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1. JOHDANTO

Epidsdannollistd tydaikaa tekevien tyontekijoiden mééra on jatkuvasti lisddntynyt
Suomessa. Syynd tdhdn ovat yhteiskunnan kasvavat vaatimukset palveluiden
saatavuudesta 24 tuntia vuorokaudessa seké tuotannollisten vaatimusten lisdédntyminen
ja globalisaatio. (Costa 2010, 112; Miettinen 2008.) Muutokset tydeldmassa
heijastuvat nopeasti tydaikoihin. Erityisesti pyrkimys lisdtd tyon tuottavuutta muuttaa
tyoaikoja. 1980-luvulla normaaliksi muodostunut sdénnéllinen tydaika, jolloin tyota
tehtiin arkipdivisin klo 8:n ja 16:n vilill4, on murtunut. 1990-luvun alkuvuosien
jélkeen kansainvélistyminen on lisdéntynyt ja tydajat ovat monimuotoistuneet.
(Hakola, Hublin, Harmi, Kandolin, Laitinen & Sallinen 2007, 3, 9.) Suomessa hieman
yli 30 % tyontekijoistd tekee vuorotyotd. Kaupan alalla noin 35% tekee vuorotydta.
(Hakola ym. 2007, 10; Miettinen 2008.) Viikonlopputyotd kuukausittain tekee 33 %
tyoléisistd. (Hakola ym. 2007, 12).

Tydajat vaikuttavat erityisesti kolmeen hyvinvoinnin osa-alueeseen: fyysiseen ja
henkiseen hyvinvointiin seké tyon ja muun eldmén yhteen sovittamiseen eli
sosiaaliseen hyvinvointiin. (Costa 1998, 151; Hakola ym. 2007, 3). Hyvinvointiin
vaikuttavat tydaikojen sddnnollisyys, vuorokaudenaika, kokonaistydaika seka
tyontekijan vaikutusmahdollisuudet omiin tydvuoroihin. (Costa 1996, 9; Hakola ym.

2007, 40; Rajaratnam, Howard & Grunstein 2013, 11).

Epédsdannollinen tybdaika aiheuttaa haasteita ja ongelmia tyontekijan hyvinvoinnille.
Epidsdannollistd tydaikaa tekevilld tyontekijoilla on todettu enemman seké fyysisia etti
henkisié terveysongelmia verrattuna paivityotéd tekeviin. (Duodecim 2012; Costa
1998, 151; Tydterveyslaitos 2014.) Yotyo on useiden tutkimuksien mukaan haitallista
ja se on monen sairauden ja ennenaikaisen kuoleman riskitekijd. (Duodecim 2012;
Tyoterveyslaitos 2014.) Epdsaanndllinen tydaika aiheuttaa haasteita sosiaaliselle
elamille. Epdsdannollista tydaikaa tekevilld tyontekijoilld on haasteita suunnitella
yhteistd aikaa perheen ja muiden ihmisten kanssa seka paésti vapaa-ajan

harrastuksiin. (Costa 1996, 9; Hakola ym. 2007, 40; Ty6terveyslaitos 2014.)

Epédsdanndollisiin tydaikoihin sopeutuminen on kuitenkin yksilollista ja jotkut

sopeutuvat sithen paremmin. Epédsdénnoéllisen tydajan vaikutukset hyvinvointiin



vaihtelevat yksilollisten erojen mukaan. Epdsdénndllisen tydajan aiheuttamiin
negatiivisiin vaikutuksiin on ratkaisumalleja ja tyontekijéiden hyvinvointia voidaan
parantaa erilaisin keinoin. (Duodecim 2012; Hakola ym. 2007, 3.) Tydntekijan
hyvinvointia voidaan edistdd mm. kehittdmailld tydvuorojirjestelméé seké sopivalla
tyon tauotuksella, tydterveyshuollon avulla ja terveellisilli eldméntavoilla. (Hakola

ym. 2007, 121).

Tyontekijané ja esimiehend 24h — taloudessa — ratkaisumalleja ja (itsensd) johtamisen
vélineitd (Take Care 24/7) — hanke kdynnistyi 2013 vuoden alussa. Hanketta koordinoi
Jyviskylan ammattikorkeakoulu ja siind kehitetddn tyokaluja epasdédnnollistd tyoaikaa
tekevien hyvinvoinnin edistdmiseksi ja esimiestyon kehittdmiseksi. Hankkeen
tarkoituksena on selvittdd 24h-talouden haasteita ja 10ytdd toimivia ratkaisuja

hyvinvoinnin edistimiseen. Tutkimustulokset ovat kdytettdvissd loppuvuodesta 2014.

Téassd opinndytetydssd kuvataan hankkeen alkukartoituksen tuloksia. Opinnéytetyon
tarkoituksena on selvittdd esimiesten nikokulmasta epdsdadannollisen tydajan
aiheuttamia haasteita tyontekijan hyvinvoinnille. Tarkoituksena on liséksi selvittda
esimiesten keinoja ja mahdollisuuksia edistdd epasadannollistad tydaikaa tekevien
tyontekijoiden hyvinvointia. Opinndytetyon tavoitteena on kuvata keinoja, joilla
esimiehet kokevat voivansa edistdé epasdidnnollistd tydaikaa tekevien tyontekijoidensa
hyvinvointia. Opinndytetyd on laadullinen ja aineisto on kerétty esimiesten

ryhmédhaastatteluissa.
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2. TYONTEKIJAN HYVINVOINTI EPASAANNOLLISESSA
TYOAJASSA

Epésddnnollinen tydaika aiheuttaa haasteita ja ongelmia tyontekijin fyysiselle,
henkiselle seki sosiaaliselle hyvinvoinnille. Epdsdidnnollista tydaikaa tekevilld on
todettu enemman terveysongelmia verrattuna paivatyotd tekeviin. Tyon ja perheen
sekd muun sosiaalisen elimén yhteensovittaminen on haasteellista epdsddnnollisessi

tydajassa. (Costa 1998, 151; Hakola ym. 2007, 3; Tydoterveyslaitos 2014.)

Epidsddanndllisen tydajan aiheuttamiin haasteisiin on ratkaisumalleja ja hyvinvoinnin
tukemiseen keinoja. Lisdksi yksilolliset erot vaikuttavat jaksamiseen epasdédnnollisessa
tyOajassa ja jotkut sopeutuvat sithen paremmin. Hyvin suunnitellussa vuorotydssi on

my0s hyvii puolia. (Duodecim 2012; Hakola ym. 2007, 17; Tyéterveyslaitos 2014.)

2.1 Esimiesty0 ja tyontekijdn hyvinvointi

Keskiverto tyontekija haluaa mielenkiintoisen tyon hyvihenkisessd tydyhteisossi, jota
johtaa reilu ja oikeudenmukainen esimies. (Vesterinen 2010, 2). Tyossdkdyvien
tyohyvinvointi on yksi tdrkeimmistd yhteiskunnan kysymyksistd, josta ldhes pdivittdin
kdydéan keskusteluja. Hyvinvoinnin méérityksid on useita. Nykyisen ndkemyksen
mukaan hyvinvointi on yksilon kokemus omasta jaksamisestaan ja voinnistaan.
Kokemus siséltia turvallisuuden ja terveyden ulottuvuudet. Siithen siséltyy
kokonaisuutena yksityiseldmaén ja tydeldmén laatu. Hyvinvointi on tyytyvdisyyttd
omaan eldméién ja tasapainoa arjen vaatimusten ja mahdollisuuksien valilld erilaisissa
eldmantilanteissa. Hyvinvointi on myds osallisuutta ja mahdollisuutta vaikuttaa
itseddn koskeviin asioihin sekd ymparistoon. Ihmisen hyvinvointi muodostuu tyon ja
vapaa-ajan hyvisti tasapainosta. Terveellinen ja turvallinen ty0, joka vastaa yksilon
edellytyksid, johon liittyy aikaansaamisen tunne seké oppimiskokemuksia edistévit
hyvinvointia niin tydssd kuin vapaa-aikanakin. Toisaalta terveelliset eldméntavat ja
yksilon kannalta mielekkddt vapaa-ajanharrastukset seki 1dheiset ihmissuhteet
tasapainottavat tyon aiheuttamaa rasitusta. Vastuu kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnin
edistdmisestd jakaantuu yksilon, yhteiskunnan ja tydorganisaation kesken. (Suonsivu

2011, 41-42; Suonsivu 2008, 5.)



Tyohyvinvointia mééritellddn myods monella eri tavalla. Tyontekijén hyvinvointi on
osa yksilon kokonaishyvinvointia. Tyohyvinvointi on ihmisen kokemus fyysisestd,
psyykkisestd ja sosiaalisesta hyvinvoinnista tydssd. Luukkalan (2011, 31) mukaan
tydonhyvinvointi muodostuu kolmesta elementisté, osaamisesta, vaatimuksista sekd
sosiaalisesta tuesta. TyShyvinvointiin vaikuttavat monet eri osatekijit. Tyontekijille
muodostuu hyvinvoinnin kokemus, kun hin kokee tyonsd merkitykselliseksi ja tuntee
hallitsevansa tyotdan. On myds térkeda, ettd tyontekijd kokee olevansa arvostettu
tydsséddn ja kohdeltu oikeudenmukaisesti. Tyohyvinvointi muodostuu mm.
mielekkdistd tyostd, osaamisesta, onnistumisen tunteesta, fyysisesti ja psyykkisestd
toimintakyvystd, arvostavasta ja oikeudenmukaisesta johtamisesta, tyoyhteison
hyvistd hengestd ja yhteistyostd sekd toimivasta tydympéristostd. Tiedoista, taidoista,
osaamisesta, motivaatiosta seki sitoutumisesta. (Luukkala 2011, 31, 45; Manka,

Kaikkonen & Nuutinen 2007, 3, 8-9; Suonsivu 2011, 42-43; Suonsivu 2008, 5.)

Yksittdisen tyontekijan kokemukset heijastuvat myds tyoyhteisoon. (Suonsivu 2011,
43; Suonsivu 2008, 32). Tutkimusten mukaan johtamisella on keskeinen vaikutus
tydyhteison hyvinvointiin. (Vesterinen 2006, 83). Tyohyvinvointi on monen tekijén
yhteistyota: johto, esimiehet, tydyhteiso, henkilostohallinto, tydterveyshuolto ja
tyosuojeluorganisaatio ovat keskeisid toimijoita tydhyvinvointi verkostossa.
Tyo6hyvinvoinnin perustana ty0yhteisdssd ovat terveet ja tasa-arvoiset tyoyhteisot.

(Suonsivu 2011, 43; Suonsivu 2008, 32.)

2.1.1 Tydhyvinvoinnin johtaminen

Ty6hyvinvoinnin johtaminen on keskeinen tekijd esimiestyOssé ja johtamisessa.
(Suonsivu 2011, 134). Tydhyvinvoinnin johtamisen ydin on siini, ettd johto omaa
aidon kiinnostuksen tydhyvinvoinnin edistimiseen. (Suonsivu 2011, 167). Esimiehen
tehtéviin kuuluu huolehtia tyontekijoiden hyvinvoinnista. (Luukkala 2011, 255).
Ty6hyvinvoinnin johtamisessa keskeistd on henkiloston osaamisen kehittiminen.
Johdon tulee huolehtia myos siité ettd tyd ei jatkuvasti ja kohtuuttomasti kuormita
tyontekijdd. Esimiehen tulee huolehtia hyvén henkildstdpolitiikan toteutumisesta,
riittdvistd henkildstovoimavaroista, henkildston sitoutumisesta tyohon ja huolehtia
hyvistd osaamistasosta. Ty0Ossé jaksamisen kannalta tirkeitd ovat riittava

perehdyttiminen, kehityskeskustelut ja tydhyvinvoinnin tukimuodot. TyShyvinvointi



tulee ndhda osana strategista toimintaa, suunnitelmallisena, pitkédjénteisend ja
ennakoivana toimintana. Aktiivinen johtajuus suojaa tyduupumukselta. Tyontekijoitd
palkitseva, innostava, muutosmyonteinen, yksilollistd osaamista hyodyntivé ja
tulevaisuussuuntautunut johtajuus suojaavat tyduupumukselta. TyShyvinvoinnista
huolehtiminen parantaa tydeldmén laatua sekd tyonantajan ja koko henkildston vélista
yhteistyotd. Henkiloston kokeman tyotyytyvéisyyden, terveyden ja hyvin tyokyvyn
avulla tyon laatu paranee, asiakastyytyviisyys lisdéntyy ja tyon ja organisaation
tuloksellisuus kasvaa. Tyonhyvinvoinnin kehittiminen on keino yllépitia tyon-
tekijoiden tyokykya sekd edistéd henkiloston tydssd jaksamista. (Lindstrom &

Leppénen 2002, 29; Suonsivu 2011, 164-165; Suonsivu 2008, 26-28.)

Hyvinvoinnin johtamisessa tdrkedé on toiminnan eettisyys. Tdlloin johtamisessa
korostuu oikeudenmukaisuus. Johtajan eettinen toiminta vaikuttaa organisaation
henkildston hyvinvointiin parantavasti. Tuloksellisuus vahvistuu ja asiakkaiden

tyytyvaisyys paranee. Johtajilta ja kaikilta esimiehiltd vaaditaan kykyé suhtautua

oikeudenmukaisesti ja puolueettomasti alaisiinsa. (Suonsivu 2011, 166.)

Suonsivu (2011, 164) toteaa, ettd johtajan ehki tirkein tehtdva on huolehtia
tyontekijoiden hyvinvoinnista. Tyohyvinvoinnin johtamisen periaatteita ovat:

. tydhyvinvointi on tavoitteellista toimintaa, joka siséltyy henkildstojohtamiseen

. tydhyvinvointia toteutetaan yhteistoiminnassa tydnantajan ja henkildston kanssa

. henkilGston osaamisesta, ammattitaidosta ja patevyydesté pidetddn jatkuvasti huolta
. Jokainen tyontekija tietdd oman tyonsi ja yksikkonsa tavoitteet

. tyontekijdille on annettu vastuuta ja he voivat suunnitella omaa tyotain

. ty0t vastaavat tyontekijoiden osaamista, ammattitaitoa ja toimintakykya

. tyon sisdltd on monipuolinen ja mielekds kokonaisuus

. tyontekijoitéd tuetaan ja kannustetaan
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. tydpaikan terveys- ja turvallisuusriskit on arvioitu huolella
10. tyd on fyysisesti ja henkisesti tyontekijélle sopivaa
11. tydoloja ja henkildston hyvinvointia seurataan ja arvioidaan jatkuvasti

(Suonsivu 2011, 164-165.)

Hyvinvoinnin johtaminen tydyhteisotasolla tarkoittaa yhteison tyon kunnioittamista ja
tydyhteison tarvitseman tuen antamista. TyOn arjessa tdma tarkoittaa usein sitd, ettd

tyoyhteison kehittdmisessi ja tydhyvinvoinnin johtamisessa tunnistetaan tyon-



tekijoiden vahvuuksia ja erityisosaamisen alueita. Samalla kiinnitetd&n huomiota
niihin keinoihin, jotka lisddvit tyoniloa, innostusta, vahvistavat itsendisyytta ja

itseluottamusta. (Suonsivu 2011, 169.)

Hyvin tyohyvinvoinnin perustana ovat siis terveet ja tasa-arvoiset tyoyhteisot, joissa
toteutuu oikeudenmukaisuus, osaamisen kehittiminen, osallistuminen ja syrjimét-

tomyys. Tallaisessa ty0yhteisdssa toteutuu tyon ja muun eldmin yhteensovittaminen,
sukupuolten vélinen tasa-arvo, eri-ikdisten huomioiminen seki eri kulttuuritaustoista

johtamisessa. (Suonsivu 2011, 168-169; Vesterinen 2010, 21.)

2.1.2 Epdsaannollinen tydaika

Epésdannollistd tydaikaa tekevien tyd voi olla perinteistd kaksi- tai kolmivuorotyota,
pelkkéd yotyotd, jaksotyota tai kokonaan epasdédnnollisissd vuoroissa tapahtuvaa tyota.
(Amelsvoort, Jansen, Swaen, van den Brandt & Kant 2004, 149; Miettinen 2008.)
Tésséd opinndytetyossé tarkoitetaan epasddannoélliselld tydajalla tyotd, joka tapahtuu
muuna kuin virka-aikana, mihin vuorokauden aikaan tahansa. Rinnastan

epasdannollisen tydajan vuorotydon madritelmain.

Ty6aikalain (605/1996) mukaan vuorotyd on ty6td, jossa vuorot vaihtuvat sidnndl-
lisesti ja muuttuvat ennakolta sovituin ajanjaksoin. Tydvuoroja ei tarvitse olla
kaikkina viikonpéivind samaa méérdd eikd vuorojen pidé alkaa paivittdin samaan
aikaan. TyOntekijan on tehtdvé eri vuoroja. Vuorojen vaihtumisen tulee olla ennalta
sovittu ja tyontekijoiden on tiedettdva ennakolta, kuinka pitkdn aikaa kutakin vuoroa
tehdddn. Yotyoksi luokitellaan tyd, jota tehddén vahintdén kolme tuntia klo 23:n ja 6:n
vélisend aikana. Sunnuntaity6td on ty0, joka tehddén sunnuntaina tai muuna

kirkollisena juhlapdivéna. (Tyoaikalaki 1996.)

Tilastokeskuksen vuoden 2006 tydolotutkimuksen mukaan ty6td tehdddn yha
enemmaén episddnndlliseen tydaikaan. Yleisintd epdsddannollinen tydaika on kuljetus-
ja litkennetydssé (65%), perusteollisuudessa (45%), maataloudessa (40%), terveys- ja

sosiaalialan tyossé (38%) sekéd kaupallisella alalla (35%). (Hakola ym. 2007, 10-11;



Miettinen 2008.) Viikonlopputydtd kuukausittain tekee 33 % tyoldisista.
Epidsdannollinen tydaika on yhté yleistd naisten kuin miesten keskuudessa. Se on yhtd
yleistd my0s eri ikdryhmissé, niin nuorten kuin vanhempien keskuudessa. Y 6tyota
véihintddn kerran kuukaudessa tekee 17 % palkansaajista, miehet (21%) useammin

kuin naiset (13%). (Hakola ym. 2007, 10-12.)

2.1.3 Esimiesty0 epasdaannollisessad tydajassa

Esimies on tydnantajan edustaja. (Kuntatyonantaja 2003, 6). Esimiehelld on monta
roolia, hdn on mm. organisaation keulakuva, alaistensa johtaja seki toimii yhdys-
henkil6ni organisaation tai osaston ulkopuolisten kanssa. (Nurmi 2000, 13-15).
Esimiehen tehtdviin kuuluu johtaa, kehittia ja seurata. (Kuntatyonantaja 2003, 10).
Esimiehen tehtdviin tyonantajan edustajana kuuluu mm. tdiden ja tydvuorojen
suunnittelu, tydmenetelmien kehittiminen, tydtehtévien jakaminen, tyohon opastus,
tietojen valittdminen seké tyosuojelukysymyksistd huolehtiminen. Esimiehen tehtéva
on suunnitella ja jarjestdd tyoyksikon tyot mahdollisimman tehokkaasti ja tarkoituk-
senmukaisesti. Esimiehelld on seki toiminnallinen ettd taloudellinen vastuu tyo-
yksikon toiminnasta. (Kuntatydnantaja 2003, 6; Nurmi 2000, 15-16.) Esimiehen
tehtdaviin kuuluu huolehtia sekd oman tydryhmén hyvinvoinnista ettd tuloksenteosta.

(Luukkala 2011, 255).

Hyvi esimies on tuloshakuinen ja pddmééritietoinen sekd osaa ottaa ihmiset
huomioon yksiléind. (Kuntatyonantaja 2003, 10). Esimiehen on oltava tasapuolinen ja
johdonmukainen. (Kuntatyonantaja 2003,6). Henkiloston motivointi sekéd
tyohyvinvoinnin tukeminen ovat keskeisid esimiestehtdvid. Esimiehen pitdisi toimia
kannustavasti ja saada henkildsto toimimaan mahdollisimman tehokkaasti yksikon

tavoitteiden toteuttamisessa. (Kuntatyonantaja 2003, 7; Luukkala 2011, 255.)

Esimiehelld on vastuu noudattaa epdsddnnollisen tyoajan tyoaikalakeja. Tyoaikalaki
(605/1996) seki sen tdydennys vuodelta 2003 (2003/66/EY) noudattavat EU:n
tydaikadirektiivid (93/104EY). Laissa mééritelldén enimmaistydaika, lepoajat,
vuosilomat ja yhtdjaksoisen tyorupeaman kesto (48 h). Laki suojaa tyontekijén

terveytta ja turvallisuutta. (Miettinen 2008.) Esimiehen tulee huolehtia tyontekijén
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riittdvastd vuorokausilevosta seké annettava mahdollisuus ylimédriisiin taukoihin
pitkien tydvuorojen aikana. (Tydaikalaki 2005.) 24/7 tyorytmissa voi usein tulla
perdkkdin enemmaén kuin viisi tydvuoroa. Télloin tyonantajan tulee antaa tyontekijille
mahdollisuus viikoittaiseen vapaa-aikaan, mika tarkoittaa etti tyontekijilla on oikeus
kerran viikossa véhintdédn 35 tuntia kestdvadn keskeytyméattoméédn vapaa-aikaan joka

on, mikéli mahdollista sijoitettava sunnuntain yhteyteen. (Tyoaikalaki 2005.)

Yovuorot ovat usein pitkid vuoroja ja tydaikalain (605/1996) mukaan tyontekijélla on
halutessaan normaalin 30 minuutin tauon lisdksi oikeus yliméérdiseen lepotaukoon,
jonka kesto on enintddn 30 minuuttia. Timén yliméarédisen lepotauon saa pitaa
kahdeksan tunnin ty0ssd olon jdlkeen. Sunnuntaityon teettiminen on sallittua tyon
luonteesta johtuvista syisti ja tyontekijin suostumuksella. Sunnuntaitydstd maksetaan
100 prosentilla korotettu palkka. Sunnuntaikorvausta ei ole mahdollista vaihtaa vapaa-

aikaan. (Tyoaikalaki 2005.)

2.2 Haasteet hyvinvoinnille epidsdidnnollisessé tydajassa

Epésdannollinen tydaika aiheuttaa haasteita fyysiselle, henkiselle ja sosiaaliselle
hyvinvoinnille. Epdsaannollistd tydaikaa tekevilld on todettu suurempi riski sairastua
useisiin fyysisiin sairauksiin pdivatyotd tekeviin verrattuna. Epdsdédnnollinen tydaika
rasittaa henkisesti. Se aiheuttaa mm. stressid, unettomuutta ja vasymystd. Epasaan-
nollinen tydaika tuo haasteita sosiaaliselle hyvinvoinnille. Se vaikeuttaa tyon ja
perheen sekd muun sosiaalisen eldmén yhdistamisti. (Boivin, Tremblay & James
2007, 578; Costa 2010, 115; Costa 1996, 9; Duodecim 2012; Hakola ym. 2007, 3;
Tyoterveyslaitos 2014.)

Epésddnnollisessi tydajassa hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd ovat tyoskentelyn
vuorokauden aika, tydvuorojen sddnndllisyys, kokonaistydaika seki tyontekijan omat
vaikutusmahdollisuudet tyovuoroihin. Ilta- ja viitkonlopputy6t, tyot juhlapyhina,
ylity6t, epasddnnolliset tydajat, lyhytkestoinen tydvuorolista sekd heikot tyontekijan
vaikutusmahdollisuudet ovat haasteita hyvinvoinnille. Y6tyd on useiden tutkimusten
mukaan haitallista hyvinvoinnille. Epdsadénnollisesti ja ennakoimattomasti vaihtelevat

tyovuorot, litan lyhyt palautumisaika tyovuoron jilkeen tuo haasteita kaikille
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hyvinvoinnin osa-alueille. (Duodecim 2012; Hakola ym. 2007, 3, 40, 74-75.)

Y 6vuorot mainitaan hankalimmaksi tydvuoroksi epdsddnnollista tydaikaa tekevilla
tyontekijoilld. Yolla valvomisesta ja pdivalld nukkumisesta voi seurata erilaisia
ongelmia niin fyysisesti, henkisesti kuin sosiaalisesti. (Hakola & Kallioméki-Levanto

2010, 32.)

2.2.1 Fyysinen hyvinvointi

Epésdannollisen tydajan tiedetéén aiheuttavan muutoksia fyysiseen hyvinvointiin. Se
lisdd riskid mm. sairastua syddn- ja verenkiertoelimiston sairauksiin, diabetekseen,
syOpédédn, se aiheuttaa ruuansulatuselimiston ongelmia, lisdéntymisterveyden ongelmia
seka tapaturmariski kohoaa. (ks. kuvio 1). Myds lihavuutta on todettu enemmén
epasddnnollistd tydaikaa tekevilld. (Amelsvoort ym. 2004, 149; Boivin ym. 2007, 578;
Costa 1998, 151; Hakola ym. 2007, 35; Tyoterveyslaitos 2014.)

Syitd epédedullisiin terveysvaikutuksiin on sanottu olevan epdsddnnollisen tydajan
aiheuttamat vuorokausirytmien muutokset, jotka vaikuttavat epidedullisesti mm.

ja verenkiertoelimiston maksimaalinen hapenottokyky laskee yolld 5-6 %.
Lihasvoimissa on noin 8 % ja tasapainossa jopa kymmenien prosenttien vuorokausi-

vaihtelu yon ja paivén vililld. (Hakola ym. 2007 32-33.)

Epédsddannollinen tydaika lisda riskié sairastua verenpainetautiin verenkiertoelimiston
epanormaalin stressiaktivoitumisen kautta. Kammioperdisid lisdlyontejd esiintyy
enemmin epdsdannollistd tydaikaa tekevilld. Epdsdannollistd tydaikaa tekevin riski
sairastua sepelvaltimotautiin on jopa yli 40 % korkeampi kuin paivatyotd tekevalla.
Epésddnnollinen tydaika on syynd n. 7 %:ssa sepelvaltimotautitapahtumista.

(Duodecim 2012; Hakola ym. 2007, 35; Miettinen 2008.)

Epésdannollinen tydaika lisad riskid sairastua aikuistyypin diabetekseen. Epa-
tyypilliseen aikaan tyoskenneltdessd, etenkin Oisin valvottaessa, lisddntyy vapaiden
rasvahappojen méérd elimistossé, joka johtaa insuliiniresistenssin nousuun ja sen
seurauksena elimiston glukoosinsieto heikkenee. Sokeritasapainoon vaikuttaa myos

epasddnndllisen tyon aiheuttama vaihtelu stressihormonien erityksessd. (Martimo,
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Antti-Poika & Uitti 2010, 127; Miettinen 2008; Rajaratnam ym. 2013, 11;
Tyoterveyslaitos 2014.)

Ruoansulatuselimiston oireet, kuten néréstys, vatsakivut ja ilmavaivat ovat yleisid
epasddnnollistd tydaikaa tekevilld. (Boivin ym. 2007, 578; Tyoterveyslaitos 2014.)
Ruuansulatuskanavan oireista kérsii 25-75 % vuorotyoté tekevistd henkildista.
Pohjukaissuolihaavaa sekéd suolistosyopid todetaan enemman epédsddnnéllistd tydaikaa
tekevilld. (Hakola ym. 2007, 35; Miettinen 2008.) Ruoansulatuselimistdn toiminta
noudattaa sddnnollistd vuorokausirytmid siten, ettd yolld suolen sileén lihaksiston
aktiviteetti hidastuu, ruoansulatusentsyymien erittyminen vihentyy ja ruoan

imeytyminen vaikeutuu. (Martimo ym. 2010, 128.)

Kansainvilinen syopatutkimuslaitos (IARC) on luokitellut yotyota sisdltdvan
vuorotydn karsinogeeniksi eli syopad aiheuttavaksi. Vuorotyon yhteyttd myos muihin
syOpiin on tutkittu ja on mahdollista, ettd vuorotyd lisdd my0s eturauhassyovan
esiintymisté. (Costa 2010, 116-117; Viitasalo, Hemio, Hairmé, Lindstrom, Peltonen,
Puttonen & Koho 2011, 16.) Rintasyopdriski epdsdénnollistd tydaikaa tekevilld on
suurempi kuin péivétyota tekevilld naisilla. Rintasydvan kohonneen riskin katsotaan
perustuvan siihen, ettd estrogeenin eritys lisdéntyy tyoskenneltidesséd yolld ja
melatoniinin eritys laskee. (Costa 2010, 116-117; Hakola ym. 2007, 36; Miettinen
2008.)

Epidsdannollistd tydaikaa tekevilld stressihormonien tuotannossa saattaa esiintya
hiiri6itd, joilla on vaikutusta endokrinologisiin sairauksiin. Yotyotd tekevilld raskaana
olevilla naisilla on suurentunut keskenmenon ja ennenaikaisen synnytyksen riski.
Neurologisista sairauksista epilepsian oireet voivat lisddntyéd aivokuoren epdnormaalin
aktivaation vuoksi, migreeni saattaa pahentua ja Parkinsonin taudin oireet voivat

lisddntyd. (Miettinen 2008.)
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Sydén- ja
verenkiertoeli- Diabetes
miston sairaudet

Ruuansulatuska-
navan sairaudet

Muut sairaudet
ja ongelmat

Kuvio 1. Epdsddnnollisen tydajan aiheuttamia haasteita fyysiseen hyvinvointiin ja
terveyteen

2.2.2 Henkinen hyvinvointi

Tyoaikojen ajoittuminen, tydvuoron kesto sekd kokonaistydaika vaikuttavat
merkittavisti ihmisen henkiseen hyvinvointiin. Epdsddnnollinen tydaika vaikuttaa
ithmisen toimintakykyyn, tydsséd suoriutumiseen ja tapaturma-alttiuteen. (Boivin ym.
2007, 578; Hakola ym. 2007, 29-30.) Epésdénndllistd tyoaikaa tekevilld on todettu
paivityontekijoitd enemman mm. kroonista visymystd, hermostuneisuutta, stressié ja
mielialaongelmia. (ks. kuvio 2). (Boivin ym. 2007, 578-579; Costa 2010, 115; Hakola
ym. 2007 36-37; Rajaratnam ym. 2013, 12; Tydterveyslaitos 2014.)

Epésddnnollinen tydaika aiheuttaa unettomuutta ja visymysti. 25 % epdsddnnollistd
tyOaikaa tekevistd kérsii jatkuvasta visymyksestd. (Martimo ym. 2010, 126-127;
Miettinen 2008.) Boivinin ym. (2007, 579) mukaan 32% yotyota tekevistd kérsii
unettomuusongelmista, kun taas paivityoté tekevissd yleisyys on 18%. Episdin-
nollistd tyoaikaa tekevilld kolmasosalla on usein vaikeuksia nukahtaa, yli puolella uni
on pdivalla katkonaista ja noin puolet kokee itsensd herdttyddan huonosti levinneeksi
tai unen laadun huonoksi. (Martimo ym. 2010, 126.) Aamulla alkanut ja 17-28 tuntia
kestinyt valvejakso lisdd havaintolipsahduksia yhté paljon kuin 0,5-1 promillen
humalatila. (Hakola ym. 2007, 30.) Epasddnnollistd tydaikaa tekevilld myds
tydaikainen uneliaisuus on yleistd. 36 % kiertdvai vuorotyoti tekevistd nukahtaa

yovuoron aikana vihintddn kerran viikossa. (Rajaratnam ym. 2013, 12.)

Yotyo koetaan hankalimmaksi epasdénnollistd tydaikaa tekevilld tyontekijoilla.

Ihmiset reagoivat valvomiseen, visymykseen ja vdidrddn aikaan nukkumiseen
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kuitenkin hyvin yksilollisesti. Toiset sietdvit visymystd paremmin, eika silld ole
juurikaan vaikutusta toimintakykyyn. Toisilla toimintakyky heikkenee selkedsti
univajeen ja visymyksen vaikutuksesta. Myo0s iké vaikuttaa yotyOsséd jaksamiseen.

Hakola & Kalliomiki-Levanto 2010, 32-33.)

Suomalaisista kolmivuorotyontekijoistd noin puolet kertoo vuorotydjérjestelman
aiheuttavan jonkin verran tai paljon stressid. (Hakola ym. 2007, 43.) Stressi voi
puolestaan vaikuttaa motivaation, johtaa tyduupumukseen ja heikentid tyokykya.
Stressaantunut ihminen eldd my0s useammin epiterveellisesti; kdyttdd useammin ja
enemmaén alkoholia ja tupakkaa, sy0 epéterveellisesti seké harrastaa liian vihén

litkuntaa. (Aalto 2006, 28; Antti-Poika, Martimo & Husman 2003, 85.)

Toimintakyvyn heikkeneminen ja timén myo6téd tapaturma-alttius nousee visymyksen
myo6td epdsddnnollistd tydaikaa tekevilld. (Akerstedt 2011, 69; Boivin ym. 2007, 578;
Costa 1996, 9; Martimo ym. 2010, 127). Tyovuoron kesto on merkittdvé vaikuttaja
toimintakykyyn. Toimintakyky heikkenee voimakkaasti, kun tydvuoron kesto on yli
8-9 tuntia. Pitkét tyopaivat, ylityot seké tyd-viikon venyminen yli 40 tuntiin lisddvét
tyOtapaturmariskid. (Hakola ym. 2007, 30-32.)

Visymys ja Stressi ja I —

univaikeudet hermostuneisuus

Kuvio 2. Epdsdannollisen tydajan aiheuttamia haasteita henkiseen hyvinvointiin

2.2.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Epédsdanndllinen tydaika aiheuttaa haasteita sosiaaliselle elamélle. Tyon ja perheen
yhteensovittaminen on vaikeaa. Sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttavat tyoskentelyn
vuorokauden aika sekd tydvuorojen sddnndllisyys. Erityisesti pitkdt tydorupeamat,
useat iltavuorot, harvat viitkonloppuvapaat, lyhytkestoiset tydvuorolistat seké vihdiset
vaikutusmahdollisuudet tyoaikoihin kuormittavat tyontekijaa. Epasdédnnollinen tydaika

ja ennen kaikkea ilta- ja yotyo sekd viikonloppuvuorot merkitsevét eritahtisuutta
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perheen ja muun sosiaalisen toiminnon kanssa. Epdsaidnndllistd tydaikaa tekevilld
tyontekijoilld on haasteita suunnitella yhteistd aikaa perheen ja muiden ihmisten
kanssa sekd pdidstd vapaa-ajan harrastuksiin. (ks. kuvio 3). (Costa 1996, 9; Hakola ym.
2007, 40, 43; Loudon 2007, 572-573; Tyoterveyslaitos 2014.) Jaksoty0, jossa
tydvuorolista tehdddn vain kolmeksi viikoksi kerrallaan hankaloittaa tyon
ulkopuolisen eldmin suunnittelemista enemmaén kuin sdénnollinen vuorojarjestelma.
Suomalaisista epasddnnollistd tydaikaa tekevistd 1dhes joka neljds pitdéd perhe-elamin

hiiriintymistd vuorotyon suurimpana haittana. (Hakola ym. 2007, 41-42.)

Elintavoissa on myos eroja epasdannollistd tydaikaa tekevilld verrattuna péaivétyota
tekeviin. Epasdédnnollistd tydaikaa tekevét tupakoivat enemman verrattuna paivatyota
tekeviin. Samoin ylipaino ja painon lisddntyminen ovat yleisempid epasddnndllistd
tydaikaa tekevillad. Epasddnnolliset tydajat vaikeuttavat myos sddnndllisen ja

terveellisen ruokavalion ylldpitoa. (Martimo ym. 2010, 127-128.)

Martimon ym. (2010, 127) mukaan alkoholin kdyt6ll4 ja litkunnan méérilld ei ole eroa
epasddnnollistd tyoaikaa tekevilld tyontekijoilld verrattuna péaivatyota tekeviin.
Mooren ym. (2012, 1, 5-6) Yhdysvalloissa tehdyssa tutkimuksessa 10ytyy viitteitd, ettd
alkoholin kéytto on yleistd ravintola-alan tyontekijoilld. Myds Mooren ym. (2009, 1)
tutkimuksen mukaan ravintola-alan tyontekijit kdyttavét runsaasti alkoholia. (Martimo
ym. 2010, 127; Moore, Ames, Duke & Cunradi 2012, 1, 5-6; Moore, Cunradi, Duke &
Ames 2009, 1.)

Ty6n ja perheen Harrastukset ja muu

Elintavat

yhteensovittaminen vapaa-aika

Kuvio 3. Epdsdannollisen tydajan aiheuttamia haasteita sosiaaliseen hyvinvointiin
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2.3 Tyontekijdn hyvinvoinnin edistiminen

Tyontekijan hyvinvointia voidaan tukea ja edistdd monin keinoin epasdénnollisessi
tyoajassa. Tyontekijan hyvinvointia voidaan edistda tydvuorojirjestelyilla,
tyoterveyshuollon avulla seké terveellisilld elaméantavoilla. Ravitsemus, liikunta ja
unen médrd vaikuttavat olennaisesti hyvinvointiin. (ks. kuvio 4). (Hakola ym. 2007,
121; Hakola & Kallioméki-Levanto 2010, 20.) Turvalliset tydolosuhteet, hyva
ergonomia ja tyovélineet tukevat hyvinvointia. (Luukkala 2011, 21-22). Onnistuneilla
kehityskeskusteluilla tuetaan hyvinvointia. (Aarnikoivu 2010, 12).

2.3.1 Tyovuorojérjestelyt epasddnnollisessa tydajassa

Epidsdannollisistd tydajoista aiheutuvaa rasitusta on mahdollista vihentdd tydajan
organisoinnilla, kehittdmalld tyovuorojérjestelmid sekd sopivalla tyon tauotuksella.
Epésddnnollisen tydajan kehittimisessd on huomioitava mm. tyon ja vapaan rytmitys,
tydaikojen joustavuus, tydolojen kohentaminen, riskien ja vaarojen viahentdminen seka
tyoaikoja koskeva lainsdéddanto ja sopimukset. Vaikuttaminen omiin tydaikoihin on
todettu parantavan tyontekijoiden hyvinvointia. (Amelsvoort ym. 2004, 150; Costa
2010, 120; Hakola & Kallioméki-Levanto 2010, 20; Hakola ym. 2007, 33;
Tyoterveyslaitos 2010.)

Epédsddannollisessi tydajassa suositellaan kdyttimain ergonomista tydvuoro-
suunnittelua. Ergonomisessa tydvuorosuunnittelussa tydvuorot kiertévit eteenpdin.
Padamaardnd on tyontekijan hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja terveyden tukeminen niin
tyOssd kuin vapaa-aikana. Ergonominen tyovuorosuunnittelu toteutuu, kun
huomioidaan tyostd palautumisen mahdollisuus. Tarkeda on, ettd tydjaksojen vélissa
on tarpeeksi aikaa levolle. Ergonomisella tydvuorosuunnittelulla tuetaan palautumista
niin tyOpdivén kuin tydjakson jilkeen ja annetaan mahdollisuus riittdvaan vapaa-
aikaan ja uneen. Liséksi tyontekijan hyvinvointia lisdd, kun tyovuorolista on
mahdollisimman sdédnnollinen ja ennakoitava. Ergonomisen tyovuorojérjestelmén
piirteitd ovat sddnnollisyys, nopea, eteenpdin kiertdva tydvuorojérjestelma, 8-10
tunnin vuorot, vahintdén 11 tunnin vapaa vuorojen vélilld, enintddn 48 tunnin
tyojaksot sekéd yhtendiset vapaajaksot, myos viikonloppuisin. (ks. taulukko 1).

(Amelsvoort ym. 2004, 149; Costa 2010, 120; Costa 1998, 152; Hakola & Kallioméki-
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Levanto 2010, 24-25; Rajaratnam ym. 2013, 13.)

Tutkimusten mukaan ns. eteenpdin kiertdvien tydvuorojen yhteydessa on havaittu
vihemmin fyysisid, sosiaalisia ja psykologisia ongelmia sekd vihemméin visymysti
kuin taaksepdin kiertdvien vuorojen yhteydessid. Myos unen laatu on todettu
paremmaksi. Eteenpdin kiertdvit tydvuorot vaihtuvat aina myéhemmin alkaviin
tyOvuoroihin (aamuvuorot -> iltavuorot -> yovuorot). Eteenpdin kiertdvit vuorot
sopivat paremmin yhteen ihmisen luonnollisen vuorokausirytmin kanssa. Myos
tydvuorojen viliin jad kaikissa vuorosiirtymisséd vapaa-aikaa vdhintddn 24 tuntia.
(Amelsvoort ym. 2004, 149; Costa 1998, 152; Hakola & Kallioméki-Levanto 20120,
26.)

Taulukko 1. Ergonomisen vuorotyon kriteereité

1. Perékkaisid yovuoroja on vain yksi tai kaksi kerrallaan.

2. Aamu- tai iltavuoroja on perdkkiin enintidén kolme.

3. Kahden perékkéisen tydvuoron vili on yli 11 tuntia.

4. Kello 6 tai aiemmin alkavia aamuvuoroja on korkeintaan kerran viikossa.

5. Perédkkdisid tyopdivid on enintddn kuusi.

6. Jakson viimeisen yovuoron jidlkeen on vdhintdin kaksi vapaapéivid. Jaksoa
yovuoro-aamuvuoro tulee valttaa.

7. Ei yksittéisid vapaapdivid (esim. yo—vapaa—yo0).

8. Ei yksittdisid tyopdivid (esim. aamu—vapaa—ilta—vapaa—yo).

9. Pitkid tyovuoroja (yli 8 tuntia) tulee harkita vain, jos pitkd vuoro sopii tyon
luonteeseen ja kuormittavuuteen, tauotus on riittdvai ja vuorojen viliin jaa tarpeeksi
aikaa.

10. Pyritddn vélttiméén jatkuvaa yotyota. Jatkuva yotyo on vapaaehtoista.

11. Viikonlopputy6téd on enintdén kerran kuukaudessa.

12. Sovitaan etukdteen, miten mahdollisista muutoksista tydvuoroissa ilmoitetaan ja
miten muutokset korvataan.

13. Tyontekijdt voivat vaikuttaa omiin tydaikoihinsa ja kdytettdviin

vuorotydjérjestelmiin.

Duodecim (2012)
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Taaksepdin kiertdvid vuoroja tekevilld on havaittu huonompi fyysinen ja psyykkinen
hyvinvointi ja enemmaén kroonista visymystéd kuin eteenpdin kiertdvid vuoroja
tekevilld. Erot ovat varsinkin merkitsevid niissd taaksepéin kiertdvissé jérjestelmissa,
joissa on lyhyitd esimerkiksi 8 tunnin tyovuorovilejd. Vuorot, joissa on lyhyitd véleja
haittaavat my0s eniten perhe- ja sosiaalista eldmii sekéd alentavat tyotyytyvéisyytta.
Kun tyovuorovili on alle 11 tuntia, tydvuoron aikainen vireystila heikkenee ja uni
poikkeuksetta lyhenee eika tyontekija ehdi elpya edellisestd tydvuorosta. (Hakola ym.
2007, 88-89.)

Hyvit yksilolliset vaikutusmahdollisuudet tydaikoihin epdsddnnéllisessé tydajassa
parantavat hyvinvointia ja sen on todettu olevan yhteydessd vahdisempiin
sairauspoissaoloihin. Tyon hallinta on osa tyohyvinvointia ja sithen kuuluu myds
tyontekijan vaikutusmahdollisuus tydaikoihinsa. (Hakola ym. 2007, 33.) Toisinaan
tyontekijoiden tyovuorotoiveet menevit ergonomian edelle. Kaytdnnossa
epasdannollistd tydaikaa tekevit tyontekijit sietdvét kuormittavia tydaikoja, jos niihin
liittyy taloudellisia etuuksia tai parempia vapaa-aikoja. Olisi kuitenkin suositeltavaa
valita sellaisia ratkaisuja, joista ei pidemmélla aikavélilld synny kuormitusta tai
aitheudu terveysriskejd. Tyontekijdt eivat mydskdédn aina itse huomaa omaa
kuormittuneisuuttaan, ja vuorotyon terveysvaikutukset ilmeneviét hitaasti. (Hakola &

Kallioméki-Levanto 2010, 28-29.)

Tyo6aika-autonomian tavoitteena on mahdollistaa omien tydvuorojen suunnittelu ja
ndin helpottaa tyon ja sosiaalisen elamin yhdistdmisti. Tyoaika-autonomiassa
tyontekijoilld on itsemdardédmisoikeus tydvuorosuunnittelussa lakien, virka- ja
tydehtosopimusten sekd osaston omien pelisddntdjen ja tavoitteiden puitteissa.
Tyo6aika-autonomian hyvind puolina ndhdéén parempi tyon hallinta, tyontekijan
sitoutuminen seka tydmotivaatio. Esimiehen tehtdvana on tukea ja ohjata henkil6stod
tydvuorosuunnittelussa ja auttaa tarvittaessa ristiriitatilanteissa. (Hakola &

Kallioméki-Levanto 2010, 49-50; Suonsivu 2011, 92-93.)
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2.3.2 Tyoterveyshuolto ja epdsddnnéllinen tydaika

Epésddnnollinen tydaika asettaa erityistarpeita tyoterveyshuollolle. Tyoterveys-
huollolle kuuluu vuorotychon liittyvien terveyshaittojen tunnistaminen, terveys-
neuvonta seki terveyshaittojen ennaltaehkiisy ja hoito. (Antti-Poika ym. 2003, 107.)
Epésaannollistd tyotd tekevien henkildiden hyvin suunnatuilla terveystarkastuksilla
voidaan vuorotyon aiheuttamia ongelmia ennaltaehkdistd ja vihentdd. (Hakola ym.

2007, 116-117).

Suomessa epédsddannollistd tydaikaa tekevien tydterveyshuollosta on méaarétty
tyoturvallisuuslaissa. Epdsddnnollistd tydaikaa tekevien terveyttd seurataan
terveystarkastuksilla. Tyoterveyshuollon keskeinen tehtdvé on epdsddnndllisté
tyoaikaa tekevien motivointi terveellisiin tottumuksiin, joilla vuorotyon haittoja
voidaan ehkdista ja vihentdd. Tyoterveyshuollon tehtdviané on tehda tyontekijan
lahtdtilanteen arvio, tiedottaa haitoista ja ennaltachkidisystd. Tyoterveyshuolto arvioi
tyontekijin soveltuvuuden jos tyontekijilld on sairauksia tai oireita, jotka lisddvét
vuorotydn terveyshaittoja. Tyoterveyshuollolle kuuluu erityisesti sydin- ja verisuoni-
sairauksien ehkaisy sekéd vireystilaa heikentdvien tekijoiden (sairaus, lddkitys tms.)
tunnistus. Tyoterveyshuollon tehtdviin kuuluu my6s vuoroty6hon sopeutumisen

seuranta. (Hakola ym. 2007, 116-117; Martimo ym. 2010, 129.)

2.3.3 Elintavat ja epasddnnollinen tyoaika

Epidsdannollistd tydaikaa tekevin eldméd on usein epasadnnollistd, miké asettaa
haasteita itsestd ja ihmissuhteista huolehtimiselle. Tydvuorosuunnittelun liséksi
epasdannollistd tydaikaa noudattava tyontekija voi itse ehkaistd ja vahentdd vuorotyon

haittoja sopivilla eldmintavoilla ja stressinhallintakeinoilla. (Hakola ym. 2007, 121.)

Tyontekijan henkiseen hyvinvointiin vaikuttaa paljon se, miten stressiin vastataan ja
minkélaisia selviytymiskeinoja kdytetddn. Aktiivinen harrastaminen véhentda stressid.
Vaikka epésddnnollistd tydaikaa tekevédn on joskus hankala osallistua sddnnélliseen
aikaan harrastamiseen, olisi oman harrastuksen l9ytdminen suotavaa. Ulkoilu ja

litkunta sopivat kaikille ja eivét ole aikaan ja paikkaan sidottuja. (Hakola ym. 2007,
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124-125.)

Kun unta ja vireyttd halutaan parantaa epasddnnollistd tyoaikaa tekevilld, keskeinen
keino on elimistdn sopeuttaminen vuorotydrytmiin. Vuorotydrytmiin sopeuttaminen
taas riippuu, minkédlainen tydvuorojéirjestelma on ja kuinka pitkid tyovuorojaksoja
tyontekijélla on. Jatkuvassa yotyossé ja kolmivuorotydssd, jossa on vahintddn nelja
perdkkaistd yovuoroa, yovuororytmiin sopeutuminen on toivottavaa. Nopeasti
kiertdvassi vuorojérjestelméssi, jossa perdkkiisid, samoja vuoroja on 1-3, ei elimiston
rytmien muuttaminen ole suositeltavaa. Elimiston vuorokausirytmejd voidaan muuttaa
uni-valverytmin ja valo-pimedrytmin avulla. Vuorokausirytmid muutetaan séétele-
malld pdivaunen ja younen ajankohtia tydvuoroihin sopivaksi ja noudattamalla
mahdollisuuksien mukaan valon ja pimeén vaihteluita. (Hakola ym. 2007, 125-126,
128.)

Epidsdannollistd tydaikaa tekevien ruokailulla on vaikutuksia seké paivittdiseen
tyokykyyn ettd tarkkaavaisuuteen tydssd. Ravitsemus liittyy merkittdvimpien
ennenaikaista tyokyvyttomyyttd aiheuttavien sairauksien kehittymiseen. Epi-
saannollistd tydaikaa tekevien ravitsemuksen tavoitteena on mahdollisimman
sddnnollinen ruokailurytmi, sopiva energian ja ravintoaineiden saanti kulutukseen
nihden, ehkiistd vatsavaivoja, visymysti seké lihavuuden, 2 tyypin diabeteksen ettd
sydin- ja verenkiertoelimiston sairauksien kehittymistd. Hakolan ym. (2007, 138)
mukaan painon hallintaa epdsdanndllistd tydaikaa noudattavalla voi vield hankaloittaa
se, ettd univaje lisdd ruokahalua lisddvien hormonien eritystd. Hyvé ruokavalio on
erityisen tarked epasddnndllistd tydaikaa tekeville, koska poikkeaviin tydaikoihin
liittyvid terveysongelmia voidaan jossain médirin hallita sopivilla ruokavalinnoilla,

ruokamaddrilld ja ruokailun ajoituksilla. (Hakola ym. 2007, 132, 138.)

Liikunta ennaltaehkdisee ja vihentdd tyontekijoiden sairauksia. Liikunta vahvistaa
sekd fyysisid ettd henkisid voimavaroja. Sdannollinen litkunta heijastuu vihdisempind
sairauspoissaoloina, tydkyvyn paranemisena, auttaa hallitsemaan stressid, vahentda
unettomuutta sekd vaikuttaa positiivisesti unen laatuun. (Hakola ym. 2007, 140, 142;

Tyoterveyslaitos 2014.)

Tyonantajan tulisi tukea tyontekijoiden omia tapoja pitdd ylla terveellisid elintapoja.

Tyonantaja voi antaa tukea esimerkiksi tarjoamalla koulutusta unesta ja vireydesta,
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toteuttamalla tyOn tauotusta, sekd tarjoamalla taloudellista tukea séddnnoélliseen

litkuntaan, esimerkiksi liikuntaseteleilld. (Hakola & Kallioméki-Levanto 2010, 11.)

2.3.4 Muita hyvinvoinnin edistdmisen keinoja

Kehityskeskustelu on parhaimmillaan erinomainen johtamisen tyokalu. Onnistuneilla
kehityskeskusteluilla tuetaan hyvinvointia. Onnistunut kehityskeskustelu edistié
erinomaisen tyosuorituksen syntymistd, tyontekijén sitoutumista tyohon seka
tyohyvinvoinnin kasvua. (Aarnikoivu 2010, 12). Kehityskeskustelu on apuna, kun
taistellaan pahoinvointia ja tehottomuutta vastaan. (Aarnikoivu 2010, 7). Vesterisen
(2006, 144) mukaan kehityskeskusteluilla voidaan vaikuttaa mm. jatkuvaan oppimi-
seen, toiminnan kehittdmiseen, tiedonkulkuun, esimiesty6hon, vaikutusmahdol-
lisuuksiin, tunnustuksen saamiseen sekéd parempaan suoritukseen kannustamiseen.

(Vesterinen 2006, 144).

Tyoterveyslaitoksen (2013) mukaan oikein toteutettu TYKY -toiminta kehittda
henkildston tyokykyd, tyodssd jaksamista, terveyttd sekd tydpaikan toimivuutta, tyo-
ilmapiiria ja tydmotivaatiota. TYKY-toiminta tarkoittaa tyontekijoiden tyokyvyn
ylldpitoon ja terveyden edistimiseen tahdéttyjen toimien jarjestamisti. (TYKY-
pdiva.net). TYKY-toiminta toteutetaan tyonantajan ja henkiloston yhteistyona. Tyo-
terveyshuolto voi myds olla mukana kdynnistdmaissd ja tukemassa TYKY -toimintaa.
Toiminta kuuluu tyénantajalle, esimiehille, henkilostoryhmille seké yksittéisille

tyontekijoille. (Tydterveyslaitos 2013.)

Luukkalan (2011, 21-22) mukaan tyon ja tydolosuhteiden tulee olla turvallisia. Tydssd
ei tulisi kokea uhkaa terveydelle eiki joutua alttiiksi vaaratilanteille. Tyontekijoille
tulisi jarjestdd koulutusta mm. ergonomisista tydmenetelmisté ja tyotavoista sekd
turvallisuuskoulutusta. Tyontekijan hyvinvointia voidaan edistdé ja kuormittuneisuutta
viahentdd muuttamalla tyomé&érad, vaativuutta seké lieventdmalla tai poistamalla tyossd

olevat ristiriitaiset tekijat. (Luukkala 2011, 21-22, 64).
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TyG&vuorojirjestelyt

Hyvinvoinnin

edistiminen

- Tydterveyshuolto
- Elintavat
- Muut keinot

Kuvio 4. Hyvinvoinnin edistdmisen keinoja epdsidinnollisessé tydajassa
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3. TAKE CARE 24/7 HANKE

Tyontekijdna ja esimiehend 24h — taloudessa — ratkaisumalleja ja (itsenséd) johtamisen
vilineitd (Take Care 24/7) — hanke on Ty0suojelurahaston rahoittama tutkimus- ja
kehittdmishanke. Hanketta koordinoi Jyviskyldn ammattikorkeakoulu. Hankkeen
yhteistyokumppanina on SOK ja sithen osallistuu kolme osuuskauppaa: Pirkanmaan
Osk, Keskimaa Osk ja Osuuskauppa KPO sekd Tampereen Tydterveys ry.
(Ty06suojelurahasto 2012.)

Aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu mm. terveyden ja fyysisen toimintakyvyn
kuormittuneisuutta seki tyon ja perheen yhteensovittamisen ongelmia. Tietoa puuttuu
erityisesti myonteisistd puolista ja toimivista ratkaisumalleista. Take Care 24/7 -
hankkeen tavoitteena on tutkia ja selvittdd ns. 24h-talouden haasteita ja 16ytdd toimivia
kiytantdjd sekd tyontekijoiden ettd esimiesten nakdkulmista. Hankkeessa ollaan
kiinnostuneita epidsadnndlliseen tydaikaan tapahtuvasta tydsta, eli tyostd joka tapahtuu
muuna kuin perinteisend virka-aikana. Hankkeessa tarkastellaan epasdédnnollista
tydaikaa tekevid tyontekijoitd sekd tyontekijoiden, esimiesten ettd laajemmin koko
tydyhteison ndkokulmasta. Aineisto kerdtddn ei-perinteisind tydaikoina

tyoskentelevistd tyontekijoistd ja esimiehistd. (Tyodsuojelurahasto 2012.)

Tutkimusmenetelmié ovat esimiesten ryhméhaastattelut, mobiili- ja taustakyselyt seka
organisaation kehittamisty0, johon siséltyy esimiesten tydpajoja ja tyontekijoiden
hyvinvointia edistdvd ryhmdinterventio. Tutkimuksen tulokset hyodyttavét
tyontekijoité ja esimiehid. Tyontekijdt voivat hyddyntéé tietoa oman terveytensa ja
tyohyvinvointinsa edistimiseen. Hankkeessa tuotetaan laajasti johtamisen ja terveyden
edistimisen kiytédnteitd ja tyokaluja, jotka ovat kiytossd loppuvuodesta 2014. Tama
opinndytety0 on osa Take Care 24/7 — hanketta ja siind kuvataan keinoja, joilla
esimiehet voivat edistdd epasddnnollistd tydaikaa tekevien tyontekijoiden

hyvinvointia.
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4. OPINNAYTETYON TARKOITUS JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinndytetyon tarkoituksena on selvittdd esimiesten nikokulmasta episdinndllisen
tydajan aiheuttamia haasteita tyontekijan hyvinvoinnille. Tarkoituksena on liséksi
selvittdd esimiesten keinoja ja mahdollisuuksia edistidd epasdannollistd tydaikaa

tekevien tyontekijoiden hyvinvointia.
Mielenkiinto kohdistuu epédsdannollistd tydaikaa tekevien tyontekijéiden hyvinvoinnin

edistdmiseen. Opinndytetyon tavoitteena on kuvata keinoja, joilla esimiehet kokevat

voivansa edistdd epdsddnnollistd tydaikaa tekevien tyontekijoidensd hyvinvointia.

Tutkimuksessa etsitdén vastauksia seuraaviin tutkimuskysymyksiin:
1) Miten esimiehet kuvaavat tyontekijan hyvinvointia?

2) Miti haasteita epidsddnnollinen tydaika asettaa tyontekijan hyvinvoinnille

esimiesten nakokulmasta?

3) Mité keinoja esimiehilld on edistdé epdsdannollistd tydaikaa tekevien

tyontekijéiden hyvinvointia?
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5. OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

5.1 Laadullinen tutkimusmenetelma

Laadullisella eli kvalitatiivisella tutkimuksella tarkoitetaan erilaisia tulkinnallisia,
luonnollisissa olosuhteissa toteutettavia tutkimuskéytdant6ja. Tutkimuksen tekemisessd
on tavoitteena padstd niin lahelle totuutta kuin se on mahdollista. Laadullinen
tutkimusprosessi on tutkijan omaan intuitioon, tulkintaan, jarkeilykykyyn, yhdistamis-
ja luokittamisvalmiuksiin perustuvaa. Kvalitatiivinen tutkimusote soveltuu
tutkimukseen silloin, kun ollaan kiinnostuneita tapahtumien yksityiskohtaisista
rakenteista, tietyissd tapahtumissa mukana olleiden yksittdisten toimijoiden
merkitysrakenteista, halutaan tutkia luonnollisia tilanteita tai halutaan saada tietoa
tiettyihin tapauksiin liittyvistd syy-seuraussuhteista. (Metsdmuuronen 2008, 7-9.)
Hirsjarven ym. (2013, 161) mukaan laadullisessa tutkimuksessa on ldhtokohtana

todellisen elamin kuvaaminen mahdollisimman kokonaisvaltaisesti.

Keskeiset kvalitatiivisessa tutkimuksessa kéytettivdt menetelmét ovat havain-
noiminen, tekstianalyysi, haastattelu ja litterointi. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa
havainnointi on tekniikka toisen kulttuurin ymmartdmiseksi. Tekstianalyysid
kdytetddn siten, ettd pyritddn ymmartimééin kulttuurin jisenten kdyttimia kategorioita.
Haastattelu on avointen kysymysten esittdmisté valituille yksiloille tai ryhmille.
Litterointia kdytetddn sen ymmartdmiseen, kuinka tutkimukseen osallistujat
organisoivat puheensa tai kirjoituksensa. (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara 2009, 164,

192; Metsamuuronen 2008, 14.)

5.2 Esimiesten ryhméhaastattelut aineiston kerddmisen
menetelmani

Haastattelu on paitiedonkeruumenetelma laadullisessa tutkimuksessa. Tutkimus-
haastattelun avulla pyritdin saamaan mahdollisimman luotettavia ja patevia tietoja.
Haastattelussa ollaan suorassa kielellisessd vuorovaikutuksessa tutkittavan kanssa.

Haastattelu voidaan toteuttaa yksilo-, pari- tai ryhmahaastatteluna. Haastattelun
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suurimpana etuna tiedonkeruumenetelméani pidetién sen joustavuutta. Siind voidaan
sdddelld aineiston keruuta tilanteen edellyttdmallé tavalla ja vastaajia myo6tdillen.

(Hirsjarvi ym. 2013, 204-205, 210.)

Haastattelu voi olla strukturoitu, puolistrukturoitu tai avoin. Strukturoitu haastattelu
on yleensd lomakehaastattelu, jossa kysymykset ovat valmiina ja niiden esittdmis-
jérjestys on kaikille sama. Puolistrukturoitu haastattelu eli teemahaastattelu on
strukturoidun ja avoimen haastattelun vialimuoto. Teemahaastattelu kohdistuu ennalta
valittuihin teemoihin, mutta teemahaastattelussa ei ole tarkasti médritelty kysymysten
muotoa tai esittdmisjéarjestystd. Ei-strukturoitu eli avoin haastattelu voi olla
olemukseltaan ldhelld keskustelua. Avoimessa haastattelussa haastattelija selvittelee
haastateltavan ajatuksia, tunteita, mielipiteitd ja késityksid sen mukaan kuin ne tulevat
aidosti vastaan keskustelun kuluessa. (Hirsjarvi ym. 2013, 208-209; Metsdamuuronen

2008, 38, 40-41.)

Hirsjdrven ym. (2013, 210) mukaan ryhméhaastattelu on tehokas tiedonkeruumuoto,
koska samalla saadaan tietoja usealta henkil6ltd yhtd aikaa. Tutkimusaineisto keréttiin
kolmen eri osuuskaupan esimiehiltd kuudessa ryhmihaastattelussa. Esimiehet
edustivat osuuskauppojen eri toimialoja. Esimiehillé oli erilainen kokemustausta ja he
kaikki tyoskentelivit osuuskaupoissa, joissa tyotd tehddin epdsdédnndllisend tydaikana.
Yhteen ryhméhaastatteluun osallistui 2-6 esimiesti. Haastattelut kestivit 1-1,5 tuntia.
Neljdssa haastattelussa haastattelijoina oli kaksi Jyvdskylan ammattikorkeakoulun
opettajaa. Yhdessi haastattelussa haastattelijoina oli yksi Jyvéskyldn ammattikorkea-
koulun opettaja seki tutkija itse havainnoijan roolissa. Yhdessi haastattelussa
haastattelijoita oli yksi; Jyvédskyldn ammattikorkeakoulun opettaja. Haastattelut
danitettiin. Haastattelut tehtiin kolmella eri paikkakunnalla aikavélilld 18.4.-
24.5.2013. Ensimmaéinen haastattelu oli 18.4.2013. Haastateltavia oli kolme: N1, N2,
N3. Toinen haastattelu oli 23.4.2013. Haastateltavia oli kolme: N4, N5, N6. Kolmas
haastattelu oli 2.5.2013. Haastateltavia oli nelja: N7, N8, N9, N10. Neljds haastattelu
oli 2.5.2013. Haastateltavia oli kaksi: N11, N12. Viides haastattelu oli 17.5.2013.
Haastateltavia oli kaksi: N13, N14. Kuudes ja viimeinen haastattelu oli 24.5.2013.
Haastateltavia oli nelja: N15, N16, N17, N18.

Esimiesten haastattelut olivat teemahaastatteluja, jotka oli jaettu kolmeen eri teemaan.

Teemat olivat: 1) Yleiskysymykset esimiestyostd 24h-taloudessa. 2) Oikeuden-
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mukainen johtaminen ja 3) Esimiesty0 ja hyvinvointi. Haastattelukysymykset
toteutettiin teemojen mukaisessa jarjestyksessd. Keskustelut etenivit kuitenkin melko
vapaamuotoisesti ja niin, ettd teemat osittain sekoittuivat toisiinsa vastauksissa.
Haastattelijat esittivat lisdksi muutamia tarkentavia lisdkysymyksid haastateltaville.
Hirsjarven ym. (2013, 205) haastattelun etuna on mahdollisuus esittdé selventivid ja

tarkentavia kysymyksid seké lisdkysymyksid haastateltaville.

5.3 Tutkimusaineiston litterointi ja analysointi

Hirsjarven ym. (2009, 223) mukaan tutkimusaineisto on useimmiten tarkoituksen-
mukaista kirjoittaa puhtaaksi sanasanaisesti eli litteroida. Haastatteluaineiston on
litteroinut kolme Jyviskylidn hyvinvointiyksikon ammattikorkeakouluopiskelijaa koko
kerdtysti aineistosta. Heidit perehdytettiin tehtdvéadn. Litteroinnit toteutettiin

toukokuussa 2013.

Sisdllonanalyysilld tarkoitetaan kerdtyn tutkimusaineiston tiivistimistd niin, ettd
tutkittavia ilmiditd voidaan lyhyesti ja yleistdvisti kuvailla tai ettd tutkittavien
ilmididen viliset suhteet saadaan selkeédna esille. Siséllonanalyysi on menetelma4, jolla
voidaan analysoida kirjoitettua ja suullista kommunikaatiota. Sen avulla voidaan
tarkastella asioiden ja tapahtumien merkityksié, voidaan tehdd havaintoja tutkimus-
aineistosta ja analysoida niitd systemaattisesti. Tutkimusaineiston sisdlt6d kuvataan tai
selitetddn sellaisenaan. Aineistosta voidaan myos kerdté tietoa ja tehdd paatelmia

muista ilmidistd. (Janhonen & Nikkonen 2001, 21, 23.)

Metsdmuurosen (2008, 48) mukaan tutkimusaineisto jéarjestetddn sisdllonanalyysissa
sellaiseen muotoon, ettd sen perusteella tehdyt johtopditokset voidaan irrottaa
yksittéisistd henkiloistd, tapahtumista ja lausumista ja siirtdd yleiselle kisitteelliselle ja
teoreettiselle tasolle. Ennen kuin varsinaista aineiston analysointia voidaan aloittaa, on
aineisto saatettava sellaiseen muotoon, ettd analysoiminen on mahdollista. Yleensi

tutkimusaineisto kirjoitetaan puhtaaksi eli litteroidaan. (Metsdmuuronen 2008, 48.)

Tuomi & Sarajirven (2009, 112) mukaan sisdllonanalyysi perustuu tulkintaan ja

paittelyyn, jossa edetdéin empiirisestd aineistosta kohti késitteellisempédéd ndkemysti
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tutkittavasta ilmiQsta.

Tutkimusaineiston analyysimuotona kaytettiin aineistoldhtdistd siséllonanalyysia,
jossa pyritddn luomaan tutkimusaineistosta teoreettinen kokonaisuus. Téll6in
aikaisemmilla havainnoilla, tiedoilla tai teorioilla tutkittavasta ilmiosti ei pitdisi olla
mitddn tekemistd analyysin toteuttamisen tai lopputuloksen kanssa. (Tuomi &
Sarajirvi 2009, 95.) Aineistoldahtdinen analyysi jaetaan kolmeen vaiheeseen; aineiston
redusointi eli pelkistdminen, aineiston klusterointi eli ryhmittely ja abstrahointi eli

teoreettisten kisitteiden luominen. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 108).

Haastatteluaineistossa vastattiin kolmeen eri teemaan liittyviin kysymyksiin.
Aineiston analyysin ensimmaéisessa eli pelkistdmisvaiheessa tutkija luki
haastatteluaineiston useita kertoja lipi, teki alleviivauksia ja muistiinpanoja, joiden
avulla tutkija sai esiin tutkimuskysymyksiin liittyvét vastaukset. Teemat sekoittuvat
osittain toisiinsa haastatteluaineistossa, joten aineistoa ei jaettu teemojen mukaan,
vaan tutkimuskysymyksiin liittyvit vastaukset luokiteltiin koko haastatteluaineistosta.
Tutkimuksen teeman ulkopuolelle jadvit vastaukset jitettiin pois. Tuomi & Sarajdrven

(2009, 109) mukaan aineistosta karsitaan tutkimukselle epdolennainen pois.

Haastatteluaineiston ryhmittelyvaiheessa vastaukset luokiteltiin tutkimuskysymysten
mukaisesti kolmeen eri luokkaan. Yksi haastatteluaineisto luettiin kerrallaan, minka
jalkeen luokiteltiin tietokoneelle, Microsoft Word-tekstinkéasittelyohjelmalla
tutkimuksen kannalta olennaiset asiat kolmen tutkimuskysymyksen mukaisesti.

Yladluokkana kaytettiin tutkimuskysymyksid, joiden alle aluksi kaikki vastaukset
luokiteltiin. Tdmaén jélkeen tehtiin alaluokkia ja pienempid otsikoita samankaltaisten
tutkimusvastausten mukaisesti ja vastaukset luokiteltiin alaluokkien mukaan. Tuomi
& Sarajirven (2009, 110) mukaan ryhmittelyssa aineistosta etsitddn samankaltai-

suuksia ja/tai eroavaisuuksia kuvaavia késitteita.

Aineiston analyysin kolmannessa eli abstrahointi vaiheessa erotetaan tutkimuksen
kannalta olennainen tieto ja valikoidun tiedon perusteella muodostetaan teoreettisia
kisitteitd. Kisitteellistimisessa edetiddn alkuperdisinformaation kayttimista
ilmauksista teoreettisiin késitteisiin ja johtopadtoksiin. Abstrahointia jatketaan
yhdistelemailld luokituksia, niin kauan kuin se on mahdollista aineiston sisdllon

nakokulmasta. Késitteitd yhdistelemilld saadaan vastaus tutkimustehtdvadn. Tehdessa
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johtopddtoksid tutkija pyrkii ymmartimaan, mitd asiat tutkittaville merkitsevit.
Tutkija pyrkii ymmartiméén tutkittavia heiddn omasta nikokulmastaan analyysin

kaikissa vaiheissa. (Tuomi & Sarajéarvi 2009, 111-113.)

Abstrahointi vaiheessa tutkija keskittyi yhteen tutkimuskysymykseen kerrallaan.
Kaikki tutkijan 10ytdmit vastaukset haastatteluaineistosta kirjoitettiin ensin Microsoft
Word-ohjelman avulla yksi tutkimuskysymys kerrallaan. Tdmén jélkeen tutkija teki
alaotsikoiden mukaisista vastauksista kokonaisuuksia ja lopulta vastaukset kirjoitettiin
ymmérrettdvadn muotoon ja tutkija teki lopulliset otsikot tyohon. (ks. taulukko 2).
Abstrahointi vaiheessa tutkija palasi vield useita kertoja lukemaan tutkimusaineistoa
uudelleen ja tarkistamaan 16ytdmiénsd vastauksia. Téssd vaiheessa aineistosta kerittiin
lisdd haastatteluotteita selventamadn tutkimustulosten esittelyd. Tutkimustulosten
esittdmisessd tuodaan esille suoria haastatteluotteita, koska Hirsjarven ym. (2009, 232-
233) mukaan ne rikastuttavat tutkimusselosteita ja tarkemmalla kuvauksella lisdtdin
tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimustulosten raportoinnissa esitetdédn lisdksi
tutkimustuloksia kuvioilla, koska Hirsjarven ym. (2009, 235) ne tiivistivit ja

havainnollistavat tulosten esittelya.

Taulukko 2. Esimerkki tutkimustulosten luokittelusta

* "Pyritddn siihen, ettd aamuvuoroista ldhettdis
vapaille ja iltavuoroon tultais vapaitten jdlkeen
Jja pyritddn vilttddan yhden pdivin vapaita" N13

* "Tdytyy olla se riittdvd lepoaika tai muuten sitd
ei jaksa" N5

. . _" *"Kukaan ei toivu kolmesta yovuorosta yhtend
Tyovuorojérjestelyilld péivind" N8

tuetaan hyvinvointia

*"Jos sd lihet iltavuorosta ja tuut aamuvuoroon
ni se on aika tuhoon tuomittu homma" N5

* "Koen et ois miellyttivimpdd tyontekijdlle et
se ois esimerkiks aina semmosessa niinku
sddnnéllisessd rytmissd, jos vaikka kaks
iltavuoroo, kaks pdivivuoroo, kaks
aamuvuoroo, vapaat.” N14
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6. TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimustulokset on jaettu kolmen tutkimuskysymyksen mukaisesti. Ensimméaisené
selvitetddn esimiesten ndkokulmia tyontekijan hyvinvoinnille. Toisena tutkimus-
kysymyksen mukaisesti tutkimustuloksissa esitellddn esimiesten kokemusten mukaiset
haasteet hyvinvoinnille epasaddannollisessd tydajassa. Kolmantena tuodaan esille
esimiesten ndkemyksii ja keinoja kuinka tyontekijoiden hyvinvointia voidaan edistda

epasdannollisessi tydajassa.

6.1 Miten esimiehet kuvaavat tyontekijan hyvinvointia?

Haastateltavilta kysyttiin mitd tyontekijan hyvinvointi heiddn mielestdén tarkoittaa.
Esimiesten vastaukset olivat hyvin monipuolisia ja he méadrittelevét hyvinvointia
laajasti. Osa esimiehistd yhdistdd tyontekijan hyvinvoinnin kisitteeseen tyon lisdksi
my0s vapaa-ajan ja sosiaalisen eldmaén. (ks. kuvio 5). Hyvinvointi ndhdéén tilloin
kokonaisvaltaisena hyvinvointina. Tyontekijan hyvinvointia mééaritelldan myos
pelkdstdédn tydeldméén liittyvilld asioilla. Osa esimiehista liittdd tyontekijan

hyvinvointiin seki asioita tydeldmaista ettd tydelamin ulkopuolelta.

Tyon ja
vapaa-ajan
tasapaino

TyoOssa
viithtyminen

Tyontekijén
hyvinvointi

Kuvio 5. Tyontekijan hyvinvointi
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6.1.1 Tyontekijidn hyvinvointi muodostuu tyon ja vapaa-ajan tasapainosta

Esimiehet yhdistavit tyontekijan hyvinvoinnin vapaa-aikaan, sosiaaliseen ja
henkil6kohtaiseen eldméén seki terveyteen ja ylipdéatidén onnellisuuteen. TyOntekijan
hyvinvointi muodostuu tyon ohella terveydestd, onnellisuudesta, urheilusta,
litkunnasta sekd hyvinvoinnista perheessd sekd muussa henkil6kohtaisessa eldmassé.
Tyontekijdn hyvinvoinnin mainitaan myds muodostuvan tasapainon sdilyttdmisesta

tyon ja vapaa-ajan vélilla.

”...tulee ainaki heti ensimmdisend terveys ja onnellisuus tdstd
hyvinvoinnista mieleen...ja se et on kaikki perheen asiat kunnossa ja
henkilokohtaisessa eldmdssd kaikki hyvin.” (N4)

”...pystyvdt sdilyttdmddn tasapainon tyon ja vapaa-ajan vililld.” (N14)

6.1.2 Tyontekijan hyvinvointi muodostuu tydssé vithtymisesté

Osa esimiehistd madrittelee tyontekijdn hyvinvointia tyohon liittyvilld asioilla.
Tyo6ntekijan hyvinvointi muodostuu tyossa viihtymisestd sekd mielekkéésta ja
tarkoituksenmukaisesta tyosti. Osa esimiehistd kokee térkedksi, ettd tyontekijé tulee
toihin mielellddn. Tyon kuormituksen tulisi pysyé siedettivissé rajoissa ja siité tulisi
saada muutakin kuin palkka. Tyo6ta tulisi jaksaa tehdd hyvin, sitd ei saisi kokea liian
raskaaksi ja vaativaksi. Tyon tulisi olla paddsdantoisesti kivaa ja helppoa tehda.

Tyontekijdlla tulisi olla riittavésti osaamista tydssa.

VEttd se tyo olisi pddsddntoisesti kuitenkin kivaa ja semmosta niin kun
helppoo tehdd.” (N?)

”...et ne niinku viihtyy tyossd ja tykkdd tulla sinne, heidn tyo on
mielekdstd ja tarkotuksenmukasta ja ne saa siitd jotain muutakin kun sen
palkan.” (N13)



32

6.2 Miti haasteita epasdadannollinen tyoaika asettaa tyontekijan
hyvinvoinnille?

Esimiehiltd kysyttiin useita kysymyksii liittyen hyvinvointiin sekd haasteisiin, miti
epasaannollinen tydaika asettaa hyvinvoinnille. Kysymykset oli jaettu kolmeen
teemaan ja jokaisesta teemasta 10ytyi vastauksia tdhin tutkimuskysymykseen.
Esimiesten mukaan epdsdénnollinen tydaika asettaa paljon haasteita ja ongelmia
tyontekijan hyvinvoinnille. Esimiehet kuvaavat haasteita hyvin monipuolisesti.
Vastaukset jakautuvat fyysisen, henkisen seki sosiaalisen eldmin hyvinvoinnin

haasteisiin ja ongelmiin.

6.2.1 Epdsdannollinen tydaika tuo haasteita fyysiselle hyvinvoinnille

Epésddnnollisessé tyorytmissd tydaikojen jatkuva vaihtelu, yovuoroista toipuminen
sekd elimiston rytmien kddntdminen koetaan hankalimmaksi kuormittavaksi tekijaksi
hyvinvoinnille. Useat esimiehet toteavat, ettd yotyd on haasteellista jaksamiselle,
yovuoroista toipuminen on rankkaa sekd toipuminen ennen seuraavaa tyovuoroa jopa
mahdotonta. Erdédssa haastateltavan toimipaikassa yovuorot loppuivat ja esimiehet

toteavat yksimielisesti, ettd tyontekijoiden hyvinvointi parani selkeésti.

”...ja kaikillehan tdd 24/7 — tyoskentely niin kun ei vaan yksinkertaisesti
sovi, ettd se ei jonkun fysiikalle sovi ettd illalla ja yolld tehdddn téitd... "~
N13

”Tyo on epdsddnndllistd, fyysisesti raskasta, sijoittuu kaikkiin niihin
aikoihin, kun ihmiset viettdd vapaa-aikoja, lomia.” N14

Tydaikalaki, tydehtosopimus seké tyopaikkojen sisdiset sopimukset eivit esimiesten
mukaan tue tyontekijoiden jaksamista. Tydehtosopimuksen mukaiset lepoajat eivit ole
riittdvid tyontekijdille toipumisen kannalta. Tydehtosopimuksen mukaiset kahdeksan
tunnin lepoaika tyovuoron jdlkeen seki seitsemin perdkkdisen tyopdivén jilkeinen
yksi vapaapdiva eivit riitd tyontekijian toipumiselle. Tydaikalain sallima kymmenen
perdkkaisen tyOpdividn tekeminen todetaan kuormittavaksi. Epasdédnnollisessa

tyOajassa ty0aikojen vaihtelusta johtuva elimiston rytmien kdéntdminen koetaan



33

hankalaksi. Usean iltavuoron jilkeen aamuvuoroon siirtyminen koetaan hankalaksi ja
toipumisaika lyhyeksi. Erddssa haastateltavan tyopaikassa esimies saa antaa vain
yhden vapaapdivin yovuorojen jidlkeen. Tdstd toipuminen ennen seuraavaa tydvuoroa

koetaan mahdottomaksi.

"Kukaan ei toivu kolmesta yévuorosta yhtend pdivind.” N8

Fyysisten sairauksien koetaan myds tuovan lisdhaastetta tyontekijoiden hyvinvoinnille
epasddnnollisessd tydajassa. Joidenkin sairauksien vuoksi epasdannollistd tydaikaa ja
tiettyjd vuoroja on haasteellista tai jopa mahdotonta tehdd. Sairaudet rajoittavat
tiettyjen tyovuorojen tekemistd. Jos sairauden takia tarvitsee tehdéd padivivuoroa tai
saannollisid tyovuoroja, se on erityisen hankalaa esimerkiksi ravintola-alalla, jossa

tydaika alkaa usein vasta iltapdivélla.

” Md oon viiskymppinen, mulla on selkd pahana... syddn hakkaa liikaa
kello kahentoista jilkeen ja mulla on sokeritauti, mun pitdd piikittdd
joka kolmas tunti.” N1

Epidsdannollisessd tydajassa tarvitaan tyontekijiltd joustavuutta. Tyoaika ei ole
pelkéstiin klo 8-16, vaan kiiretilanteessa tyontekiji voi joutua jatkamaan tyo-
pdivddnsa seki heitd saatetaan soittaa vapaapiivélté toihin. Esimiehet kokevat
ylitdiden tekemisen seké jatkuvan tyontekijoiden joustamisen tyontekijélle
kuormittavaksi. On rasittavaa jddda toihin vield oman tyovuoron péatteeksi.
Sairaslomien todetaan lisddntyvin, jos tyontekija joutuu jatkuvasti tekemédn ylitoita.
Sairaslomat kuormittavat lisdksi muuta henkil6kuntaa. Muutama esimies toteaa, etti
jotkut tyontekijit haluavat tehdé ylitoité ja he saattavat kuormittua tilloin liikaa.
Kuormittumiseen voi liittya tdlloin pidempiaikaisen toipumisen tarve. Palvelualalla on
myos paljon opiskelijoita tdissd ja esimiesten mukaan voi olla rankkaa tehda toitd

opiskelun ohella. (ks. kuvio 6).
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- Yovuoroista
toipuminen

- Lyhyt lepoaika Haasteet

tyovuorojen vilissad fnyiS§11§
hyvinvoinnille

- Fyysiset sairaudet
- Ylityot

Kuvio 6. Haasteet fyysiselle hyvinvoinnille esimiesten nikokulmasta

6.2.2 Epédsdannollinen tydaika tuo haasteita henkiselle hyvinvoinnille

Esimiehet yhdistdvit unettomuuden epdsdinnolliseen tydaikaan. Esimiehet toteavat,
ettd jotkut eivdt kestd vuoroty6td ja tyon rytmitystd, ettd nukkumisrytmi voi menna
sekaisin epdsddnnollisessd tydajassa. Nukkumisen ja valvomisen muutokset voivat

tuoda stressid tyontekijélle.

”...olisin vield halunnut nostaa ton unen tdhdn 24/7 — tyoskentelyyn, ettd
sehdn on tietysti niin kun tdrkeetd ettd nukkuu tarpeeks...” N13

Epésdannollinen tydaika koetaan usein henkisesti rankaksi. Yokerhotydssé, ravintola-
alalla seké viikonlopputyossé tyontekijd kohtaa paljon alkoholin vaikutuksen alaisena
olevia asiakkaita, jonka esimiehet kokevat joskus olevan henkisesti rankkaa.
Alkoholin vaikutuksen alaisena olevien ns. “hdiriokdyttdytyjdasiakkaiden” kanssa on
henkisesti rankkaa tyoskennelld. Esimiehet kertovat, ettd tyontekijét joutuvat

kuuntelemaan tydssddn mm. henkilokohtaisuuksia, haukkuja, pelottelua ja uhkailua.

"Viikonloppuisin kdy enempi nditd justiin viahdn maistissa oleviakin..
hdiriokdayttdaytyjid. Ne on aivan seilingissd, tulevat ja haukkuvat.” N3

"Vihemmdn juoneita, enemmdn juoneita niin sitd niinko kuulee
kaikenlaista, tdytyy kestdd kaikenlaista.” N2
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Esimiehet kokevat turvattomuuden ja vikivallan pelon henkisesti rankaksi
tyontekijoille. Turvattomuus yhdistetdén yksimielisesti ilta- ja ydaikaan, jolloin
tyOajalla koetaan olevan eniten varkauksia. Yoeldméad kuvataan rauhattomaksi ja
ajaksi, jolloin huumeiden kayttéjét ovat liikkeelld. Myymaloissd tyoskennelldidn
iltaisin yksin, seké ravintolassakin saattaa olla vain kaksi tyontekijaa viikonloppuna.

Turvattomuuden tunne lisdd esimiesten mukaan stressié ja pelkoa.

"Tdssd oli viikonloppuna justiin tota yhet narkkarit sieltd kdavi
viinapulloja varastamassa ja tota, et kyl se on selkeesti lisddntyny
tommonen rauhattomuus.” N?

“ku sielld on nditd juoksukaljan hakijoita ja iltasinhan se on ja jos on
yksin toissd...” N3

Myos epédsddnnéllisen tydajan tuoma kiire koetaan henkisesti rankaksi. Esimiehet
kertovat esimerkkeind koulun vieressi sijaitsevan myymaldn, joka tdyttyy koulun
asiakkaista vilitunneilla ja koulun jélkeen. Joihinkin myymaél6ihin saattaa tulla
bussillinen asiakkaita kerralla. Kiiretilanteet ja mahdolliset varkaudet koetaan
henkisesti rankaksi. Ilta ja yoaikaan tyovuorossa saattaa olla yksi tyontekija. Kun

henkil6stod on vahan, isot asiakasmaéarit koetaan tilloin henkisesti kuormittavaksi.

Yksi esimies tuo vield esille tydmotivaation laskun yhtend yotyon tuomista
ongelmista. Yovuoroissa tehdidin usein enemmaén huoltotoitd, siivoustyotd,
tiskaustyotd, ns. vihemmén mielekistd tyotd, minkd koetaan laskevan tydmotivaatiota.

Kovan metelin yokerhotydssd mainitaan myds olevan rankkaa. (ks. kuvio 7).

- Unettomuus

- Alkoholin
vaikutuksen

alaisena Haasteet

olevat asiakkaat h@nkis.ell'e
hyvinvoinnille

- Turvattomuus

- Kiiretilanteet ja
varkaudet

Kuvio 7. Haasteet henkiselle hyvinvoinnille esimiesten ndkdkulmasta
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6.2.3 Epédsdannollinen tydaika tuo haasteita sosiaaliselle hyvinvoinnille

Epédsddannollinen tydaika ja perheen yhteensovittaminen koetaan erittdin
haasteelliseksi. Epdsdénnollistd tyaikaa tekeva eldd eri rytmissd kuin muu perhe.
Palvelualalla ollaan usein tdissé iltaisin, viikonloppuisin seké juhlapyhind, silloin kun
muu perhe on kotona ja ystdvit vapaalla. Ravintolan, baarin sekd pubin tyontekijét
ovat vapaalla silloin kuin muu yhteiskunta on t6issd. My0s loma-ajat ovat

epasaanndlliseen aikaan ja usein eri aikaan kuin muulla perheellé.

Palvelualalla viikonlopputditd on runsaasti, vain joka viides viikonloppu on vapaa.
Juhlapyhit ovat usein kiireisintd aikaa. Esimiesten mukaan tdimi on ongelma tyon ja
sosiaalisen eldmin yhteensovittamiselle. Tyontekijéit toivovat usein enemmén viikon-
loppuvapaita, kuin téll4 alalla on mahdollista saada. Esimiesten mukaan tdmi hanka-
loittaa tyontekijoiden osallistumista sosiaaliseen eldméén seka tirkeisiin tapahtumiin
ja juhliin. Tyontekijéiden on my0s hankala sovittaa loma-aikoja yhteen muun perheen
kanssa. Esimiehet toteavat, ettd muu perhe on lomalla heindkuussa ja epidsdannol-
lisessd tydajassa on usein mahdollista saada vain yksi viikko heindkuussa lomaa.

Myos kesit todetaan olevan palvelualalla kiireisintd aikaa.

"Silloin kun tdd ihminen on vapaalla, niin koko muu yhteiskunta on
kéytinndssd toissd.” N14

“kaikki haluaa joulut ja juhannukset vapaaks ja uuetvuojet ja
Jjuhlapyhdt, varmaan on semmonen haaste, ku ollaan aina auki.” N9

"Kun tdlle alalle tuut ja haet, niin me ollaan juhlapyhind téissd. Et
sillon kun muu Suomi juhlii vappuna, niin me ollaan toissd.” N12

Esimiehet kokevat haasteeksi epasdénnollistd tyoaikaa tekevien tyontekijoiden
vaikeudet suunnitella omaa eldméiinsi. Epdsdidnnollinen ty0 ja suunnittelemattomuus
koetaan rankaksi erityisesti perheelliselle. Myds lomamatkojen suunnittelu ja
varaaminen etukéteen, ilman esimiehen lupaa on hankalaa. Esimiesten mukaan
sosiaalista eldméa ja sen suunnittelua hankaloittaa myos se, ettei tyontekijoiden
tydvuorotoiveita pystytd aina toteuttamaan. Epdsadnndllisessd tydajassa tydvuorot

ovat hyvin epdsaannollisesti ja tydvuorolistat tehdddn palvelualalla vain kolmeksi
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viikoksi kerrallaan. Tdméan vuoksi tyontekijélld saattaa olla tiedossa vain yhden viikon

tyovuorot.

”Se on aika lyhyt aika esimerkiks semmosen sddnnollisen
kuukausipalkkalaisen tyontekijin suunnitella eldmddnsd.” N14

Useat esimiehet nostavat esille myos lasten hoitamiseen liittyvit ongelmat. Lasten
hoito on usein hankala jérjestdd epdsdénnollisessd tyossd sekd toistd on usein padstava
lahtemé&én tdsmailliseen aikaan, jotta ehtii hakea lapset hoitopaikasta. Erityisen
hankalaksi esimiehet kokevat yksinhuoltajien lasten hoitojérjestelyt. Yksinhuoltajat
toivovat usein saavansa tehdé pdiviavuoroa, miké luonnollisesti on hankalaa epaséén-
nollisessd tydajassa. Epdsddnnolliset nukkumisajat koetaan myos hankalaksi perheel-
liselld tyontekijélld. Eri eldmintilanteet tuovat omat haasteensa epasdanndllisen
tyoajan tekijoille. Esimiehet toteavat, ettd pienten lasten vanhemmat eivit halua tehdi
yovuoroa ja esimerkiksi opiskelijat pystyvit tekemidn vain iltavuoroja ja

viikonloppuvuoroja.

Sosiaalista eldmdd hankaloittaa myds epasddnnollisessa tydajassa tarvittava
joustavuus. Kun toissé on kiire, tyontekijoitd soitetaan vapaapdivaltd toihin seké heitéd

pyydetdin tarvittaessa jatkamaan tyopéivadnsa.

“Hei nyt tuli bussi, voitko jdddd? Mutta kun ihmisilld on omaakin
eldmdd, ettd kun helle pdivd ja on luvattu lapsille, ettd ldhetddn uimaan
heti kun md tuun téistd.” N11

Alkoholin kéytté koetaan ongelmaksi epidsddnndllistd tydaikaa tekevilld ravintola-
alalla. Ravintola-alan todetaan olevan erittdin alkoholimydnteinen ja alkoholin kadyton
riskirajat saattavat tilloin hdmartyid. Yokerhotyossé alkoholista tulee tyontekijoille
arkipdivaa ja he nakevit sitd jokaisessa tydvuorossa. Alkoholin kdytto ja juhliminen
yolla tyopdivan padtyttyd mainitaan muodostuneen kulttuuriksi ja esimiehet kokevat

tamén ongelmallisena. (ks. kuvio 8).

”...alkoholi on usein semmoinen ongelma, koska ravintola-alahan on
hirveen alkoholimydnteinen jo periaatteessa siltd kulttuuriltaan...” N14
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- Tyon ja perheen
yhteensovittaminen

- Epésaannolliset tyo- Haasteet
ja loma-ajat sosiaaliselle

- Suunnittelemattomuus hyvinvoinnille

- Lasten hoito-ongelmat
- Alkoholin kéyttod

Kuvio 8. Haasteet sosiaaliselle hyvinvoinnille esimiesten nakdkulmasta

6.3 Mité keinoja esimiehilld on edistidd epasddnnollistd tyoaikaa
tekevien tyontekijoiden hyvinvointia?

Esimiesten haastatteluissa nousee esille monipuolisesti keinoja, joilla tyontekijan
hyvinvointia voidaan edistdd epasdénnollisessd tydajassa. Tarkeimpénd hyvinvoinnin
edistimisen keinona epédsidinnollisessé tydajassa nousee selkedsti esille tydvuoro-
jarjestelyt. Muita haastatteluissa esiinnousseita tirkeitd hyvinvoinnin edistimisen
keinoja voidaan kayttdd myos sddnndllistd tydaikaa tekevilld tyontekijoilla. Osa
esimiehistd ndkee epdsddnnéllisen tydajan tekemisen rikkautena ja voimavarana seké
tuovat esille ihmisten yksilollisyyden ja hyvén sopeutumiskyvyn erilaisiin tydaikoihin.

(ks. kuvio 9).

6.3.1 Tyovuorojarjestelyilld tuetaan hyvinvointia

Tydvuorojen rytmitys, tydvuorojen véliin jaava riittdva lepoaika sekd tydvuorojen
sddnnonmukaisuus koetaan yhtend tarkeimmistd hyvinvoinnin tekijoistd epésdin-
ndllisessd tydajassa. Esimiesten mukaan mielekds tydvuorojen rytmittiminen on
tarkedd jaksamisen kannalta. Esimiehet kokevat myds tirkeéksi, ettd tydovuorot
vaihtelevat sddnndnmukaisesti. Riittdvad lepoaika yovuorojen jélkeen koetaan myos

ehdottoman térkedksi. Tyovuorojen vilissi pitiisi olla mahdollisimman pitka
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lepoaika. Vapaapdivien sijoittuminen perdkkdin ndhdain hyvinvointia edistdvina
tekijand. Yksittdisid vapaapdivid tydvuorojaksojen vilissd ei suositella.
“varsinkin niilld, jotka tekee yotd niin se rytmittdminen on vield

tarkedmpdd ettd...tdytyy olla se riittavd lepoaika tai muuten sitd ei
jaksa.” N5

Jotkut esimiehet nostavat esille ergonomisten tydvuorojen auttavan tyontekijoiden

jaksamista. Iltavuorosta aamuvuoroon tuleminen koetaan tyontekijélle rankaksi.

“jossd ldhet iltavuorosta ja tuut aamuvuoroon ni se on aika tuhoon
tuomittu homma. "N5

Esimiehet tuovat esille myds taaksepéin kiertdvéin tyovuorojarjestelmén, jossa
tyovuorot ja vapaapaivit my0s vaihtelevat sddnnollisesti. Taaksepdin kiertdvassa
tyovuorojdrjestelmissé jaddadn aamuvuoron jilkeen vapaapdiville ja palataan
iltavuoroon. Télloin vapaajakso on tydvuorojen vilissd mahdollisimman pitka.
Ty6vuorojen sddnndllisyyden koetaan helpottavan oman eldmén ja vapaa-ajan

suunnittelua.

“koen et ois miellyttavimpdd tyontekijdlle et se ois esimerkiks aina
semmosessa niinku sddnnollisessd rytmissd, jos vaikka kaks iltavuoroo,
kaks pdivivuoroo, kaks aamuvuoroo, vapaat.” N14

"Pyritddn siten, ettd aamuvuorosta ldhettdis vapaille ja iltavuoroon
tultais vapaitten jdilkeen ja pyritddn vdlttddn yhden pdivin vapaita.’
N13

1

Esimiesten mukaan jotkut tyontekijit haluavat tehdéd pelkkdd yovuoroa ja talldin
yovuorojen ja vapaapdivien sddnnénmukainen vaihtelu koetaan hyvinvointia
tukevaksi tekijaksi. Sidnnonmukaisuus auttaa myos pelkkdd yovuoroa tekevid

tyontekijoitd suunnittelemaan muuta eldmaansa.

"Toiset tekee neljd yotd, neljd vapaata, toiset viis ja viis. Riippuu vihdn
mitenkd on sovittu ja ndin, et siindhdn on se semmonen
Jjdrjestelmdllisyys sit sille tyontekijdlle, et sehdn tietdd sit aina koska
hédnen vapaansa on, vaikka vuoden eteenpdin.” N13
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Haastatteluissa olleiden esimiesten tyontekijoilld on joka viides viikonloppu vapaa.
Esimiesten mukaan myos tdma tuo sdédnndénmukaisuutta eldméén, kun vapaat

viikonloput tiedetdédn etukiteen.

Yksilolliset tyovuoro- ja vapaapdiviatoivomukset koetaan myos yhtend tarkeimmista
hyvinvoinnin tekijéistd epasddnnollistd tydaikaa tekevilld tyontekijoilld. Neljdtoista
esimiestd mainitsee hyvinvointia tukevana tekijané tyontekijoiden tyovuorotoiveet ja
niiden huomioimisen. Esimiesten mukaan hyvinvointia tukee, kun tyovuorosuunnit-
telussa huomioidaan yksilolliset toiveet sekd toimitaan oikeudenmukaisesti. Tyon-
tekijoiden tyon ulkopuolisen eldmén suunnittelu helpottuu, kun tydvuoroihin voi itse

vaikuttaa.

“on asioita, jotka ilman muuta tdytyy saada vapaaksi ja sitten...kaikilla
pitdd olla yhtdldinen mahdollisuus saada niitd vapaita” N6

"Vapaa-aikaa voidaan rddtdloidd todella paljo sen mukaan mitd itse
haluaa...” N7

Tasapuolisuus tyovuorolistan tekemisessd katsotaan myos erittdin tarkedksi.
Vapaapiivit, vitkonloput, sunnuntaitunnit sekd loma-ajat tulisi jakaa kaikille
tasapuolisesti huomioiden tyontekijoiden yksilolliset toiveet. Esimiehet mainitsevat,
ettd kaikkia tulisi kohdella tasapuolisesti, niin perheellisid kuin opiskelijoitakin.
Esimiehet kuitenkin korostavat yksilollisten toiveiden huomiointia ja esimerkiksi
juhlapyhini annetaan vapaaehtoisille mahdollisuus tehdi toitéd, jolloin vapaapéivia

toivovat tyontekijéat saavat mahdollisuuksien mukaan vapaata ja halukkaat olla toissa.

Hyvinvointia tuetaan myos tydaikojen joustavuudella. Tyontekijd voidaan paastidd
hiljaisena pdivénd ldhtemdén kotiin aikaisemmin kuin suunnitellusti. Lisétyon-
tekijoiden tarpeessa kiiretilanteessa tai dkillisten sairauspoissaolojen ilmaantuessa
esimiehet kokevat tarkeédksi rauhoittaa tyontekijin vapaapéivin ja mieluummin
pyritddn soittamaan seuraavan vuoron tyontekijdéd aikaisemmin téihin. Mahdollisten

ylitdiden tilalle pyritdén antamaan vapaapdivid tyontekijan niin halutessa.
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6.3.2 Hyvinvointia tuetaan kannustamalla tyontekijoité terveellisiin
elaméntapoihin

Esimiehet tukevat tyontekijoidensd hyvinvointia kannustamalla heitd harrastamaan
litkuntaa ja jérjestaimailld yhteisid tapahtumia. Tydntekijoiden hyvinvointia tuetaan
jérjestimalld yhteistd toimintaa, kuten litkuntapiivid, teatterimatkoja, saunailtoja ja
virkistyspdivid. TYKY-pdivit ovat myds esimiesten mukaan tirkeitd yhteisié
tapahtumia. Esimiehet kuitenkin mainitsevat, ettd joskus tyontekijoitd on hankala
saada osallistumaan yhteisiin tapahtumiin. Tyontekijéiden omia liikuntaharrastuksia

voidaan tukea tarvittavilla tydvuorojarjestelyilla.

Tyontekijoiden hyvinvointia tuetaan myos rahallisella tuella useisiin litkunta-
harrastuksiin. TyoOpaikat tukevat tyontekijoitddn mm. jakamalla alennusseteleitd, joilla
saa alennusta liikuntaharrastuksista ja esimerkiksi kulttuuritapahtumista. Ndiden

avulla esimiehet voivat kannustaa tyontekijoitdédn liikkumaan ja harrastamaan.

Esimiehet kannustavat tyontekijoitdén huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan ja
terveydestidn sekd kannustavat heitd terveellisempiin eldméntapoihin. Tyontekijoille
jérjestetddn koulutusta ergonomisista tydmenetelmistd ja — tavoista. Jos esimiehet
havaitsevat kuormittuneisuutta tyontekijoissd, he voivat kehottaa tyontekijdd ottamaan
yhteyttd tydterveyshuoltoon. Tyoterveyshuollosta saa apua niin unettomuuteen kuin
fyysiseen ja henkiseen kuormittuneisuuteenkin. Tyoterveys jérjestdd myds erilaisia
kuntoutuksia tyontekijoille. Jotkut tydpaikat tukevat tyontekijoitd savuttomuuteen

antamalla rahallista avustusta mm. nikotiinipurkkaan ja — laastareihin.

"Tyoterveys tissd nousee aika isoon rooliin kanssa sitte, et sit meilld on
nditd Aslak-kuntoutuksia, mihin pystyy hakeutumaan ja me voidaan
myds ehdottaa tyontekijdlle, ettd ldhtisitko tdillaiseen. Meilld on lisdks
niinkun pdihdehuolto-ohjelma tyotervevdessd, mihin pystytddn
ohjaamaan.” N14
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6.3.3 Hyvinvointia tuetaan puuttumalla tyontekijdn ongelmiin

Esimiehet kokevat tyontekijoiden ongelmiin puuttumisen tarkedksi. Heiddn mukaan
ongelmiin olisi puututtava ja reagoitava seki keskusteltava tyontekijén kanssa.
Esimiehen tulisi seurata tyontekijoidensd hyvinvointia ja puuttua asiaan, jos ongelmia

ilmenee.

Esimiehet kertovat, ettd heidin tulisi seurata tyontekijin jaksamista ja seurata etteivit
he tee litkaa toitd. Esimiesten mukaan on heidédn vastuulla seurata, ettei tyontekiji pala
loppuun. Esimiehen tulisi seurata ennen kaikkea ylit6itd tekevien hyvinvointia ja

jaksamista. Tyontekijan uupumukseen ja visymykseen tulisi puuttua valittdmésti.

Kehityskeskustelut tyontekijoiden kanssa koetaan tiarkedksi, jolloin mahdollisia huolia
ja ongelmia voidaan kisitelld ja miettid yhdessa ratkaisukeinoja. Joissain tyOpaikoissa
on kaytossd ns. "varhaisen tuen malli”, jossa seurataan tyontekijan poissaolomairia.
Jos poissaolomadrit ylittavit tietyn rajan, niistd keskustellaan esimiehen kanssa ja
mietitddn yhdessa ratkaisua poissaolojen vihentdmiseksi. Yksi esimies tuo esille
”Puhumalla paras” — kdytantomallin, jossa tyontekijan kanssa keskustellaan lépi
kaavakkeella olevat asiat. Tdimén kautta voi esimiehen mukaan selvitd paljon

tyontekijdn ongelmia.

"Et sit kun tulee tietty mddrd poissaoloja tdyteen jollain tietylld
aikajaksolla, niin sitte niinku pistetddn miittinki pystyyn ja kdydddn
sitten keskustelut.” N17

”Siin on semmonen tietty lomake missd kdydddn, missd on ne
kysymykset mitkd sd voit esittdd tai kdydd niin niinku ldpi sen
tyontekijdn kanssa. Sitten kun ne kysymykset on siind lomakkeella niin
sun on helppo sitten nostaa esimerkiks vaikka tid alkoholinkdytto siind
esille.” N?
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6.3.4 Tyonkuvaa muuttamalla tuetaan tyontekijan hyvinvointia

Esimiehet tukevat tyontekijoiden hyvinvointia muuttamalla tarvittaessa tyon kuvaa.
Jos tyontekiji on fyysisesti kuormittunut tai on esimerkiksi raskaana, hénelle pyritdan
tarjoamaan fyysisesti kevyempéaa tyoti. TyOpdivén pituutta voidaan my0s lyhentdd

tarvittaessa.

“Ja toki ettd tihdn viel tyovuorosuunnitteluun semmonen, et jos vaikka
henkilo on raskaana viimisillddn, viimistd kuukautta téissd, niin eihdn
sitd laiteta niihin kaikista raskaimpiin vuoroihin silloin, et kylldhdn sitd
koitetaan ihan miettid et se pddsis, jaksais olla téissd loppuun asti ja olis
jollain vihdn kevyemmdssd vuorossa sitten.” N?

Esimiesten mukaan tyon kuvan muuttaminen ja vaihtelu voi myds parantaa tyohyvin-
vointia sekd tydmotivaatiota. Epdsddannollisessd tydajassa tyotehtévit vaihtuvat usein
vuoron mukaan. Jos tyontekiji on henkisesti kuormittunut tydoskennellessdan
jatkuvasti mm. alkoholinvaikutuksen alaisena olevien asiakkaiden kanssa ilta- tai
yovuorossa, voidaan hdnen hyvinvointiaan parantaa muuttamalla ty6aikaa ja tyon

kuvaa.

6.3.5 Turvallisuuskoulutus ja vartijat tyopaikalla tuovat turvallisuuden
tunnetta tyontekijoille

Esimiehet ovat 16ytdneet tyontekijoiden usein ilta- ja yotyohon liittyvéédn turvatto-
muuden tunteeseen ratkaisukeinon. Tyontekijoille jarjestetdédn turvallisuuskoulutusta,
jossa kiyddan ldpi toimintamalleja ja ohjeistuksia kuinka uhkaavissa ja vaikeissa

tilanteissa tulisi toimia.

Joillain tyopaikoilla on myos vartija jatkuvasti paikalla ja joihinkin tyopaikkoihin on
mahdollista saada hédlytettyd vartija tarvittaecssa. Esimiesten mukaan vartijat lisdévit
tyontekijoiden turvallisuuden tunnetta. Vartijat ovat suurena apuna seki paivalla
ruuhkatilanteissa, ettd ilta- ja yotyOssé alkoholin vaikutuksen alaisena olevien

asiakkaiden kanssa tyoskennellessa.
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"Kylld se heti rauhoittaa, kun vartija on paikalla.” N3

6.3.6 Epédsdannollinen tydaika on rikkaus

Osa esimiehistd nidkee vuorotyon tekemisen rikkautena. Yksilolliset vaihtelut ovat
suuria ja joillekin epdsdannollinen tydaika soveltuu hyvin ja jopa paremmin kuin
sddnnollinen paivityo. Epasddnnollisen tydajan monipuolisuus koetaan positiivisena
tekijand. Epdsdidnnollisen tydajan tuoma tyokavereiden vaihtuvuus eri vuoroissa sekd
tyonkuvan muutokset tuovat voimavaroja tyontekijélle. Positiivisena puolena ndhdidin

my0s mahdollisuus vapaa-ajan harrastuksiin aamuisin.

”Se on tosi suuri rikkaus et on paljon populaa, et jos se ois auki vaan
kaheksan tuntia ni meitdhdn ois paljon vihemmdn.. ja se ettd on
erilaisia tyovuoroja ja on vihd erilaisia téitdiki.” N6

Enenmmdn tds mun mielestd on plussia kun niitd miinuksia tds
tammaosessd ympdrivuorokautisessa tyoyksikossd. Se antaa
mahollisuuksia tosi paljon.” N7

”..hdn ei tykkdd sellasesta tyostd, ettd olis kahdeksasta kuuteentoista.
Ettd hdn haluaa just, ettd vililld nukutaan ja vililld on aikaista ja sitten
on taas monta vapaata ja tammdostd vaihtelevaa.” N11

Esimiehet kokevat yksilollisten eroavaisuuksien huomioimisen tdrkeénd asiana
epasdannollisessi tydajassa. Osa epdsaannollistd tydaikaa tekevistd haluaa tehda
iltavuoron jilkeen aamuvuoron ja kokee ehtivinsa palautua. Osa tyontekijoista ei

halua tehdi ollenkaan aamuvuoroja vaan ainoastaan esimerkiksi yovuoroja.

”Joku ei halua edes koskaan tehdd arkiaamua vaan haluaa aina olla
viikonloppuyot.” N18

”On ihmisii, jotka jopa tykkdd tehd yovuoroja..ettota on ihmisii, jotka on
parempia aamussa, parempia illassa tai joku on tosi hyvd yossd.” N7



Tyodvuorojirjestelyt
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Kuvio 9. Hyvinvoinnin edistimisen keinoja esimiesten ndkokulmasta

45



46

7. POHDINTA

7.1 Tutkimuksen luotettavuus

Tuomi & Sarajdrven (2009, 140-141) mukaan laadullisessa tutkimuksessa tulisi
lukijoille antaa yksityiskohtainen kuvaus, kuinka tutkimus on vaihe vaiheelta tehty,
jotta tutkimuksen tuloksia voidaan arvioida. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden

arviointiin vaikuttaa, kuinka tarkasti vaiheista kerrotaan.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta kohentaa tutkijan tarkka kuvaus tutkimuksen
toteuttamisesta sen jokaisessa vaiheessa. Tutkimusaineiston tuottamisen olosuhteet
olisi kerrottava selvésti ja totuudenmukaisesti. Esimerkiksi haastattelututkimuksessa
kerrotaan olosuhteista ja paikoista, joissa aineistot kerdttiin. Lisdksi kerrotaan
haastatteluihin kdytetty aika, mahdolliset hdiridtekijét, virhetulkinnat haastattelussa ja

my®0s tutkijan oma itsearviointi tilanteesta. (Hirsjarvi ym. 2009, 232-233.)

Willbergin (2009, 8) mukaan tutkimuksen luotettavuus paranee jos tutkijan omat
lahtooletukset ja mahdolliset ennakkokésitykset tutkittavasta aiheesta tuodaan esille.
Teoriaosuutta tehdesséni ja kirjallisuutta lukiessani mieleeni nousi kuva epaséaén-
noéllisen tydajan ongelmista ja hyvinvoinnin edistdmisen keinoista. Liséksi tutkija on
tehnyt yli viiden vuoden ajan epdsaannollistd tydaikaa kaikkina kellon aikoina, minké
aikana tutkijalle on kehittynyt henkilokohtainen ajatus vuorotydn huonoista ja hyvisti

puolista sekd hyvinvoinnin edistimisen keinoista.

7.1.1 Tutkimusaineiston keruu ja litterointi

Hirsjarven ym. (2013, 206-207) mukaan haastattelun luotettavuutta saattaa heikentda
se, etti haastattelussa on taipumus antaa sosiaalisesti suotavia vastauksia. Haastat-
telussa on ratkaisevaa, miten haastattelija osaa tulkita haastateltavan vastauksia.
Haastatteluaineisto on myds tilannesidonnaista, jolloin tutkittavat saattavat puhua
haastattelutilanteessa toisin kuin jossakin toisessa tilanteessa. Hirsjarven ym. (2013,
211) mukaan ryhméhaastattelussa ryhma voi estdd kielteisten asioiden esille tulon,

sekd ryhmassé voi olla dominoivia henkildité, jotka pyrkiviat maarddméédn keskustelun
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suunnan. Tutkijan on otettava huomioon ndma seikat tuloksia tulkittaessa ja

johtopéatoksid tehtdessa. (Hirsjarvi ym. 2013, 206-207, 211.)

Tutkija sai késiinsd valmiiksi litteroidun haastatteluaineiston. Haastatteluaineiston
litteroivat Jyvaskyldan hyvinvointiyksikon ammattikorkeakouluopiskelijat koko

kerétystd aineistosta toukokuussa 2013. Litteroijat perehdytettiin tehtdvéén.

7.1.2 Tutkimusaineiston analyysi ja raportointi

Tuomi & Sarajérven (2009, 95) mukaan aineistoladhtdisessi sisdllonanalyysissa
aikaisemmilla havainnoilla, tiedoilla tai teorioilla ei pitéisi olla tekemisté analyysin
toteuttamisen kanssa. Tutkijan tulisi olla objektiivinen tutkimuksen tekemisessa.
Tutkimusaineiston analyysi tulisi tapahtua aineiston tiedonantajien ehdoilla, eikd
tutkijan ennakkoluulot saisi vaikuttaa. Laadullisessa tutkimuksessa kumminkin
myOnnetddn, ettd tutkija on vaistdméttd tutkimusasetelman tulkitsija. (Tuomi &

Sarajirvi 2009, 95-96, 136.)

Tutkija ldhti etsimdén haastatteluaineistosta mahdollisimman objektiivisesti vastauksia
tutkimuskysymyksiin. Tutkija luotti kdytettavissd olevaan aineistoon ja kirjoitti
haastateltavien kisityksié ja kokemuksia sellaisenaan ylos. Ensin tutkija kirjoitti
kaikki tutkimuskysymyksiin liittyvét vastaukset yksittdin ylos yksi tutkimuskysymys
kerrallaan. Tdmaén jélkeen tutkija teki ns. tydotsikoita ja luokitteli tdhén liittyvit asiat
yhteen. Tutkimusaineistosta 10ytyi selkeitd asiakokonaisuuksia, jonka perusteella
luokittelut tehtiin. Luokittelun jilkeen tutkija muokkasi otsikoita selkeimmaéksi ja

kirjoitti aineistosta saadut vastaukset ymmaérrettdvadan muotoon.

Tutkimusaineistosta 16ytyi melko helposti vastauksia tutkimuskysymyksiin. Useat
esimiehet kuvasivat hyvinvointiin liittyvid kdsitteitd samansuuntaisesti ja siksi
yksittéisid vastauksia oli helppo luokitella samoihin kategorioihin. Vastaukset sai
selkedsti jaettua kolmen tutkimuskysymyksen mukaisesti. Haastatteluaineistosta nousi
keskeiset teemat melko selkedsti esille. Alkuun yksittédiset vastaukset luokiteltiin
yksisanaisien otsikoiden alle ja néistd tehtiin alaotsikoita. Lopullisesti otsikot
kehittyivét luonnollisesti ndiden vastausten perusteella. Esimiesten mukainen

tyontekijoiden hyvinvoinnin méaaritys jakautui selkedsti kahteen osaan. Myos
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epasddnndllisen tydajan aiheuttamat haasteet jakautuivat luonnollisesti tutkimuksen

teoreettisen osan jaottelun mukaisesti fyysisiin, henkisiin ja sosiaalisiin haasteisiin.

Analyysin haasteellisin vaihe oli luokitella esimiesten kokemusten mukaiset
hyvinvoinnin edistdmisen keinot ja mahdollisuudet vastausten monipuolisuuden
vuoksi. Yksittdisid vastauksia kertyi useita sivuja ja niiden luokittelu samaan
aihepiiriin toi haasteita. My0s otsikointi tdssd tyon vaiheessa oli haasteellisinta.
Lopulta hyvinvoinnin edistdmisen keinot alkoivat kuitenkin yksittdisten vastausten
yhdistelemisen jilkeen muodostua kokonaisuuksiksi otsikoiden alle ja 16ysivét oikean
tarkeysjarjestyksen. Jonkin verran haasteita toi myos yksittdisten vastausten tulkinta.
Vililla oli hankala ymmartda oliko esimiehen kokemus kyseisestd asiasta positiivinen
vai negatiivinen. Tall6in tutkimusaineistoon palattiin ja syvennyttiin uudelleen, jolloin
vastausten tarkoitukset selkiytyivit. Kaiken kaikkiaan tutkimusaineiston analysointi
oli sopivan haasteellista. Esimiesten vastauksista saatiin asiakokonaisuudet esille ja

tarkeysjarjestys nikyy tulosten raportoinnissa.

7.2. Tutkimustulosten tarkastelua

7.2.1 Miten esimiehet kuvaavat tyontekijan hyvinvointia?

Tutkija halusi tuoda esille yhtena tutkimuskysymyksené esimiesten maaritelman
tyontekijoiden hyvinvoinnista. Se koettiin tirkeédksi, koska hyvinvoinnin mééritelma
on yhteydessé sekd siihen, mitéd haastateltavat kokevat uhkaksi tyontekijén
hyvinvoinnille ettd mité keinoja hyvinvoinnin edistdmiseksi voidaan tehda

epasdannollisessi tydajassa.

Tyontekijan hyvinvointia mééritellddn monipuolisesti. Tyontekijan hyvinvointi on osa
yksilon kokonaishyvinvointia. Se on ihmisen kokemus fyysisestd, psyykkisesti ja
sosiaalisesta hyvinvoinnista. Ty6hyvinvointiin vaikuttavat sekd tyohon liittyvat tekijéat
ettd tyon ulkopuoliset asiat. Hyvinvointi muodostuu tydssé vithtymisestéd seké tyon ja
vapaa-ajan hyvésté tasapainosta. (Suonsivu 2008, 5.) Myds esimiesten kokemus
vahvistaa timén. He jakavat tybhyvinvoinnin késitteen seké tydssé viihtyvyyteen, ettd

tyon ulkopuoliseen eldméén ja niiden yhdistimiseen. Ty6hon liittyvistd hyvinvointiin
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vaikuttavista tekijoistd mielekids ja merkityksellinen tyo sekd osaamisen tunne ovat

tarkeitd. (Luukkala 2011, 45; Suonsivu 2008, 5).

7.2.2 Mitd haasteita epdsddnnollinen tyoaika asettaa tyontekijan
hyvinvoinnille?

Epidsdanndllinen tydaika aiheuttaa paljon haasteita tyontekijdn hyvinvoinnille.
Aiheeseen liittyen on tehty useita tutkimuksia ja myos timén tutkimuksen tulokset
ovat samansuuntaisia. Epdsdidnnollinen tydaika kuormittaa tyontekijaa fyysisesti ja
henkisesti sekd tuo haasteita tyon ja perheen sekd muun sosiaalisen eldmin
yhteensovittamiselle. (Boivin ym. 2007, 578; Costa 2010, 115; Hakola ym. 2007, 3;
Tyoterveyslaitos 2014.) Esimiesten vastaukset ovat samansuuntaisia. He ovat tietoisia
epasaanndllisen tydajan tuomista haasteista tyontekijoilleen ja esimiehet

luokittelevatkin haasteita monipuolisesti.

Hakola ym. (2007, 40) jakaa hyvinvointiin vaikuttavat tekijit epasdédnnollisessa
tydajassa samalla tavalla kuin esimiehet. Epdsdannollisessd tydajassa hyvinvointiin
vaikuttavia tekijoitd ovat tydskentelyn vuorokauden aika, tydvuorojen sdénnollisyys,
tyovuorolistan pituus, kokonaistydaika sekd tyontekijan omat vaikutusmahdollisuudet

tyovuoroihin.

Hyvinvoinnin haasteet on tdssd tutkimuksessa jaettu fyysisiin, henkisiin sekd
sosiaalisiin hyvinvoinnin haasteisiin. Kirjallisuudessa timé jako tuli usein vastaan,
sekd my0s esimiesten vastaukset jakautuivat luonnollisesti ndihin kategorioihin.

(Tydterveyslaitos 2014).

Fyysisen hyvinvoinnin haasteet painottuvat kirjallisuudessa selkedsti sairauksiin.
Epidsdannollinen tydaika lisda kiistatta riskid sairastua useisiin sairauksiin. (Duodecim
2012; Costa 1998, 151; Tyoterveyslaitos 2014.) Esimiehet painottavat enemmaén seké
fyysisen jaksamisen haasteita ettd fyysisen toipumisen hankaluuksia epdsaannol-
lisessé tyOajassa. Lisdksi esimiehet mainitsevat jo olemassa olevien sairauksien
tuomia ongelmia epasdénnolliseen tyohon. Seka kirjallisuus ettd esimiehet mainitsevat
yovuorojen seké niistd toipumisen kuormittavan eniten fyysisti hyvinvointia. (Hakola

& Kalliomaki-Levanto 2010, 32).
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Kirjallisuudesta 16ytyy paljon tietoa yleisesti epdsddnnollisen tydajan aiheuttamista
haasteista ja vaikutuksista henkiseen hyvinvointiin. Esimiehet mainitsevat samoja
asioita, mutta heiddn vastauksistaan nousee lisdksi esille juuri palvelualalla esiintyvét
ongelmat. Kirjallisuudessa mainitaan usein henkisen hyvinvoinnin haasteiksi
vasymys, unettomuus ja nukkumisongelmat. (Martimo ym. 2010, 126-127). Stressi, ja
vasymyksen aiheuttamat tapaturmat mainitaan my0s useasti. Tapaturmat ja tapaturma-
alttius nousevat korostetusti esille useissa eri ldhteissd. (Boivin ym. 2007, 578; Costa
1996, 9; Hakola ym. 2007, 43; Martimo ym. 2010, 127). My0s esimiehet kokevat
unettomuuden ja stressin olevan epédsddnnollisen tydajan tuoma haaste. Visymyksen
aitheuttamia tapaturmia ja tapaturma-alttiutta esimiehet eivédt mainitse. Esimiesten
esiintuomat erityisesti palvelualalla koetut haasteet henkiselle hyvinvoinnille ovat
alkoholin vaikutuksen alaisena olevat asiakkaat seké turvattomuus tyoskennellessi
yksin iltaisin ja viikonloppuisin. Alkoholin vaikutuksen alaiset asiakkaat tuodaan
esille my0s turvattomuutta tuovana tekijand. Esimiehet kokevat myos
epasddnnollisessd tydajassa palvelualalla kiiretilanteet sekd varkaudet henkisesti

kuormittavaksi.

Epédsdannollinen tydaika tuo kiistatta ongelmia ja haasteita tyon, perheen ja muun
sosiaalisen elimén yhteensovittamiselle. (Costa 1996, 9; Hakola ym. 2007, 40;
Tyoéterveyslaitos 2014). Suomalaisista epasdannollistd tydaikaa tekevistd lahes 25 %
pitdd perhe-eldman héiriintymisti vuorotyon suurimpana haittana. (Hakola ym. 2007,
41). My®6s esimiesten kokemista epasdédnnollisen tydajan aiheuttamista haasteista
sosiaaliset ongelmat tulevat korostetusti esille. Esimiesten kokemukset seka kirjalli-
suuden mukaiset haasteet sosiaaliselle eldmaille ovat hyvin samankaltaisia. Sekd
kirjallisuuden ettd esimiesten mukaan epédsddnnollisessé tydajassa ongelmia tuovat
erityisesti epdsddnnolliset tydvuorot, pitkit tydpdivit ja tydrupeamat, useat iltavuorot
sekd vitkonlopputydt, yovuorot, ylityot, lyhyet palautumisajat tydvuorojen viélissa,
lyhytkestoiset tydvuorolistat, eriaikaiset lomat muun perheen kanssa seké vihdiset
vaikutusmahdollisuudet omiin tyovuoroihin. (Costa 1996, 9; Hakola ym. 2007, 40, 43;
Tyoterveyslaitos 2014).

Elintavoissa on jonkin verran eroa episdidnndllistd tydaikaa tekevilld verrattuna
paivatyotd tekeviin. (Martimo ym. 2010, 127). Esimiesten kokemuksista liittyen

elintavoissa esiintyviin eroihin nousee esille ainoastaan alkoholin kdyton ongelmat.
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Téhin aiheeseen liittyen kirjallisuudestakin 16ytyy eroavaisuuksia. Esimiehet kokevat
nimenomaan ravintola-alalla alkoholin kdyton olevan ongelmallista ja liiallista.
Esimiesten kokemaa ongelmaa tukevat Yhdysvalloissa ravintola-alaa ja alkoholin
kayttod koskevat tutkimukset. Tutkimuksien mukaan alkoholin kiytto on yleisti ja
runsasta epasddnnollistd tydaikaa tekevilld ravintola-alan tyontekijoilld. Tutkimuksissa
sekd esimiesten kokemuksissa nousee esille juuri tydajan jéalkeisen alkoholin kéyton
yleisyys. (Moore ym. 2009,1; Moore ym. 2012, 1, 5-6.) Suomalaisen kirjallisuuden
mukaan epdsaddnnollista tydaikaa tekevit tupakoivat enemmén kuin paivétyotd tekevit
sekd ylipaino ja painon nousu on yleisempdd epdsainndllistd tydaikaa tekevilla.
Alkoholin kdytossd ei kumminkaan mainita eroavaisuuksia epdsddnnoéllistd tydaikaa
tekevilld verrattuna paivatyotd tekeviin. (Hakola ym. 2007, 34; Martimo ym. 2010,
127.) Tutkimuksessa kaytetty suomalainen kirjallisuus liittyen elintapoihin ei toki
painottunut ainoastaan palvelualan vuorotyohon, vaan koski epdsaénnollista tyoaikaa

yleensa. Tasté saattaa johtua eroavaisuudet alkoholin kadyttoon liittyen.

7.2.3 Mitd keinoja esimiehilld on edistdd epasddnnollistd tyoaikaa
tekevien tyontekijoiden hyvinvointia?

Epidsddanndllisen tydajan aiheuttamista huonoista puolista 16ytyy laajalti tietoa, mutta
on myds keinoja, joilla kuormittavuutta voidaan vahentdéd. Haastatelluilla esimiehilld
on laajalti tietoa, kuinka epdsdanndllisen tydajan kuormittavuutta voitaisiin vihentaa.
Kirjallisuudesta 16ytyy samansuuntaisia hyvinvointia edistdvid keinoja, mita
esimiehetkin mainitsevat. Korostuneesti seké kirjallisuudessa etti esimiesten

haastatteluissa nousevat esiin hyvinvoinnin parantamisen keinoina tydvuorojarjestelyt.

Seka kirjallisuuden, ettd esimiesten kokemusten mukaan tyontekijan hyvinvointia
voidaan edistdd epasddnnollisessd tydajassa kehittdmalld tydvuoroja sddnnon-
mukaisemmiksi sekd antamalla tyontekijille tarpeeksi aikaa palautua tydvuorojen
vilissd. Tyontekijdn omat vaikutusmahdollisuudet tydvuoroihin on todettu parantavan
hyvinvointia. Tydvuorojen rytmitys, tydvuorojen véliin jddva riittdva lepoaika seka
tyovuorojen sadanndnmukaisuus koetaan yhtend tarkeimmistd hyvinvoinnin tekijoista
epasdannollisessi tydajassa. Hyvinvointia edistiisi myos pidemmadlle aikavélille
suunnitellut tydvuorolistat. Vapaapdivien sijoittuminen perdkkdin ndhdédan

hyvinvointia edistidvina tekijand. (Hakola & Kallioméki-Levanto 2010, 20; Hakola
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ym. 2007, 33.) Liian lyhyet tydvuorovalit heikentédvit tyontekijan hyvinvointia
kaikilla osa-alueilla eiké edellisestd tyovuorosta ehditd toipumaan. Tyontekijan
jaksamisen kannalta yovuorojen jédlkeen tulisi olla vihintdan kaksi vapaapaivaa.

(Duodecim 2012; Hakola ym. 2007, 88.)

Kirjallisuuden mukaan ergonomisilla tydvuoroilla on todettu olevan eniten
hyvinvointia edistdva vaikutus epasddnnollisessa tydajassa. (Amelsvoort ym. 2004,
149; Costa 2010, 120; Duodecim 2012; Hakola & Kalliomaki-Levanto 2010, 24-25.)
My0s osa esimiehistd mainitsee ergonomisten tydvuorojen edistidvin hyvinvointia.
Osa esimiehistd taas mainitsee taaksepdin kiertdvien tydovuorojen edistdvan
hyvinvointia. Kirjallisuudessa taaksepdin kiertdvin tyovuorojérjestelmin hyviksi
puoliksi mainitaan vapaapdivin alkaminen ajoissa aamuvuoron jidlkeen, eika
vapaapdivid tdlloin tarvitse aloittaa yovuoroista palautumisella. Tutkimusten mukaan
taaksepdin kiertdviad tyovuoroja tekevilla tyontekijoillda on huonompi fyysinen ja
psyykkinen hyvinvointi ja enemmén kroonista visymysta kuin eteenpdin kiertdvia
vuoroja tekevilld. Erot ovat kuitenkin merkitsevid vain niissé tapauksissa, jolloin
tydvuorojen viliin jad lyhyt, kahdeksan tunnin palautumisaika. (Hakola ym. 2007,

88.)

Esimiehet mainitsevat myos pelkkid yotyotd tekevien tydvuorojen ja vapaapéivien
saanndllisen vaihtelujen tuovan sdéanndnmukaisuutta elaméain. Kirjallisuudessa
mainitaan jatkuvaa yotyotd puoltavaksi tekijiksi, ettd ihmisen fysiologiset
vuorokausirytmit mukautuvat paremmin sédédnnolliseen yovuoroon. Yksilolliset erot
vaikuttavat my0ds sopeutumisessa rytmien muutokseen. Jatkuva yotyon tekeminen

tulisi olla tyontekijélle vapaaehtoista. (Hakola ym. 2007, 78-79.)

Esimiesten mukaan tyontekijoiden hyvét vaikutusmahdollisuudet omiin tydvuoroihin
tukevat hyvinvointia. My®0s kirjallisuuden mukaan tyontekijin mahdollisuudet
vaikuttaa omiin tyovuoroihin edistdd hyvinvointia epdsdidnnollisessé tydajassa. Sen on
todettu liséksi olevan yhteydesséd vihdisempiin sairauspoissaoloihin. Toisinaan
kuitenkin henkil6kohtaiset toiveet menevit suositeltujen ergonomisten tydvuorojen

edelle. (Hakola ym. 2007, 33.)

Esimiehet mainitsevat lisdksi tydvuorojen tasapuolisuuden parantavan hyvinvointia.

Osa esimiehistd nidkee epdsdénnollisessd tydajassa myos hyvid puolia ja he ndkevét
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sen rikkautena. My®ds kirjallisuudessa mainitaan, ettd epdsainndllisiin tydaikoihin
sopeutuminen on yksilollistd ja jotkut sopeutuvat sithen paremmin. (Duodecim 2012;

Hakola ym. 2007, 3).

Muut haastatteluissa esiin nousseet seké kirjallisuudessa mainitut tyontekijén
hyvinvoinnin edistimisen keinot sopivat myos sddnndllistd tydaikaa tekevien
hyvinvoinnin edistimiseen. Esimiesten mainitsemat hyvinvoinnin edistimisen keinot
saavat tukea kirjallisuudelta. Esimiehet tukevat tyontekijéiden hyvinvointia
jérjestimalld yhteisid tapahtumia, kuten Tyky-pédivid, litkuntapdivid, teatteri-iltoja,
saunailtoja, virkistyspdivid sekd kannustavat heitd harrastuksiin, terveellisiin
eldmintapoihin ja pitiméén huolta omasta terveydestd. Myos kirjallisuuden mukaan
esimiehen tulisi kannustaa tyontekijoitd terveellisiin elintapoihin seka
litkkuntaharrastuksiin. (Hakola ym. 2007, 33, 121, 140-142; Hakola & Kallioméki-
Levanto 2010, 11).

Tyontekijoille jarjestetdéin lisdksi koulutusta mm. ergonomisista tydmenetelmisté ja —
tavoista sekd turvallisuuskoulutusta. Luukkalan (2011, 21-22) mukaan tyon ja
tyoolosuhteiden tulee olla turvallisia. Ty0ssa ei tulisi kokea uhkaa terveydelle eika
joutua alttiiksi vaaratilanteille. Esimiehet kehottavat tyontekijda tarvittaessa ottamaan
yhteyttéd tyterveyteen sekd tukevat tyontekijéiden hyvinvointia myds puuttumalla
mahdollisiin ongelmiin keskustelemalla. Esimiehet voivat muuttaa tyontekijian
tyonkuvaa, jos sen koetaan tuovan helpotusta mahdolliseen kuormittuneisuuteen.
Myos kirjallisuuden mukaan tyontekijan kuormittuneisuutta voidaan vihentii
muuttamalla tydméadria, vaativuutta sekd lieventamalla tai poistamalla tydssé olevat

ristiriitaiset tekijat. (Luukkala 2011, 64.)

Tyoterveyslaitoksen (2013) mukaan oikein toteutettu TYKY -toiminta tukee tydssa
jaksamista ja tyokyvyn sdilymistd sekd kehittdd tydmotivaatiota. Tyoterveyshuollolla
on my0s keskeinen osa epdsiddnnollistd tydaikaa tekevien tyontekijoiden hyvinvoinnin
ylldpidossa sekd mahdollisten terveyshaittojen ennaltachkéisyssa ja hoidossa. (Antti-
Poika ym. 2003, 107; Hakola ym. 2007, 116-117). Kirjallisuus tukee myds esimiesten
ajatuksia tyontekijoiden hyvinvoinnin seuraamisesta, kehittimisesti ja ongelmiin

puuttumisesta. (Luukkala 2011, 45, 63, 66).
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7.3 Tutkimuksen eettisyys

Hirsjarven ym. (2013, 25) sekd Kuulan (2011, 60) mukaan tutkimuksessa tulee olla
lahtokohtana ithmisarvon kunnioittaminen. Tutkittaville annetaan télldin mahdollisuus
paéttad, haluavatko he osallistua tutkimukseen. Tutkittaville tulisi kertoa, mitd tulee
tapahtumaan tai saattaa tapahtua tutkimuksen kuluessa. Myo6s Kuulan (2011, 22-23)
mukaan tutkimukseen osallistumisen tulee olla vapaaehtoista ja tutkittava voi halutes-
saan perua osallistumisensa tutkimukseen myds jilkikdteen. Tutkimuseettisten peri-
aatteiden mukaan tutkittavan yksityisyyttd on kunnioitettava. Yksityisyyden kunnioit-
tamiseen kuuluu tutkittavien anonymiteetti, tutkimusaineiston luottamuksellinen

kisittely seké tietosuoja. (Hirsjarvi ym. 2013, 25; Kuula 2011, 22-23, 60, 64.)

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan mukaan tutkimuksen luotettavuuden ja
uskottavuuden takaa parhaiten hyvien tieteellisten menettelytapojen noudattaminen.
(Kuula 2011, 34). Tuomi & Sarajérvi (2009, 132) korostaa myos, ettd tutkimuksen
uskottavuus ja eettisyys kulkevat tdysin yhdessé ja uskottavuus perustuu siihen, ettd
tutkijat noudattavat hyvéa tieteellistd kdytdntod. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan
(2012) mukaan tutkimus voi olla eettisesti hyviksyttava ja luotettava vain, jos
tutkimus on tehty hyvén tieteellisen kdytdnnon edellyttdmalla tavalla. (Tuomi &

Sarajarvi 2009, 132; Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje 2012, 6).

Tutkimuksessa noudatettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012) laatimia
periaatteita. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja tutkittavien
henkil6llisyys pidetddn salassa antamalla jokaiselle tutkimukseen osallistuvalle
anonymiteettisuoja. Ennen lupautumista tutkimukseen, tutkittaville kerrottiin
tutkimuksen tarkoituksesta. Tuloksien raportoinnissa tutkittavien nimet eivét tule
esille. Tutkimusluvat pyydettiin kirjallisesti. Tutkittavilla oli liséksi mahdollisuus
jaada pois tutkimuksesta missd tahansa sen vaiheessa. Tutkimusaineistoa sdilytetdin,
kisitellddn ja vilitetddn (muille tutkimusryhmin jdsenille) niin, ettei kolmannella

osapuolella tutkitun ja tutkijoiden lisdksi ole padsya aineistoon.
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7.4. Johtopaatokset

Epédsdannollinen tydaika lisddntyy yhteiskunnassamme ja vuorotyota tekevien
tyontekijoiden hyvinvointia tulee pitda ylla, tarkkailla ja edistdd. Epdsdédnnollisen
tydajan negatiivisia vaikutuksia tulee ennaltachkdistd. Mahdolliset haasteet ja
ongelmat tulee 10ytdd ja hoitaa ajoissa. On 10ydettdva tehokkaita keinoja, joilla
tyontekijan hyvinvointi sdilyy tehdessi epasdédnnollistd tydaikaa. Tdssd tutkimuksessa
selvitetyt esimiesten keinot hyvinvoinnin edistimiseksi epdsddanndllisessa tydajassa
olivat korostetusti tyovuorojarjestelyt. Lisdksi hyvinvointia voidaan edistda
terveellisilld eldmintavoilla, ongelmiin puuttumalla, tydnkuvaa muuttamalla sekd

koulutuksella.

Tassa tutkimuksessa etsittiin ja 16ydettiin vastauksia esimiehiltd hyvinvoinnin
edistimiseksi palvelualan tyossd. Tdmén tutkimuksen esimiehet tyoskentelivit
palvelualan johtamistehtdvissd. Jatkossa tutkimuksia hyvinvoinnin edistamiseksi voisi
tehda lisdksi useammilla epdsddanndllistd tydaikaa noudattavilla aloilla, kuten terveys-
ja sosiaalialalla, kuljetus- ja liitkennealalla, teollisuudessa. Tutkimuksia voisi tehda
seki esimiehiltd ettd eri alojen tyontekijoiltd laajemmassa mittakaavassa. Epdsaannol-

lisessd tydajassa on lisdksi hyvid puolia ja jatkossa myds tistd voisi tehdé tutkimuksia.
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