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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvailla Sanervakodin tyontekijoiden ko-
kemuksia vuorotyon vaikutuksista heidan hyvinvointiinsa seka selvittda, onko
uusi tyoaikalaki (L872/2019) vaikuttanut tyontekijoiden hyvinvointiin ja tyossajak-
samiseen. Toivomme Sanervakodin esihenkildiden saavan opinnaytetyostamme
aineistoa tyontekijoiden hyvinvoinnin edistamiseen seka tyontekijoille neuvoja,
kuinka edistda omaa hyvinvointiaan vuorotyon ohella.

Aineiston tutkimuspainoitteiseen opinnaytetyohomme kerasimme sahkoisen ky-
selyn avulla kayttaen Webropol-ohjelmaa, jonka lahetimme kaikille Sanervakodin
hoivatyontekijoille, eli 51 ihmiselle. Kyselyyn vastasi 17 ihmista. Suoritimme
kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuksen ja kyselymme sisalsi suljettuja ja avoi-
mia kysymyksia. Kvantitatiiviset vastaukset kasittelimme prosentuaalisesti ja
avoimet vastaukset teemoittelimme sisallonanalyysin avulla.

Vaikka kyselyyn vastasi vain 17 tyontekijaa, koemme saaneemme tarpeeksi ma-
teriaalia tutkimustamme varten. Vastauksien perusteella tulimme johtopaatok-
seen, etta hoivatyontekijat kokivat muutoksia hyvinvoinnissaan vuorotyon takia.
Eniten tyontekijat kokivat negatiivisia vaikutuksia uneen seka sosiaaliseen hyvin-
vointiin. Suurin osa tyontekijoista ei ollut huomannut tyopaikalla paivitetyn tyoai-
kalain tuomia muutoksia, joten eivatka nain ollen kokeneet sen edistaneen hei-
dan hyvinvointiaan. Sanervakodin tyontekijat nostivat kehittamisen aiheeksi, etta
tyonantaja pystyisi edistamaan tyontekijoiden hyvinvointia kehittamalla tyovuoro-
suunnittelua seka kuuntelemalla enemman tyontekijoiden toiveita tyovuoroihin
liittyen.
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The purpose of this thesis was to describe the care sector workers’ experiences
of the effects of shift work on their well-being and to find out if the new working
hours act (L872/2019) has affected the employees’ well-being and their ability to
work. The hope is that the supervisors of Sanervakoti can use our thesis to en-
hance the well-being of their employees and the employees can use our thesis
to further their own well-being while doing shift work.

We gathered the material for our research-oriented thesis by using a program
called Webropol. The survey was forwarded to all 51 Sanervakoti employees’ e-
mail adresses. 17 answered to our survey. We conducted a quantitative study
and our survey included closed and open-ended questions. We processed the
quantitative responses as a percentage and thematized the open responses us-
ing content analysis.

Although 17 answered to our survey, we got enough material for our research.
Based on the answers, we came to the conclusion that the care sector employees
experienced negative changes on their well-being during shift work. Most of the
changes were related to issues with sleeping and social well-being. Major part of
the employees had not noticed the changes of the new working hour act in their
workplace, so it has not affected their well-being. The employees of Sanervakoti
feel their supervisor could further their well-being by improving the shift planning
and listening to the employees’ shift requests.

Keywords: shift work, well-being, well-being at work, working hours act
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1 JOHDANTO

Vuorotyon aiheuttamat vaikutukset ihmisen hyvinvointiin ja jaksamiseen on hyvin
ajankohtainen ja tutkittu aihe. Epasaanndlliset tyoajat ovat lisaantyneet huomat-
tavasti, jonka vuoksi on hyvin tarkeaa tiedostaa vuorotyon aiheuttamat riskit. Vuo-
rotyon haittapuolista on laajasti tutkimustietoa, esimerkiksi vuorotyon on tutkittu
aiheuttavan mielialavaihteluja, uniongelmia ja verisuonisairauksia. Etenkin jat-
kuva yovuorojen tekeminen on todettu altistavan enemman vuorotyon riskeille.

(Terveyskirjasto. Epasaannollinen tyoaika ja vuorotyo.)

Tilastokeskuksen mukaan vuorotyd maaritellaén tyoksi, jossa vuoroja tehdaan
saanndllisesti vaihtuvissa ennakkoon sovituissa vuoroissa ja ajanjaksoissa. Kol-
mivuorotyossa tyoskentely tapahtuu kolmessa eri vuorossa ympari vuorokauden.
Naita ovat aamu-, ilta- ja yovuoro. Mikali henkilo tekee vain yhta vuoroa, esimer-
kiksi aamua, hanta ei lasketa vuorotyontekijaksi. (Tilastokeskus. Vuorotyo; Tilas-
tokeskus. Kolmivuorotyo.)

Opinnaytetydomme tarkoituksena oli selvittaa, millainen on vuorotyota tekevien
hoivatyontekijoiden kokemus omasta hyvinvoinnistaan, mita keinoja vuorotyon-
tekijat kayttavat oman hyvinvoinnin edistamisessa seka onko paivitetyn tyoaika-
lain (L872/2019) myata tullut nakyvia muutoksia tydvuorosuunnitteluun ja tyonte-
kijoiden hyvinvointiin. Toivomme Sanervakodin esihenkildiden saavan opinnay-
tetyostamme keinoja tyontekijoiden jaksamisen ja hyvinvoinnin edistamiseksi

seka tyontekijoille neuvoja, kuinka edistad omaa hyvinvointiaan vuorotyon ohella.

Toteutimme tutkimuspainoitteisen opinnaytetyon suorittamalla sahkdisen kyselyn
kayttaen Webrobol-ohjelmaa Myllypurossa sijaitsevan Sanervakodin hoivahenki-
|6stolle. Mahdollisuutta osallistua tutkimukseen tarjottiin koko hoivahenkilostolle,
eli 51 tyontekijalle.

Helsingin Diakonissalaitoksen Hoiva Oy:n Sanervakoti tarjoaa ymparivuoro-
kautista tehostettua palveluasumista monisairaille, paaasiassa alle 65-vuotiaille

helsinkilaisille. Sanervakodin toiminnan |ahtdkohtana on kodinomaisuus,



turvallisuus ja yhteisollisyys, jossa jokainen asukas saa yksilollisen hoidon, huo-
lenpidon ja tuen. Moniammatillisessa tyoryhmassa tyoskentelee lahihoitajia, sai-
raanhoitajia ja sosionomeja. (Sanervakodin perehdytyskansio.)



2 VUOROTYONTEKIJAN HYVINVOINTI JA TYOSSAJAKSAMINEN

Hyvinvointi on laaja kasite, joka koostuu terveydesta, materiaalisesta seka koe-
tusta hyvinvoinnista ja henkilon elamanlaadusta. Kasite hyvinvointi jaetaan viela
kahteen osaan, yhteison hyvinvointiin ja yksilon hyvinvointiin vaikuttaviin tekijoi-
hin. Yhteison hyvinvointiin vaikuttavat muun muassa toimeentulo, tydllisyys ja
tyoolot seka asuinolot ja ymparisto. Yksilon hyvinvointiin vaikuttavat mahdollisuus
itsensa ilmaisemiseen, sosiaaliset suhteet, onnellisuus ja padoma. (Thl. Hyvin-

vointi- ja terveyserot. Hyvinvointi. 2020.)

Yksilo pystyy vaikuttamaan omaan terveyteen ja hyvinvointiinsa huolehtimalla
esimerkiksi riittavasta unensaannista, likunnasta, hyvasta ravitsemuksesta seka
mielen hyvinvoinnista. Unen tarve on yksilollistd, mutta aikuisella se on noin 6-9
tuntia vuorokaudessa. Unen laadulla on unen maaran lisaksi vaikutusta. Vahai-
nen unensaanti vaikuttaa jaksamiseen, ajattelemiseen ja aiheuttaa enemman ar-
tyneisyytta (Manka & Manka, 2018.)

Yhteison hyvinvointiin ei pysty vaikuttamaan samalla tavalla kuin yksilon hyvin-
vointiin. Erot eri asuinalueiden valilla vaihtelevat huimasti, esimerkiksi tulotason,
turvallisuuden ja elamanlaadun osalta, ja naiden vaikutuksilla on suora yhteys
yksilon hyvinvointiin. Muuttoliikenne lisaantyy jatkuvasti esimerkiksi tyon perassa
ja alueista tulee yha kansainvalisempia. Eri asuinalueilla tulevat myos esille kou-
luttautuminen, tyollisyys ja eri palveluiden tarve. Kukin kuitenkin kokee alueelli-
sen hyvinvoinnin omalla tavallaan. (Kestila & Karvonen, 2018.)

VuorotyOksi maaritellaan tyo, jossa tydvuorot vaihtuvat saanndllisesti jo ennalta
sovituin ajanjaksoin. Vuoroty0 jakautuu kaksi- ja kolmivuorotyoksi. Kolmivuorotyo
sisaltaa myos yovuoroja. (TTL. Tyontekija. Tyoaika.) Tassa luvussa kasittelemme

vuorotyon vaikutuksia ihmisen hyvinvoinnille.



2.1 Vuorotyon vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin

Vuorotyon aiheuttamia haittoja ihmisen fyysiselle terveydelle on tutkittu paljon ja
sen on todettu lisaavan riskia esimerkiksi syopaan sairastumiselle, sydan- ja ve-
risuonisairauksille, ruoansulatuselimiston hairidihin, lisaantymisterveyteen ja

uniongelmille (TTL. Tyontekija. tydaika. Vuorotyo.)

Vuoroty0 ja epaterveellinen ravitsemus ovat yhteydessa toisiinsa. Tuoreissa tut-
kimuksissa on tullut esille vuorotyon altistavan painonnousulle, koska monesti
vuorotyontekijoilla on tyon ohella epaterveellinen ja epasaanndllinen ruokavalio.
Tama puolestaan voi johtaa ylipainoon, riskiin kohonneeseen painoindeksiin, sy-
dan- ja verisuonisairauksiin ja kakkostyypin diabetekseen. Jatkuva univaje seka
epasaanndllinen vuorokausirytmi, etenkin paljon yovuoroja tekevilla, vaikuttaa
ruuansulatuskanavassa sijaitseviin nalkaa saateleviin hormoneihin, jotka kasvat-
tavat hiilihydraattinalkaa. Taman vuoksi lankeaa helpommin epaterveellisiin ruo-
kiin ja pidemmalla aikavalilla riski sairastua esimerkiksi sydan- ja verisuonisai-

rauksiin kohoaa. (Ferri ym., 2016; Harma ym., 2019.)

Vuorotyon vaikutuksilla kohonneeseen riskiin sairastua syopaan on tutkittu
paljon ja eri tutkimuksissa on saatu hyvin ristiriitaisia tuloksia. Ristiriitaiset tu-
lokset todennakoisesti johtuvat siita, etta eri tutkimuksissa on tutkittu erilaisia
vuorojarjestelmia. On kuitenkin nayttoa, etta vaihtelut vuorotyontekijoiden vuo-
rokausirytmissa seka valon vaikutus melatoniinin eritykselle lisaa naisilla riskia
sairastua rintasyopaan. Eli paljon yovuoroja tekevilla on suurentunut riski sai-
rastua syopaan. Jo 3 yovuoroa viikossa lisda huimasti rintasyovan riskia. Yo-
tyota sisaltavan vuorotyon on tutkittu lisdavan rintasyovan lisaksi riskia sairas-
tua eturauhassyopaan, ihosyopaan, keuhkosyopaan ja ruuansulatuskanavan
syopiin. (Harma ym, 2019; Duodecim. Epasaanndllinen tydaika ja vuorotyo;
Ttl. Vuorotyd.)

Raskaana olevan tyontekijan on suositeltavaa tehda mahdollisimman vahan
yovuoroja, ei yhta yovuoroa viikossa enempaa. Vuorotyo, etenkin runsaat yo6-

vuorot, voivat lisata riskid keskenmenolle tai vauvan ennenaikaiseen



syntymiseen. Vuoroty6 voi myos vaikuttaa naisen hedelmallisyyteen. (Harma
ym, 2019; Ttl. Uutta tutkimustietoa vuorotyon terveysvaikutuksista- Tutkijat
paivittivat suosituksensa, 2020.)

2.2 Vuorotyo0 ja uni

Uni on tarkea osa ihmisen elamaa, joka vaikuttaa aivojen ja koko muun elimiston
toimintaan. Unentarve on yksilollista, mutta keskimaarainen unentarve aikuisella
on noin 6-9 tuntia vuorokaudessa. Lyhytaikaisesta ja pitkaaikaisesta unenpuut-
teesta on todettu monia haittavaikutuksia, kuten lisaantynyt hermostuneisuus,

stressi, keskittymishairiot ja ruuansulatushairiot. (Medic ym., 2017.)

Vuorotyota tekevilla on todettu olevan enemman uniongelmia kuin saanndllisia
vuoroja tekevilla. Vaihtelevien vuorojen takia saannollisen vuorokausirytmin ylla-
pitaminen on hankalaa, joka puolestaan aiheuttaa pitkdaikaisia uniongelmia.
Vuorokausirytmin jatkuva vaihtuminen sekoittaa myos elimiston omien hormo-
nien, esimerkiksi melatoniinin eli unihormonin tuotantoa. Vahaisesta unensaan-
nista seuraa heikompi stressinsietokyky, matalampi energiataso, herkemmat
mielialan vaihtelut seka keskittymiskyvyn heikentyminen, joka puolestaan altistaa
enemman tapaturmille. Matala energiataso vaikuttaa my6s huomattavasti ihmi-
sen yksityiselamaan, jos tyontekijalla ei ole tarpeeksi energiaa yllapitaa sosiaali-
sia suhteitaan seka edistda omaa hyvinvointiaan tdiden ulkopuolella. Univaje
myOs heikentaa vastustuskykya, joka nayttaytyy jatkuvana sairasteluna. Vasy-
neena myos syo epaterveellisia ruokia herkemmin, joka puolestaan saattaa joh-

taa ruuansulatusvaivoihin ja painonnousuun. (Jehan ym., 2017.)

VuorotyOntekija voi parantaa unenlaatua vuorotyon ohella huolehtimalla fyysi-
sesta aktiivisuudesta. Liikunnalla on valittomia seka pitkaaikaisia vaikutuksia
uneen. Liikunnan valittdmia vaikutuksia on tutkittu enemman, joiden pohjalta on
huomattu eroja huonompikuntoisten ja parempikuntoisten unessa fyysisen aktii-
visuuden jalkeen, esimerkiksi REM unen pituudessa. Tutkimusten perusteella on
kuitenkin huomattu, etta ajoissa ja saannodllisesti harrastettu fyysinen aktiivisuus



parantaa ihmisen vireystilaa ja jaksamista vuorotyon ohella, seka saattaa vaikut-
taa lyhytaikaisesti muistin suorituskykyyn yovuorojen aikana. Liikkuminen olisi
suositeltavaa tehda 3—4 tuntia ennen nukkumaan menoa, nukahtamisen ja unen
laadun parantamiseksi. Mikali on hyvin haastavassa tyossa, tulisi valttaa kuormit-
tavaa liikuntaa 3—4 tuntia ennen tyovuoroja hyvan vireystilan kannalta. (Harma
ym., 2013, s. 253-255.)

2.3 Vuorotyo0 ja psyykkinen hyvinvointi

TyoOelama on Kiireista ja tyo haasteellista, joten tyo usein koetaan hyvin kuormit-
tavaksi. Myos tyoelamassa on koko ajan enemman epavarmuutta maailman ta-
loustilanteen vuoksi. TyOelaman haasteet nakyvat tyontekijoiden psyykkisessa
hyvinvoinnissa. Vaikka tyontekijat saavat toteuttaa itseaan ja tyd on mielekasta,
yli puolet palkansaajista kokee, etta tyd on henkisesti raskasta. Sairauslomat ja
tyokyvyttomyyselakkeelle jadminen ovat lisaantyneet. Mikali tyd on henkisesti
raskasta pitkdan, se usein johtaa uupumus- ja masennusoireisiin seka aiheuttaa
tyoyhteisOssa haitallista tyostressia seka yksityiselamassa ihmissuhdeongelmia.
(Nummelin, 2013.)

Tyontekijalla on psyykkinen hyvinvointi hallinnassa, kun han tuntee voivansa hy-
vin, arvostaa itseaan ja tyotaan seka kokee kykenevansa selviamaan arjesta. Hy-
vinvoiva tyontekija kykenee suhtautumaan realistisesti tulevaisuuteensa ja

omaan ymparistoonsa. (Ttk. Tybdaika, kuormittuminen ja toimintakyky.)

Vuorotyon aiheuttamia psyykkisia vaivoja on paljon ja uniongelmat on tutkittu ole-
van suuri tekija niihin. Vuorotyota tekevilla on todettu olevan lisaantynytta stres-
sia, ahdistuneisuutta, artyneisyytta, mielialavaihteluja, pakko-oireisuutta seka
harhaluuloisuutta. Vuorotyota tekevien vasymys johtuu vuorokausirytmin jatku-
vasta vaihtelusta. Aamuvuoroihin herataan aikaisin ja yovuorot aiheuttavat pitkaa
valveillaoloaikaa. Pitkittynyt vasymys puolestaan lisaa stressin tunnetta seka her-
mostuneisuutta. (TTL. Tyontekija. Tyoaika. Vuorotyd.)
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2.4 Vuorotyo0 ja sosiaalinen hyvinvointi

Vuorotyon ohella voi olla hyvin vaikeaa tehda suunnitelmia vapaa-ajalle. Hoi-
toalalla tyovuorolistat saa yleensa kolmeksi viikoksi ja uusi lista tulee saada vii-
meistaan viikkoa ennen listan vaihtumista. Epasaannollisten vuorojen takia moni
saattaa kokea, ettei kerkea tehda mitaan vapaa-ajalla eika pysty suunnittelemaan
menoja pitkalle tahtaimelle. Moni perhe kokee iltojen, pyhien ja viikonloppujen
olevan perheiden yhteista aikaa. Hoitoalalla usein tehdaan toita myos pyhina, ja
tama saattaa vaikeuttaa yhdessaoloa. Ihmisen sosiaalinen hyvinvointi karsii, jos
kokee jaavansa paitsi sosiaalisia suhteita edistavista hetkista. Olemalla aktiivinen
vuorovaikutustilanteissa seka tuntea olevansa osana tiettya yhteis6a kasvattaa
yksilon sosiaalista hyvinvointia. (TTL. Vuorotyo; Ttk. TyOaika, kuormittuminen ja
toimintakyky.)

TyOpaikalla vietetaan suurin osa paivasta, siksi tyoyhteison valinen vuorovaiku-
tus ja yhteisollisyys korostuu, seka toimii suurena voimavarana yksilon sosiaali-
sessa hyvinvoinnissa. Myos sosiaalinen hyvinvointi vaikuttaa yksilon terveyteen.
Jos tydyhteisOssa on ristiriitoja tai yhteisdssa ei siedeta erilaisuutta, voi se johtaa
epasuotuisaan tilanteeseen. Myos liian l1aheiset valit tyoyhteisossa tyontekijoiden
valilla, voivat johtaa jopa tyopaikkakiusaamiseen. Tyontekijoiden sosiaalista hy-
vinvointia voidaan kehittaa ja edistaa toimivalla tyoyhteisolla seka hyvalla johta-
misella. (Manka & Manka, 2018, s. 132-135.)

2.5 Tyohyvinvointi

TyoOelama nykyaikana on haastavaa ja vaatii tyontekijoilta paljon. Tyohyvinvointi
ymmarretaan usein vain tyokykyna ja tyoterveytena. Tyohyvinvointi ei ole lahtoi-
sin pelkastaan yksilosta tai organisaatiosta, vaan se on laaja kasite, joka muo-
dostuu monesta tekijastd. Suomessa tyohyvinvointi sisaltda seuraavat kasitteet;
organisaatio, johtaminen, tyontekija, tyOyhteisO seka tyonhallinta. (Manka &
Manka, 2018; Nummelin, 2013, s. 15.)
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Organisaatioiden tyohyvinvoinnin tilaa tulisi arvioida saannallisesti, jotta voitaisiin
minimoida riskeja seka seurata kehitysta. Sairauspoissaoloja ja tydtapaturmia tu-
lisi seurata, koska ne kertovat mahdollisesti jo tapahtuneista riskeista, jotka voi-
sivat olla ennaltaehkaistavissa. Arvioinnissa voidaan kayttaa mittareita, laskureita
tai konkreettisia itsearviointeja kuten kehityskeskusteluja. (Manka & Manka,
2018.)

Tyontekijoiden hyvinvointi tyossa maarittelee organisaation menestyksen. Tyo-
terveyslaitoksen tutkimuksen mukaan suomessa vuositasolla, sairauspoissaolot
maksaa noin 41 miljardia euroa. Jos tyontekijat voivat huonosti, yritys tekee usein
tappiota, koska sairauspoissaolot ovat silloin korkealla tasolla ja se maksaa or-
ganisaatiolle. Puolestaan, jos tyontekijat voivat hyvin ja tydnantaja panostaa tyo-
paikalla tyontekijoiden hyvinvointiin, on todennakdisempaa, etta organisaatio me-
nestyy taloudellisesti, mikd usein on organisaatioiden tarkoituskin. (Manka &
Manka, 2018.)

Tyohyvinvoinnin peruspilarina nahdaan tyontekijan kyky onnistua ja selviytya ha-
nella kuuluvista tehtavista tydossaan. Eli puhutaan tyontekijan tyokyvysta, mika
koostuu henkildon omista voimavaroista seka tyon haasteiden valisesta balans-
sista. (Nummelin, 2013.)

Keskeinen elementti hoitajien tyohyvinvoinnissa on tybaikaergonomia. Potilaan
kokema hoidon laatu monesti riippuu hoitajan hyvinvoinnista ja suuri tekija hoita-
jien hyvinvoinnissa liittyy tyoaikajarjestelyihin. Hyva tyoaikaergonomia auttaa
tyontekijoita palautumaan vuorotydn kuormituksesta ja edistaa tyontekijoiden jak-
samista toissa. Useassa hoitoalan tyopaikassa on kaytossa autonominen tyovuo-
rosuunnittelu seka tyoaikapankki. Autonomisessa tyovuorosuunnittelussa tyonte-
kijoilla seka tyoyhteisolla on itsemaaraamisoikeus tyovuorosuunnittelussa. Kui-
tenkin sita ohjaa tyoaikalaki seka organisaation toiminnan asettamat rajat. Tyo-
aika-autonomian tavoitteena on tyon ja muun elaman yhteensovittaminen seka
tyon tehokkuuden parantuminen. Tydaikapankin kayttoonotto on vapaaehtoista
ja perustuu siihen, ettd normaalin tyoajan ylimenevat tunnit kerataan pankkiin ja
niita voidaan myohemmin kayttaa vapaapaivina. (Hakola & Kalliomaki- Levanto,
2010.)
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Tyo6suojelun tarkoitus on edistaa tyontekijoiden terveytta ja turvallisuutta seka yl-
lapitaa tyokykya. Tyosuojelu sisaltaa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen tervey-
den ja turvallisuuden seka huomioi tyontekijoiden erilaiset tarpeet. Tyontekemi-
seen liittyy riskeja, joita voidaan tunnistaa, arvioida ja ehkaista tyosuojelun kei-
noin. Laki edellyttaa tyopaikalle tyOsuojeluorganisaatiota, kun tyontekijoita on
enemman kuin kymmenen. Tyonantaja on velvollinen huolehtimaan, etta tyopai-
kalla toimii edustuksellinen tyosuojeluorganisaatio, johon voidaan tarvittaessa
turvautua. Tyontekijalla on aina oikeus ottaa yhteytta tyosuojeluun, mikali kokee
tyopaikalla minkaanlaista vaaryytta. (Mertanen, 2015.)

3 PAIVITETYN TYOAIKALAIN TUOMAT MUUTOKSET HOITOALALLA

Paivitetty tyoaikalaki (L872/2019) astui voimaan 1.1.2020, jonka myo6ta on tullut
muutamia tarkeitd muutoksia eri aloille, mutta erityisesti hoitoalalle. Kyseisessa
laissa maaritellaan muun muassa paivittainen ja viikoittainen enimmaistyoaika
seka ylityo, tyovuorojen valiset lepoajat ja kirjanpitovelvoite (TTL. Tyontekija.

Tyoaika.)

Suurin muutos hoitoalalle oli 11 tunnin tydvuorojen valinen lepoaika. Tama muu-
tos joko poisti iltavuorosta aamuvuoroon siirtymiset tai iltavuoroa lyhennettiin sen
verran, etta tyovuorojen valille jaa 11 tuntia lepoaikaa. Vuorokausilepoaikaa pys-
tyy kuitenkin lyhentamaan tyohon liittyvien erityissyiden takia. Entisessa tyoaika-
laissa maariteltiin yhdeksan tunnin vuorokausilepoaika (L 9.8.1996/ 605.) Yovuo-
roja saa laittaa suunnitellulle listalle enintaan 5 perakkain, mutta yovuoroja saa
teettad peraan viela kaksi, mikali tyontekija antaa suostumuksensa tahan. Eli eri-
tyisluvalla saa teettaa 7 yovuoroa putkeen. (L 872/2019 8. §.)

Hoitoalalla kaytetaan yleisesti jaksotydaikaa ja paasaantoisesti jakson pituus on
kolme viikkoa. Jaksotybajassa saanndllinen tydaika kolmen viikon ajanjaksossa
on enintaan 120 tuntia ja kahden viikon ajanjaksossa enintaan 80 tuntia (L
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872/2019 7. §.) JaksotyOssa ylityOksi lasketaan kaikki tyO, joka tehdaan omien
suunniteltujen tyovuorojen lisaksi, eli saannollisen enimmaistybajan lisaksi (L
872/2019 16 §.) Jaksotydssa voidaan kuitenkin hyvin perustellusta syysta suun-
nitella tydvuorot niin, ettd kahden kolmiviikkoisjakson aikana tai kolmen kaksiviik-
koisjakson tyOaika olisi enintaan 240 tuntia. Tassa tapauksessa pitaa kuitenkin
huolehtia, ettei tydaika ylita 128 tuntia kumpanakaan kolmen viikon jaksona tai
ettei ylita kahden viikon jakson aikana 88 tuntia. (Tyosuojelu. TyoOaikalaki. Verk-
koseminaari. 2021; Tehy. Jaksoaika. 2020.)

Tybnantajan tulee huolehtia tydaikakirjanpidosta, koska kyseisia asiakirjoja voi-
daan kayttaa myohemmin tyonantajan ja tyontekijan erimielisyyksien selvitte-
lyissa koskien esimerkiksi tyotuntien ja lisdkorvauksien maksuja. Tyontekijoilla on
oikeus saada itseaan koskevat tyoaikakirjanpitoon liittyvat asiakirjat nahtavaksi.
(Tyosuojelu. tydaika. 2021.)

4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tama opinnaytetyd on tutkimuksellinen opinnaytetyd. YhteistyOkumppanimme
on Diakonissalaitoksen Sanervakoti, jonne toteutimme sahkoisen kyselyn. Tar-
josimme mahdollisuutta osallistua tutkimukseen koko Sanervakodin hoivahenki-
I0stolle, eli 51 tyontekijalle.

Aloitimme tiedonkeruun koko opinnaytetyoprosessiin marraskuussa 2020. Ai-
heemme on hyvin ajankohtainen ja aiheestamme on tehty paljon tutkimuksia.
Huomasimme, etta aiheestamme saadut tutkimustulokset vaihtelivat huomatta-
vasti eri tutkimuksissa ja tama vaikeutti ty6tamme lahteiden valinnassa. Englan-
ninkielisia artikkeleita 16ytyi paljon enemman kuin suomenkielisia. Kirjoja aihees-
tamme ei l10ytynyt.
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Tiedonkeruun aloituksen jalkeen vuorossa oli tutkimusluvan hakuprosessi. Tutki-
muslupa tuli hakea Diakonissalaitoksen eettiselta toimikunnalta muutamalla eri
hakemuksella, joista selvisi opinnaytetydomme tarkka tarkoitus ja tavoite. Lahe-
timme my0s suunnitelmamme seka tiedot yhteistyotahostamme. Hakemukset tuli
lahettaa kaksi viikkoa ennen eettisen toimikunnan kokousta ja puoltava paatos

tuli noin kahdessa paivassa.

4.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetydmme tarkoitus oli selvittaa, kuinka vuorotyd on vaikuttanut hoiva-
tyontekijoiden hyvinvointiin ja jaksamiseen. Halusimme selvittaa haastateltavien
yksildllisia tapoja ja hyvaksi todettuja keinoja edistda hyvinvointiaan vuorotyon
ohella. Oli mielenkiintoista nahda, kokevatko tyontekijat hyotyneensa tammi-
kuussa 2020 voimaan tulleesta paivitetysta tyoaikalaista.

Tavoitteemme on, ettd kyselykohteemme esihenkilot saisivat opinnaytetyos-
tamme keinoja tyontekijoiden jaksamisen ja hyvinvoinnin edistamiseksi. Hyvalla
johtamisella ja ergonomisella tydvuorosuunnittelulla on suuri merkitys tyontekijoi-
den hyvinvointiin ja tyOhyvinvointiin. On todistettu, ettd huonot tyoolot seka huono
johtaminen lisdavat sairauspoissaoloja (Virolainen, 2012, 77—79.) Toisena tavoit-
teenamme on my0s, etta tyontekijat saavat tutkimuksestamme keinoja oman hy-

vinvoinnin edistamiseen.

Opinnaytetyollamme haimme vastauksia seuraaviin tutkimuskysymyeksiin:

- Millainen on vuorotyota tekevien hoivatyontekijoiden kokemus omasta
hyvinvoinnistaan?

- Mita keinoja tyontekijat kayttavat oman hyvinvoinnin edistamisessa?

- Onko paivitetysta tyoaikalaista nakyvia muutoksia tyOaikasuunnitte-

lussa?
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4.2 Menetelmat

Toteutimme tutkimuspainoitteisen opinnaytetyon, koska koimme aiheemme ole-
van talla hetkella hyvin ajankohtainen seka nousee usein esille ongelmana tyo-
elamassa, erityisesti hoitoalalla. Tutkimuspainoitteisessa opinnaytetydssa lahto-
kohtana on monesti tutkimusongelma tai sen tarve, jota lahdetaan tutkimaan
kayttavammalla laadullista tai maarallista tutkimusmenetelmaa. (Lipguides. Diak.
Opinnaytetyon erilaiset toteuttamistavat. 2020.)

Tassa opinnaytetyossa kaytettiin maarallista eli kvantitatiivista tutkimusperiaa-
tetta. Maarallisen tutkimusperiaatteen rakenne edellyttaa, etta tutkittavaa ilmiota
ja teoriaa tulisi ymmartaa etukateen. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tulee aina
olla tutkimusongelma, ja siita johdetut kysymykset. Maarallisessa tutkimuksessa
tiedonkeruumenetelmana voidaan kayttaa esimerkiksi tutkimuslomaketta, eli ky-
selylomaketta. Kyselylomake on se tyokalu, jolla saadaan tietoa ilmiosta, kun ai-
neisto kerataan kohdehenkildilta. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kasitellaan lu-

kuja ja lukujen valisia suhteita. (Kananen, 2010, s. 74—76.)

Maarallisessa tutkimuksessa korostuu muuttujakasite, silla tarkoitetaan ominai-
suutta, josta olemme kiinnostuneita tutkijoina. Muuttuja voi olla esimerkiksi koh-
dehenkildiden ika, tydovuosien lukumaara ja sukupuoli. Kvantitatiivisessa tutki-
muksessa muuttujia mitataan erilaisilla mittareilla, jotka maaritellaén esimerkiksi

kohdehenkildiden ominaisuuksien perusteella. (Kananen, 2010, s. 77-81.)

Valitsimme kvantitatiivisen tutkimusmenetelman sen yleistettavyyden vuoksi, jol-
loin keratty ja analysoitu tieto voidaan hyddyntaa tyontekijoiden hyvinvoinnin ke-
hittamisessa Sanervakodissa. Myos koimme, etta kvantitatiivinen tutkimusmene-
telma antaa meille parhaiten analysoitavaa uuden tyodaikalain tuomista muutok-

sista ja vuorotyon aiheuttamista haasteista.
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4.3 Aineiston keruu

Mahdollisia vastaajia kyselyymme oli 51, eli Sanervakodin koko hoivahenkildsto.
Toteutimme sahkodisen kyselyn, jonka teimme kayttden Webropol-ohjelmaa.
Webropol on internetista I0ytyva tyokalu sahkoisten kyselytutkimusten tekemi-
seen. Ohjelmasta I0ytyy erilaisia tiedonkeruumenetelmia seka useita toimintoja,
joiden avulla kukin voi luoda mieleisensa kyselytutkimuksen. (Webropol. Johda
tiedolla.) Kyselymme sisalsi yhteensa 17 kysymysta, 13 suljettua ja 4 avointa.
Halusimme kyselyymme myo6s avoimia kysymyksia, koska koimme avoimien ky-
symysten avulla saavamme tarkempia ja yksityiskohtaisempia vastauksia. An-
noimme kyselyyn vastausaikaa yhden viikon. Viikko on lyhyt aika, mutta koimme
sen olevan riittava. Kysely toteutettiin taysin nimettomana, eli kyselysta ei muo-
dostunut minkaanlaista henkilotietorekisteria. Koimme taman olevan paras vaih-
toehto, koska kyselykohde on pieni yksikkd6. Emme halunneet, etta vastaajat jou-
tuisivat miettimaan vastauksien seuraamuksia tyopaikalla. Kyselymme lahetettiin
51 tyontekijalle ja vastaajia oli 17 (33 %).

4.4 Aineiston analysointi

Keratylla aineistolla oli tarkoitus saada vastaukset kolmeen tutkimuskysymyk-
seemme. Maarallisen tutkimusperiaatteen rakenne edellyttaa, etta tutkittavaa il-
miota ja teoriaa tulisi ymmartaa etukateen, joten olimme perehtyneen aihee-
seemme hyvin kattavasti ennen analysoinnin aloitusta. Aloitimme aineiston ana-
lysoinnin heti, kun olimme sulkeneet tutkimuskyselyn. Aineiston analysoinnissa
meni vain muutama paiva, koska vastaajia oli hyvin pieni maara. Suljettujen ky-
symyksien vastaukset kasittelimme prosentuaalisesti ja avoimet vastaukset tee-
moittelimme. "En osaa sanoa” vastauksia emme kayttaneet, koska emme koke-
neet niista olleen hyotya tutkimuksessamme. Webropol- ohjelman avulla saimme
suljettujen kysymysten vastaukset maarallisesti seka prosentuaalisesti. Tulososi-
ossa jaottelimme vastaukset tutkimuskysymyksien mukaan. Koska teimme kvan-
titatiivisen tutkimuksen, kasittelimme lukuja ja niiden valisia suhteita. (Kananen,
2010, s. 74-76.)
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Kysely lahetettiin 51 hoivatyontekijalle. Kyselya oli lahtenyt tekemaan 19, mutta
vain 17 eli 33 % vei kyselyn loppuun asti. Tutkimuksen oli kuitenkin avannut 37
tyontekijaa. Toteutimme kvantitatiivisen tutkimuksen eli analysoimme suljetut

vastaukset prosentuaalisesti. Avoimet vastaukset teemoittelimme.

5.1 Vuorotyontekijoiden kokemukset omasta hyvinvoinnista

Vuorotyon on todettu aiheuttavan monelle jonkinlaisia uniongelmia, koska vaih-
televien tydvuorojen takia on vaikeaa pitaa ylla saanndllista vuorokausirytmia (Je-
han ym., 2017.) Lahes puolet vastaajista (46 %) kokee vuorotyon aiheuttaneen
jonkinlaisia uniongelmia, vaikka suurin osa vastaajista (65 %) kuitenkin nukkuu
noin 7-9 tuntia yon aikana. (Kuvio 1). Aikuisen unentarve on yksilollista, mutta
keskimaarainen unentarve aikuisella on noin 6-9 tuntia vuorokaudessa (Medic
ym., 2017.) Sanervakodin tyontekijat kokivat olevansa virkeimmillaan lahes tasa-
puolisesti aamu- seka iltavuoroissa. Muutama kuitenkin vastasi olevansa virkeim-
milldan yovuorossa. Tyontekijoiden kokemukset vireystilasta hyvien younienkin
jalkeen jakautui hyvin tasaisesti. Vastanneista 41 % koki olevansa virkea hyvin
nukutun yon jalkeen ja 47 % koki olevansa edelleen vasynyt. Univajeen on tut-
kittu lisdavan stressia ja hermostuneisuutta ja tama tuli hyvin esille saamissamme
vastauksissa (Jehan ym., 2017.) Vastaajista 65 % koki vuorotydn lisanneen
stressia ja hermostuneisuutta seka myos avoimissa kysymyksissa mainittiin asia
monesti. Yksi vastaajista kirjoitti "Ennen hoitoalalle siirtymisté en tiennyt mita on

stressi”.
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Kuvio 1. Tyontekijoiden kokemukset vuorotyon ohella tulleista uniongelmista

Vuorotyon epasaanndllisyys ja univaje altistavat epaterveelliselle ravitsemuk-
selle, koska nama tekijat vaikuttavat ruuansulatuskanavassa sijaitseviin nalan-
tunnetta saateleviin hormoneihin, jotka lisaavat hiilihydraattinalkaa. Tama puo-
lestaan lisaa riskia painonnousulle ja monille sairauksille. Painonnousu lisaa ris-
kia sairastua diabetekseen ja sydan- ja verisuonisairauksiin. (Ferri ym., 2016;
harma ym., 2019.)

Suurin osa Sanervakodin tydntekijdista koki ravitsemuksensa olevan terveellinen
vuorotyon ohella, 70 % vastasi sydévansa terveellisesti ja saanndllisesti. Kuitenkin
41 % vastaajista kertoi vuorotydn aiheuttaneen jonkinlaisia ruuansulatusvaivoja.
Vastaajien kokemus omasta ravitsemuksesta yllatti meidat, koska lukemis-
samme lahteissa kerrottiin paljon vuorotyontekijoiden epaterveellisesta ja epa-
saanndllisesta ravitsemuksesta. Pohdimme saadun tuloksen perusteella, etta
onko tydympariston haastavuudella merkitysta tyontekijoiden ravitsemukseen.
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Vuorotyon vaikutus sosiaaliseen hyvinvointiin mainittiin avoimissa vastauksissa
monesti ja suljetussa kysymyksessa 76 % koki vuorotyon vaikuttaneen sosiaali-
seen hyvinvointiin. (Kuvio 2). Epasaanndllisten tydvuorojen vuoksi on vaikeaa
tehda suunnitelmia pidemmalle, jolloin ihmisen sosiaalinen hyvinvointi karsii.
Moni saattaa kokea olonsa jopa yksinaiseksi, jos kokee jadvansa paitsi ystavien
ja perheen tapaamisista. Avoimiin kysymyksiin oli vastattu, ettei monesti vapaa
paivina jaksa yllapitaa sosiaalisia suhteita ja mieluummin kayttaisi ajan lepaami-

seen.

76 %
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Kuvio 2. Tyontekijoiden kokemus vuorotyon vaikutuksesta sosiaaliseen hyvin-

vointiin

5.2 Hyvinvoinnin edistaminen vuorotyon ohella

Halusimme kuulla tyontekijoiden kuvaukset hyvinvoinnin edistamisesta vuoro-

tyon ohella avoimen kysymyksen avulla. Vastauksissa korostui erityisesti vapaa-

paivina tapahtuva lepo ja niin sanottu oma-aika. Myos liikunnan ja terveellisen
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ravitsemuksen tarkeys tuli esille tassa kysymyksessa. Vaikka terveellisen ela-
mantyylin tarkeys korostui vastauksissa, moni kuitenkin kertoi, ettei aina jaksa

panostaa siihen vapaapaivina.

Viimeisessa avoimessa kysymyksessa selvitimme tyontekijoiden mielipiteita kei-
noista, joilla tydnantaja pystyisi edistamaan vastaajien hyvinvointia. Moni koki,
etta tydvuorosuunnittelulla ja sen kehittamisella olisi suuri merkitys hyvinvoinnin
kannalta. Monissa vastauksissa korostui pitkien tydovuoroputkien lyhentaminen
seka tyontekijoiden toiveiden huomioiminen. Muutama vastaajista haluaisi auto-
nomisen tyovuorosuunnittelun. Vastauksissa mainittiin myds iltavuorosta aamu-

vuoroon siirtyminen, jonka tyontekijat kokevat raskaaksi.
5.3 Paivitetyn tydaikalain tuomat muutokset ty6aikasuunnitteluun
Vastanneista hieman yli puolet (53 %) tekee kaikkia vuoroja tasapuolisesti.

Toiseksi suurin vastaajamaara (23 %) kertoi tekevansa paasaantoisesti yévuo-

roja. (Kuvio 3).

12 %

‘u%

23 %

53 %

= Aamuvuoroja = Iltavuoroja = Ydvuoroja = Kaikkia vuoroja tasapuolisesti

Kuvio 3. Vastaajien paasaantoisesti tekemat tyovuorot
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Kysymykset koskien paivitettya tyoaikalakia (L872/2019) olivat tarkea osa-alue
tutkimustamme. Paivitetty tybaikalaki on nyt ollut noin vuoden voimassa ja halu-
simme tietaa, kokevatko tyontekijat sen edistdneen hyvinvointia seka helpotta-
neen vuorotyon aiheuttavia haasteita. Vastauksista kay ilmi, etta 53 % tyonteki-
joista kokevat, ettei heita tyopaikalla ollut informoitu paivitetysta tydaikalaista ja
sen tuomista muutoksista hoitoalalle. Todennakaisesti suurin muutos hoitoalalla
on 11 tunnin tydvuorojen valinen lepoaika, joka vastauksien perusteella ei nayta
toteutuvan Sanervakodissa. Yli kaksi kolmasosaa (70 %) vastaajista kertoo, ettei
11 tunnin valinen lepoaika toteudu. Saman verran vastaajista (70 %) koki, ettei
paivitetty tyoaikalaki ole vaikuttanut hyvinvointiin seka tyossajaksamiseen. Avoi-
mista kysymyksista kay ilmi, etta paivitetty tydaikalaki on kuormittanut erityisesti
paasaantoisesti vain yovuoroja tekevia. Ennen yovuoroja sai tehda seitseman
perakkain, joiden jalkeen oli kuusi vapaapaivaa. Nyt yovuoroja saa suunnitella
tyovuorolistalle enintaan viisi perakkain, joka puolestaan lyhentaa oiden jalkeisia
vapaapaivia. Lyhyemmat vapaapaivat vaikuttavat vastauksien perusteella diden

jalkeiseen palautumiseen.

5.4 Johtopaatokset ja kehitysehdotus

Olemme Kkiitollisia kaikista saamistamme vastauksista. Vastauksissa tuli selvasti
esille, etta vuorotyolla on vaikutusta tyontekijoiden hyvinvointiin. Saimme kaikkiin
tutkimuskysymyksiimme vastaukset ja erityisesti vastauksissa korostui haasteet
uneen ja lepoon liittyen seka hyvan tyovuorosuunnittelun tarkeys. Saamamme
tulokset vahvistivat tutkimaamme teoriatietoa. Mielestamme tutkimus ei tuonut
uutta tietoa aiheesta, vaan vahvisti aikaisemmin saatuja tutkimustuloksia. Kehi-
tysehdotuksenamme on, etta tydnantajan kannattaa kiinnittda huomioita hyvaan
ja ergonomiseen tyovuorosuunnitteluun seka tyontekijoiden tyovuorotoiveita tulisi

ottaa enemman huomioon.
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6 POHDINTA

Olemme hyvin ylpeita opinnaytetybaiheestamme ja saaduista tuloksista.
Kaikki saamamme tulokset ovat tarkeitd vuorotyontekijoiden hyvinvoinnin
edistamisessa. Mielestamme yksi tarkeimmista tutkimustuloksista oli tyovuo-

rojen vaikutus tyontekijoiden hyvinvointiin ja jaksamiseen.

Paadyimme tahan aiheeseen, koska molemmat olemme tehneet vuorotyéta jo
jonkin aikaa. Jatkuvasti kuulemme téissa muiden tyontekijoiden kokemuksia vuo-
rotyon haasteista, joten taman vuoksi halusimme paasta tutkimaan asiaa enem-
man. TyOelamassa ja tyoharjoitteluissa olemme tavanneet paljon erilaisia ihmi-
sia, jotka tekevat vuorotyota. Monesti olemme valitettavasti huomanneet hoitajien
vasymyksen seka muita ongelmia tyossajaksamisessa, ja tama kaikki vaikuttaa
meihin tulevina ammattilaisina sairaanhoitajina. Olemme itsekin pohtineet, onko
tama ala ja tyon kuormitus todella sen arvoista, etta omaa hyvinvointiaan kannat-
taa vaarantaa. Ihmiset ovat yksilOllisia ja kokevat eri tyoajat yksilOllisesti, mutta
meita erityisesti kiinnosti erilaiset tavat, joilla tyontekijat hoiva-alalla edistavat hy-
vinvointiaan vuorotyon ohella. Halusimme jotain uutta meidan opinnaytetyo-
homme, joten paatimme myos tutkia tyontekijoiden kokemuksia paivitetysta tyo-
aikalaista ja sen mahdollisista vaikutuksista hoivatyontekijoiden hyvinvointiin.

Aihettamme on tutkittu paljon, joten I0ysimme paljon artikkeleita ja opinnaytetoita.
Huomasimme kuitenkin, vaikka monessa lahteessa oli tutkittu samaa, olivat tu-
lokset ajoittain ristiriitaisia. Pyrimme etsimaan tietoa mahdollisimman tuoreista
lahteista. Kirjoja suoranaisesti aiheestamme ei valitettavasti 10ytynyt. Saa-
mamme tulokset vahvistivat tutkimaamme teoriatietoa, eli toisaalta emme saa-

neet aiheesta uusia nakokulmia tutkimuksemme avulla.

Mielestamme olemme saaneet vastauksien perusteella hyddyllista tietoa vuoro-
tyontekijoiden hyvinvoinnin edistamisesta seka paivitetyn tydaikalain tuomista
muutoksista kyselykohteessamme. Suurin osa vastauksista vastasivat tutki-
maamme teoriatietoa, mutta saimme muutaman yllattavan vastauksen, esimer-
kiksi vuorotyon vaikutuksesta ravitsemukseen tai tyontekijoiden kokemaan hyvin-

vointiin yleisesti.
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Jaimme pohtimaan, miksi kyselyn avasi moni tyontekija, mutta vain 19 aloitti vas-
taamaan kyselyymme ja 17 vei kyselyn loppuun asti. Johtuiko tama mahdollisesti
tyon hektisyydesta tyOpaikalla tai ettei tyontekija kokenut kyselyn liittyvan ha-
neen. Pohdimme myds, olisiko kyselymme pitanyt olla pelkistetympi tai olivatko

avoimet kysymykset vaativia seka aikaa vievia.

6.1 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydmme keskittyi tyontekijoiden omiin kokemuksiin, jolloin tydmme on
eettisesti erittain haastava. Halusimme kunnioittaa ja noudattaa yleisia eettisia
periaatteita ja siksi halusimme tutkimukseen osallistuville taata tayden yksityisyy-
densuojan. Toinen opinnaytetyontekijoista tyoskentelee Sanervakodissa ja ha-
lusimme siksi luoda sahkoisen kyselyn, jotta vastaajilla sailyy taysi anonymiteetti.
Emme tehneet minkaanlaista henkilotietorekisteria, ja vastaukset annettiin taysin
nimettomina. Saatekirjeen luettua vastaaja teki paatoksen, haluaako osallistua
vai ei. Jokaisella oli oikeus kieltaytya tai keskeyttaa tutkimus. Halusimme myos
antaa tutkimukseen osallistuville riittavasti aikaa tehda paatés osallistumisesta,
ja siksi tiedotimme Sanervakodin hoitohenkilostoa mahdollisimman ajoissa tule-
vasta kyselysta. OpinnaytetyOprosessin paatyttya, poistamme kyselyn Webrobo-
lista. (Tenk. Ihmistieteiden eettisen ennakkoarvioinnin ohje.)

Opinnaytetydmme keskittyi tyontekijoiden kokemuksiin ja pyrki I6ytamaan uusia
nakokulmia vuorotyon tuomiin haasteisiin, jotka vaikuttavat ihmisen hyvinvointiin.
Koska tutkimusasetelma on tama, emme voi pyrkia saamaan tietynlaisia vastauk-
sia ja siksi kyselyn luotettavuus perustuu vain vastaajien kokemuksiin.

Kaikki saamamme aineisto on merkittavaa, mutta tyomme tulokset ovat vain
suuntaa antavia. Aiheemme on hyvin tarkea, joten toivomme, etta aihetta tutkit-
taisiin enemman. Hoitoala on itsessaan hyvin vaativa, joten kaikki tutkimustulok-
set hyvinvoinnin edistamisesta voisivat auttaa organisaatioita ja tyontekijoita hy-

vinvoinnin ja jaksamisen kehittamisessa vuorotyon ohella.
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6.2 Ammatillinen kehittyminen

Koemme opinnaytetyostamme olevan meille hyotya tulevia tyovuosia ajatellen.
Olemme molemmat valmistumassa sairaanhoitajiksi ja haluamme sailyttaa hy-
vinvointimme ja tyossajaksamisemme mahdollisimman hyvana. Toivomme Sa-
nervakodin esihenkildiden saavan tulostemme pohjalta hyodyllista tietoa tyonte-
kijoiden hyvinvoinnin edistamisessa seka haluamme tyontekijoiden loytavan tut-
kimuksestamme heille sopivia keinoja hyvinvoinnin edistamiseksi vuorotyon

ohella.

Pohtiessamme tulevaa uraamme sairaanhoitajina, haluamme tiedostaa vuoro-
tyon mahdolliset riskitekijat seka erilaiset keinot, joilla pystymme edistamaan jak-
samistamme ty0ossa. Tyostaessamme tata opinnaytetyota, hyvinvointi vuorotyon
ohella on aiheena selkeytynyt meille seka syventanyt teoriaosaamistamme.
Oman hyvinvoinnin edistaminen on tarkea osa tyossajaksamista seka nyt ym-
marramme sen vaikutuksen tuleviin tydvuosiin. Hyvinvoinnin laiminlyonti voi joh-
taa tyduupumukseen ja pahimmillaan masennukseen tai muihin fyysisiin sairauk-

siin.

Opinnaytetyota tehdessamme ja sen edetessa, eteemme tuli oivalluksia ja ym-
marsimme mita olisi pitanyt tehda toisin tai jattaa tekematta. Meita erityisesti mie-
tityttaa, miksi emme lahettaneet tyontekijoille muistutusviestia kyselysta. Tama
olisi voinut mahdollisesti lisata vastaajien maaraa. Emme ole ennen tehneet tut-
kimusta, joten kaikki tahan prosessiin liittyen on tullut taysin uutena meille. Taman
tyon ohella olemme oppineet paljon lahteiden etsimisesta seka tekstin tuottami-

sesta.

Toivoisimme paasevamme mukaan Sanervakodin hoivahenkiloston kehitta-
mispaivaan, jossa voisimme esittaa opinnaytetyomme seka tutkimustulokset
tyoyhteisolle. Toteuttaisimme valmiin opinnaytetyon esittelyn virtuaalisesti, mi-
kali paikanpaalle meneminen ei koronaviruksen tuomien rajoituksien vuoksi

onnistu.
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Liite 1. Saatekirje
SAATEKIRJE
HELSINKI
22.02.2021

HYVA VASTAANOTTAJA

Teemme opinnaytetyota vuorotyon vaikutuksista hoivatyontekijoiden hyvinvoin-
tiin. Opinnaytetyon tarkoituksena tutkia mitka tekijat vaikuttavat yksilon hyvinvoin-
tiin vuorotydssa ja onko esimerkiksi uusi tydaikalaki helpottanut tyossa jaksa-
mista ja tyontekijoiden hyvinvointia.

Opinnaytety0 toteutetaan kyselytutkimuksena, johon kutsumme teidat osallistu-
maan. Osallistuminen merkitsee sahkoisen kyselylomakkeemme tayttamista ja
palauttamista. Osallistuminen kyselyyn on taysin vapaaehtoista ja luottamuksel-
lista. Teilld on mahdollista saada apua kyselyn tayttamiseen meilta opiskelijoilta
ja meilla on taysi vaitiolovelvollisuus antamistanne vastauksistanne. Emme luo
henkilotietorekisteria, joten kaikilla kyselyyn vastanneilla sailyy taysi anonymi-
teetti. Kyselyyn vastaamiseen on aikaa yksi viikko.

Tutkimukseen on saatu asianmukainen lupa. Antamanne vastaukset kasitellaan
nimettdmana ja luottamuksellisesti. Kenenkaan vastaajan tiedot eivat paljastu tu-
loksissa.

Valmiin opinnaytetyon esittelemme teille kehittamispaivana joko kasvotusten tai
virtuaalisesti.

Opiskelemme Diakonia ammattikorkeakoulussa, Helsingin kampuksella Sairaan-
hoitajiksi (AMK). Halutessanne lisatietoa tutkimuksestamme voitte olla yhtey-

dessa ohjaavaan opettajaamme Jaana Tilliin. (jaana.tilli@diak.fi)

Ystavallisin terveisin

Lejla Nogo ja Sanna Tiainen-Jallow



Liite 2. Kyselylomake

1. Teen paasaantdisesti

- aamuvuoroja
- iltavuoroja
- yoOvuoroja

- kaikkia vuoroja tasapuolisesti

2. Missa tyovuorossa olet yleensa virkeimmillasi
- aamuvuorossa

- iltavuorossa

- yoOvuorossa

- en osaa sanoa

3. Nukun yon aikana noin

- alle 7 tuntia

- 7-9 tuntia

- yli 9 tuntia

4. Minulle on tullut vuorotyon ohella uniongelmia
- kylla

- el

- en osaa sanoa

5. Koen olevani vasynyt hyvien younienkin jalkeen

- kylla

- el



en osaa sanoa
Koen syovani terveellisesti ja saannollisesti

kylla

ei

en osaa sanoa

Minulle on tullut vuorotyon ohella ruoansulatusvaivoja
kylla

ei

en osaa sanoa

Koen harrastavani liikuntaa tarpeeksi

kylla

ei

en osaa sanoa

Koen vuorotydn vaikuttaneen sosiaaliseen elamaani
kylla

ei

en 0saa sanoa

10.Koen vuorotyon lisanneen stressia ja hermostuneisuutta

kylla
ei

en 0saa sanoa
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11.Minua on tyopaikalla informoitu 1.1.2020 paivitetyn tyaikalain tuomista

muutoksista
- kylla
- el

- €en O0saa sanoa

12.Uuden tydaikalain huomattavin muutos hoitoalalla on 11 tunnin lepoaika
tyovuorojen valilla. Onko tama toteutunut tyopaikallasi?

- kylla
- el

- €en O0Ssaa sanoa

13.Koen uuden tydaikalain tuomat muutokset parantaneen hyvinvointiani

seka tyossajaksamista
- kylla
- el
- en osaa sanoa
14.Kuvaile, kuinka vuoroty6 on vaikuttanut hyvinvointiisi.
15.Kuvaile, kuinka edistat hyvinvointiasi vuorotyon ohella.

16.Kuvaile, millaisia muutoksia uusi tyoaikalaki on tuonut tyopaikallesi.

17.Kerro, miten tyonantajasi pystyisi edistamaan tyontekijoiden hyvinvoin-
tia.



