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The thesis is based on a growing debate about the effects of shift and night work. The principal
was Kesko Logistics Oulu, Kempele terminal. The aim was to find out how night work affects the
health and well-being of employees in the target company. The thesis is divided into three subject
areas, the first being sleep, rest, and recovery, and the second and third deal with food and drink
habits and social relationships.

The research in this thesis is collected from literary sources and web articles. These have been
used to describe and understand the topic as well as explaining the findings of our research. The
research method was a questionnaire and thematic interview. With the help of theory and data
from the survey, the results obtained were analyzed and development ideas were considered.

The results showed that the night shift has a link to employee health and well-being at work. The
answers were widely distributed, as the night shift affected everyone in their own way. The survey
found that workers experience sleep-related disturbances that can lead to fatigue and debilitating
effects on recovery and endurance. Food and drink habits had to be developed. The clearest
effects were seen in the employees' social relationships and leisure time, which affected by work-
ing evening and night shifts.

Based on the theory and answers, a checklist for night shift workers was created. From the em-
ployer's point of view, things like working time planning, considering the needs of individuals,
encouraging healthy workplace dining, supporting recreational opportunities and social events
came forth.
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1 JOHDANTO

Tyohyvinvointi on tarkea osa yrityksen menestysta ja siitd on tullut voimavara, johon yha enem-
man kiinnitetddn huomiota tdman paivan tydyhteisdissa. Hyvinvoiva tydyhteisd on tehokas ja
motivoitunut, minka vuoksi sen tulisi ndin olla iso palanen jokaisen yrityksen strategiaa. Hyvin-
voinnista huolehtimalla ja sita kehittdmalla yritys voi parantaa tuottavuutta ja kilpailuetua. Tyohy-
vinvointi on laaja kokonaisuus, jonka muodostavat esimerkiksi terveys, turvallisuus, hyvinvointi ja
tydn mielekkyys. On organisaation ja yksilon vastuulla edistaa omalta osaltaan tyohyvinvointia.
Tyontekijan hyvinvoinnin edistaminen ja yllapitaminen ovat tarkeassa roolissa arjessa ja tyossa
jaksamisessa. Taman vuoksi on tarkeaa tunnistaa hyvinvointia vahvistavia ja heikentavia tekijoita,
seka osata reagoida niihin. TyOymparisto ja sen jatkuvasti muuttuvat tarpeet luovat haasteita
tyohyvinvoinnin kehittamiselle. Jokainen yksilo kokee tyohyvinvoinnin ja terveytensa omalla taval-

laan, minka takia ei ole vain yhta oikeaa tapaa toimia.

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd, kuinka yotyd vaikuttaa tydntekijan hyvinvointiin ja ter-
veyteen. Aihetta lahestytaan useasta eri nakokulmasta ja tavoitteena on saada nakemys siita,
millaisia vaikutuksia yo6tyolla voi olla fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin seka terveyteen. Teo-
riapohjan avulla on tarkoitus luoda yritykselle hyvinvointikysely, jonka avulla kartoitetaan erilaisia
terveyden ja hyvinvoinnin osa-alueita yotyolaisen nakokulmasta. Teoriapohjaa hyodyntaen vas-

taukset myos kootaan ja analysoidaan, minka pohjalta luodaan kehitysideoita.

Teoria, seka kysely on kumpikin jaettu kolmeen paaaiheeseen, joista ensimmainen osio liittyy
uneen, lepoon ja palautumiseen. Kyselyn toinen ja kolmas osa kasittelevat ruokailu ja juoma tot-
tumuksia, seka sosiaalisia suhteita. Vastaavanlaista kyselya ei yrityksen yksikossa olla aikai-
semmin tehty, joten vertailupohjaa ei ole. Kyselyn tavoitteena on edellda mainittujen seikkojen
lisaksi loytaa kohdeyritykselle kehittamiskohteita ja saada yksilo ajattelemaan yotyon vaikutuksia
terveyteensa. Taman lisaksi johtopaatosten perusteella luodaan yotyolaisen muistilista, jota nou-

dattamalla jokainen voi parantaa ty6hyvinvointiaan ja terveyttaan.



2 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN

Tassa luvussa kasitellaan kyselyn toteutuksessa kaytettyja menetelmia ja toimintatapoja. Kay-
daan lapi, kuinka laaditaan onnistunut kyselylomake ja teemahaastattelu, jotka tukevat tavoitteita.
Avataan kyselylomakkeen ja teemahaastattelun suunnittelua, rakennetta seka muita huomioon

otettavia seikkoja.

Ennen tutkimuksen suorittamista on hyva perehtya hieman taustoihin. Luodaan yleiskatsaus koh-
deyritykseen ja sen tyontekijoihin. Selvitetaan millaisissa oloissa ja vuoroissa tyota tehdaan. Ta-

ma antaa paremmat lahtokohdat tutkimuksen suorittamiselle ja vastausten analysoinnille.

Yhtena tutkimusmenetelmana kaytettiin kyselya. Vastaaminen perustui tyontekijoiden vapaaeh-
toisuuteen ja halukkuuteen. Linkki sahkdisesti vastattavaan kyselyyn lahetettiin tyontekijoiden
tyosahkopostiin tai puhelinnumeroon. Kyselyn suorittamista ehdotettin 10 tyontekijalle, joista
kaikki vastasivat myontavasti. Kyselysta kertominen ja lomakkeen |ahettaminen tapahtui tyopai-

kalla. Kyselyyn sai vastata tyoajalla tai sen ulkopuolella ja aikaa vastaamiseen oli yksi viikko.

Taman lisaksi suoritettiin teemahaastattelu kahdelle tyontekijalle, jotta saatiin aiheista enemman
huomioita ja ajatuksia. Haastattelu suoritettiin kyselylomakkeen jalkeen tydpaikalla. Haastattelus-
sa tyontekijalla oli mahdollisuus tarkentaa vastauksiaan omin sanoin, seka kertoa muita huomioi-

ta, ajatuksia ja kokemuksia yotyon vaikutuksista.

Ennen kyselylomakkeen tekemista ja haastattelua taytyy laatia tutkimussuunnitelma. Ensin tulee
miettid tutkimuksen tarkoitus ja lyhyt luonnehdinta. Tassa tapauksessa kasvava keskustelu yo-
tydn vaikutuksista terveyteen ja tarve selvittaa sitd enemman. Taman jalkeen perehdytaén teori-
aan ja aikaisempiin tutkimuksiin aiheesta. Tutkimuksen oletuksia on tssa vaiheessa vaikea sa-
noa, vaikka yleisesti yotdiden vaikutuksia terveyteen voidaan pitda negatiivisina. Kun on tiedot
siita, keita henkildita tutkimus koskee ja montako heita on, luodaan hahmotelma, kuinka tutkimus-
tiedot kerataan. Arvioidaan tarvittavat voimavarat ja luodaan aikataulu. (Hurme & Hirsijarvi 2011,
56.)



21 Taustatietoja

Ennen yolla ei tapahtunut juuri mitaan, kunnes keksittiin sahkovalo. Nykyaan yhteiskunta ei sul-
keudu yoksi, ja toivomme sen olevan auki 24 tuntia vuorokaudessa 7 paivaa viikossa. Tasta joh-
tuen useilla aloilla tydskennelladn kolmivuorotydssa tai kokonaan ybaikaan. On ilmiselvaa, etta
tallainen kehitys vaikuttaa ihmisten nukkumiseen ja terveyteen. (Huotilainen, Peltonen, Uusitalo &
Vahtokari 2021. 241.)

Keslog on Keskon suuri varastoterminaali, joka sijaitsee Kempeleessa. Terminaaliin saapuu ja
sieltd lahtee suuri maara tavaraa, silla asiakkaita ovat kaikki Pohjoisen Suomen K-kaupat seka
lukusia eri ravintoloita, kouluja ja muita laitoksia. Tyosta suurin osa tehdaan ilta- ja yGaikaan.
Tydnkuva on todella fyysinen, koska suurin osa ty6tehtévista tehdaan manuaalisesti kasin, sisal-
taen nostamista, tyontamista, vetamista ja kantamista seka paljon kavelya. Taman lisaksi trukeilla
ja muilla siirtolaitteilla ajaminen vaatii keskittymista ja tarkkuutta. Tydpaivat ovat usein Kiireisia ja
sisaltavat usein my0s ylitoita. Tyooloista voidaan mainita esimerkiksi kirkas valaistus, melu ja

lampotila, joka on +2-6 astetta.

Suomalaisista epasaanndllista tyota tekee talla hetkellda 20-25 prosenttia ja maara on kasvussa.
Keslogilla tyontekijat noudattavat saanndllista tydaikaa, mutta altistuvat monille samoille tervey-
teen vaikuttaville tekijoille, kuin vuorotyolaisetkin. Kaikki varastotyontekijat ovat miehia, joista
vakituisten lisaksi monet ovat osa-aikaisia ja tuntityolaisia. Etenkin osa-aikaiset ja epasaannalli-
sesti tyoskentelevat ovat lahella vuorotyontekijoita, esimerkiksi koulupaivien ja viikonlopputoiden

vuoksi.

Keslogilla tyontekijat tydskentelevat saanndllisesti kahdeksan tunnin tyopaivia, jotka alkavat tyy-
pillisimmin kello 18 tai 19 ja paattyvat kello 02 tai 03 yolla. Pieni osa tekee myds vuoroa 21-05.
Suomen tydaikalain (605/1996) mukaan yotyoksi maaritellaan kello 23 ja 06 valilla tydskentely.
(Finlenx). Yotyo toteutuu yleensé vuorotydna ja sen maara suomessa on pysynyt suurin piirtein
samana edellisind vuosikymmenind. Suomessa vuonna 2015 Euroopan tydolotutkimuksen mu-
kaan sdannollista vuorotyota teki naisista 27 % ja miehista 19 %. Usein tai jatkuvasti yoty6ta mie-
hista teki 17 % ja naisista 12 %. (Hublin, H&rm4, & Puttonen 2019. 27.)



2.2 Kyselylomake

Haastattelun lisaksi yksi yleisimmista tutkimusmenetelmista on kysely. Kyselya kaytetaan usein
silloin, kun halutaan saada kerattya helposti ja laajasti tietoa tutkittavasta aiheesta. Kyselyita on
monenlaisia ja niiden soveltuvuus riippuu usein suoritettavan tutkimuksen aiheesta ja ominai-
suuksista. On tarkeaa, etta kyselyn tekija on hankkinut tarpeeksi tietoa aiheesta ennakkoon, jol-
loin kyselylomakkeen suunnittelu helpottuu ja kysymykset selvittavat oikeaa ongelma. Talloin

tutkimus on seka kattava etta luotettava.

Kyselyja voidaan toteuttaa monella eri tavalla. Kun halutaan tavoittaa suurempi kohdejoukko, on
helpoin keino lahettaa kyselylomake postitse tai sahkoisesti kaikille vastaajille, jotka tayttavat sen
itse. Vaihtoehtoisesti kyselylomake voidaan tayttaa kasvokkain tai puhelimitse, jolloin usein haas-

tateltava tayttaa lomakkeen haastateltavan puolesta.

Ainoastaan tieteellisesti hyva kysely ei riita, vaan on huomioitava muitakin seikkoja kyselyn to-
teuttamisessa. On tarkeaa, etta kyselyn rakenne on suunniteltu ja kysymykset aseteltu jarkevasti
loogiseen jarjestykseen. Tarkkana tulee olla, etta kysymykset ja lauserakenteet ovat helposti
ymmarrettavia eivatka johdattele vastaajaa. Kyselysta voi tulla herkasti liian pitka, minka vuoksi
tulee maaritella tutkimuksen kannalta oikeasti oleelliset kysymykset. Kysymysten asettajan ja
vastaajan tulee ymmartaa kysymykset samalla tavoin, eika tulkinnanvaraa saisi olla. Taman
vuoksi kyselylomake kannattaa testata esimerkiksi kyselyn ulkopuolisella henkilolla, kuten ysta-

valla tai kollegalla.

Kysely on tehokas tapa saada kattavasti vastauksia ja analysoida tuloksia tehokkaasti. Netissa
suoritettava kysely antaa tyontekijoille mahdollisuuden vastata vapaaehtoisesti ja anonyymisti.
Kyselyyn vastaamalla tyontekija voi kertoa tuntemuksistaan ja osaltaan auttaa tyohyvinvoinnin

kehittamisessa.

Kyselyn haasteena on se, etta keratty tieto voi usein olla pinnallista. Vastaaja voi myos helposti
hairiintya tayttaessaan kyselya, tai kyllastya kyselyyn. Taman vuoksi kyselysta tulee yrittaa tehda
helposti lahestyttava ja tarpeeksi lyhyt. Riskina on, etta vastaaja tulkitsee kysymykset eri tavalla,
tai ei ymmarra niitd. Vastaajan motiiveista ja rehellisyydesta ei voi olla taysin varma. Taman
vuoksi kyselyn tutkimustulokset eivat ole aina paikkaansa pitavia, minka vuoksi vastauksia koo-
tessa tulee ottaa huomioon virhemarginaali. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti. 2015.)
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2.3 Teemahaastattelu

Yksi tiedonhankinnan perusmuodoista on haastattelu. Sité voidaan joustavuutensa ansiosta kayt-
taa lahes kaikkialla ja monenlaisiin tarkoituksiin. Sen avulla saadaan kerattya tietoa, kasityksia ja
uskomuksia. Haastattelu menetelmana perustuu kielelliseen vuorovaikutukseen, jonka vuoksi se
on hyva keino saada mielipiteita ja syvallisempaa tietoa, seka paljastaa asioita, joita tuskin saa-
taisiin muita keinoja kayttamalla. Ei siis ihme, etta tutkimushaastattelu on eri muodoissaan kayte-

tyimpia menetelmia kayttaytymis- ja yhteiskuntatieteissa. (Hurme & Hirsijarvi 2011, 11.)

Tutkimuksessa kaytettiin puolistrukturoitua haastattelua, josta kaytetdan usein nimitysta teema-
haastattelu. Sita pidetdan lomakehaastattelun ja strukturoimattoman haastattelun valimuotona,
joten yhta ja oikeaa méaaritelmaa on vaikea sanoa. Haastattelu etenee tiettyjen keskeisten teemo-

jen varassa, jolloin kysymykset eivat ole yksityiskohtaisen tarkkoja. (Hurme & Hirsijarvi 2011, 48.)

Suosittuna menetelmana haastattelu pitaa sisallaan paljon etuja niin tutkijan, kuin haastateltavan
nakokulmasta. Haastattelussa ihminen paasee tuomaan aihetta koskevia ajatuksiaan ja koke-
muksiaan vapaasti esille, jolloin han on aktiivinen ja merkityksia luova osapuoli tutkimuksessa.
Kun etukateen tiedetaan aiheen tuottavan erilaisiin suuntiin viittavia vastauksia, on haastattelussa
tutkijan niita vaikea tietaa ja ennakoida. Nain saadaan selventavia vastauksia ja syventavaa tie-
toa seka mahdollisesti perusteluja. Tahan vaikuttaa myods haastateltavan mahdollisuus tulkita
kysymyksia ja tasmentda vastauksia. Haastattelussa on paremmat mahdollisuudet motivoida

henkiloita.

Haastattelu menetelmana sisaltdd myos haittoja ja ongelmakohtia. Haastattelijan olisi tarkeaa
omata kokemusta ja kouluttautua haastattelijan rooliin ja tehtaviin. Vapaamuotoisen haastattelun
suunnittelu, toteutus ja litterointi eli purkaminen vievat paljon aikaa. Luotettavuutta voivat heiken-
taa niin haastattelijasta ja haastateltavasta johtuvat virheet. Haastatteluaineiston tulkinta, analy-
sointi ja raportointi voi vapaamuotoisuuden vuoksi olla ongelmallista. Haastatteluissa ei voida

taata samaa anonyymiutta kuin lomakkeissa. (Hurme & Hirsijarvi 2011, 35-36.)
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3 UNI, LEPO JA PALAUTUMINEN

Nukuitko riittavasti viime yona? Yoaikaan tyoskentely voi vaikuttaa merkittavasti tyontekijan
uneen, lepoon ja palautumiseen luoden monenlaisia haasteita naiden asioiden ymparille. Tassa
kappaleessa luomme katsauksen seikkoihin, jotka etenkin yotyota tekevalla voivat hairita younen
maaraa ja palautumisen tehokkuutta. Unen merkitysta on viime aikoina tutkittu ynd enemman ja
laajemmin, joten ymmarramme sen vaikutuksia entistd paremmin. Tasta huolimatta kaikkien ke-
hittyneiden maiden aikuisista kansalaisista jopa 2/3 ei saa vakiintuneesti ydunta suositeltua kah-
deksaa tuntia. Unen maara ja laatu on yhteydesséa kaikkeen elamamme osa-alueisiin ja on paljon
monimutkaisempi iimi6 kuin voisi kuvitella. Unen voidaan sanoa vahvistavan ja elvyttavan kaikkia
niin fyysisen kuin mentaalisenkin puolen toimintojamme, joten toisin sanottuna laiminlydmalla tata
hienoa mahdollisuutta ihminen aiheuttaa itselleen lukuisia terveyshaittoja. Voidaankin ajatella,

onko olemassa jotain biologista toimintoa, jota nukkuminen ei hyodyttaisi. (Walker 2019, 15-16).

Yksilon tyokyky muodostuu monista asioista, jonka perustana voidaan pitaa hyvaa terveytta, mika
tahtaa ihmisen toimintakykyyn ja jaksamiseen. Puolet suomalaisista tuntevat olonsa vasyneiksi,
talléin yksi tydkyvyn peruspilareista puuttuu. Omaa terveytta ja tyohyvinvointia voidaan edistaa
hyvilla elamantavoilla, kuten liikunnalla ja terveellisella ruokavaliolla. llman riittavaa ja virkistavaa
younta on muihinkin terveyden osa-alueisiin haasteellista panostaa. (Tuomilehto & Vornanen
2019. 38).

3.1 Tarpeeksi unta

Terveellisen unen pituudesta ei voida antaa tarkkaa rajaa, silld se vaihtelee yksilittain. Unen
maaran tarve vaihtelee ian ja elamantilanteen mukaan, esimerkiksi vauvat ja lapset nukkuvat
aikuisia huomattavasti enemman. Useiden epidemiologisten tutkimusten perusteella voidaan
kuitenkin nahda, ettd seitseméasta kahdeksaan tuntiin nukkuvilla ylipaino, sairastuvuus moniin eri
sairauksiin ja kuolleisuus ovat vahaisempia, kuin jatkuvasti alle kuusi tuntia tai yli yhdeksan ja
puoli tuntia yossa nukkuvilla. Unentarve on aika, jonka ihminen tarvitsee elpyakseen riittavasti ja

heratakseen seuraavaan paivaan tuntien olonsa virkeaksi ja levanneeksi. Unen pituuteen vaikut-
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tavat monet tekijat. Fyysinen kuormitus nostaa kulutusta, joten taman vuoksi raskaan tyon tekija

tai urheilija voi tarvita keskimaaraistd enemman unta. (Huutoniemi & Partinen 2019, 47-48.)

Uni ja ennen kaikkea riittava uni tuottaa lukuisia terveyshyotyja ja on taman vuoksi ihmiselle erit-
tain tarkeada. Oppimiskyky, muisti, looginen paattely ja valintojen teko ovat toimintoja, joita uni
aivoissa vahvistaa. Taman lisaksi uni huoltaa psyykkista terveyttamme, jolloin olemme valmiita
kohtaamaan seuraavan paivan sosiaaliset ja psyykkiset tilanteet ja suoriutumaan niista selvajar-
kisesti. Vaikka nukkuessa emme ole tietoisessa tilassa, kehossamme tapahtuu paljon asioita.
Unen aikana mielemme elpyy lauhduttaen esimerkiksi stressia ja tuskallisia muistoja. Unien na-

keminen on hyddyllista ja niilld on rauhoittava vaikutus.

Unen aikana muualla elimistéssa immuunijarjestelma vahvistuu ja pitaa meidat terveina. Riittava
uni ehkaisee tehokkaasti pahalaatuisia solumuutoksia ja erilaisia infektioita seka torjuu monenlai-
sia sairauksia. Unen maara ja laatu ovat my0s fiiviissé yhteydessa sydamen ja verisuoniston
tilaan. (Walker 2019. 13-15.)

Uni voidaan hahmottaa osaksi laajemmin ymmarrettavaa vuorokausirytmia nukkumisen ja sen
ongelmien ymmartamiseksi. Yksi osa vuorokausirytmia on uni-valverytmi, joka koostuu siis uni- ja
paivarytmista. Unessa on syystakin erilaisia vaiheita, joita ovat perusuni ja vilkeuni. Havahtumi-

sia, jolloin ollaan hetken valveilla, tapahtuu kesken kevyen tai vilkeunen. (Timo Partonen 2021.)

Nukahtaessaan ihminen kay lapi ensin kaikki kolme NREM-unen vaihetta, eli kevyt N1-uni, N2-
uni ja syva N3-uni, jota seuraa REM-uni. Syvan unen aikana aivot elpyvat kuona-aineiden poistu-
essa sieltd. Syvan unen jalkeen ihminen siirtyy REM-uneen, jolloin autonominen hermosto akti-
voituu ja sydamen toiminta kiihtyy, jonka voi huomata hengityksen epatasaisuudesta, satunnaisis-
ta rytmihairidista ja hengityskatkoksista. Talloin aineenvaihdunta on jopa vilkkaampaa kuin val-
veilla. Edella mainitut univaiheet toistuvat 46 kertaa yonaikana, jokaisen syklin ollessa 90 minuu-
tin pituinen. (Huutoniemi & Partinen 2019, 90-91.)

Unen aikana tapahtuvat terveytta edistavat toiminnot tapahtuvat kaikki eri unen vaiheissa, eika
suinkaan yhta aikaa paallekkain. Yksikaan unen vaihe ei ole toistaan tarkedmpi. Jos yksikin niista
menetetaan, aivot karsivat. Taman vuoksi riittdva younen maara saa ihmisen palautumaan kun-

nolla ja tuntemaan olonsa aamulla elinvoimaiseksi. (Walker 2019. 191.)
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3.2  Unettomuus

Unettomuus on yleinen ongelma Suomessa ja maailmalla. Etenkin vakituisesti yo- tai kolmivuoro-
tyota tekevilla voi olla haasteita riittdvan unen saannin kanssa. Unen puute vaikuttaa huomatta-
vasti arjessa ja tydssa jaksamiseen ja ihminen altistuu lukuisille terveyshaitoille. Unettomuus voi
ilmeta esimerkiksi vaikeutena nukahtaa, y6llisena herailyna tai vaikeutena saada uudelleen unta
seka liian aikaisin herailemisena. Talldin youni jaa usein liian lyhyeksi ja on repaleista. Noin 40 %
aikuisista karsii ajoittain unettomuuden oireista ja yli 10 %:lla oireet ovat pitkittyneita. Unettomuu-
den taustalla on usein altistavia, laukaisevia ja yllapitavia tekijoita, jotka voivat olla yksilollisia tai

yhteiskunnallisia tekijoita. (Huotilainen ym. 2021. 241.)

3.21 Unettomuuden aiheuttajia

Uni hairiintyy lukusista erilaisista syista, ja on yleensa tilapaista. Yotyota tekeva altistuu jo pelkas-
taan tydaikansa vuoksi useille tekijoille, jotka voivat hairita nukahtamista. Talloin on oltava entista
tarkempi tavoistaan ja uniymparistostaan saadakseen riittavasti unta. lhminen on laumaelain ja
meihin on vahvasti koodattu sosiaalisuutemme kehityksen kannalta vuorokausirytmi, joka juontaa
juurensa historiaan. Nukahtamishetken optimoinnista huolehtivat aivojemme yksinkertaiset osat,
jotka tunnistavat milloin on oikea aika ja paikka nukkua. Vuorokausirytmikellolla on itsenaista
tahtoa ja se pyrkii koko ajan tahdistamaan itseaan erilaisten signaalien avulla. Yotyolaisen nako-
kulmasta signaaleista vahvin ja yleisin voi olla juuri se haastavin. Auringon nousu- ja laskuajat eli

toisinsanottuna valo on luotettavin vuorokausirytmin tahdittaja. (Huotilainen ym. 2021. 20-21.)
Keslogin varastolla tydskennellaan yoaikaan kirkkaassa valaistuksessa. Kesaisin tydpaivan jal-

keen kotimatkalla aurinko on jo nousemassa. Tama voi luoda aivoille ristiriitaisia signaaleja ja

vaikeuttaa nukahtamista.
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Huonot nukkumisolot voivat hairita unta. Huoneen valoisuuden ja lampadtilan lisaksi esimerkiksi
melu on unta hairitseva tekija, johon etenkin yotyolainen voi tormata aamupaivalla nukkuessaan.
Jotkin sietavat melua makuuhuoneessa hyvinkin, osa herkkaunisista taas ei voi sietaa pieniakaan
ulkopuolisia aania ja tarvitsevat hiljaisuutta. (Huutoniemi & Partinen 2019. 63.) Y6ty6lainen voi
yrittaa vaikuttaa makuuhuoneensa tai jopa, asuntonsa sijaintiin. Pienen melun voi peittaa esimer-

kiksi korvatulpilla tai tasaisella taustaaanella, joka voi jopa edesauttaa nukahtamista.

Jatkuvaa tai satunnaista yotyota tekevat saattavat usein turvautua melatoniinin kayttoon saadak-
seen unta nopeammin. Emme ole vield keksineet taydellista uniladkettd, joka saisi nukahtamaan
nopeasti ja antaisi meille yhtajaksoisen kokoyon kestavan luonnollisen unen. Taman sijaan uni-
ladke antaa nukkumisen tunteen, mutta itse uni voi usein olla pinnallista ja virkistamatonta. Pi-
demmalla valilla unildékkeet alkavat menettaa vaikutustaan. Ne voivat jopa aiheuttaa unettomuut-
ta, ja muuttaa unen rakennetta, jolloin olo aamuisin on tokkurainen ja uninen. Y6vuorolaisen on
hyva muistaa, etta pitkaaikaisesti kaytettyna unild@kkeet voivat vaikuttaa uneen negatiivisella

tavalla, taman takia ne onkin tarkoitettu satunnaiseen ja tilapaiseen kayttéon. (Walker 2019. 35.)

Moni yotyota tekeva ottaa luultavasti paivaunia, etenkin jos youni ei ole virkistanyt tarpeeksi. Pai-
vaunet eivat korvaa younia, silla niiden terveyshyodyt eivat ole yhtajaksoisen yonunen vertaisia.
Lyhyilla 10-45 minuutin nokosilla on virkistavia vaikutuksia, ne myos edistavat mm. oppimista ja
muistia. Pitkat yli tunnin mittaiset paivaunet taas voivat saada olon tuntumaan tokkuraiselta ja
sekoittavat uni-valverytmia, mika taas vaikeuttaa nukahtamista, kun sen aika olisi. Pitkia paiva-
unia ottava joutuu usein kierteeseen, mika huonontaa varsinaisen unenlaatua ja palautumista.
(Huutoniemi & Partinen 2019. 62.)

Kevyellakin hyotyliikunnalla paivasaikaan voi olla suuria terveydellisia hy6tyjé ja unta parantavia
vaikutuksia. Raskasta likuntaa taas ei suositella harrastettavaksi ennen nukkumaanmenoa, silla
se voi aiheuttaa univaikeuksia. My6haan illalla ennen nukkumanmenoa harrastettu likunta nostaa
kehon lampdtilaa ja vireystilaa, jolloin se voi laukaista unettomuutta. Keho voi olla vaikea rentout-
taa, mika viivastyttda unen saantia. (Huutoniemi & Partinen 2019. 140.) Kohdeyrityksen tyonteki-

j6illa raskas ja fyysinen ty0 ajoittuvat pitkalle yohon.
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3.2.2 Unettomuuden seurauksia

Unihairididen lisaannyttya on saatu myos kotimaisia tutkimustuloksia, jotka kiistattomasti osoitta-
vat yhteyden huonolaatuisen unen ja tyokyvyn valilla. Huonolaatuinen uni on kasvava ongelma,
joka lisaa sairauspoissaoloja ja viivastyttaa sairauslomilta toihin paluuta. Puhutaankin jo kansan-

terveydellisesta ja taloudellisesta ongelmasta. (Tuomilehto & Vornanen 2019. 33.)

Unettomuus myotavaikuttaa aineenvaihduntaan ja paranemiseen. Se altistaa myds stressille,
jonka seurauksena voi iimeta fyysisiakin vaivoja. Ahdistuneisuus, masentuneisuus seka tyo- ja
toimintakyvyn menettaminen ovat pitkalle edenneen unettomuuden pahimpia seurauksia. Iso osa
naitd seurauksia kokeneista ja sairaselakkeelle joutuneista ovat karsineet unettomuudesta ja

tilanteen kehittyessa uupuneet. (Tuomilehto & Vornanen 2019. 188.)

Univaje vaikuttaa kognitiiviseen suoriutumiseen, minka vuoksi se altistaa tapaturmille ja onnetto-
muuksille. vasymyksella on vaikutusta 10-20 % kaikista ajoneuvo onnettomuuksista, joista esi-
merkiksi moottoritie on yleinen johtuen monotonisesta arsykeymparistosta. Riski on suurimmil-
laan keskiyosta aamu kuuteen, koska yOaikaan vasymysta voimistavat mahdollisesti pimeys,
univaje, unipaine ja vireyden vuorokausirytmi. Taman vuoksi esimerkiksi huonosti nukkunut aa-
mulla aikaisin herannyt ja yovuorosta kotiin ajava tyontekija on altis normaalia enemman tapa-
turmariskille. (Harma Mikko & Sallinen Mikael 2000. 116.)

Kalevassa ilmestyneen jutun mukaan ODL:n uniklinikan vastuulaékari, neurologi Marjo Repo-
Outakoski kertoo yhden yon valvomisen vastaavan noin promillen humalatilaa, jolloin etenkin
autolla ajaminen on riski. lhminen kestaa lyhytkestoista univajetta, mutta vasynyt mahdollisesti
artynyt ihminen tekee tavallista helpommin virheitd tissa. Taman lisaksi voi seurata muisti ja

keskittymisongelmia, jotka voivat haitata ty6tehtavista selviytymista. (Repo-Outakoski 2010.)

3.3 Tyoduupumus

Pitkaan jatkunut unettomuus ja univaje, seka muut seikat voivat etenkin yhdessa aiheuttaa ihmi-
sessa uupumusta. Uupumus tulee hiipimalla ja on vahitellen kehittyva kehon, mielen ja toiminnan

hairi6tilojen vyyhti. Sen huomaaminen voi olla vaikeaa, mutta oireet tulevat esille mita pidemmalle
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uupumus etenee. Uupumukseen voi vaikuttaa esimerkiksi tyoolot ja muut elaman kuormitusteki-
jat, jotka ylittavat ihmisen selviytymisvoimavarat. Tyouupumuksen oireita ovat vasymys, kyynisty-
nyt asenne tyota kohtaan, motivaation puute ja heikentynyt ammatillinen itsetunto. Se on koko-
naisvaltainen henkisen vasymyksen tila, jolloin normaali tyosta palautuminen on heikentynyt.
Talloin tyotehtavista selviytyminen vaatii ponnistelua ja tyon mielekkyys ja merkityksellisyys voi
kadota.

Tyouupumukseen vaikuttavat yleensa tyohon ja yksiloon liittyvat tekijat. Kun tyon vaatimukset
voimavaroihin nahden ovat suuret on riski tydbuupumukseen korkea. Taustalla voi olla my6s pit-
kanaikavalin kuormitustekijoita, kuten stressi, huonot eldémantavat ja inmissuhteet. Uupumuksen
toteamiseen ei ole selkeaa mittaria, ja ensin on suljettava pois muut ruumiilliset sairaudet ja on-
gelmat. Usein paras tiedonldhde on tydntekijan oma kuvaus voinnistaan ja tarvittaessa hakea
apua tyoterveydenhuollosta. Uupumusta voidaan ehkaista terveydesta huolehtimalla ja tyonanta-

ja voi teettaa esimerkiksi tyduupumuskyselyn. (Nurmi 2017. 16-17.)

Fyysinen yotyo on keholle ja mielelle raskasta. Yksilon kohdalla voidaan kayttaa hyodyksi esi-
merkiksi Firstbeat-mittausta, etenkin jos henkild kokee tyduupumuksen merkkeja. Firstbeat-

mittauspalvelua on saatavilla myos Terveystalolta, missa toimii kohdeyrityksen tyoterveyshuolto.

“Terveystalo Firstbeat Hyvinvointikartoitus sisaltaa Firstbeat-mittauksen, joka tuottaa monipuolista tietoa
henkilon fyysisesta ja psyykkisesta kuormituksesta ja palautumisesta. Firstbeat-mittaus auttaa sel-
vittamaan elimistosi voimavaroja, kuormitusta ja palautumista seka tyosta etta likunnasta. Kolmen

vuorokauden Firstbeat-mittaus antaa ymmarrettavaa ja helposti sovellettavaa tietoa kuormituksen, palau-

tumisen ja levon kehittdmiseen ja hallintaan. Firstbeat Hyvinvointikartoitukseen siséltyy myds omatoiminen
paivakirjan tayttaminen, seka kirjallinen palauteraportti ja -keskustelu Terveystalon asiantuntijan kanssa.
Palvelun avulla saat selville riittavatkd elimistosi voimavarat tyon ja liikkunnan kuormitukseen. Raportti
nayttda havainnollisesti, miten eldméntavat vaikuttavat terveyteen.” (Terveystalo)
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4 RUOKAILU JA JUOMINEN

Yksi terveyden ja hyvinvointimme peruspilareista on ravinto. Yotyota tekevilld ateriarytmiin ja
ravintoon liittyy paljon erilaisia tekijoita, joihin tulee kiinnittdd@ huomiota. Unen, ravinnon ja liikun-
nan véliselld yhteydella toisiinsa on suuri vaikutus tyokykyymme. Paivittainen ruokailurytmi ja
terveelliset valinnat vaikuttavat tyontekijan unen laatuun, kun taas huono unen laatu ja vahainen
likunta tekevat naiden noudattamisesta vaikeaa. Kokonaisuuteen voi vaikuttaa tarkkailemalla
omia ruokailu tottumuksia, etenkin yovuorossa. Tassa kappaleessa tarkastelemme yotydlaisen
nakokulmasta, miten oma ruokailukayttaytyminen mahdollisesti vaikuttaa terveyteen ja tdissa

jaksamiseen.

41 Ruokailu yovuorossa

Yovuorolaisen kannalta saannollinen ateriarytmi on tarkea, koska se tukee terveellisia valintoja.
Raskas ja suurikokoinen lounas kerralla syotyna laskee vireystasoa ja saa olon tuntumaan vasy-
neeltd. Olo piristyy usein vasta jopa muutaman tunnin jalkeen, mik& voi yévuoroa tekevan kohdal-
la tarkoittaa, etta olisi aika paasta nukkumaan. Niinpa raskas ateria vuoron loppupuolella voi nos-
taa vireystasoa niin, etta rauhoittuminen ja nukahtaminen viivastyy. Univaje taas itsessaan koros-
taa kyseista tilannetta, silla se muuttaa ruokahaluun vaikuttavien hormonien saatelya haitallisesti.
Ruokailuk&yttaytyminen voi muuttua epaterveellisempaan suuntaan, silléa esimerkiksi ruokahalua
hillitsevan leptiinin pitoisuus laskee ja vuorostaan sita lisdavan greliinin maara nousee vahvistaen
tarvetta syoda. (Tuomilehto & Vornanen 2019. 23-24.)

Niin kutsuttuun virasto aikaan, eli paivatyota tekevilld on huomattavasti helpompi jarjestaa tyo-
paikka ruokailunsa. Tallaisen monipuolisen lounasruokailun jarjestaminen on haastavaa ydvuorol-
le. Keskon varastolla tydntekij6illa on mahdollisuus tilata ruoka etukateen tyopaikalle, jonka toi-
mittaa lahella sijaitseva lounasravintola. Tdman vuoksi yotyota tekeva jarjestaa usein ruokailun ja
evaansa itse, jolloin terveellisten ja monipuolisten valintojen noudattaminen vaatii enemman
omaa tahtoa. Usein ateria saattaa koostua eineksista ja muista valmistuotteista, jos ruokaa ei

valmista itse. Valmisruoat taas ovat usein ravintosisalloltaan heikompia ja epaterveellisempia,
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kuin esimerkiksi lounasravintoloissa tai itse valmistettuna. Valmisruokien koostumus ja sailyvyys
saadaan usein kohdilleen lukuisilla lisaaineilla. Yoaikaan kesken tyovuoron nalantunteen yllatta-
essa ruokaa saa valipala automaateista ja pikaruokaketjuista, jotka altistavat usein epaterveellisil-

le valinnoille.

4.2 \Vireystila

Ydvuorossa tyontekija, joka on vasynyt, joutuu kamppailemaan roskaruoka ansoja vastaan ja
valttelee salaattia. Tilanteesta haastavan tekee se, etta vireyden kannalta suotuisa ravinto sisal-
taa vain vahan tai ei lainkaan nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja. Vasyneena sortuu usein mielite-
koihin ja runsaasti hiilihydraattia ja sokeria sisaltaviin ruoka-aineisiin, silla ne nostavat nopeasti
verensokerin tasoa, ja tyontekija kokee olonsa virkistyneeksi nopean insuliinin tuotannon kiihty-
misen vuoksi. Tatd nopeaa nousua seuraa vahintaankin yhtd nopea verensokerin lasku, joka
voimistaa vasymysta entisestaan. Kun tata korjataan taas edella mainituin keinoin, tulee ajautu-
neeksi kierteeseen, jossa ylos ja alas sahaava vireystilan muutos vaikuttaa epaedullisesti tervey-

teen ja tydskentelyyn seké heikentaa unen laatua. (Huutoniemi & Partinen 2019. 170.)

Saanndllisella ateriarytmilld voidaan valttda ruokahalun nopea kasvaminen. Nukkumaan ei tulisi
menna nalkaisena, eika myoskaan ylensyoneena. Nopeita hiilihydraatteja sisaltavia ruoka-aineita
ovat esimerkiksi sokerit, valkoiset jauhot ja tarkkelyspitoinen peruna. Verensokerin nousun lisaksi
ne lisaavat kortisolin eli stressihormonin eritysta, mika voi vaikeuttaa nukahtamista toiden jalkeen.
Muita kehon vireystilaa nostavia ja elimistoa aktivoivia aineita sisaltavat myos nikotiini, alkoholi ja
kofeiini. (Aronen & Pihl 2020. 344.)

4.3 Kofeiini

Yévuorossa erilaiset kofeiinia sisaltavat juomat, kuten kahvi, tee, tai energiajuomat ovat tuttu
naky. Uni-valve rytmimme toimii niin, etta jokainen valveilla olo tunti kerryttaa unipainetta, eli mita
pidempaan olemme valveilla, sitd vasyneemmaksi tunnemme itsemme. Unipaine tarkoittaa nuk-
kumaan menemisen tarvetta, joka kasvaa siitda hetkestd alkaen, kun aamulla heradmme. Tasta

tarpeesta aivoille kertoo kemiallinen yhdiste nimelté adenosiini. Se on aine, jonka maara kasvaa

19



koko valveillaoloajan ja suurimmilleen noustua nukkumisen tarve voidaan kokea vastustamatto-

man voimakkaaksi.

Tallainen tilanne yovuoron aikana on varmasti monelle tyontekijalle tuttu. Adenosiinin nukahta-
missignaalin voi ikaan kuin mykistaa ja ohittaa kayttamalla kemikaalia, joka nostaa vireystilaa,
auttaa pysymaan hereillé ja jaksamaan. Tata ainetta kutsutaan kofeiiniksi, joka on maailman ylei-
simmin kaytetty psykoaktiivinen piriste. Kofeiinilla on etuoikeus tarttua ennen adenosiinia sita
vastaanottaviin reseptoreihin. Niihin paastyaan, stimuloi kofeiini soluja taysin painvastaisella ta-
valla, eli oikeastaan tekemalla ne toimintakyvyttomiksi. Nain ihminen huijaa itsed@@n pysymaan

hereilla ja jaksamaan paremmin tyossaan.

Alkuun kofeiinin nauttiminen voi tuntua hyvalta idealta, kun sen maara verenkierrossa on huipus-
saan, eli noin puoli tuntia sen nauttimisen jalkeen. Kofeiinin puoliintumisaika on tavallisesti 57
tuntia. Tama tarkoittaa yovuorossa, etta puolenyon aikaan nautittu kofeiiniannos kiertaa veressa
viela mydhaan aamuydllakin. Voidaan siis sanoa, ettd yovuorossa nautitut kofeiini annokset voi-

vat olla yhteydessa nukahtamisvaikeuksiin ja hairita yhtenaista tervetta younta.

Yévuorossa erityisen tarkkana kannattaa olla, jos tuotteen etiketissa lukee kofeiiniton, koska ne-
kin sisaltavat yleensa merkittdvan maaran kofeiinia. Tavallisesti kupillinen kofeiinitonta kahvia voi
sisaltdd kaikesta huolimatta jopa 30% kofeiinia normaaliin verrattuna. Kofeiinia kahvin lisaksi
sisaltavat myos energiajuomat ja useimmat teelajit, seka pienemmissa maarin myos tummasuk-
laa ja jaateld. (Walker 2019. 47-51.)

Kofeiini yovuorossa voi olla myds ongelmallinen siitd syysta, etta adenosiinia erittyy normaaliin
tapaan kofeiinista huolimatta. Kofeiini rakentaa ikéan kuin suojamuurin nukahtamissignaalia vas-
taan, ja tdman muurin sorruttua kaikki tana aikana kertynyt adenosiini vapautuu kerralla. Tama
aiheuttaa sen, etta aikaisemmin koettu vasymys tuntuu kertautuvan, ja voi nain vaikeuttaa tyoteh-
tavista suoriutumiseen ja hyvinvointiin. Usein talléin sorrutaan torjumaan tdma tunne nauttimalla
vain lis&a ja lisaa kofeiinia, jolloin voi alkaa riippuvuuden kierre ja erilaiset haitalliset terveysvaiku-
tukset. (Walker 2019. 53.)
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4.4  Alkoholi ja nikotiini

Alkoholin voi tuntea aiheuttavan uneliaisuutta ja nain helpottavan nukahtamista. Todellisuudessa
unen palauttava vaikutus on heikko tai jopa mitaton. Alkoholi hairitsee ennen kaikkea syvaa unta.
Tutkimuksen mukaan jo viisi viinilasillista lahella nukkumaanmeno aikaa, johtaa syvan unen ka-
toamiseen taysin, jolloin henkilo ei palaudu edellispaivan rasituksesta lainkaan. Tasta syysta
pienikin maara alkoholin nauttimista yovuoron paatteeksi on huono idea, jos haluaa saada virkis-
tavaa younta. (Saari 2015. 163.)

Tupakoinnin ja nuuskan kayton lukuisten terveyshaittojen vuoksi ne vaikuttavat myds uneen,
mink& vuoksi niiden kayttoa yovuorossa tulisi miettia. Nikotiini on stimulantti, joka kiihdyttaa ve-
renkiertoa ja voi aktivoida aivoja. Tasta syysta tupakointi voi keventadd unta ja huonontaa sen
laatua. (Huutoniemi & Partinen 2019. 62.)

4.5 Oikeita valintoja

Mita yovuorossa siis kannattaa syoda? Taydellinenkaan ruokavalio ei johda hyvaan terveyteen,
ellei ravintoaineet imeydy. Yksi merkittavista terveyteen vaikuttavista tekijoista on suoliston toi-
minta ja bakteerikanta. Aivot ja suolisto ovat yhteydessa toisiinsa ja tasta syysta suolistomme
terveys vaikuttaa mielialaan ja kayttaytymiseen. Vatsavaivainen tai aliravittu ei saa itsestaan pa-
rastaan irti, koska silloin keho ja mieli eivat toimi optimaalisesti. Huono ravinto vaikuttaa tervey-
teen ja rajoittaa suorituskykya. Yovuorossa tarkeaa on kiinnittdaa huomiota sokerin ja hiilihydraat-
tien maaraan. Pitkalle prosessoitua ruokaa ja kofeiinia tulisi valttda ja nesteiden sekd kuidun
maaraa lisata. Koska tyo Keslogilla on fyysista, veden juonti on avainasemassa ja sita tulisi naut-
tia runsaasti. (Saari 2015. 182-183.)

Nopeiden hiilihydraattien ja rasvaisen ruoan sijaan yovuorossa kannattaa syoda tasaisesti koh-
tuullisen kokoisia annoksia ja pienia véalipaloja. Talldin verensokeri pysyy tasapainossa ja tyonte-
kijan on helpompi jaksaa toissa. Lahempana nukkumaanmenoa tulisi suosia hitaita hiilihydraatte-
ja sisaltavia ruoka-aineita- Tallaisia aterioita ovat esimerkiksi kana- tai kalkkunasalaatti, puurot,
keitot, pastat, riisi ja vihannekset. Ateria kannattaa valmistaa tummasta riisista tai pastasta ja

suosia tumma- tai kokojyvaleipia. (Aronen & Pihl 2020.)
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Nukkumisen nakokulmasta tietyt ravintoaineet voivat auttaa unen saannissa. Juomista esimerkik-
si vihrean teen teaniini rentouttaa ja lievittaa stressia ja hapankirsikkamehu lisaa unihormonin
maaraa laskien tulehdustasoja. Naiden lisaksi myos kamomilla rauhoittaa ja auttaa nain ollen siis
nukahtamaan. Unihormonia eli melatoniinia tuottaakseen ihminen tarvitsee aminohappoa nimelta
tryptofaani seka B12 vitamiinia. Tryptofaania runsaasti siséltavia ruokia ovat mm. kalkkuna, ba-
naani, maito, jogurtti, kananmuna, juusto, liha ja kala, sek&@ monet pahkinat ja siemenet. Yovuo-
rossa iltapalan koostaminen naista ruoka-aineista voi edistaa nukahtamista ja parantaa unen
laatua. (Saari 2015. 172-173.)
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5 SOSIAALISET SUHTEET

tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen voi olla yotyontekijalle haastavaa. Sen vaikutus eldmaan
riippuu usein ihmisen iasta ja asemasta. Tassa kappaleessa kaydaan lapi, kuinka yotyd voi vai-

kuttaa tyontekijan sosiaalisin suhteisiin ja vapaa-ajan viettoon.

5.1  Perhe- ja kaverisuhteet

Yotyo voi vaikuttaa merkittavasti tyontekijan perhe- ja kaverisuhteisiin. Suurimpia haasteita voi
kohdata kaytannon asioiden jarjestelyssa ja aikataulujen suunnittelussa. Poikkeukselliseen ai-
kaan tyoskentely voi hairita myds lapsiperheiden arjen pyorittdmista, jos vanhemmat kayvat eri
aikaan t0issa ja kotona on esimerkiksi pieni lapsi. Tallaisissa tilanteissa on keinoja, joilla perhei-
den arkea voidaan tukea tyopaikan jarjestelyilla. Yksi naista on tydvuorosuunnittelu, joka huomioi

my0s yksilon tarpeita. (Kokko Anna, 2018.)

Helsingin Sanomien teettdmasta kyselysta selviaa, ettd vuorotydta ja perhearkea on vaikea yh-
distaa ja silla on kuormittava vaikutus. Kun valtaosa muusta maailmasta elaa paivatyoarkea, se
heijastuu myo6s perhe-elamaan. Etenkin jos vanhemmat tydskentelevat eri aikaan, hoituu kom-
munikointi jopa muistilappujen avulla, ja joudutaan miettimaan, mika on lapselle parhaaksi. Tal-
lainen tilanne vaikuttaa kiistatta parisuhteeseenkin, jonka yllapito vaatisi my6s aikaa ja panostus-
ta. Usein vuorotydta tekevat vanhemmat potevat syyllisyytta, kun perheen yhteinen aika ja pari-

suhdeaika voivat tuntua vahaiselta. (Moisio Heidi, 2020.)

5.2 Vapaa-aika ja harrastukset

Useimmat vapaa-ajan aktiviteetit ja harrastukset painottuvat ilta-aikaan. Urheilu- ja kulttuuritapah-
tumat seka useimmat harrastusvuorot on suunniteltu niin, etta paivatyolaiset paasevat osallistu-
maan. Yotyolaiselle esimerkiksi joukkuelajien harrastaminen voi olla monimutkaisempaa. Ysta-

vien ja tuttavien tapaaminen on paivisin haasteellista aikataulujen paallekkéisyyksien takia.
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Yotyo voi hankaloittaa myos pakollisten menojen jarjestamista ja hoitamista. Monet henkilokoh-
taiset menot, kuten hammaslaakariaika, auton korjaus, lapsen vienti paivakotiin tai eri virastoissa
asioiminen tapahtuu jopa aamulla. Yotyolainen voi joutua nakemaan huomattavasti vaivaa jarjes-
taakseen tallaiset menot niin, etta tyovuoron jalkeen kerkeaa nukkumaan, mutta usein tama ei

onnistu.
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6 TYONANATAJAN ROOLI JA KEHITYSIDEOITA

Tyonantajalla voi omilla toimillaan huolehtia siita, ettei yotyd kuormita tyontekijoita fyysisesti ja
henkisesti likaa. Tassa kappaleessa kaymme |api yleisimpia keinoja ja kehitysideoita, joilla tyon-

antaja voi tukea yovuoroa tekevaa tyontekijaa ja pitaa ylla tyohyvinvointia.

6.1  Tyoaikasuunnittelu

Yksi keinoista on ty6aikasuunnittelu, johon panostamalla voidaan tukea tydhyvinvointia. Ideaali
tilanteessa tyoaika ratkaisut tehtaisiin osallistavasti henkiloston kanssa. Eri ikaisilla ja erilaisissa
eldamantilanteissa olevilla tyontekijoilla voi olla erilaisia tarpeita, mika luo haasteita tyévuorojen

suunnitteluun.

Poikkeuksellista tyOaikaa tekevilla on erityisen tarkeaa, etta tyovuoroissa ja niiden vaihtelussa
olisi saannollisyytta ja ennakoitavuutta, mika helpottaa vapaa-ajan asioiden suunnittelua ja jarjes-
tamista. Tyovuorojen ja vapaiden yhtajaksoisuus on tarkeda. Perakkaiset vapaapaivat voivat
mahdollistaa perhe-elaman yhtenaisyytta, seka harrastusten ja ystavien parissa toimimista. Va-
paita viikonloppuja tulisi olla tarpeeksi. On siis tydhyvinvoinnin kannalta tarkeaa, etté tyontekija

voi vaikuttaa tyovuoroihinsa ja osallistua niiden suunnitteluun.

Useammat vapaapaivat perakkain tukevat tyontekijan palautumista. Tyonantajan tuleekin huo-
lehtia, etta tydvuorosuunnittelu mahdollistaa riittavan palautumisen. Kohdeyrityksessa lauantai on
poikkeuksellinen tydvuoro, silld se on merkitty alkavaksi kello 13:00 ja loppuvaksi klo kello 21:00.
Tama tydvuoro voi mahdollisesti vaikuttaa tyontekijan palautumiseen ja unen maaraan edeltava-
na yona. Siksi tydvuoro suunnittelussa olisi tarkeaa huomioida, ettd lauantai vuoroa edeltdva

perjantain yovuoro paattyisi kyseisen tyontekijan kohdalla mahdollisimman aikaisin.
Tydajan lisaksi myds tyon fyysisyys kuormittaa tydntekijoita, minka vuoksi liian raskaita tyopaivia

tulisi valttaa. Tyontekijan kannalta on tarkeaa, etta tyotehtaviin voi vaikuttaa, jos sen kokee tar-
peelliseksi. Esimerkiksi ajoittaiset kevyemmat tyotehtavat voivat ennaltaehkaista liiallista rasitus-
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ta. Yotyon kaydessa liian raskaaksi ja hairitessa tyontekijan elamanlaatua kohtuuttomasti, valiai-

kainen tai pysyva siirto paivavuoroon on yksi vaihtoehdoista.

6.2 Sosiaalinen elama

Yotyota tekeva kamppailee usein sosiaalisen elaman aiheuttamia haasteita vastaan. Yleensa ne
littyvat tyon, perhe-elaman ja kaverisuhteiden yhteensovittamiseen ja aikatauluihin. Tyoaika-
suunnittelussa voidaan huomioida yksilon tarpeet. Perheelliselle vapaiden ja lomien pitdminen
yhtd aikaa muun perheen kanssa voi olla tarkeda, kuten koulujen syys- ja hiihtolomien aikaan.
Kohdeyrityksessa viikonloput ja esimerkiksi pyhapaivista johtuvat vapaapaivat alkavat virastotyo-
ta tekevia myohemmin. Siind missa paivatydlainen aloittaa vikonlopun tai vapaajakson esimer-
kiksi kello 16, lahtee yotydlainen vasta toihin. Tallaiset tilanteet osuvat usein myds pyhapaéiville ja
muille tarkeille ajankohdille, kuten joulun ja uudenvuoden aikaan. Ty6nantajan tulisi tilannekohtai-

sesti ottaa tdma huomioon ja olla tasa-arvoinen vapaapaivien suhteen.

Tyonantajan jarjestamat aktiviteetit ja osallistavat tapahtumat tydajan ulkopuolella ovat ensiarvoi-
sen tarkeita tukemaan yksilon ja yhteison hyvinvointia. Tyonantaja voi olla mukana tukemassa
harrastusmahdollisuuksia paivasaikaan ja tydajan ulkopuolella tapahtuva virkistava toiminta voi
olla monelle tyontekijalle tarkeaa, silla sosiaalinen elama saattaa mahdollisesti olla muuten puut-

teellista tai karsia huomattavasti yotyon takia.

6.3 Ruokajajuoma

Kohdeyrityksessa on jarjestetty mahdollisuus ruokailuun tyopaikalla. Tata tukee my0s lounassete-
leiden kaytto. Tata kirjoittaessa, yrityksella on valiaikaisessa kaytossa pienten valipalojen tarjoa-
minen tyopaikalla. Taukotiloissa on siis tarjolla hedelmia kuten banaania, ja mandariineja seka
mysli ja proteiinipatukoita. Tama on erittain hyva askel yovuorolaisen terveellisen aterian puoles-

ta.
Yévuorossa kahvia ja energiajuomaa kuluu valitettavan paljon. Yksi keinoista olisi lisata vali-
koimiin kattavasti kofeiinittomia vaihtoehtoja. Kohdeyrityksessa on kéytossa myds juoma- ja vali-

pala-automaatti. Niiden vaihtoehdot koostuvat paapiirteittain erilaisista epaterveellisista herkuista,
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kuten karkeista, suklaasta, sipseista, limukoista ja energiajuomista. Mahdollisuuksien mukaan
valikoimaan olisi hyva lisatd enemman terveellisempia vaihtoehtoja. Esimerkiksi Jobmeal Oy
niminen yritys myy jaahdytettyja valipala- ja ruoka-automaatteja, joiden valikoimaan kuuluvat
tuoremehut, hedelmat, kivennaisvedet, pahkinat, energia- ja proteiinipatukat seka maitotuotteet.
(Jobmeal)

6.4 Ohjaus ja opastus

Tyonantaja voi my6s opastaa ja ohjata tyontekijoita oikeisiin valintoihin. Tama voi olla osana kat-
tavaa perehdytysta tyohon. Tyonantajan kuuluu myos tarjota ammattiapua, mikali tilanne sita
tarvitsee. Erilaisten tutkimusten ja kyselyiden avulla voi selvittad tyohyvinvoinnin tilaa. Kohdeyri-

tyksesséa on kattava tyoterveyshuolto. Tyontekijan kynnys hakea ja saada tukea tulisi olla matala.
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7 TUTKIMUKSEN TULOKSET JA ANALYSOINTI

Tassa kappaleessa kaydaan lapi suoritetun kyselyn tutkimustulokset. Tulokset on jaettu kategori-
oihin, jotta niiden tarkastelu on helpompaa. Kuvakaappaukset osoittavat kunkin kysymyksen
vastaukset ja niiden jakautumisen. Kategoriakohtaisesti vastauksia vertaillaan toisiinsa ja
analysoidaan, kuinka yotyd mahdollisesti vaikuttaa kyseisiin aihe alueisiin kohdeyrityksessa.

Lopuksi kdydaan lapi teemahaastattelusta ja kysymyslomakkeen avoimesta kysymyksesta saatu
sisaltd. Tuodaan esille niiden paakohdat ja lisdarvoa tuovat kohdat. Tarkoituksena myos

taydentaa kyselylomakkeen tuloksia yksittaisilla ajatuksilla, kokemuksilla ja esimerkeilla.

Kaikki vastaajat ovat miehia. Haastatteluun vastasi eri ikaluokkia edustavia tyontekijoita.

Ikajakauma on alla kuvattuna ensimmaisen kysymyksen pohjalta.

1. Mink3 ikdinen olen?

40 -

: A.'I'Iing.‘.m 0 30-40v
yli

Kuva 1. Tutkimuskyselyn 1. kysymyksen vastausjakauma.
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7.1 Uni, lepo ja palautuminen

2. Nukun keskimé&arin

n Prosentti

ale7h 2 20,0%
7-5h 7 70,0%
yli 9h 1 10,0%

3. Nukun mielestdni riittdvasti

n Prosentti

Kylla 7 70.0%
Ei 3 30.0%

Kuva 2. Tutkimuskyselyn kysymysten 2. ja 3. vastausjakauma.
Kysely alkoi selvittdmalla tydntekijdiden unen mééraa. Vastaajista 70% kertoi nukkuvansa keski-

maarin 7-9 tuntia ydssa, mika on suositeltu maara. Samanverran vastaajista koki myds nuk-

kuvansa tarpeeksi. Vain yksi vastaajista nukkui alle 7 tuntia yossa.

4. Koen oloni vasyneeksi tailja drtyneeksi

Harvoin Joskus Usein Kezkiarvo Mediaani

10,0% 70.0% 20.0% 2 2

5. Minulla on vaikeuksia nukahtaa

Harvoin Joskus Usein Keskiarvo Mediaani

20,0% 60.0%  20.0% 2 2

6. Untani héiritsevit ulkopuoliset tekijat, kuten auringen valo, melu tai muut ihmiset

Harvoin Joskus Usein Kezkiarvo Mediaani

40.0% 20.0% 10.0% 2 2

Kuva 3. Tutkimuskyselyn kysymysten 4.-6. vastausjakauma.
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Vaikkakin suurin osa nukkui tarpeeksi, koki vastaajista 70% joskus ja 20% usein vasymysta tai/ja
artyneisyytta. Maarallisesti tarpeeksi nukkuminen ei takaa virkeaa aamua, unen tulee myos olla
laadukasta. Téhén voi osaltaan viitata se, ettd 60% koki joskus ja 20% usein vaikeuksia nu-
kahtaa. Taman lisaksi kyselysta selvisi, etta yli puolet vastaajista kokivat vahintaankin joskus

ulkopuolisten tekijoiden hairitsevan younta.

7. Koen yotyon vaikuttavan vireystilaani heikentévéasti

Harvoin Joskus Usein Keskiarvo Mediaani

30,0% 50.0% 0,0% 2 2

8. Koen yotyon vaikuttavan palautumiseeni ja jaksamiseeni heikentédvisti

Harvoin Joskus Usein Keskiarvo Mediaani

30,0% 40.0%  30.0% 2 2

9. Koen yotyon vaikuttavan tapaturma- ja virhealttiuteeni

Harvoin Joskus Usein Keskiarvo Mediaani

50,0% 0.0% 10,0% 1 1

Kuva 4. Tutkimuskyselyn kysymysten 7.-9. vastausjakauma.

Taman jalkeen selvitettiin, millaisia vaikutuksia yotyolla on tyontekijan jaksamiseen. Vastaukset
yotoiden heikentavasta vaikutuksesta viereystilaan jakautuivat kahden vastausvaihtoehdon
joskus ja harvoin valilla. Talla ei ollut suoraa vaikutusta tapaturma- ja virhealttiuteen, silla vain
yksi vastaajista koki yotyon vaikuttavan siihen usein ja muut eivat lainkaan. Kysymys yo6tyon
vaikutuksista palautumiseen ja jaksamiseen jakoi vastaukset tasaisesti, sillda 30% tyontekijoista
koki heikentavan vaikutuksen usein ja 30% harvoin, loput 40% joskus.
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7.2 Ruokajajuoma

10. Sydn tdissd mielestdni monipuclisesti ja terveellisesti

Harvoin Joskus Usein Keskiarvo Mediaani

0,0% G60.0%  40.0% 2 2

11. Minulla on selkea ateriarytmi

Harvoin Joskus Usein Keskiarvo Mediaani

10,0% 60.0%  30.0% 2 2

Kuva 5. Tutkimuskyselyn kysymysten 10. ja 11. vastausjakauma.

Kyselyn perusteella kukaan ei kokenut vain harvoin syévansa monipuolisesti ja terveellisesti.
Vastaajat siis syovat padosin aterioita, jotka tukevat yovuorossa jaksamista ja younen laatua.
Ruokavalio voi olla terveellinen ja monipuolinen, mutta selvitimme myos vastaajien ateriarytmia.
Suurin osa eli 60% koki sen olevan selkea ja saanndllinen joskus, vain 30% koki néin olevan

usein.

12. Kéytdn yovuorossa kofeiinituotteita kuten kahvia ja energiajuomia

Harvoin Joskus Usein Kezkiarvo Mediaani

30,0% 30.0% 40.0% 2 2

13. Kéytdn vapaa-ajalla alkoholia

Harvoin Joskus Usein Keskiarvo Mediaani

30,0% 30.0% 20.0% 2 2

Kuva 6. Tutkimuskyselyn kysymysten 12. ja 13. vastausjakauma.
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Vastaukset kofeiinituotteiden kaytdsta jakautuivat tasaisesti. Suurin osa niita silti kayttaa joskus
tai usein, vain 30% harvoin. Vapaa-ajan alkoholin k&ytté oli suurimmalla osalla vastaajista maltil-

lista. Puolet sita k&yttdé harvoin ja 30% joskus, vain 20% vastasi juovansa usein.

7.3 Sosiaaliset suhteet

14. Koen ybtytn vaikuttavan perhe-elamaani

Ei vaikutusta Harvoin Joszkus Uzein Keskiarvo Mediaani

30.0% 20.,0% 40,0%  10.0% 2 3

15. Koen yotyon vaikuttavan kaverisuhteiden luomiseen ja yllapitamiseen

Ei vaikutusta Harvoin Joszkus Usein Keskiarvo Mediaani

0.0% 20,0% 500%  30.0% 3 3

Kuva 7. Tutkimuskyselyn kysymysten 14. ja 15. vastausjakauma.

Perhe-elamaa ja kavereisuhteita koskevassa kysymyksessa selvisi vastausten laajudesta paatel-
len, etta se vaikuttaa kaikilla eritavalla. Tama riippuu varmasti elamantilanteesta, iasta ja
statuksesta. Kukaan ei kokenut, ettei yotyolla olisi lainkaan vaikutusta kaverisuhteiden luomiseen

ja ylldpitamiseen. Puolella vastaajista se vaikutti siihen joskus, jopa 30%:lla usein.

16. Koen yotyon vaikuttavan vapaa-aikaani ja harrastusmahdollisuuksiini

Ei ollenkaan Harvoin Jozkus Usein KesKiarvo Mediaani

0,0% 0.0% 40.0%  &0.0% 2 =

17. Koen ybtydn vaikuttavan pakollisten menocjeni ja asioideni hoitamiseen

En cllenkaan Harvoin Joskus Uzein Keskiarvo Mediaani

20.0% 40.0% 10,0%  30,0% 3 2

Kuva 8. Kyselytutkimuksen kysymysten 16. ja 17. vastausjakauma.
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Lomakkeesta selkeimmin vastauksia jakoi kysymys yotyon vaikutuksista vapaa-aikaan ja har-
rastusmahdollisuuksiin. Kaikki vastaajat kokivat yotyon vaikuttavan naihin vahintaan joskus ja
jopa 60% vastasi ndin olevan usein. Yotyon vaikutukset pakollisten menojen ja asioiden hoi-
tamiseen jakoi mielipiteitd. Osa koki yotyon vaikuttavan usein, mutta yli puolet vain harvoin tai ei

ollenkaan. Tahan vaikuttaa varmasti, mista nakokulmasta asiaa tarkastelee.

7.4  Avoin kysymys ja teemahaastattelut

Kyselylomake sisalsi avoimen kysymyksen, johon sai halutessaan kertoa yotyon hyvista ja hu-
onoista puolista seka omista kokemuksista, kuten haastatteluissakin. Naiden pohjalta esiin nousi

hyvin samankaltaisia ajatuksia yotyon vaikutuksista.

Vaikka kysely paljasti, ettd useat vastaajat tunsivat vasymysta, niin osa oli myos sita mielta, etta
yotyé mahdollistaa riittavan pitkat younet. Kavi ilmi, ettd osa nukkui jopa enemman ja paremmin,
kuin aamuvuorossa tyoskennellessaan. Tama johtuu siita, etta yleensa aamulla ei ole kiiretta tai
painetta nousta tiettyyn kellonaikaan, jolloin on vapaus nukkua pidempaan tarvittaessa. Osa
vastaajista koki hyvaksi puoleksi sen, etta aamut ovat rauhallisia ja kiireettomia. Huonoksi pu-
oleksi nousivat erilaiset tekijat, jotka voivat hairita unta. Naista esimerkiksi muiden ihmisten

elama, tai lumiauran aanet aamuyolla, kun pitaisi nukahtaa.

MyOs vapaa-ajan maara korostui, osa tunsi sita olevan enemman, kuin paivavuorossa. Hyvana
puolena pidettiin yleisesti sita, etta on aikaa hoitaa erilaisia menoja paivasaikaan, mika loi vapaut-
ta. Tama johtui siita, etta etenkin erilaiset erikoislikkeet ovat paivisin paremmin tavoitettavissa,
silla usein ne sulkeutuvat aikaisin. Mainittuna esimerkiksi hammaslaakariaika tai pankissa asiointi

eivat mene paallekkain tdiden kanssa luoden kiiretta.

Vapaa-ajan sijoittuminen paivasaikaan loi my6s haasteita. Huonona puolena pidettiin selkeasti
sitd, etta kavereiden nékeminen on ongelmallista. Yotyon koettiin rajoittavan kaverien kanssa
olemista tai harrastuksissa kayntia. Tama johtui siita, ettd useimmat kaverit tekevat paivavuoroa

ja harrastusmahdollisudet painottuvat ilta-aikaan.
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[Imeni myos mielipiteita siita, etta yleisesti terveys on koetuksella tamankaltaisissa toissa, jossa
yhdistyvat yovuoro ja fyysinen rasitus. Kannustavana tekijana pidettiin hyvaa palkkaa ja lisia.

Korvaus on siis parempi kuin paivavuorossa ja motivoi tekemaan yotaita.

7.5 Yhteenveto

Vastauksia saatiin eri ikdryhmista, mutta niita olisi voinut maarallisesti olla enemmaén. Saatujen
vastausten perusteella voidaan todeta, etta kohdeyrityksessa poikkeuksellinen tyoaika vaikuttaa
tydntekijoiden terveyteen ja tyohyvinvointiin. Kysely osoittaa vastaajien yleisesti nukkuvan
tarpeeksi, mutta kokevan silti erilaisia hairidtekijoita nukahtamiseen ja uneen liittyen, seka vas-
ymysta ja muutoksia vireystilassa. Yovuorosta palautuminen ja tydssa jaksaminen ei ollut kyselyn
perusteella itsestaan selvaa, vaan siind oli havaittavissa puutteita ja kehitettdvaa. Kehitys lahtee
tydntekijasta itsestaan, mutta myds tydnantajan tulee kuulla tyontekijoitaan, voidakseen ennalta

ehkaista tyduupumuksen oireita.

Tahan liittyy tietysti muutkin seikat, jotka vaikuttavat unen laatuun ja palautumiseen. Ruokavalio
vastaajilla oli yleisella tasolla ihan hyva, mutta etenkin ateriarytmia voi selkeyttaa. Kofeeinituottei-
den nauttimiseen yovuorossa seka alkoholin kulutukseen vapaa-ajalla tulisi kiinnittaa huomiota,
silla niilla voi olla yhteytta nukahtamisvaikeuksiin ja unen laatuun. Voidaan siis ajatella, etta
yovuorossa tyoskentelevan uneen vaikuttaa monet seikat, joihin voi itse vaikuttaa, mutta myos
tekijat joihin voi vain yrittdd mukautua ja sopeutua. Selkeaa yhteytta ruokavalion ja unen valilla ei

voida todeta, mutta on ilmeista, etta ruokavalio vaikuttaa unenlaatuun ja toisinpain.

Poikkeuksellisen tydajan koettiin antavan vapauksia asioiden hoitamiseen ja vapaa-aikaan, mutta
my0s rajoittavan sita. Selkeimmat yotydn vaikutukset nakyivat sosiaalisissa suhteissa. Tama voi
johtua siita, ettd ne ovat hyvin konkreettisia ja selkeasti havaittavissa. Yovuorolla oli merkittavia
vaikutuksia erilaisten sosiaalisten tarpeiden tayttdmiseen, mihin kohdeyrityksessé tulee kiinnittaa
jatkossa huomiota. Suurin osa kyselysta ilmenneistd asioista ja puutteista ovat sellaisia, joihin
tydnantaja voi antaa ohjausta, opastusta, tai tukea erilaisilla toimenpiteilld. Myds yotydn hyvien
puolien kuuleminen on tarkeaa, silla ne ovat merkityksellisia voimavaroja yovuorossa tyoskentel-
eville. Tamankaltaisen kyselyn avulla my6s yotyon positiivisia vaikutuksia voidaan jalostaa, tukea
ja kehittdd. Nama seikat, niin hyvat kuin huonotkin, ovat tarke&é informaatiota kohdeyritykselle,

joka haluaa sitouttaa tyontekijoitaan.
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LITE 1 KYSELYLOMAKE

Yotydn vaikutukset terveyteen ja tydhyvinvointiin

Kyselyn tarkoituksena on sehattaa, kuinka yvotyo mahdollisest vaikuttaa tyontekijan
terveyteen ja tyohyvinvointin. Kysymykset koskevat kolmea ahealustia, jotka ovat um,
lepo ja palautuminen seka ruokavalio ja sesiaaliset suhtest

1. Minks ikdinen olen?

() Alle 30v
() 30-40v
Q) i 40v

2. Nukun keskim&arin

O alle 7h
O 7-sh
() vii9h

3. Nukun mielestani riittvast

O Kyl
O E

4. Koen oloni vasyneeksi taifja rtyneeksi

Harvwoin Joskus |lsein

O O O
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5. Minulla on vaikeuksia nukahtaa

Harvoin Joskus |zein

O O O

6. Untani hairitsevat ulkopucliset tekijat, kuten auringon valo, melu tai muut
ihmiset

Harvoin Joskus Izein

O O O

7. Koen yotyon vaikuttavan vireystilaani heikentavasti

Harvoin Joskus Izein

O O O

8. Koen yotydn vaikuttavan palautumiseeni ja jaksamiseeni heikentavasti

Harvoin Joskus Izein

O O O

9. Koen yotyon vaikuttavan tapaturma- ja virhealttiuteeni

Harvoin Joskus |sein

@) O O
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10. Sydn toissa mielestani monipuolisesti ja terveellisesti

Harvoin Joskus |Jzein
O O O
11. Minulla on selkes aterianytmi
Harvoin Joskus |lzein
O O O

12. Kaytan ydvuorossa kofeiinituotteita kuten kahvia ja energiajuomia

Harvoin Joskus |lzein
O O O
13. Kaytan vapaa-ajalla alkoholia
Harvoin Joskus Izein
O O O

14. Koen yotyon vaikuttavan perhe-eldmaani

Ei vaikutusta Harvoin Joskus  Usein

@] @ o O
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15. Koen yotydn vaikuttavan kaverisuhteiden luomiseen ja ylldpitimiseen

Ei vaikutusta Harvoin Joskus  Usein

O O o O

16. Koen yitydn vaikuttavan vapaa-aikaani ja harrastusmahdollisuuksiini

Ei cllenkzan Harvoin Joskus l=ein

O @) © O

17. Koen yotydn vaikuttavan pakollisten menojeni ja asioideni hoitamiseen

En ollenkaan Harvoin Joskus Usain

O O o O

18. Tahén voit kertoa halutessasi vapaasti yotydn hyvista ja huonoista puolista

(Edtll imn)(mmm)
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LITE 2 YOTYOLAISEN MUISTILISTA

TYSGHYVINVOINNIN JA
TERVEYDEN EDISTamMISEEN

- Vilt4 raskaita
= S‘aannillinenfr!fru’rmi aterioita
= Nuku riittdvasti _ il kahvialia
- Nukkumisympirists-
kuntoon

ehergiajuomia

- §aanné&llinen
ruokailurytmi - Viltd televisiota ja
- Kevyitd aterioita videopele ja t8iden jilkeen
ja terveellisia - Cen sijaan rentoudu ja
valintoja ravhoitv

- Nae
kavereita
- Tee aikaa
perheelle

- Vilti alkoholia vapaa-ajalla
- Suosi kevyttd arkiliikuntaa
ja vlkoilva
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