. Myds jatkuva melu ja voimakkaat pesuaineet kuuluvat tyohon.

(Tyoterveyslaitos 2020.)

2.1 Tyon kuormittavuus

Kuormittuminen tydssd voi olla myonteista tai kielteistd seké lyhyt- tai pitkékestoista.
Kokemukseen vaikuttaa tyontekijan omat kokemukset tydtehtdvien onnistuneisuu-
desta. Lyhytkestoinen kuormitus on tyon aiheuttamaa, tyopdivén aikaista kuormitusta.
Tyontekijd kokee onnistuneensa tyotehtdvissd ja tydtehtdavit tuntuvat sopivan haasta-
vilta. Tietojen ja taitojen hyodyntdminen tyotehtdviin lisddvét onnistumisen ja amma-

tillisenosaamisen kokemusta. (Waris 2001, 26-27.)

Pitkdkestoinenkuormitus nékyy tydasioiden kisittelynd vapaa-aikana. Tydpdivén ai-
kainen kuormitus ei hdvid tyopdivan loputtua. Tyontekija ei koe selvidvinsi annetuista
tehtdvistd ja voi kokea ammatillisen itsetunnon alenemista. Ihmisten kestokyky kuor-
mittavuuden tunteesta on yksilollistd. Sithen voivat vaikuttaa mm. ikd, sukupuoli, fyy-

sinen kunto ja kehonkoostumus. (Waris 2001, 26-27; Mykkéanen ym. 2018.)

2.2 Tyon fyysinen kuormittavuus

Fyysisen kuormituksen tavallisimpia tekijoitd on ruumiillisesti raskas tyd, voiman

kaytto, toistoa vaativat tyot ja hankalat tydasennot. Suurilla lihasryhmillé tehtavét tyot



kuormittavat erityisesti verenkiertoelimistod ja tuki- ja litkkuntaelimié. Liiallinen kuor-

mitus voi ilmeté tuki- ja litkuntaelinvaivoina. (Terveysportti 2003.)

Autoalalla fyysisesi raskaita tyOvaiheita ei ole saatu poistettua teknisen kehityksen
myd6td. Huonot tydasennot ja toistuvat raskaiden taakkojen nostot ovat yhé osa tyo-
kuormitusta. Apuvilineitd on saatavilla ergonomian yllépitoon mutta usein ne koetaan

aikaa vieviksi ja toisinaan ahtaat vélit estidvit niiden kdyton. (Mykkéanen ym. 2018.)

2.3 Tyon psyykkinen kuormittavuus

Psyykkiseen kuormitukseen luetaan henkinen ja sosiaalinen kuormitus. Vaikuttavat
tekijat liittyvét tyotehtivien ja tyGympdriston jarjestelyihin, tyonjohtamisen ja suun-
nitteluun sekd tyopaikan sosiaalisen vuorovaikutuksen ominaisuuksiin. Jokaisessa tyo-
yhteisossd on omat kuormituksensa, jotka voivat vaikuttaa negatiivisesti tyontekijén
kuormittuneisuuteen ja palautumiseen. Psyykkistd kuormitusta voi olla ajan aiheut-
tama paine, melu, jatkuvat keskeytykset, palautteen ja arvostuksen puute. Myds jat-
kuva keskittyminen ja tyon fyysinen raskaus kuormittavat tyontekijdé henkisesti. So-
siaalista kuormitusta voivat aiheuttaa tyOpaikan huonot vuorovaikutussuhteet, yksin
tyOskentely ja tyopaikkakiusaaminen tai -hiirintd. (Kinnunen & Feldt 2009, 7-25; Wa-
ris 2001, 17-28.)

Epésddannollinen tyd voi myos luoda omia haasteita yksityiselimén ja tyon yhteenso-
vittamisessa. Haasteet lastenhoidosta, harrastustoiminnan osallistumisesta ja muista
velvoitteista voivat lisdtd kuormittuneisuutta ja stressid. Pitkdaikaisella stressilld on
negatiivinen vaikutus elimiston toimintaan. Tdma voi nékyd parasympaattisen toimin-
nan vihenemisend, nukahtamisvaikeuksina, verenpaineen nousuna ja kortisoli erityk-
sen lisdédntymisend. Ty0stressi ja ylikuormitus voivat pahimmillaan johtaa ty&uupu-
mukseen. Oireina tyduupumukselle voi olla visymys, aloitekyvyttomyys ja valinpita-
miton asenne tyotd kohtaan. (Ahola, Tuisku, Rossi 2018; Waris 2001, 28-29; Tyo6-
suojeluhallinto 2018.)



2.4 Tyosuojelulliset riskit

Asentajat kayttavat tyossdén erilaisia henkilosuojaimia tyGtapaturmien ja sairauksien
ehkdisemiseksi. Tydasuun kuuluu suojahaalari, turvakengit, silmé- ja kdsisuojaimet
seké tarvittaessa hengitys- ja padsuojaimet. Tydasu suojaa asentajaa my0s erilaisille
kemikaaleille altistumiselta, likaantumiselta sekd meluhaitoilta. (Mykkédnen ym.

2018.)

Tyotapaturmat ovat suoja-asusta huolimatta yleisid autoalalla. Eniten tyGtapaturmia
autoalalla aiheutuu silmiin ja sormiin kohdistuvista tapaturmista. Tuki- ja liikuntaelin-
vaivat sekd kisi- ja jalkatapaturmat ovat myds alalla yleisid. Raskaankaluston kanssa
tyoskenneltiessd tyOtapaturmia saattaa aiheuttaa myds suurien ja painavien varaosien
ja komponenttien késittely ja nostelu. (KAMAT-tietokortti 2019; Jantunen 2020;
Mykkénen ym. 2018.) Silmétapaturmat aihetuvat yleensa varaosien ja esineiden késit-
telystd, kéasikdyttoisten tyokalujen kanssa tydskentelysté tai erilaisten koneiden kuten

kulmahiomakoneen kdytostd. (Mykkénen ym. 2018.)

Asentajat joutuvat tyoskenteleméén usein erittdin epdergonomisissa tydasennoissa, sa-
malla kannattaen raskaita varaosia ja tyokaluja. Korjattavat kohteet ovat usein ahtaissa
véleissi tai hankalasti saavutettavissa, jolloin asentajat kurottelevat korjauksen onnis-
tumiseksi. Ajoneuvojen alapuolella tydskentely tapahtuu yleensd nosturin tai huolto-
kuilun avulla. Ajoneuvon alla tydskenneltdessd asentaja joutuu tyoskenteleméén jat-
kuvasti yldraajat padn ylépuolella seké selélle epdedullisissa asennoissa. Tuki- ja lii-
kuntaelimistd, erityisesti niskahartia seutu on jatkuvassa rasituksessa ja altistuminen
lialle ja kemikaaleille on my&s suurempi. Huoltokuilu voi aiheuttaa myos putoamis-

vaaraa huonosti merkittynd. (Mykkadnen ym. 2018.)

Siisteyden laiminlydnti tai ajoneuvojen valuttavat nesteet voivat aiheuttaa liukastumis-
tai kompastumisvaaraa. Ajoneuvojen kanssa tyoskenneltiessd esiintyy myos paljon
erilaisia kemiallisia haittatekijoitd, jotka voivat aiheuttaa hengitystienoireita, ihodrsy-
tystd tai silmé- ja elinvaurioita. Kemikaalien kanssa tyOskenneltdessd myos palo- ja
sahkdoturvallisuus vaatii erityistd huomiota. (Mykkdnen ym. 2018; KAMAT-tietokortti
2019.)



3 VUOROTYON VAIKUTUS TERVEYTEEN

Saanndllinen tydaika voidaan tydaikalain mukaan jarjestdd vuorotydksi. VuorotyOssa
tyOvuorot vaihtelevat sddnnollisesti ennalta sovituin ajanjaksoin. YOvuoroksi méadri-
tellddn tyovuoro, josta vihintdén kolme tuntia sijoittuu kello 23:n ja 6:n viliseen ai-

kaan. (Tydaikalaki 872/2019 luku 3 §6 ja §8.)

Vuorotyd kuormittaa elimistdd enemmaén kuin sddnnollinen péivéty6. Normaali vuo-
rokausirytmi mukautuu ympériston valo-pimeysrytmin mukaisesti. Haasteeksi nousee
nukkuminen valoisaan aikaan ja tyOskentely pimeélld. Monet yksilolliset tekijdt vai-
kuttavat vuorotyohon sopeutumiseen, kuten iké, sosiaalinen aktiivisuus ja terveyden-
tila. Yolla tyoskentely rasittaa sydén- ja verenkiertoelimistéd enemmén kuin péiva-
vuorossa. Myos fyysinen suorituskyky laskee ja palautuminen on hitaampaa. Y 6tyota
sisdltdva vuorotyd vaatii eniten sopeutumista. Arvion mukaan joka viides ei sopeudu
vuorotyohon. (Harmé, Karhula, Ropponen, Koskinen, Turunen, Ojajirvi, Vanttola,
Puttonen, Hakola, Oksanen & Kivimaki. 2019; Hakola, Hublin, Hirmé, Kandolin, Lai-
tinen & Sallinen 2007, 23-25.)

Sopeutuminen uni-valverytmin muutoksiin biologisesti ei onnistu kovin hyvin. Aivo-
jen suprakiasmaattinen tumake sditelee vuorokausirytmin elintoimintojen kannalta
hyodylliseksi. Thminen on sopeutunut valo-pimedrytmin mukaisesti toimimaan aktii-
visesti valoisaan aikaan ja nukkumaan pimeélld. Vuorokausirytmi ei muutu tyovuoro-
jen mukana. Elimiston sopeutumattomuus tyoskentelemddn epdedulliseen aikaan
esiintyy voimakkaana vdsymyksend hereilld oloaikana ja unijakson nukahtamis- ja
unen yllipitovaikeuksina. (Hakola ym. 2007, 23-24; Viitasalo, Hemio, Hirma, Lind-
strom, Peltonen, Puttonen, & Koho 2011.)

Vuorotydn vaikutuksista terveyteen 10ytyy paljon tutkimustietoa. Vuorotyon tiedetéén
lisddvadn riskid erilaisille syopésairauksille, diabetekselle, syddn- ja verenkiertoeli-
miston sairauksille sekd lihavuudelle. Riskit ovat suuremmat, mikéli vuorotyo siséltda
my0s yovuoroja. Terveyshaitat ovat yhteydessd vuorokausirytmin hdiriintymiseen
sekd sdaannollisten elintapojen ylldpitovaikeuteen. (Harmd & Karhula 2020; Harmi,

Hublin & Puttonen 2020.)
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Saanndllisen ja terveellisen ruokailurytmin noudattaminen voidaan kokea vuorotyossa
haasteeksi. Erityisesti y0aikaan suolentoiminta ja aineenvaihdunta hidastuu, jolloin
yoOtyotd tekevd joutuu syomédn ruoansulatuselimiston toiminnan kannalta epdedulli-
seen aikaan. Monet vuoroty6té tekevit kokevatkin usein vatsakipuja, ruoansulatuseli-
miston vaivoja seké nardstystd. Lisdksi yotyon aiheuttama unettomuus tai univaje on
yhteydessd diabeteksen kehitykseen. Valvominen aiheuttaa insuliiniyliherkkyyden
pienentymistd hormonitasapainon héiriintyessi. (Viitasalo. ym. 2011; Harmad ym.

2020.)

Vuoroty0ldiset kdrsivit usein myds univajeesta sekd voimakkaasta visymyksesti. V-
symys vaikuttaa negatiivisesti muistiin, reaktiokykyyn ja mielialaan. Vasymys ja unet-
tomuus lisdd tapaturma- ja onnettomuusriskid, kun oman osaamisen arviointi ja riskin-
ottokyky kasvaa. Viitasalo ym. (2011) mukaan vuorotydta tekevien padunijakso lyhe-
nee arviolta kahdella tunnilla vuorojen vaihtumisen yhteydessé. Erityisesti yotydssa
jatkuva vuorokausirytmin viivistyttdiminen voi aiheuttaa vuorotydunihdirion. Vuoro-
tyOunihdiriossd toistuva unettomuus ja unihdiriét ilmenevét, kun tyontekijd joutuu
tyoskenteleméédn unirytmin kannalta poikkeavina ajankohtina. Edellytys vuorotyduni-
hiiridksi on oireiden kesto vihintdin kolmen kuukauden ajan. Oireita ei esiinny loma-
tai vapaajaksoina. (Viitasalo ym. 2011; Jarnefelt, Hirmi, Lepveteldinen, Laivategija,

Martimo, Paajanen, Sallinen, Velin, Virkkala & Hublin 2018.)

Y 6tyOssd tapaturmariski on 1,36 kertainen verrattuna paivétyohon. Tyoskentely pitkdn
valvomisen jdlkeen vastaa suoritustasoltaan puolen promillen humalatilaa. Hoitajille
tehdyn tutkimuksen mukaan riski pitkiin sairaspoissaoloihin kasvaa, jos ydvuoroja on
vuoden aikana yli viisikymmenti tai lyhyitd alle 11 tunnin vuorovéleja esiintyy vuoden
aikana yli 13. Riski pitkille sairaspoissaoloille kasvaa yli kolmen perédkkéisen yovuo-
ron toistuessa yli 12 kertaa vuoden aikana. Harma ja Karhula suosittelevat alle kolmen
yovuoron perdkkiisyyksid ja nopeita vuoronkiertoja. He myds kertovat tydhyvinvoin-
nin lisdéntyvén, kun tyontekijét otetaan mukaan tydvuorosuunnitteluun.

(Partonen 2020; Harma & Karhula 2020; Hirméa & Ropponen 2020.)
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4 PALAUTUMINEN

Tyo6kuormituksesta palautuminen on prosessi, jonka myotd yksilon voimavarat, fyysi-
nen ja psyykkinen tila palautuvat kuormitusta edeltivélle tasolle. Palautuminen on
edellytys uusien haasteiden kohtaamisessa ja pystyvyyden tunteelle oman toiminnan
jatkamisessa. Psyykkiselld palautumisella viitataan yksilon kokemukseen energiata-
sojen noususta, tyOstd irrottautumisesta sekd palautumisen tunteesta. Fyysisen palau-
tuminen ndkyy autonomisen hermoston tasolla sykevélivaihtelun nousuna ja lihaksis-
ton rentoutumisena. Molempia tarvitaan tdydellisen palautumisen onnistumiselle.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 127-128; Peltomaa 2015, 81-93.)

Palautuminen on tyon onnistumisen sekd henkildn terveyden ja hyvinvoinnin kannalta
oleellista. Huono palautuminen ja pitkittynyt stressi voivat aiheuttaa uupumista. Haas-
teita palautumiselle voi aiheuttaa tyon kulkeutuminen kotiin, ylity6t sekd sosiaalinen
media, jonka kautta olemme nykypdivina jatkuvasti saatavilla. (Peltomaa 2015, 81-

91.)

Palautumista voi tukea terveilld eliménvalinnoilla ja vélttdmalld samoja kuormituste-
kijoité, joita kohtaa tydaikana. Ty0std irrottautuminen, terveellinen ruokavalio ja lii-
kunta edesauttavat palautumista. Erilaiset rentoutusharjoitukset voivat auttaa myos
laskemaan vireystilaa ja aktivoimaan parasympaattista hermostoa. Uni on palautumi-
sen tirkein tekijd. Palautuminen vaikeutuu, jos unenlaatu on heikkoa. Unella on yhteys
hormonieritykseen stressihormonia laskevalla ja kasvuhormonia lisddvéana tekijana.
Palautunut tyontekijd on viredmpi ja aktiivisempi toissd. (Peltomaa 2015, 91-100; Kin-

nunen & Feldt 2009, 18-19.)

4.1 Autonominen hermosto

Autonominen hermoston toiminta on tiedostamatonta ja sithen vaikuttavat ulkoiset ja
sisdiset tekijit kuten nautintoaineet ja litkunta. Autonominen hermosto valmistaa yk-
silod toimimaan erilaisten tilanteiden ja olosuhteiden muutoksiin nostamalla tai laske-

malla vireys- ja stressitilaa. Se sditelee ja ylldpitdd elintirkeitd toimintoja, kuten ve-
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renkiertoa, hengitystd sekd virtsarakon ja ruuansulatuskanavan toimintaa. Autonomi-
nen hermosto on yhteydessd sykevélivaihteluun ja sithen vaikuttavin sdételyjérjes-

telmé. (Laitinen & Hartikainen 2012, 24-25.)

Autonominen hermosto jakautuu sympaattiseen ja parasympaattiseen osaan. Nami
hermostot ovat anatomisesti seké toiminnallisesti erilaisia. Niiden toiminnan vaikutus
on yleensd vastakkaista ja ne aktivoituvat eri tilanteissa. Parasympaattinen hermosto
toimii vireystilaa ja verenpainetta laskevana sekd mahdollistaa palautumisen. Sen ak-
tivaatio lisdé sykevélivaihtelua sekd hidastaa sykettd. Se on aktiivisimmillaan levossa,
ruuansulatuksessa ja uniaikaan. Puolestaan sympaattinen hermosto nostaa vireystilaa,
verenpainetta, syddmen supistusvoimaa ja sykettd. Sympaattinen hermodrsytys val-
mistaa henkil6a rasitukseen ja energian kulutukseen vaikuttaen myds sykevilivaihte-
lun laskuun. Sympaattinen hermosto aktivoituu stressaavissa tilanteissa ja se on aktii-
visimmillaan hereilld ollessa. (Leppiluoto, Kettunen, Rintaméki, Vakkuri, Vierimaa

& Litti 2017, 394.)

4.2 Sykevilivaihtelu

Sykevilivaihtelulla tarkoitetaan perdkkéisten syddmenlyontien vilistd aikaa ja sen
vaihtelua. Sykevilivaihtelun laajuus kertoo syddmen terveydentilasta, autonomisen
hermoston tilasta sekd elimiston sopeutumiskyvysti. Se kertoo myos syddmen kyvysta
reagoida olosuhteiden muutoksiin ja yllattiviin drsykkeisiin. Lepotilassa sykevélivaih-
telu kasvaa ja vastaavasti kriisitilanteessa syketiheys kasvaa ja sykevilivaihtelu véhe-
nee. Heikentynyt kunto tai sairastaminen voi vaikuttaa sykevélivaihtelun pienentymi-
seen. (Haug, Sand, Sjaastad, Toverud, & Sillman 2012, 102-139; Thayer, Ahs, Fred-
rikson, Sollers & Wager 2007, 754; Alén & Arokoski 2015.)

Sykevilivaihtelun mittaaminen tapahtuu EKG-signaalissa. Tarkoituksena on mitata
saman vaiheen perikkéisten lyontien ajan vaihtelua. Erityisesti tarkoituksena huomi-
oida ja mitata mahdolliset poikkeavuudet. Sykeanalyysi tapahtuu yleensd kahden R-
piikin vélisen ajan mittaamisella, jotka kuvastavat syddimen kammioiden supistumista.
Autonominen hermosto on sykevélivaihtelun vaikuttavin tekijd. Sen toiminta vaikut-

taa jatkuvasti sykkeen syklin vaihteluun. Sykevilivaihtelua voi epdsuorasti hyodyntda
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autonomisenhermoston toiminnan mittaukseen. (Peltomaa 2015; Leppéluoto. ym.

2013, 147-155.)

5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Tutkimuksessa on tarkoitus selvittdd kahden asentajan rasituksesta palautumista nel-
jéssd eri tyOvuorossa. Liséksi tarkoituksena on tuoda tietoa asentajien subjektiivisesta
kokemuksesta palautumisesta. Haluan selvittia, kuinka eri tydvuorot vaikuttavat pa-
lautumiseen ja unenlaatuun. Tutkimus on ajankohtainen sillé, kyseisessé yhtidssd yo-
vuorojen madrd on lisdéntynyt ja tydvuoroihin on tiedossa muutoksia. Tutkimuskysy-
mykset ovat:

e Kuinka eri tydvuoroissa tyoskentely vaikuttaa raskaankaluston ajo-

neuvoasentajan palautumiseen?

e Millaisia eroja unenlaadussa on eri tydvuorojen valill4?

6 MENETELMAT

Tapaustutkimuksessa on tarkoituksena tutkia ja ymmartda tutkittavaa ilmiotd. Tutki-
musmenetelméni ei ole médritelty tarkkaa tiedonkeruu menetelméa. Tapaustutkimuk-
sessa on kidytossd kvalitatiiviset ja kvantitatiiviset menetelmat. Tutkittavaa aineistoa
pyritddn hankkimaan monipuolisesti. Aineistoa voidaan kerdtd haastattelemalla, ha-
vainnoimalla ja erilaisia dokumentteja tutkimalla. (Hirsjérvi ym. 2009, 134; Metséa-

muuronen 2006, 90-92.)

Tassd tapaustutkimuksessa tarkasteltiin kuormittuneisuutta, palautumista ja unenlaa-
tua. Tarkoituksena oli selvittdd monipuolisesti vuorotyon ja tyokuormituksen vaiku-

tuksia kyseisille asentajille. Tutkimukset tehtiin Firstbeat-mittaria hyodyntdmalla.
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Mittausten aikana haastattelin ja havainnoin asentajia. Tarkoitukseni oli saada mah-
dollisimman laaja késitys heidén kuormittuneisuuteensa ja palautumiseensa vaikutta-

vista tekijoistd, kuten tydoloista ja terveydentilasta.

Mittausten ohelle toteutin strukturoidun kyselylomakkeen kertomaan asentajien sub-
jektiivisesta palautumisen kokemuksesta. Strukturoiduissa kysymyksissd on valmiit
vastausvaihtoehdot, joista rastitetaan tai ympyrdiddidn sopiva tai sopivat. (Heikkilad

2008, 50-53.)

6.1 Firstbeat mittarina

Firstbeat hyvinvointikartoituksen mittaus perustuu syddmen sykevilivaihtelun mit-
tauksen analysointiin. Sykkeen vaihteluun vaikuttavat erilaiset stressireaktiot, palau-
tuminen ja litkkuntasuoritukset. Mittari mittaa episuorasti autonomista hermostoa. Ym-
parivuorokatuisella mittaamisella voidaan kartoittaa henkilén palautumisen ja kuormi-
tuksen tasapainoa. Téssd tutkimuksessa kiinnitdn huomiota erityisesti unenlaatuun

sekd palautumisen. (Firstbeat 2020.)

Ennen mittausten aloittamista asentajat tayttavéat Firstbeat-mittarin aloituskyselyn sekd
henkilStiedot. Aloituskyselyssd on kymmenen kysymysti, joiden mukaan henkil6 ar-
vioi omaa hyvinvoinnin tilaa ja terveystottumuksiaan. Tarvittavat henkildtiedot ovat
nimi, sukupuoli, paino, pituus ja aktiivisuusluokka. Aktiivisuusluokka arvioidaan eril-
liselld kyselylomakkeella. Lisédtietoithin voi tiyttdd tiedot mm. maksimi ja leposyk-
keestd. Jos mitattavalla ei ole tietoa ndiden arvoista, voi vaihtoehtoisesti antaa analyy-
siohjelman laskea tiedot pakollisten tietojen perusteella.

Mittauksen aikana mitattava tiyttdd paivikirjaa paivin askareistaan. Tarkat kuvaukset
auttavat tulosten tulkitsemisessa. Tarkeimmat merkinndt tdmén mittauksen kannalta
oli tydaika, uniaika, mahdolliset alkoholi annokset seka litkunta. Unien jélkeen mitat-

tava voi my0s antaa arvion unenlaadullisuuden kokemuksestaan. (Firstbeat 2020.)

Loppuraportissa saadaan erilaisia tietoja stressin ja palautumisen tasapainosta, ener-

gian kulutuksesta, unen laadusta sekd litkunnan kuormittavuudesta. Mittaus auttaa ha-
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vainnoimaan eldmintapojen vaikutuksia hyvinvoinnin kannalta, voi edesauttaa tyo-
uupumuksen ennalta ehkdisyssa, lisdté itsetuntemusta ja auttaa liiallisen kuormituksen

havainnoinnissa. (Firstbeat 2020.)

6.2 Mittausten toteutus

Mittaukset toteutettiin kevailla 2020. Tutkin kahden vapaaehtoisen asentajan palautu-
mista eri tyovuorojen valilld nelivuorotydssd. Tydvuorot vaihtuvat viikon vélein ja
mittaukset tapahtuvat neljan perdkkéisen viikon aikana. Mitattavana on siis yovuoro,
iltavuoro sekd aamu- ja paivavuoro. Iltavuoroviikolle kuuluu myds lauantain aamu-
vuoro, jolloin tyoviikko on kuusipdivdinen. Asentajat saivat tistd ylimairdisen vapaa-
pdivédn seuraavalle viikolle. Tyot kestdvét yleisesti maanantaista perjantaihin, poik-
keuksena ydvuoro, joka alkaa sunnuntain puolella paéttyen perjantai aamuun.

Mittaukset kestdvit kolme tai neljad vuorokautta jokaisessa tydvuorossa. Mittauspéiva-
madrat vaihtelevat tyoviikon keston sekd asentajien omien toiveiden mukaisesti. Mit-
taukset alkavat viikon neljdnnen tydvuoron aamuna, jolloin mitattavana oli kaksi tyo-

péivad ja yksi vapaapiiva.

Mittausten alkaessa toteutin asentajille tiedotustilaisuuden aiheesta. Tilaisuudessa tie-
dotin opinndytetyOstd, Firstbeat-mittarin kdytostd ja sithen kuuluvan péivakirjan tiy-
tostd. Asentajat allekirjoittivat suostumuksensa mittauksiin. Sovimme myds asentajien
kanssa mittauspéivien pituuksista eri vuorojen vélilld. Asentajilla oli omat toivomuk-

set mittausten suhteen, jotka huomioin mittausten toteutuksessa.

Kavin jokaisen mittausjakson henkilokohtaisesti asentajien kanssa ennen seuraavan
alkua. Puolessavilissd mittauksia toteutin heille my6s kyselylomakkeen, jonka tarkoi-
tuksen oli kartoittaa asentajien subjektiivista kokemusta tyonkuormituksesta, stressi-
tasosta ja palautumisesta.

Kysely toteutui strukturoituna eli suljettuna. Vastausvaihtoehdot olivat valmiita ja ky-
selyyn oli helppo vastata. Kiytin my®s Likertin viisiportaista asteikkoa. A#ripaissi
olivat vaihtoehdot tdysin samaa mielta ja tdysin erimieltd. Vastaajat valitsivat késitys-

tdén parhaiten kuvaavan vaihtoehdon. (Heikkild 2008, 50-53.)
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7 TULOKSET

Tutkimukseen osallistui kaksi asentajaa. Asentajat ovat alle 40-vuotiaita. Henkildsuo-
jan vuoksi henkil6ita ei kuvata tarkemmin. Mittaukset toteutettiin neljéssa eri tydvuo-
rossa, jotka vaihtelivat viikon vélein. Aamuvuoro on vililld 06:00-14:09, pdivavuoro
07:30-15:39, iltavuoro 14:00-22:09 ja yovuoro 22:00-06:09. Mittaukset tapahtuivat
loppuviikosta ja sisélsivit pddasiallisesti vihintdan kaksi tydvuoroa sekd yhden vapaa-
paivan. Iltavuoroviikko on poikkeuksellisesti kuusipdivdinen, siséltden lauantain pai-
vavuoron, mistd syystd kyseiseen mittaukseen ei sisdltynyt vapaapdivdi. Yodvuoron
mittauksessa pdddyimme neljdn paivén mittaukseen asian kiinnostavuuden vuoksi. Tu-

lokset esitetdin mittausjirjestyksessa.

Hyvinvointianalyysin kokonaispisteet méadrdytyvét unen, liikkunnan, stressin ja palau-
tumisen tasapainon tuloksiin. Palauttava osuus nikyy mittauksissa vihrednd, rasittava
litkunta sinisend, kevyt litkunta vaaleansinisend ja stressi punaisena. Laite ei erottele
positiivista tai negatiivista stressid. Kustakin osioista voi saada mittauspdivén aikana
0-100 pistetta. Pisteet jakautuvat 0—29 heikko 30—59 kohtalainen ja 60—100 hyva. Ko-
konaispisteet méadraytyvét ndiden pisteiden keskiarvosta. Paivikirjaan voi merkata péi-
vanaikaisten alkoholiannosten ja lddkkeiden mairdin mittauspéivén aikana. Ajankohta
ei kuitenkaan ilmene mittauksesta, ellei sitd erikseen merkitse.

Kokonaispisteiden jakauma:

0-14 erittdin heikko

15-29 heikko

30-59 kohtalainen

60—84 hyva

85—-100 erinomainen

7.1 Testihenkild A

Testihenkilon mittaukset sujuivat suhteellisen onnistuneesti. Testihenkildlld oli puut-
teita mittauksissa mittarin irtoamisen vuoksi yhden aamuvuoroviikon y6n aikana. Ky-
selyn mukaan asentaja kokee kuormittuvansa tydssd huomattavasti. Stressid asentaja

kokee jonkin verran. Mittaukset tapahtuivat kyseiselld asentajalla jarjestyksessa
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aamu-, pdivé-, yo- ja iltavuoro. Tulokset esitetdin mainitussa jérjestyksessé.

7.1.1 Aamuvuoro

Tassd mittauksessa on puutteita viimeisen unijakson aikana, mittarin irtoamisen
vuoksi. Téstd syystd laite ei ole pystynyt laskemaan pisteitd viimeisistd pdivista.
(Kuval). Aamuvuorossa tyon rasittavuus on vastannut kuormitukselta kevyttd litkun-
taa ja aiheuttanut muutamia stressireaktioita. TyOnaikaista palautumista ei esiinny.
Stressin ja palautumisen tasapaino on kohtalaista. Kyselyn mukaan asentaja subjektii-
vinen kokemus aamuvuorosta palautumiselle on kohtalainen. Asentajan oman arvion
mukaan hén koki nukkuneensa aamuvuorojen aikana vahintdin melko hyvin, vaikka
mittarin tuloksen mukaan unen laatu oli heikkoa. Unenmééra oli myds alle suositusten.
Unen kokonaispalauttavuus oli hyvédd. Hyvinvointianalyysin kokonaispisteet ovat
56/100, joka on taulukon mukaan kohtalainen. Voimavarat véhenivét ldht6tasosta. Ta-
hin kuitenkin vaikuttaa puuttuva unijakso viimeisestd mittauspaivasta, joten tatd ei voi

pitdd tidysin luotettavana tietona.
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Kuva 1 Asentaja A:an hyvinvointianalyysin kokonaispisteytys unen palauttavuudesta sekd stressin ja palautumisen
tasapainosta aamuvuoron aikana.

7.1.2 Paiviavuoro

Tyonrasittavuus on paivivuorossa vastannut kevyttd liikkuntaa sekd aiheuttanut stres-
sireaktioita. TyOnaikaista palautumista ei ole. Ensimmaisen ja viimeisen mittauspii-
vén yonaikainen unen saanti on viivistynyt ja unen palauttavuus on jadnyt heikoksi
(kuva 2). Asentajan oman arvion mukaan unen laatu on ollut hyvii. Néiden péivien
kohdalla my®s stressin ja palautumisen tasapaino on heikkoa. Lisdksi asentaja on har-

rastanut liikuntaa kyseisten pdivien aikana.
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Keskimmaéisen mittauspéivin aikana stressin ja palautumisen tasapaino seké unen pa-
lauttavuus on hyvii. Asentaja on arvioinut unenlaadun erinomaiseksi. Hén ei ole har-
rastanut litkuntaa kyseisend paivana.

Mittauksen aikana paivédnaikaista palautumista esiintyy vain muutama merkintd
yleensd péivdunien yhteydessd, muuten asentajan vapaa-aika on stressireaktioilla.
Stressireaktioita on ajoittain enemmain asentajan vapaa-aikana kuin tydaikana. Kysei-
nen mittaus on asentajan kuormittavin mutta myos erittdin palauttava. Palautuminen
el kuitenkaan riitd korjaamaan kuormittuneisuutta ja voimavarat véhenivét ldhtota-
sosta (Kuva3). Kyselyn mukaan asentaja kokee palautuvan paivavuorosta melko hy-
vin. Hyvinvointianalyysin kokonaispisteet ovat 61/100 joka vastaa hyvdi. Kyseinen

mittaus on asentajan ainut, jonka pisteet ylsivit yli  kohtalaisen.
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Kuva 2 Asentaja A:an hyvinvointianalyysin kokonaispisteytys unen palauttavuudesta sekd stressin ja palautumisen
tasapainosta pdivdvuoron aikana.
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Kuva 3 Asentaja A:n voimavarajana pdivivuoron aikana. Voimakkaat piikit kuvaavat kuormituksen ja palautumi-
sen vaihtelua.

7.1.3 YOvuoro

Yd6vuoron aikana viimeisestd unijaksosta puuttuu yli 20 % mittaustietoja mittarin ir-

toamisen vuoksi. Téstd syystd viimeisen unijakson pisteitd ei ole voitu laskea (kuva 4).
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Tyon kuormitus on vastannut kevytti litkuntaa ja aiheuttanut stressireaktioita. Reakti-
oiden voimakkuus on alhaisempaa ja véhdisempdd muihin tydvuoroihin verrattuna.
Ty6vuoron aikaista palautumista ei ole. Unen palauttavuus viivdstyi hieman viikon
mittaan, mutta laadultaan se oli hyvii (kuva5). Asentajan oman arvion mukaan unen-
laatu on ollut hyvidi ja erinomaista. Pédivin aikaista palautumista mittausten aikana
esiintyy yhden minuutin verran. Stressin ja palautumisen tasapaino on kohtalainen.
Asentaja palautui parhaiten kyseisen mittauksen aikana. Kyselyn mukaan asentaja ko-
kee palautuvansa melko huonosti yovuoroviikosta. Hyvinvointianalyysin kokonaispis-

teet ovat 57/100 joka vastaa kohtalaista. Voimavarat lisddntyivit 1dht6tasosta (kuva6).
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Kuva 4 Asentaja A:an hyvinvointianalyysin kokonaispisteytys unen palauttavuudesta sekd stressin ja palautumisen
tasapainosta yovuoron aikana. Perjantain unen palauttavuuden pisteet puuttuvat mittarin irtoamisen vuoksi.
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Kuva 5. Esimerkki asentaja A:an hyvinvointianalyysista yévuoromittauksen aikana. Kuvassa ndkyy palauttava
unijakso.
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Kuva 6 Asentaja A:an yévuoron aikainen voimavarakdyrd. Voimavarat lisddntyivdt lihtétasosta.

7.1.4 Iltavuoro

Iltavuoro mittauksen aikana tyon kuormitus on vastannut kevyttd ja reipasta liikuntaa
sekd aiheuttanut stressireaktioita. Tyon aikaista palautumista ei ole. Unen saanti ja sen
palauttavuus on viivistynyt erityisesti aamuvuoroa edeltdvand yond (kuva7). Iltavuo-
ron aikaisena yoné unenpalauttavuus on 63 % ja aamuvuoroa edeltivani yona 50 %.
Asentaja on itse arvioinut unen laadun iltavuoroyoné hyvéksi ja aamuvuoroa edelta-
vand yond kohtalaiseksi. Pidividnaikaista palautumista mittausten aikana esiintyy
10miunutin verran, paivdunien muodossa. Stressin ja palautumisen tasapaino on koh-
talainen. Kyselyn mukaan asentaja kokee palautuvansa kohtalaisesti iltavuoroviikosta.

Hyvinvointianalyysin kokonaispisteet ovat 57/100 ja voimavarat véhenivét 1dhtota-

sosta.
© © STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO @ UNEN PALAUTTAVUUS
100 Tuloksesi Tuloksesi
Hyva Hyva
80
&0 - 59
Kohtalainen | 27 100 Kohtalainen 100
- 40
; 2 ’
e [ et

to pe la

Ikaluokkasi Ikaluokkasi
keskiarvo on 59p. keskiarvo on 64p.

Kuva 7 Asentaja A:an hyvinvointianalyysin kokonaispisteytys unen palauttavuudesta sekd stressin ja palautumisen
tasapainosta iltavuoron aikana.
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7.2 Testihenkilo B

Kyseiselld testihenkil6lld oli muutamia puutteita mittauksissa, mittarin irtoamisen tai
toimimattomuuden vuoksi. Kyselyn mukaan asentaja kokee tyonsd jonkun verran
kuormittavaksi. Stressin kokemusta asentajalla oli jonkin verran. Mittaukset tapahtui-
vat kyseiselld asentajalla jarjestyksessd yo-, ilta-, piiva- ja aamuvuoro, jonka mukaan

tulokset esitetan.

7.2.1 YOvuoro

Yovuoro mittaus onnistui erinomaisesti. Tydvuoron aikainen rasitus on aiheuttanut
enimmikseen stressireaktioita ja muutamia kevytté litkuntaa vastaavia reaktioita. Toi-
sena mittauspdivind asentaja on harrastanut liitkuntaa, jonka rasittavuus on vastannut
rasitukseltaan tilapdisesti ylikuormittavaa (kuva9). Tdmén jélkeisessd tyovuorossa
stressireaktioiden voimakkuus on huomattavasti korkeampaa kuin muissa tyovuo-
roissa. Kuormitus nikyy vield seuraavassa unijaksossa, jossa unenméérén tarve on li-
sadntynyt, mutta palautuminen on jdényt kohtalaiseksi ja viivistynyt (kuval0). Asen-
tajan oma arvio unenlaadusta kyseisend yoni vastaa hyvdi. TyOvuorojen aikaista pa-
lautumista ei esiinny. Mitd enemmain vuoroja on takana sitd huonompia tulokset ovat
(kuva 8). Unenmééra lisdantyy viikon aikana mutta sen palauttavuus ja laatu heikkenee
huomattavasti. Stressin ja palautumisen tasapaino laskee hyvista heikoksi yovuorojen
aikana. Palautuminen ldhtee nousuun vasta asentajan vapaapdiviand, kun unirytmi on
kddntynyt normaaliksi. Pdivén aikaista palautumista on mittauksen aikana runsaasti.
Henkilon syke my6s nousee huomattavasti viikon aikana. Asentajan oman arvion mu-
kaan hén palautuu yovuoron aikana melko huonosti. Sykkeen keskiarvo on mittauksen

aikana alimmillaan 67 ja korkeimmillaan 92. Hyvinvointianalyysin kokonaispisteet
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ovat 50/100 joka vastaa kohtalaista. Voimavarat vdhenivit ldhtStasosta (kuvall).
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Kuva 8 Asentaja B:een hyvinvointianalyysin kokonaispisteytys unen palauttavuudesta sekd stressin ja palautumisen
tasapainosta yévuoron aikana.
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Kuva 9 Esimerkki asentaja B:een hyvinvointianalyysistd yovuoromittauksen aikana. Kuvassa nékyy huonosti pa-
lauttava unijakso, ylikuormittava liikuntasuoritus ja voimakkaat stressireaktiot tyopdivin aikana.
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Kuva 10 Esimerkki asentaja B:een hyvinvointianalyysistd yovuoromittauksen aikana. Kuvassa nékyy pitkd mutta
huonosti palauttava unijakso edellisen kuvan jilkeen.
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Kuva 11 Asentaja B:een yovuoron voimavarakdyrd. Voimavarat vihenivit ldhtotasosta.

7.2.2 Iltavuoro

Iltavuorossa tyon rasittavuus on aiheuttanut enimmékseen stressireaktioita ja muuta-
mia kevyttd litkuntaa vastaavia reaktioita. Tydvuoron aikaista palautumista ei esiinny.
Iltavuoron aikainen stressin ja palautumisen tasapaino on hyvéi ja unen laatu hyvin
palauttavaa (kuval2). Asentajan oman arvion mukaan unenlaatu on ollut hyvai. Sel-
ked muutos palautumisen ja unenlaadun heikentymisesséd ilmenee vuoron vaihtuessa
paivavuoroon viikon lopulla. Pdivivuoroa edeltdvdssd unijaksossa palautuminen on
selkedsti huonompaa verraten viikon muihin unijaksoihin. Unenlaadun pistemaira las-
kee tdydestd sadasta pisteestd 36 pisteeseen, joka vastaa kohtalaista. Asentajan oman
arvio unenlaadusta on kohtalainen. Stressin ja palautumisen tasapaino laskee myds
kohtalaiseen. Péivédnaikaista palautumista esiintyi mittauksen aika n. 45minuutin
ajalta. Asentaja itse kokee palautuvansa iltavuoroviikosta kohtalaisesti. Hyvinvointi-
analyysin kokonaispisteet ovat 47/100 joka vastaa kohtalaista. Asentajan voimavarat
lisdéntyivét lahtotasosta (kuva 13).
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Kuva 12 Asentaja B:een hyvinvointianalyysin kokonaispisteytys unen palauttavuudesta sekd stressin ja palautumi-
sen tasapainosta iltavuoron aikana.
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Kuva 13 Asentaja B:een voimavarakdyrd iltavuoroviikon aikana. Voimavarat lisddntyivdt ldhtétasosta. Mittarin
lyhyt irtoaminen vaikuttaa tulokseen.

7.2.3 Paivavuoro

Mittaus on kaksipdivdinen asentajan omien toiveiden mukaisesti. Pdivivuorossa tyon
rasittavuus on aiheuttanut stressireaktioita. TyOvuoron aikaista palautumista ei
esiinny. Ensimmaisen yon unijakso on jdényt erittdin lyhyeksi eikd sen palauttavuutta
ole saatu mitattua. Asentaja oma arvio unenlaadusta on huono. Stressin ja palautumi-
sen tasapaino on heikko kyseisend mittauspdivind. Toisessa unijaksossa unen palaut-
tavuus on hyvii ja asentaja on itse arvioinut unenlaadun erinomaiseksi. Stressin ja
palautumisen tasapaino on hyva (kuva 14). Pdivin aikaista palautumista esiintyi hie-
man mittauksen aikana. Asentajan oman arvion mukaan hén palautuu piivévuoron ai-

kana melko hyvin. Hyvinvointianalyysin kokonaispisteet ovat 48/100 joka vastaa koh-

talaista.
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Kuva 14 Asentaja B:een hyvinvointianalyysin kokonaispisteytys unen palauttavuudesta sekd stressin ja palautumi-
sen tasapainosta aamuvuoron aikana. Torstain unijakson pisteytystd ei voitu laskea lian lyhyen unijakson vuoksi.
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7.2.4 Aamuvuoro

Aamuvuoron tuloksista puuttui huomattavasti dataa. Kahdesta ensimmaisestd mittaus-
paivistéd dataa puuttui n. kaksikymmenti prosenttia ja viimeiseltd paiviltd dataa puut-
tui 84 prosenttia. Mittari ei ole pystynyt luotettavasti laskemaan pisteitd stressin ja pa-
lautumisen tasapainolle ja unenlaadulle (kuva 15). Téstd syysté jitidn viimeisen mit-
tauspdivan huomiotta. TyOn rasittavuus on vastannut kevyttéd liikuntaa ja aiheuttanut
stressireaktioita. Tydvuoron aikaista palautumista ei esiinny. Ensimmdisend mittaus-
pdivdnd asentaja on tehnyt huomattavan pitkén, 14 tuntisen tyopdivén. Stressin ja pa-
lautumisen tasapaino on kohtalainen. Unijaksoina palauttavuus on viivastynyt. Ensim-
miisen yon palauttavuus on kohtalaista ja toisen yon kohdalla heikkoa. Asentajan
oman arvion mukaan unenlaatu on ollut molemmissa hyvéa. Toisen pdivdn mittauksen
aikana asentaja on nauttinut kaksi annosta alkoholia. Pdivdn aikaista palautumista
esiintyi kuuden minuutin ajalta. Asentajan oman arvion mukaan hin palautuu aamu-
vuoron aikana melko hyvin. Hyvinvointianalyysin kokonaispisteet olivat 33/100 joka
on taulukon mukaan kohtalainen. Mittarin toimimattomuus viimeisend mittauspdivana

vaikuttaa tulokseen, joten sitd ei voi pitdd tdysin luotettavana.
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Kuva 15. Asentaja B:een hyvinvointianalyysin kokonaispisteytys unen palauttavuudesta sekd stressin ja palautu-
misen tasapainosta pdivdivuoron aikana. Pisteitd puuttuu perjantailta ja lauantailta mittarin toimimattomuuden
vuoksi.

8 JOHTOPAATOKSET

Tulokset osoittavat, ettd yksildlliset erot kuormituksessa ja palautumisessa ovat huo-

mattavat. Asentajat palautuivat eri tavoin kussakin vuorossa. My0s heiddn kuormituk-
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sensa kokemus kustakin tyovuorosta oli erilainen. Henkilokohtaisella elaméllé ja eld-
ménvalinnoilla oli myds omat vaikutuksensa. Pdivdvuoron aikana asentaja A:n stres-
sikokemukset olivat korkeimmillaan vapaa-ajalla, muissa vuoroissa tydaikana. Palau-
tuminen oli parhaimmillaan yovuoron aikaan. Asentaja B:lle iltavuoro oli kaikkein pa-
lauttavin, jos viikkoon kuuluvaa aamuvuoroa ei huomioida. Suurin eroavaisuus asen-
tajilla oli yovuoroon sopeutumisessa. Asentaja A sopeutui hyvin yovuoroon ja palautui
vuoron aikana paremmin kuin muissa vuoroissa. Asentaja B ei sopeutunut yévuoroon
ja hdnen voimavaransa laskivat viikon aikana huomattavasti. Hanen sykkeensd nousi
huomattavasti myds viikon aikana.

Eri vuorot vaikuttavat my0s eri tavoin kummankin unenlaatuun. Aamuvuoron aikana
asentaja A nukkui muita vuoroja huomattavasti vihemmén aikaa, alle suosituksen. Y-
vuoron aikaan A:an unenlaatu oli parhaimmillaan. Asentaja B:114 jokainen unijakso oli
suosituksen mukainen tai yli muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta. Hénelld unenpa-
lauttavuus vaihtelee 1dhes pdivittdin. Jokaisen vuoron aikana oli vahintéén yksi erittdin
huonosti palauttava unijakso ja yksi erittdin hyvin palauttava unijakso, poikkeuksena
aamuvuoro, jossa molemmat unijaksot olivat huonoja. Asentaja A:lla ei ollut merkit-
tdvaa vaihtelua unenlaadussa vaan joka jakso oli suhteellisen samanlainen ja palaut-
tava. Iltavuoroviikolla molemmilla asentajilla esiintyy unen ja unenpalauttavuuden
viivadstymistd ennen lauantain aamuvuoroa. Unen palauttavuudesta saadut pisteet las-

kivat molemmilla yli puolella edeltédvdéin unijaksoon verrattuna.

9 POHDINTA

Viitasalon ym. (2001) tutkimuksen mukaan siirtyminen aamuvuoroon lyhentdd paa-
unijaksoa kahdella tunnilla vuorotydssd. Téssd tutkimuksessa tulokset olivat saman
suuntaisia siirryttdessd iltavuorosta piivdvuoroon, jolloin molempien asentajien
unijakso lyheni keskiarvollisesti kahdella tunnilla. Iltavuoron rytmitys ei ole kyseisille
asentajille sopiva ja palautuminen jia liian lyhyeksi. [ltavuoron ja aamuvuoron vélinen
aika on alle kymmenen tuntia. Hirmén ja Karhulan (2020) mukaan alle 11 tunnin vuo-

rovilejd olisi syytd vilttid, silld ne ovat yhteydessé tapaturmariskiin.
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Hérma ja Karhula (2020) suosittelevat enintdén kolmea perdkkiistd yovuoroa ja no-
peita vuoronkiertoja. Yovuorot voivat lisété riskid sydédn- ja verenkiertoelimiston sai-
rauksille sekd rytmihdiridille. Tutkimuksen asentajat tekivat viisi perdkkaistd yovuo-
roa, joka ei sopinut asentaja B:lle. Hanelld esiintyi yovuoromittauksen aikana huomat-
tavaa sykkeen nousua ja palautuminen laski huomattavasti mitd useampi yovuoro oli
takana. Palautumista olisi tirked kyseisen vuoron aikana tehostaa ja keskittya terveel-
lisiin eldméntapoihin. Sopeutumattomuus ydvuoroon voi pahimmillaan aiheuttaa ta-
paturma- ja terveysriskejd, joka olisi oleellista huomioida tyovuorosuunnittelussa. Ky-
seiselld asentajalla myds muut eldméantoiminnot toivat haasteita palautumisen ja nuk-
kumisen kannalta.

Hakolan ym. (2007) mukaan aamuvuorossa uneliaisuutta voidaan kokea yhtéd usein
kuin yOvuorossa aikaistuneen vuorokausirytmin vuoksi. Aamuvuorossa tydvuoro si-
joittuu ldhelle normaalia yo ja unijaksoa. Asentaja A:lla aamuvuorojen aikaiset unijak-
sot olivat lyhyempié kuin muissa unijaksoissa. Asentaja B:1l4 aamuvuoron unijakson
palautuminen oli viivistynyttd, edeltdvin erittdin pitkdn tyovuoron jdlkeen. Asentajat
kokivat my®s itse, ettd aamuvuoron aikainen palautuminen oli kohtalaista.
Paivdvuoro oli asentaja A:alle erittdin palauttava mutta myos kaikkein stressaavin. Va-
paa-ajan stressid vahentdmailld asentaja olisi varmasti padssyt than huippupisteisiin.
A:a on harrastanut liikkuntaa kahtena mittauspdivénd paivivuoron aikana ja palautumi-
nen oli ollut tdmén jdlkeen heikkoa. Huono palautuminen voi johtua liian rasittavasta
litkkunnasta, silld vélipdivédnd, jolloin litkuntaa ei harrastettu palautuminen on erin-
omaista. Asentaja B:11d yovuoroviikon aikainen litkunta oli vastannut tilapdisesti yli-
kuormittavaa. Siitd seuranneen tydvuoron voimakkaat stressireaktiot ja unijakson
huono palautuminen voi johtua liian raskaasta litkuntamuodosta tai ydovuoron rasitta-
vuudesta. Palautumisen kannalta asentajat voisivat pohtia kevyempié ja rentouttavam-

pia litkuntamuotoja.

Asentajat saivat tutkimuksesta oleellista tietoa heididn kuormittuneisuudestaan, palau-
tumisesta ja sopeutumisesta eri tyovuoroihin. He saivat konkreettista ndyttod siitd min-
kilaiset asiat tai toiminnot aiheuttavat heissé stressi- tai palautumisreaktioita.

Asentajien kuormittuneisuus oli ajoittain ylikuormitusta vastaavana ja pdivin aikainen
palautuminen oli vihiistd. Thanteellista olisi, jos asentajat hydodyntiisivit kokemustaan

ja saatuja tuloksia kuormituksen vdhentdmiseksi ja palautumisen tehostamiseksi.
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Tieto mahdollisuudesta opinndytetydhon osallistumisesta ei valitettavasti kantautunut
kaikille asentajille ja téstd syystd kaikki kiinnostuneet eivit pddsseet osallistumaan.
Tiedottaminen olisi voinut olla kattavampaa suuremman osallistujamiirin saavutta-
miseksi. Osallistuneet asentajat ovat samaa ikéluokkaa, joten tulokset olisivat voineet

olla erilaisia, jos ikdhaarukka olisi ollut laajempi ja osallistujia enemmaén.

Tilaajalle opinnédytety0 tuo tietoa vuorotyon vaikutuksista ja asentajien kuormittunei-
suudesta. Tyon tulokset kertovat kuinka vuorotyo ei valttamattd sovi kaikille. Tulokset
voivat auttaa tukemaan asentajien tyohyvinvointia sekd ennaltachkdisemadn onnetto-
muuksia ja tyouupumuksia. Tyouupumukset ja onnettomuudet voivat aiheuttaa yli-
madrdisid kustannuksia. Hirmén ja Karhulan (2020) mukaan tydntekijoiden mahdol-
lisuus vaikuttaa tydvuorosuunnitteluun vdhentdd sairaspoissaoloja ja lisdéd tyohyvin-
vointia, jota suosittelen myds tilaajan enemmén hyddyntavéin. Hyvén tydilmapiirin yl-
lapitdmiseksi on myos tehtdva toitd. Tyontekijoiden kannustaminen ja tukeminen kii-
reellisissd tyotehtdvissd voi viahentdd koettua stressid. Palautteen saaminen voi auttaa
tyontekijdd kehittymiin, lisddmiin tyonimua ja tydmotivaatiota, koska tyontekijd voi
kokea tyonsd merkityksettoméksi ja epdvarmuutta tehtdvien oikeanlaisuudesta ilman
sitd. Palautteen tarkoituksena on kehittii ja palkita tyontekijaa ajankohtaisista asioista.
Kielteinen persoonaan kohdistuva palaute voidaan kokea tydmotivaatiota laskevana.

(Mykkénen ym. 2018; Hakonen & Nylander 2015, 205-209.)

Tapaustutkimuksessa tiedonkeruulle ei ole tiettyd menetelmad, vaan tietoa voi keriti
useilla eri tavoilla. Tyon tavoitteiden kannalta menetelma oli soveltuvin. Tarkoitus oli
selvittdd tietyn paikan ja ajan vaikutuksia case-asiakkaille ja tyonantajalle. Tarkoituk-
sena ei ole pyrkid yleistettdvyyteen, vaan kuvata kyseisten asentajien yksilollisid eroja
ndytteilld. Tutkimus on toteutettu parhaalla mahdollisella tavalla. Osallistuminen tut-
kimukseen on ollut vapaaehtoista. Tutkittaville kerrottiin tutkimuksen tarkoituksista ja
mahdollisuudesta keskeyttdd tutkimus missa tahansa vaiheessa. Tutkittaville ei aiheu-
tunut haittaa tutkimuksesta. Asentajat allekirjoittivat suostumuksen tutkimukseen.
Materiaali on sdilytetty huolellisesti salasanan takana ja se havitetddn vélittomasti tut-
kimuksen valmistuttua. Osallistujat eivét ole tunnistettavissa ja heiddn yksityisyyttdén
on kunnioitettu koko prosessin ajan. Ohjeistus ja raportointi on toteutettu huolellisesti

ja tarkasti. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)
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Firtsbeat-mittarin kaytto oli tyon kannalta vélttimatonté ja oleellista. Mittarin toiminta
perustuu vahvaan yli 20 vuoden tutkimusty6hon. Mittaria on kehitetty laboratorioissa
taustalla mittausdata, ihmisen erilaisista elintoiminnoista. Puuttuvat tulokset ja mitta-
rin irtoamiset heikentdvit kyseisten mittausajankohtien luotettavuutta. Asentajat kiin-
nittivit elektrodit itse, joka voi vaikuttaa mittaustulokseen. Asentajat kdyttivit mittaria
toissd tyohaalarin alla. Huonot tydskentelyasennot, tdisséd kéytettdvien laitteiden kuu-
muus tai hikoilu on voinut vaikuttaa mittaustulokseen tai laitteiden irtoamiseen. Hei-

kentdviét tekijdt on huomioitu tuloksissa. (Firstbeat 2016.)

Tamén tutkimuksen perusteella olisi ollut kiinnostavaa tutkia, kuinka erityisesti yo-
vuoro vaikutti seuraavan viikon kaikkiin tydvuoroihin. Mittaukset tapahtuivat viikon
lopulla, joten alkuviikon kuormituksesta ja palautumisesta ei ole tietoa. Olisi ollut kiin-
nostavaa saada tietdd, kuinka pitkélle huono palautuminen ydvuoron jilkeen vaikuttaa.
Tiedettdvasti ikd vaikuttaa palautumiseen negatiivisesti ja Hirmén ja Ropposen (2020)
mukaan yli 50-vuotiailla pitkét useat tydvuorot ovat riski pitkiin sairaspoissaoloihin.
Téssé tutkimuksessa osallistujat olivat alle 40-vuotiaita, joten olisi ollut kiinnostavaa
saada tutkimustuloksia vanhemmista tyontekijoistd. Lisdksi olisin halunnut toteuttaa
kaikille tyOpaikan asentajille hyvinvointipdivén ja tiedottaa vuorotyon vaikutuksista

sekd terveellisistd elimintavoista ja valinnoista.

Ihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi ja sithen vaikuttavat asiat on kiinnostanut it-
sedni jo pitkddn. Tutkimus on antanut itselle tietoa, kuinka elintavat, vuorotyd ja tyo-
olot voivat vaikuttaa henkildiden kuormitukseen, palautumiseen ja hyvinvointiin.
Koen saaneeni uusia ndkokulmia tydskentelyyni ja kehittyneeni tyofysioterapian né-
kokulmasta perehtyesséni laaja-alaisesti ty6hon liittyviin kuormitustekijoihin, vuoro-
tyon vaikutuksiin, elintapoihin ja palautumiseen. Kiinnostus kronobiologiaa kohtaan

kasvoi tyonaikana.
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LIITE 1

Kyselylomake

Kuinka hyvin koet yleensa palautuvasi aamuvuorossa tyosi aiheuttamasta kuormituk-
sesta tydpdivén / tyovuoron jilkeen?

1 hyvin

2 melko hyvin

3 kohtalaisesti

4 melko huonosti

5 huonosti

Kuinka hyvin koet yleensé palautuvasi paivivuorossa tyosi aiheuttamasta kuormituk-
sesta tyopdivén / tydvuoron jdlkeen?

1 hyvin

2 melko hyvin

3 kohtalaisesti

4 melko huonosti

5 huonosti

Kuinka hyvin koet yleensd palautuvasi iltavuorossa tydsi aiheuttamasta kuormituk-
sesta tyOpdivén / tydvuoron jilkeen?

1 hyvin

2 melko hyvin

3 kohtalaisesti

4 melko huonosti

5 huonosti

Kuinka hyvin koet yleensd palautuvasi yovuorossa tyosi aitheuttamasta kuormituk-
sesta tyOpdivén / tydvuoron jilkeen?

1 hyvin

2 melko hyvin

3 kohtalaisesti

4 melko huonosti



5 huonosti

Stressilld tarkoitetaan tilannetta, jossa thminen tuntee itsensé jannittyneeksi, levotto-
maksi, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka hinen on vaikea nukkua asioiden vai-
vatessa jatkuvasti mieltd. Tunnetteko nykyisin tdllaista stressid? Kysymykseen vasta-
taan asteikolla 1-5.

1= en lainkaan

2= vain vdhén

3= jonkin verran

4= melko paljon

5= erittdin paljon

Kuinka kuormittavaksi koette tyonne?
0 = ei lainkaan kuormittava

1 = hieman kuormittava

2 = jonkun verran kuormittava

3 = melko kuormittava

4 = huomattavasti kuormittava

5 = erittidin kuormittava
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