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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittd& hotellin vastaanoton tyontekijdiden oman hyvin-
voinnin suhde tyéhyvinvointiin vuorotydssa. Opinnaytetydssani padongelmana oli selvittaa,
miten vuorotyontekijat pitéavat itsestdan huolta tyon ulkopuolella. Alaongelmina olivat,
kuinka tyontekijat kokevat oman hyvinvoinnin ja kuinka vuoroty vaikuttaa tyontekijoiden
hyvinvoinnin yllapitamiseen. Tutkimus suoritettiin yhdessa toimeksiantajan kanssa. Suori-
tettu tutkimus rajattiin koskemaan ainoastaan vastaanotossa tyoskentelevia tyontekijoita.

Opinnaytetyon tietoperusta pohjautuu tydhyvinvoinnin ja vuorotyon kasitteiden maarittele-
miseen seké tyohyvinvointiin ja tyontekijoiden palautumiseen vaikuttaviin tekijoihin. Arvot,
asenteet ja terveelliset elintavat ovat olennaisia tydhyvinvoinnin, kuten myds hyvinvoinnin,
yllapitdmisessa ja naitd osa-alueita kasitelladn myods tietoperustassa.

Tutkimuksessa hyoddynnettiin kvalitatiivista seka kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa. Tutki-
mus koostui Webropol-kyselysté seka puolistrukturoiduista teemahaastatteluista. Haastat-
teluja suoritettiin kaksi. Haastattelujen teemat muodostuivat aikaisemmin suoritetun kyse-
lyn vastauksista. Haastattelujen vastauksista tehtiin sisallon analyysi. Sisallén analyysin
avulla pyrittiin muodostamaan asiasta tiivistetty kuvaus kytkemall&a haastattelun tulokset
aiemmin suoritetun kyselyn tutkimustuloksiin. Kysely ja haastattelut suoritettiin kevaalla
20109.

Tulosten perusteella vuorotyota tekevat tydntekijat voivat oppia ymmartamaén oman hyvin-
vointinsa tarkeyden suhteessa tydhyvinvointiin vuorotydssa. Toimeksiantajan nakdkul-
masta ajateltuna tutkimus antaa yritykselle tarkempaa tietoa tyontekijdiden elintavoista ja
kuinka tyontekijat pitavat itsestdan huolta tyéajan ulkopuolella.
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1 Johdanto

Opinnaytetyoni aihe on hotellin tydntekijéiden oman hyvinvoinnin suhde ty6hyvinvointiin
vuorotydssa. Paadyin kyseiseen aiheeseen siksi, ettd nykypéaivana tyon ja vapaa-ajan va-
linen raja on hailyva. Hailyvan rajan seurauksena tyontekijoiden tulee kiinnittaa entista

enemma&n huomiota seka omaan hyvinvointiinsa etté jaksamiseensa.

Aiheena hyvinvointi on minulle lahella sydant&, joten koen sen olevan yksi syistd miksi
paadyin juuri kyseiseen aiheeseen. Opinnéaytetyd on tehty toimeksiantona ja itse ty6 on
rajattu koskemaan vain yrityksen vastaanotossa tyoskentelevia tyontekijoita.

Opinnaytety6n tavoitteena on selvittaa, miten vuorotydntekijat pitavat itsestaan huolta tyén
ulkopuolella. Alaongelmina opinnaytety6ssani ovat, kuinka tyontekijat kokevat oman hy-
vinvointinsa ja kuinka vuorotyd vaikuttaa heidan hyvinvointinsa yllapitamiseen. Opinnay-
tetydn tavoitteisiin paastakseni hyddynnan seka kvantitatiivista etta kvalitatiivista tutkimus-
menetelmaa. Toteutan yrityksessa tydskenteleville henkilbille Webropol-kyselyn ja taman
lisaksi suoritan viela puolistrukturoidun teemahaastattelun kahdelle yrityksessa tyéskente-

levélle vastaanottovirkailijalle.

Opinnaytetyossa kasittelen hyvinvointia, niin henkisté kuin fyysistakin hyvinvointia, vuoro-
tyota seka sen aiheuttamia ongelmia ja tyontekijdiden palautumista. Opinnaytetydstani on
hyotya vuorotydssa tydskenteleville ja sen avulla on mahdollista saada vinkkeja siihen,
kuinka yllapitdd omaa henkista- seka fyysista hyvinvointia vuorotydsta huolimatta. Tutki-
muksestani tulee olemaan hyotya myos toimeksiantajalleni, silla heiddn on mahdollista
tutkimukseni avulla saada selville, kuinka yrityksessa tyoskentelevat tyontekijat pitavat it-
sestdan huolta ja miten he kokevat vuorotyon vaikuttavan heidan hyvinvointinsa yllapita-

miseen.

Opinnaytetyoni tietoperustassa on hyédynnetty suurimmaksi osin terveysalan kirjalli-
suutta, E-kirjoja sekd my6s kansainvalista kirjallisuutta. Opinnaytetydn liitteend on kutsu-

kyselyyn, kyselylomake, haastattelun runko, kyselyn vastaukset ja sisallén analyysi.



2 TyoOhyvinvointi

Tyohyvinvointi luokitellaan yhdeksi hyvinvoinnin osa-alueeksi ja tydssa kayvien inmisten
hyvinvointi muodostuu tyon ja vapaa-ajan yhteisvaikutuksesta. Hyvinvoinnissa kohtaavat
inhimillinen, ymmartava kokemusmaailma ja taloudellinen resurssimaailma. Nykyisen né-
kemyksen mukaan hyvinvoinnilla tarkoitetaan tyytyvaisyytta elamaan, tasapainoa arjen
vaatimusten ja mahdollisuuksien valilla elaman eri tilanteissa. Huomioitavaa on myos se,
etta hyvinvointiin vaikuttavat myos inmisen persoonallisuustekijat, henkilokohtaiset tarpeet
ja arvot (Suonsivu 2011, 41, Rauramo 2012, 10).

Hyvinvointi koostuu tyontekijdiden terveydentilasta, toimintakyvysta, sosiaalisesta turvasta
ja sosiaalisista suhteista, asumisesta, yhteiskunnan tilasta, yksilon taloudellisesta tilan-
teesta seka tyosta (Addabbo, Ales & Curzi, 2017 & Sosiaali- ja terveysvirasto 2005).
Tyontekijdiden hyvinvointia on mahdollista edistaa siten, etta vastuu hyvinvoinnista jae-

taan tasaisesti yhteiskunnan, tydympariston ja yksilon kesken.

Tybhyvinvointi itsessédén voidaan maaritella seuraavasti: "Tydhyvinvointi on kokonaisuus,
jonka muodostavat tyd ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi. Tydhyvin-
vointia lisdavat muun muassa hyva ja motivoiva johtaminen seka tydyhteisén ilmapiiri ja
tyontekijoiden ammattitaito”. Tyohyvinvointi vaikuttaa suuresti tydntekijoiden tydssa jaksa-
miseen ja ty0hyvinvoinnin kasvaessa tyon tuottavuus seka tyontekijoiden sitoutuminen
tyéhon kasvavat ja ndin ollen sairauspoissaolojen maara laskee (Sosiaali- ja Terveysmi-
nisterid, 2018). Tyohyvinvoinnilla on positiivinen vaikutus organisaation kilpailukykyyn, ta-
loudelliseen tulokseen ja maineeseen. Laajasti ajateltuna tyéhyvinvointi on jatkumo, jonka
toisessa paassa ovat vammat, tyokyvyttomyys, tydssa uupuminen ja tyoperainen pahoin-
vointi, kun taas toisessa paassa ovat tyohyvinvointi, hyvinvointi ja jaksaminen (Tarkkonen
2012).

Tyontekijdiden on tehtava jatkuvia toimenpiteita tydhyvinvoinnin eteen niin tydyhteison si-
salla kuin vapaa-aikanakin, eik&a ainoastaan ryhtya toimenpiteisiin silloin, kun mahdollisia
ty6hyvinvoinnin haasteita on jo havaittavissa. On hyva muistaa, etta hyvastakin tyoyhtei-

sosta 1oytyy hetkia seka tilanteita, joissa tyohyvinvointi ja tyontekijan henkilokohtainen hy-
vinvointi ovat koetuksella. Tilanteet eivat kuitenkaan oikeuta laiminlydémaan tydhyvinvoin-

nin kehittdmista tai luomista (Tarkkonen 2012, 10).



Tybelama on jatkuvassa muutoksessa ja tydorganisaatioiden vaatimukset ovat muuttu-
neet merkittavasti taman paivan yhteiskunnassa. Tulevaisuudessa johtamisen seké orga-
nisaation rakenteiden odotetaan edelld mainituista syista johtuen kehittyvan entista enem-

man henkilostén jaksamista tukevaksi.

Tyoterveyslaitoksen padjohtaja Antti Koivulan mukaan Suomessa esiintyvat tydmurrokset
heijastuvat seka tydntekijoiden ettd organisaatioiden hyvinvointiin. Naita tyémurroksen
ajureita ovat globalisaatio, vaesttn ikdantyminen, kaupungistuminen ja digitalisaatio. Antti
Koivulan mukaan kyseessa ei ole siirtyminen aikaisemmasta tydtavasta toiseen, vaan ny-
kyisesta tyotavasta kehitetaan monta erilaista tapaa toimia samanaikaisesti. "Tulevaisuu-
dessa tydura tulee koostumaan useammasta paallekkaisesta, limittaisesta, lomittaisesta

ja toisiaan seuraavasta tyosta” (Koivula, 2017).

Nopeat muutokset ja tydmurroksen ajurit vaativat organisaatioilta joustavuutta ja aikai-
sempaa parempaa reagointikykyd. Taman seurauksena tydyhteisot ovat keventaneet or-
ganisaatioitaan hajauttamalla paatoksentekoa ja lisaéamalla yhteistyota eri osastojen va-
lilla. Hyvana esimerkkinéd organisaation kevennyksesté voidaan kayttaa sita, etté hotellien
operatiivisen toiminnan esimiehet osallistuvat nykypaivana usein myos paivittaiseen pal-
veluty6hon, kuten vastaanotossa tydskentelyyn. Tama osoittaa sen, ettda monien tehta-
vanimikkeiden toimenkuvat ovat muuttuneet nykyajan tyéelamassa joustavammiksi. Erityi-
sesti matkailu- ja majoitusalalla tarve monitoimiosaajista on suuri, silla kyseinen ty6 koos-
tuu useammasta paallekkaisesta tai limittaisesta tyosta (Alakoski, Horkkd & Lappalainen
2006,198-199).

Jotta tyontekija pysyy mukana tulevaisuuden muuttuvassa tydymparistossa, tulee useaa
paallekkaista tyota tekevan tydntekijan itse pitaa erityista huolta hyvinvoinnistaan. Tyonte-
kijan tulee yha enemman johtaa itsedan, yllapitaa tydhyvinvointiaan, osaamistaan seka
tyokykynsa yllapitamista ja kehittdmistd. Taman paivan tydyhteisdssa korostetaan myos
entistd enemman tyontekijoiden sitoutumista tyohon, sisaistd motivaatioita ja tyontekijan
kyvysta ottaa huomioon niin jarjen kuin tunteiden merkitys tyontekijan henkildkohtaisessa
elaméassa (Koivula & Halonen, 2017, Alakoski, Horkkd & Lappalainen 2006,199).

Muuttuvan tydeldman myota tydnantajien keinot tydhyvinvoinnin lisaamiseksi tydyhtei-
sOssa eivat ole vaikuttaneet riittaviltd. Taman seurauksena on entistd enemman alettu

kiinnittdm&an huomiota tyontekijan vastuuseen omasta hyvinvoinnistaan ja terveydestaan.



Yksi yrityksen kallisarvoisimmista pddomista on tydntekijéiden henkinen paaoma. Siksi

sitd tuleekin vaalia, huoltaa ja jatkuvasti kehittaa tydorganisaation kehittyessa.

2.1 Tyo6hyvinvointi kasitteena

Tyo6hyvinvointia pidetddn monen tekijdn summana ja kasite rinnastetaan usein henkiseen
hyvinvointiin. Ty6hyvinvointi kdsitetdan nykypaivana yksilétasolla ilmenevana kokemuk-
sena tai lopputulemana, jonka yllapitamiseen ja syntymiseen vaikuttavat organisaation eri

osatekijat, kuten esimiestoiminta, ilmapiiri ja tydn hallinnan tunne.

Henkilokohtaisella tasolla tyontekijéiden arvot ohjaavat vahvasti tythyvinvointia. Tydhyvin-
vointi ei ole siis pysyva tai jatkuva tila. Kyseessa on tila, joka sisaltaa tilanne- seké yksilo-
kohtaista vaihtelua. Kuinka tyontekijat nakevat ja kokevat tydyhteison, vaikuttaa myos

suoranaisesti tydhyvinvointiin ja sen yllapitdmiseen (Docendum 2018, Tarkkonen 2012).

Vaikka tyohyvinvoinnista on ollut puhetta jo pidemman aikaa, tydhyvinvointi on k&sitteena
suhteellisen uusi. Tyoterveyslaitoksen maaritelman mukaan tyéhyvinvoinnilla tarkoitetaan
"turvallista, terveellista ja tuottavaa tyotd, jota ammattitaitoiset tydntekijat ja tydyhteisot te-
kevat hyvin johdetussa organisaatiossa.” Tydntekijoiden tulee kokea tydnsa mielekk&aksi
ja palkitsevaksi organisaatiossa. Tyon tulisi tukea tydntekijoitd heidan elamanhallinnas-
sansa (Tyoterveyslaitos, 2018). Tydhyvinvoinnin kasitteen yleistymisen seurauksena on
viime vuosina kiinnitetty laajemmin huomiota sairauspoissaoloihin ja niiden kustannuksiin.
Kustannusten seurauksena on ryhdytty miettimaan, miten naita kustannuksia voitaisiin tu-
levaisuudessa pienentaa seka kuinka tyontekijat voivat itse vaikuttaa hyvinvointiinsa ja

tydkykynsa yllapitamiseen.

Tyoterveyslaitoksen emeritusprofessori Guy Ahosen mukaan epaonnistuneen tyéhyvin-
voinnin seurauksena organisaatiot menettavat noin parikymmenta prosenttia organisaa-
tioiden tuotosta. Toinen merkittdva menetys organisaatioille on tytntekijdiden sairauslo-
mat, joista syntyy tyoyhteisdille miljoonien eurojen kustannukset. "Pitkittyneet sairauslo-
mat johtavat vakavimmillaan tyokyvyn menettdmiseen, jonka seurauksena tutkimusten
mukaan noin parikymmentatuhatta ihmisté jaa eldkkeelle ennen todellista eléakditymis-
ikda.” Taman seurauksena valtio menettaa noin 250 000 — 260 000 tyovuotta joka vuosi
(Ahonen, 2016).



TyoOn ja vapaa-ajan vélinen raja on nykypéaivan tydyhteisdssa hailyva ja taman seurauk-
sena on ruvettu entistd enemman miettid, kuinka tyéntekijoita voidaan paremmin moti-
voida, jotta he jaksaisivat tydelamassa pidempaan. Tama tarkoittaa sita, etta tydntekijan
tulee ottaa enemman vastuuta omasta henkisesta seka fyysisesta hyvinvoinnistaan, silla

vastuuta ei voida enaa taysin laittaa tydyhteison harteille (Otala, Ahonen 2003, 15).

2.2 Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Tyo6hyvinvoinnin tekijat 16ytyvat seka tydntekijan henkilokohtaisesta elamasta ettd myods

tydyhteisdsta. Tybhyvinvoinnin yllapitaminen ja kehittdminen Suomessa pohjautuu yhteis-
kunnassa yleisesti hyvaksyttyihin arvoihin, kuten vastuullisuuteen ja huolenpitoon, yhteis-
tyéhon, oikeudenmukaisuuteen, kohteluun seké tasa-arvoon. Nama arvot ohjaavat tyoyh-

teisbn paatdksentekoa, johtamista ja henkiloston kayttaytymista (Tarkkonen 2012).

Tyontekijoille hyvinvoinnin kokemus syntyy muun muassa silloin, kun he kokevat tyénsa

merkitykselliseksi, mielekkaaksi ja palkitsevaksi (Tyoterveyslaitos, 2018). "Oikein mitoitet-
tuna tyo edistaa tyontekijoiden fyysistd, psyykkistd ja myods sosiaalista hyvinvointia” (Ter-
veyskirjasto, 2018). Hyvinvointi edistaa kykyamme huolehtia paremmin fysiologisista pe-

rustarpeistamme, saada hyvaksyntéaa ja arvostusta ja toteuttaa itseamme paremmin.

Taméan paivan organisaatioissa tyéhyvinvoinnin vastuu jakautuu esimiehille ja tydyhteison
jasenille. Tyontekijoiden oma vastuu edellyttéd, etta tyontekijat huolehtivat omasta henki-
sesta ja fyysisesta terveydestaan. Kuten on aikaisemmin mainittu tyéhyvinvoinnissa ko-
rostuvat tyéhon liittyvien tekijoiden lisaksi myos kokonaiselaman hyvinvointi, joten tyéhy-

vinvointia ei voi rajata koskemaan vain tyéta ja tydyhteisoéa.

WHO:n maaritelman mukaan henkildiden hyvinvointi jaetaan kolmeen eri kategoriaan: so-
siaaliseen, psyykkiseen ja fyysisen kategoriaan (Terveyskirjasto, 2018). Sosiaalinen ja
psyykkinen hyvinvointi ovat hyvin lahella toisiaan. Ne koostuvat siita, kuinka turvalliseksi
ja tarkedksi ihminen kokee itsensa, kuinka mielekkaaksi han kokee eldaménsa, seka mil-
laiseksi han kokee kykynsa kohdata vastoinkdymisié ja selviytya niistd. Fyysinen hyvin-
vointi kostuu liikkumisesta, unesta ja monipuolisesta ravinnosta. Psyykkista hyvinvointia
voidaan myos kutsua henkiseksi hyvinvoinniksi ja silla tarkoitetaan mielen tasapainoa eli

tyontekijoiden henkilokohtaista kokemusta omasta hyvinvoinnistaan.



Psyykkinen hyvinvointi kostuu seitsemasta eri osatekijasta (Mielen ihmeet 2017):
1. lItsenséa hyvaksyminen

Olosuhteiden hallinta

Positiiviset ihmissuhteet

Autonomia

Henkilokohtainen kasvu

Elaman tarkoitus

N o o bk~ D

Toisilta ihmisiltéa saatava tuki ja ymmarrys

Itsensa hyvaksyminen on tyontekijalle oleellista. On tarkeaa, etté henkild kykenee
ymmartamaan ja sisdistamaan aiemmat menneisyydessa tapahtuneet vaiheet ja sita
kautta ymmartdmaan tulevaisuuden merkityksen. Psyykkisen hyvinvoinnin portaissa on
tarkeaa, etta tyontekija pystyy maarittelemaan elamalleen realistisen tarkoituksen. On
olennaista, ettd henkild nédkee elaménsa tarkoituksen niin menneisyydessa, tassa het-
kessd, kuin myds tulevaisuudessa. Jotta tyontekija on myonteisempi tulevaisuutta koh-
taan, on tyontekijan omakuvan hyvaksyminen tarkeda. Positiivinen omakuva ei kuitenkaan

aina sulje pois sita, ettd tyontekijan itsetunto ei voisi olla huono (Mielen ihmeet 2017).

Olosuhteiden hallinta voidaan rinnastaa kykyyn selviytya vaikeista olosuhteista. Tyonteki-
jan kokiessa pystyvansa vaikuttamaan omaan tydhonsa tai tydympaéristddn, han tuntee
hallitsevansa paremmin vaikeat ja monimutkaiset tilanteet. Positiiviset ihmissuhteet edes-
auttavat vuorovaikutusta tyontekijdiden valilla (Suomen mielenterveys seura 2019). Tyon-
tekijan tyytyvaisyys luomiinsa ihmissuhteisiin edesauttaa han tunnesiteiden luomista,

jonka seurauksena tunne-elaman laatu paranee.

Autonomia voidaan maaritella itsenaisyydeksi (Tieteen Termipankki). Autonomia kuvaa
henkildiden omaa kykya tehda valintoja ja paatdksia, vaikka ne olisivatkin ristiriidassa mui-

den organisaatiossa tydskentelevien ihmisten kanssa.

Henkilokohtaisella kasvulla on enemman kuin positiivinen vaikutus tydyhteiséssa. Tyonte-
kija, joka omaa kyvyn oppia kokemastaan, seké osoittaa avointa mielté kehitykselle ja uu-

sille haasteille, kokee saavansa lisda voimavaroja itsensa kehittamisesta.

Kuten on aikaisemmin mainittu, ihmissuhteet ovat elintarkeita ja toisiltamme saatu tuki on

kaikista tarkein psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueista. Toisilta saaman tuen avulla pys-



tymme ehk&isemaan niin mielenterveyssairauksia kuin muitakin sairauksia. Ihmissuhtei-
den laadulla on merkittava vaikutus jokapaivaisessa elamassamme. Henkinen hyvinvointi
liittyy vahvasti tyon ja vapaa-ajan tasapainottamiseen. Henkisen hyvinvoinnin edellytykset

tydyhteisdssa ovat varsin hyvat silloin, kun tydntekija tulee tdihin mielelldan ja lahtee tyo-

paivan jalkeen hyvilla mielin (Suomen mielenterveysseura 2006, 8).

Asenteet, arvot ja motivaatio kulkevat kasi kadessa ja muodostavat perustan paivittaiselle
kayttaytymiselle. Tydhyvinvoinnin ndkdkulmasta on tarkead ymmartaa, etta tyéhyvinvoin-

tia on mahdotonta edistad, jos organisaation sisdiset asenteet ja arvot eivat kohtaa. Tyon-
tekija on oikeassa tydssd, kun hanen henkilokohtainen arvomaailmansa kohtaa tydpaikan

edustamien arvojen kanssa (Suomen mielenterveysseura 2006, Nurmi 2016, 25).

Ihmiset kuvailevat arvojaan eri tavoin, joten arvoja tunnistettaessa on tarkeaa valttaa va-
litsemasta arvoja sen pohjalta mitd mahdollisesti haluaisi olla ja keskittya enemman siihen
mitd on. Mikali tyontekija valitsee tydnsa vaarien arvojen perusteella, on todennakoista,
ettd han tuntee tydnsa tyhjaksi ja mitddnsanomattomaksi. On todettu, ettd ihmiset uupuvat
tavallista enemman tydssé, joka sotii heidan omia arvojansa vastaan (Carlsson& Jarvinen,
2012).

Asenteilla on myos merkittéava vaikutus tydyhteisdén hyvinvointiin. "Asenne on sosiaalipsy-
kologinen kasite ja tarkoittaa kayttaytymiseen vaikuttavia positiivisia tai negatiivisia tun-
teita, uskomuksia ja aikomuksia” (Hirsjarvi 1983, YVI 2018). On tarked ymmartaa, etta
asenneongelmia ilmenee usein organisaation jokaisella tasolla. Henkil6st66n kohdistuvat
huonot tapahtumat vaikuttavat usein siihen, ettd asenteet muuttuvat ja sen seurauksena
syntyy negatiivisia yleistyksia. Taman seurauksena henkildston kasitykset johtoportaan
kyvykkyydesta toimia laadukkaasti ja ammattitaitoisesti, voivat olla ajoittain kovin stereo-

tyyppisia (Kehusmaa, 2011).

Tyontekijdiden asenne tyota kohtaan on hyva, kun henkilosté on motivoitunut ja tyéyhtei-

s6ssa on hyva, avoin ja rehellinen vuorovaikutus esimiehen ja muun tydyhteison valilla.

Huomioitavaa on, etta asenteet tarttuvat helposti henkil6lta toiselle, minka seurauksena
mahdolliset negatiiviset asenteet leviavat ja siten tydnteko heikentyy. Tydyhteisdssa on
tarkeda ymmartaa ja hyvaksya erilaisuus. Tyoyhteistssa toimitaan eri tavalla ja samaan

lopputulokseen on mahdollista paasté erilaisilla ratkaisuilla. Organisaatiossa on myads tar-



ke&a hyvaksya, kunnioittaa ja kohdella tasapuolisesti erilaisia toimijoita (Tyoturvallisuus-
keskus, 2018). Tasa-arvoisuus on myds yksi tarkeimmisté aidon yhteistyon edellytyksista.
Tyo6hyvinvoinnin kannalta on mygs toivottua, etta organisaation eri hierarkkisten kerrostu-

mien arvostus- ja valtasuhde olisi suhteellisin pieni (Tarkkonen, 2012).

2.3 Tyohyvinvoinnin mittarit

Ty6hyvinvointia voidaan tutkia kahdella eri tavalla, yksiselitteisesti tai kokonaisvaltaisesti.
Tyotyytyvaisyyskyselyt ovat esimerkki kokonaisvaltaisista tydhyvinvoinnin mittareista, joilla
selvitetaan henkildstén tuntemusta erilaisiin asioihin. On tarkeaa muistaa, etta tyéhyvin-
vointi ja ty6tyytyvaisyys eivat kuitenkaan ole sama asia. Ty6tyytyvaisyys tarkoittaa subjek-
tiivisesti koettua sopeutumisen astetta tyohon. Tyotyytyvaisyys kuvaa sita, minkalaiseksi
tydntekijat kokevat organisaation, jossa tydskentelevat, eli minkalaista on tydskennella or-

ganisaatiossa, tydyhteisdssa tai tydtehtavassa. (Rauramo 2004, 33).

Hyddyntamalla kokonaisvaltaisia tydhyvinvoinnin mittareita on mahdollista kerata henki-
|0stoa koskevaa tietoa. Henkilostoa koskevan tiedon kerddminen ei sinallaan kuitenkaan
riitd, vaan organisaation johdon tulee aktiivisesti analysoida ja tulkita keréttya tietoa, seka
kehittd&a niiden avulla organisaation toimintaan (Otala & Ahonen 2003,162).

Sairauspoissaolot, tydtapaturmat, henkiloston vaihtuvuus, asiakaspalautteet ja asiakastyy-
tyvaisyys ovat hyvia tyéhyvinvoinnin mittareita. Naitd mittareita kutsutaan yksiselitteisiksi
mittareiksi ja ne ovat maarallisia mittareita. Henkildstén hyvinvoinnin tilan ja kehityksen
seuraaminen edellyttaa kuitenkin kokonaisvaltaisten, seka yksiselitteisten mittareiden ak-
tilvista seurantaa. Mittareiden aktiivisella seurannalla, voidaan ndhda mihin suuntaan or-

ganisaatio on menossa (Otala & Ahonen 2003, 163).

Ty6hyvinvointia on mahdollista my®s mitata eri lukujen seka prosessien avulla muun mu-
assa hyodyntamalla laadullisia, seka maarallisia mittareita. Mittarit toimivat toiminnan seka
ohjauksen apuna ja niiden taustalla tulisi aina olla halu kehitta&a organisaation prosesseja.
Mittauksesta saatavien vastausten avulla saadaan selville, miten organisaation tarkein
paaoma eli ihmiset viihtyvat tydssaan. Mittausten avulla on my6és mahdollista havaita
muutokset tyoilmapiirissa ja ennakoida siihen liittyvat vaikeudet. Mittarit seka niiden mit-
taukset ja seuranta ovat tarkeitd, jotta epakohtiin voidaan puuttua ennen kuin ne muodos-

tuvat ongelmiksi (Suonsivu 2011).



2.4 Maslowin tarvehierarkia

Maslowin tarvehierarkiaa kaytetaan usein viitekehyksend oman tyon ja hyvinvoinnin
mittaamiseen. Maslowin tarvehierarkia on psykologinen teoria, jonka mukaan ihmisten tar-
peet muodostavat hierarkian ja tarpeiden tayttyessa henkildiden on mahdollista hakea tyy-

dytysta korkeammille tarpeilleen (McGillivray, Clarke & Smyth 2006).

Ty6hyvinvoinnin portaat- malli on luotu Maslowin tarvehierarkian mukaisesti. Siina on kui-
tenkin huomioitu tarkemmin ihmisen perustarpeet tyéhon liittyen ja naiden tarpeiden vai-
kutus tydntekijoiden sisaiseen motivaatioon. Tyéhyvinvoinnin portaat-malli on luotu vertai-
lemalla ja hyddyntamalla jo olemassa olevia tydkykya yllapitavan toiminnan ja tydhyvin-
voinnin edistamisen malleja sekd maaritelmia yhdistaen niiden sisaltéja Maslowin tarve-
hierarkian mukaisesti (Rauramo 2012, 13). Kyseista mallia voidaan aktiivisesti hyddyntaa

tyontekijoita tai tydyhteista kehittdessa.

Fysiologiset tarpeet, kuten nalka, vasymys ja muut fyysiset tarpeet, ovat hierarkian alim-
malla tasolla. Hyvinvoinnin ja tyéhyvinvoinnin yllapidon edellytyksena on, etta henkilé huo-
lehtii perusedellytyksista, kuten riittavasta unen saannista, terveista seka monipuolisista
elintavoista ja likkumisesta (Rauramo 2011, Forsyth 2010,21).

Toisella hierarkian tasolla on turvallisuuden tarpeet. Turvallisuuden tarpeisiin vaikuttavat
muun muassa tydelaman epavarmuustekijat. Tydympariston tulee ennen kaikkea olla tur-
vallinen ja tydntekijdiden toiminnan tulee olla turvallista, jotta tapaturmilta valtytaan. Nolla-
tapaturma- ajattelun tulisi kuitenkin jatkua myds tyéyhteison ulkopuolella. Tama tarkoittaa-
kin, etta vastuu turvallisuudesta siirtyy tyontekijéille itselleen, koska kotona tai vapaa-ajalla
tapahtuvat onnettomuudet muodostavat tyo- tai tyoliikennetapaturmia suuremman riskin.
Naiden tapaturmien kustannukset ovat todellisuudessa organisaatioille suuremmat kuin
ty6tapaturmista johtuvat kustannukset (Rauramo 2011, 11-12, Suosivu 2011, 81).

Hierarkian kolmannella tasolla on sosiaaliset tarpeet. Sosiaalisia tarpeita voidaan kutsua
myds yhteenkuuluvuuden tarpeiksi ja ne kattavat tunnepohjaisia suhteita, kuten ystavyytta
seka pari- ja perhesuhteita. Sosiaalisten tarpeiden tayttyminen on yksilollista, silla toinen

Voi nauttia ryhmassa tydskentelemisesta ja olemisesta, kun taas toinen nauttii yksinolosta.



Positiiviset ihmissuhteet ovat iso osa tyGhyvinvointia, mutta tydyhteison rooli sosiaalisten
tarpeiden tuottajana on usein liilan korostettu. Tydyhteison hyvat ihmissuhteet eivét kuiten-
kaan pysty korvaamaan tyontekijoiden perinteisten laheisten inmissuhteiden merkitysta.
Perinteisissa ihmissuhteissa on varmuutta seka syvyytta ja sita tydyhteiso tai tydyhteison

harrastusryhmat harvoin pystyvat samalla tavoin tarjoamaan (Rauramo 2011, 103-105.)

Hierarkian kolmannella tasolla on hyva huomioida tydyhteisén me-henkisyyden tarkeys,
silla ty6hyvinvointia kuvataan usein tyéryhman me-henkisyydella. Me-henkisyyden ollessa
kunnossa tyoyhteistssa tiedonkulku ja vuorovaikutus toimivat avoimesti ja ongelmista us-
kalletaan puhua. Kun tavoitteena on luoda hyva ja tuloksellinen tydyhteiso, missa tyohy-
vinvointi mahdollistuu, organisaatio tarvitsee yhteisia arvoja, luottamusta, oikeudenmukai-
suutta, hyvaa ilmapiiria, yhteisollisyytté ja ennen kaikkea me-henkisyytta. Me-henkisyyden
tayttyessa, tyontekijoilla on paremmat edellytykset yltda hierarkian neljannelle tasolle.
(Suonsivu 2011, 59)

Hierarkian neljannelld tasolla on arvostuksen tarpeet. Tybelamassa arvostus perustuu
osaamiseen, ammattitaitoon ja siihen, etta tyontekijat kokevat heidan tekemansa tydpa-
noksen olevan merkittava organisaatiolle (Otala & Ahonen 2003, 21). TyGhyvinvoinnin
kannalta on tarkeaa myos se, miten ihnmiset kokevat olonsa tyon aikana ja kuinka tyonteki-
jat itse arvostavat tyotaan. Tarvehierarkian nékdkulmasta ajateltuna tama tarkoittaa siis
sita, ettd tyontekijdiden tulisi saada arvostusta tekemastaan tydsta, mutta myos itse kokea

tydnsa mielekkaaksi, jotta hierarkian neljas taso on mahdollista saavuttaa.

Yksilon kannalta merkittdvinta on erityisesti se, ettd henkilé saa arvostusta sellaisilta hen-
kiloilta, joita han itse pitaa tarkeana. Jokainen yksild tarvitsee toisten osoittamaa arvos-
tusta, mutta myds itsearvostusta, itsetietoutta seka itsekunnioitusta, jotta hierarkian neljas
taso tayttyy (Chen & Cooper 2014, 17, Rauramo 2011, 125)

Korkeimmalla tasolla on itsenséa kehittdmisen ja toteuttamisen tarpeet. Kyseiset tarpeet
muodostuvat itsensa toteuttamisesta, ammattitaidon tai henkisen kasvun tarpeista, jotka
muodostuvat aiemmilla tasolla kuvattujen tarpeiden paalle. Korkeimman hierarkiatason
tarpeet perustuvat yksildiden haluun “olla enemman”, haluun “olla parempia”, tai haluun
nauttia haasteista seké oppia uutta. Jokainen yksilé on erilainen, joten harva nauttii sa-
moista haasteista. Taman seurauksena on siis yleista, etta yksildiden tarpeet vaihtelevat

hierarkian ylimmalla portaalla huomattavasti (Rauramo 2011).
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Tyontekijdiden nakdkulmasta on tarkedd, ettd hyvinvoiva tydyhteiso tarjoaa tyontekijoille
mahdollisuuksia kehittaa itseddn. Tyontekijoiden kehitys on positiivista organisaatiolle,

mutta ennen kaikkea se on tarkeaa itse tyontekijalle ja taman tydhyvinvoinnille.

Tyontekijan motivaatio pysyy yll&, kun han saa mahdollisuuden kehittaa itsedan ja siten
“ylittaa itsensa”. Itsensa kehittamisen mahdollisuus lisda tydntekijalle hyvan olon tunnetta,
mika mahdollista hierarkian ylimman tason tayttymisen. Jos ammattitaidon kasvulle ei
I6ydy mahdollisuutta organisaation sisélla, voi tydntekija muiden tarpeiden taytyttya kehit-

taa itsedan tyon ulkopuolella tai ryhtyd hakemaan uusia haasteita eri tydorganisaatioista.

Maslowin tarvehierarkia julkaistiin 1940-luvulla ja siita alkaen sité on aktiivisesti hyddyn-
netty kuvaamaan ihmisten perustarpeita. Tarvehierarkiaa on myos Kritisoitu, siksi etté teo-
rian mukaan portaiden perustarpeet on aina ensin tyydytettava, jotta siirtyminen toiselle
tasolle olisi mahdollista. Vuosien kuluessa Maslow totesi itsekin, ettd hierarkkisuus ei valt-
tamatta aina toteudu. Talldin henkil® voi siirtyd tarvehierarkian ylemmalle tasolle, vaikka
tarpeet ovat tayttyneet puutteellisesti tai vain osittain. (Kehusmaa 2011, Ruoramo 2009).

Kyseisen toteamuksen perusteella Maslowin tarvehierarkiaan voidaan viel& lisata yksi por-
ras, henkisyys ja sisainen draivi. Henkisyytta ja sisdista draivia voidaan kutsua myos flow-
ilmidksi. Flow-ilmi6lla tarkoitetaan positiivista tydhyvinvoinnin voimaa. Flow-ilmiéssa tyon-
tekija voi uppoutua annettuun tehtavaan niin, etta fyysiset tarpeet voivat unohtua. Tama

vahvistaa sen, etta tarvehierarkiassa siirtyminen ylemmalle portaalle ei aina edellyta alem-

man portaiden tarpeiden tayttymista (Kehusmaa 2011,16).
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itsenséa kehittamisen ja
toteuttamisen tarpeet

Arvostuksen
tarpeet

Sosiaaliset tarpeet

Turvallisuuden tarpeet

Fysiologiset tarpeet

Kuva 1. Maslowin tarvehierarkia

2.5 Tyobyhteison ja tydntekijan oma vastuu

Hyvan tyGyhteison piirteitd ovat tasa-arvo, oikeudenmukaisuus, toimiva vuorovaikutus, so-
pivasti kuormittavat ty6tehtavat, seka kannustava ilmapiiri (Tyoturvallisuuskeskus, 2018).
Tyoyhteistssa, jossa noudatetaan naita periaatteita, kyetdan todennakoéisimmin myos yh-

teensovittamaan tyd ja muu elama.

Tyoyhteistn olemassaololle elintéarkeita tekijoita ovat myos tehokkuus, uudistuminen ja
hyvinvointi. Tydyhteison hyvinvointia kuvataan sujuvalla toiminnalla ja aikaisemmin maini-
tulla tydyhteison me-henkisyydellda. Toimivassa tydyhteisdssa henkildstén ja esimiehen
valilla palautteen anto ja dialogi on rakentavaa. Hyvinvoivassa tydyhteistssa tyohyvinvoin-
tia tuetaan puolin ja toisin antamalla palautetta, sekd kuuntelemalla (Rauramo 2012,
Suonsivu 2011).

Tyontekijan tulisi edistaa tyohyvinvointia olemalla kiinnostunut omasta tyéhyvinvoinnis-
taan, seka tyokyvystaan. Mikali tydntekija kokee joutuneensa epéoikeudenmukaisesti koh-
delluksi, on h&nen vastuullansa tuoda asia ilmi, jotta avoin, seka rakentava kommunikointi

sailyy ristiriidoista huolimatta (Rauramo, 2012).
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Jokaisella tyontekijalla, on myos velvoitteita kollegoitansa kohtaan. Kenellakaan tyonteki-
jalla ei ole oikeutta kohdella muita epéaoikeudenmukaisesti. Keskeisin toimija tyéhyvinvoin-
nin ja tydolojen parantamiseksi on tyontekija itse, vaikkakin esimiehella on lopullinen ko-
konaisvastuu yhteison tyohyvinvoinnista. Ongelmiin puuttuminen ja niiden puheeksi otta-

minen on seka jokaisen tydntekijan oikeus etta velvollisuus (Suonsivu, 2011).

Jokaisessa tydyhteistssa esiintyy ongelmia. Jotta ongelmia kyetaan ratkomaan ja toimin-
taa kehittdmaan, tulee tyontekijoiden paneutua omaan tydhénsa. Huomiota tulisi erityisesti
kiinnittda niihin avainasioihin, jotka kulloisessakin tydssa “kannattelevat”’, tekevat tydn
mielekkaéksi ja tuottavat monipuolisesti hyotya tyontekijalle, tydyhteisolle ja asiakkaille.
Tyoniloa on se, kun tydntekija osaa, saa aikaiseksi, jaksaa ja tuntee olevansa voimissaan
(Suomen mielenterveysseura, 2006).

Tydyhteison tyohyvinvoinnin tilaan vaikuttaa jokainen ihminen, joka on lasna tybyhtei-
sossd. Nykypaivana tyohyvinvointiin liittyy yhd enemman ei-konkreettisia tekijoita, kuten
motivaatio, osaaminen ja tydyhteisén ilmapiiri. Useat tutkimukset osoittavat, etta tyonteki-
jan hyva fyysinen tyokyky vaikuttaa positiivisesti tytssa viihtymiseen. On myés aarimmai-
sen tarkeaa muistaa, etta ihmisen terveys vaikuttaa ratkaisevasti ihmisten kykyyn hyddyn-
taa osaamistaan tyoyhteisoissa (Otala & Ahonen 2003, 22). Hyvinvoiva tydyhteiso lisaa
tydntekijoiden sitoutumista, motivaatiota, terveyden- ja stressinhallintaa seka tyotyytyvai-

syyttd. Nama edellytykset nostavat tydntekijdiden tydssa jaksamista (Suonsivu 2011, 59).
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3 Vuorotyo

Vuorotyd on ty6ta, jossa vuorot vaihtuvat saannollisesti ennakolta sovituin ajanjaksoin (Ti-
lastokeskus, 2018). Yleisimmat vuorotydmuodot ovat kaksi- ja kolmivuorotyd. Suomessa
noin 25 prosenttia tyota tekevista henkilistéa tekee vuoroty6ta tai noudattaa hyvin epa-
saanndllisia tydaikoja (Terveyskirjasto, 2012).

Hotellissa tyoskenteleville vastaanottovirkailijoille vuoroty® on erittéin tyypillista, silla he
palvelevat asiakkaita ympéri vuorokauden. Vuorotyo tarjoaa tyontekijoille etuja seka hait-
toja. Merkittdvampia etuja ovat muun muassa lisdantynyt vapaa-aika ja rahalliset lisdkor-
vaukset. Vuorotyd on raskasta elimistélle ja usein vuoroty6ta tekevat tyontekijat kokevat
vaikeuksia unen seka uni-valverytmin kanssa. Tyontekijan jaksamisen ja terveyden kan-
nalta olennaisia tekijoita ovat riittdva uni, sdanndlliset ja terveelliset ateriat, liikunta ja muut
terveelliset elintavat. Vuoroty6té tekeville on kuitenkin yleista, etta heille voi ilmaantua ohi-

menevia tai pysya muutoksia néilla osa-alueilla (Ty6suojelu, 2018).

Ihmisen keho ja mieli tarvitsevat unta. Riittava uni ja lepo palauttavat elimistdn rasituk-
sesta, ylikuormituksesta ja vasymyksesta. Riittdva uni edesauttaa tydntekijoiden vireysti-
laa, havainnointikykya ja se yllapitaa heidan positiivista mielentilaansa. Jotta aivojen olisi
mahdollista oppia uutta ja muistaa, on uni niille valttamatonta. Unen tehtava on myos aut-
taa kasittelemaan tydntekijan elamassa esiintyvia erilaisia tunnetiloja, joihin henkildiden
voimavarat eivét ole riitténeet valveilla olon aikana. Riittdva unen saanti edesauttaa ja yl-

l&pitaa tasapainoista aineenvaihduntaa sek& hormonaalista toimintaa.

On selkead, etta vaikeudet vuorokausirytmin kanssa heijastuvat automaattisesti tyonteki-
jan sosiaaliseen elamaan ja sen seurauksena ne ovat haitallisia ihmisen hyvinvoinnille
(Palvelualojenammattiliitto, 2018). On myos selvaa, ettéd vuorotydssa etenkin ilta- ja vii-
konloppuvuorot johtavat eritahtisuuteen perheen ja muun sosiaalisen elaméan kanssa.
Tyon epasaanndllisyys ja vuorolistojen saaminen vain suhteellisen lyhyeksi aikaa eteen-
pain, vaikeuttavat entistd enemman yhteisen ajan suunnittelemisesta perheen ja muiden
ihmisten kanssa. Tydaikojen epasaanndllisyys ja siita johtuva aikataulujen jatkuva suun-
nitteleminen kuormittavat vuorotydntekijoita ja kuormituksen seurauksena tyontekijat ko-

kevat enemman stressia (Tyoterveyslaitos 2011).
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Erityisesti vuorotydssa elimisto tarvitsee riittdvdn maaran energiaa ja ravintoaineita, jotta
tyontekija jaksaa tydskennella normaalisti ja pysya toimintakykyisena. Terveellisella ja mo-
nipuolisella ravinnolla on mahdollista ehkaista vasymysta ja myds mahdollistaa tyonteki-
joille paremmat yéunet. Terveellisen ruokavalion muita hy6tyja ovat muun muassa pa-
rempi keskittymiskyky ja mydnteinen vaikutus kehon kehittymiseen (Tyoterveyslaitos
2011).

Ei ole olemassa tarkkaa tai yksiselitteisesti maariteltya terveellista ruokavaliota, silla ter-
veellisen ruokavalion voi koota monella eri tavalla. Terveellisen aterian tulisi kuitenkin si-
saltda kasviksia, hedelmia, marjoja, viljaa, proteiinia, hyvia rasvoja ja juomaa. Olennaista
on se, etta ruokailu rytmitetaan siten, ettei nalka paase kasvamaan liian suureksi. Tasai-
nen ruokarytmi mahdollistaa sen, ettd aineenvaihdunta ja tyontekijan energiatasot pysyvat
tasapainossa koko paivan ajan. Jotta nalka ei paase kasvamaan, tulisi tyontekijéiden
syoda 3-4 tunnin vélein. Saannoéllisen ruokarytmin avulla hotkimiselta valtytaan. Hotkimi-
sen seurauksena ihmiset syovat usein enemman kuin keho todellisuudessa tarvitsee,
mink& seurauksena heilla voi esiintya vatsavaivoja. Jokaisen ruokailun yhteydessa olisi
tarkeda muistaa valttaa kiirettd. 20 minuuttia on esimerkillinen aika aterian nauttimiseen
(Mehiléinen 2019)

Tyontekijdiden on hyva muistaa, ettd he voivat itse vaikuttaa vuorotydhdn sopeutumiseen
ja vuorotydn aiheuttamien haittojen vahentamiseen kokeilemalla eri keinoja ja vaihtamalla
aktiivisesti kokemuksia muiden vuorotydta tekevien kanssa. Tyontekija voi itse vaikuttaa
sopeutumiseensa, muun muassa valon ja unirytmin avulla. Ihmisen aivoissa oleva biologi-
nen kello séaatelee vuorokausirytmin. Kelloa on mahdollista muuttaa kirkkaalla valolla, ku-
ten auringonvalolla tai 2000 luksin valaistusvoimakkuudella varustetuilla lampuilla. TAma
tarkoittaa sita, etta tyontekijan altistuessa valolle oikeaan aikaan ja nukkumalla oikeaan

aikaan, tyontekija voi saadella biologisen kellonsa toimintaa (Tyoterveyslaitos 2011).

Sosiaalisten suhteiden yllapitamista ja aikataulujen yhteensovittamista helpottaa tyonteki-
j&n oma motivaatio yllapitéaa niita, samoin kuin laheisten tuki ja ymmarrys. Siksi onkin suo-
siteltavaa, etta tyontekijd merkitsee esimerkiksi tydvuoronsa hyvissa ajoin perheensé néa-
kyville tai mainitsee niisté ystavilleen, jolloin aikataulujen yhteensovittaminen olisi kaikille
helpompaa. Vuoroty6laista itsedén helpottaa vapaa-ajan suunnitteleminen etukéateen,
koska tallin hdnen on helpompaa toteuttaa hanelle itselleen tarkeita asioita (Tyoterveys-
laitos 2011).
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3.1 Vuoroty6 ja palautuminen

Vuorotyota tekevan elamé on usein epasaannollista, mika asettaa paljon haasteita
omasta itsesté ja ihmissuhteista huolehtimiselle (Tyoterveyslaitos, 2018). Vuorokausiryt-
min vaikeudet stressaavat elimistoa ja heikentavat yleista terveydentilaa. Tybdaikojen ol-
lessa epasaanndllisia tyontekijan terveys heikentyy, kun lepoon ja palautumiseen jaava
aika on liian lyhyt. Vuoroty6téa tekeva voi ehkaista ja vahentaa vuorotyon haittoja sopivilla
elintavoilla (SUPER, 2018).

Uni, lepo ja palautuminen ovat ihmisen fysiologisia perustarpeita ja ne vaikuttavat psyykki-
sen puolen toimintojen yllapitamiseen. Palautuminen ja riittdva unen maara ovat aarim-

maisen tarkeitd ihnmisen hyvinvoinnille ja paivittaisen toiminnan sujumiselle.

Jokaista kolmesta neljaéan valvottua tuntia kohden tarvitaan yksi tunti unta. Unen tarve on
kuitenkin hyvin yksil6llistéd. Unen tehtavéana on poistaa vasymys, palauttaa vireys seké yl-
l&pitaa tyontekijan hyvinvointia. Univaje vaikuttaa negatiivisesti muun muassa tyontekijan
tarkkaavaisuuteen, muistiin, oppimiseen, mielialaan ja asioiden hallintaan. Jotta tyonteki-
jan on mahdollista palautua, tulee hanen myds kuormittua. Tydssa kuormittuminen on eli-

mistolle suotuisaa ja se edistaa tyontekijoiden terveyttd seka tyokykya (Tyodsuojelu, 2018).

Vuorotydn yleisin kuormitustekijéa on kiire. Lisaksi muita yleisia tydon kuormitustekijoité ovat
tyonjarjestelyyn, tyon jakautumiseen ja prioriteetteihin liittyvat ongelmat. Kuormittuminen
voidaan jakaa kolmeen eri kategoriaan: ty6 ja vastuu, muutokset seké omat ajatukset.
Kuormitusta voi tietenkin tapahtua muuallakin kuin tydyhteisdssa, kuten vapaa-ajalla.
Muutokset yksityiselamassa, seka tydyhteiséssa haastavat tyotekijat psykologiseen so-
peutumisprosessiin, jonka seurauksena tyontekija voi kokea uupumista tai vasymysta
(Nurmi 2016, 24-26).

Palautuminen tarkoittaa prosessia, jonka aikana tyontekija palautuu tyopaivan aiheutta-
masta tyonkuormituksesta takaisin tydkuormitusta edeltdvaan perustilaan. Palautumisen
vertauskuvana voi hyvin kayttda "akun lataamista”. Palautumisen onnistuessa, tyéntekija
on aktiivisempi seka aikaansaavampi niin tydssaan kuin vapaa-ajallaan (Tyoterveyslaitos,

2018). Palautuminen ei ole vain fyysistd nukkumista, vaan se on myos henkinen prosessi.
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Tyontekijdiden palautuminen alkaa tapahtua jo tydpaivan aikana muun muassa tyonteki-
jan tauoilla. Palautumiselle on oleellista, etta tyontekijalla on mahdollisuus paasta tyépai-
kalta ajoissa kotiin ja saada ajatukset pois tydstaan, eika toistuvasti jatkaa tydntekoa ko-
tona. Tyontekijoiden ei kuitenkaan ole tana paivana kovin helppoa paasta taysin irtautu-
maan tydstaan vapaa-ajan alkaessa, silla teknologian yleistyessa tyohon liittyvat askareet
ovat helppo tehda kotisohvaltakin. Palautumisen kannalta olisi tarkeaa valttaa esimerkiksi

vapaa-ajalla tydsahkdpostien lukemista seka niihin vastaamista.

Tyoterveyslaitoksen mukaan palautumista edistaa leppoisa oleskelu, urheilu, mieluisat
harrastukset ja ystavien tapaaminen. Vapaa-ajalla vastaroolin ottaminen suhteessa ty6-
rooliin voi tukea tyontekijan palautumista (Nurmi 2016, 174). Esimerkki vastarooliin ottami-
sesta vastapainoksi fyysiselle ty6lle voi olla muun muassa kirjan lukeminen tai elokuvien

katseleminen.

On tyypillista, ettéd ihmisen vanhenemismuutokset alkavat elimistdossé 20-30 ikAvuoden va-
lilla. Elimistdon vanhetessa myds fysiologisia muutoksia esiintyy. Vanhenemiseen vaikutta-
vat yksittaisten solujen muutokset, solujen aineenvaihdunnan (metabolian) hidastuminen
ja solunjakautumisen loppuminen (Terveysverkko, 2012). Ikdantyminen on kuitenkin yksi-
[6llinen prosessi ja siihen voi vaikuttaa terveilld elintavoilla, vahentamalla stressia ja nautti-
malla ravintoa, joka sisaltdd antioksidantteja. Henkildiden palautuminen ei suoranaisesti
heikkene elimistdn vanhetessa, mutta elimistdon vanhetessa mitokondrioiden DNA heikke-
nee, minka seurauksena hapenottokyky heikkenee ja henkilén palautuminen kestaa pi-

dempéaén (Terveysverkko, 2019).

Liikunta lisda fyysisia ja henkisia voimavaroja, edesauttaa tyosta irrottautumista ja vahen-
taa stressia, psyykkista kuormittuneisuutta ja tybuupumusta (Tyo6terveyslaitos, 2018). Lii-
kunnalla on my6s suora yhteys terveyteen, joka tarkoitta sita, ettd fyysisella aktiivisuudella
on merkitystd ihmisten toimintakykyyn, sairauksien ehkaisyyn, seka elaman laatuun. Ihmi-
sen tulisi liikkua keskimaarin kaksi kertaa viikossa ja jokaiselle aikuiselle suositellaan 150

minuutin verran kohtuullisen kuormittavaa kestavyysliikuntaa viikoittain (Duodecim, 2016).

Vuorotyontekijalle on tarkeaa loytaa itselleen sopiva ja mieluinen likuntamuoto epasaan-
nollisesta tyorytmista huolimatta, silla se edesauttaa tyontekijan vireyden yllapitoa. Mikali
mieluista liikuntamuotoa ei kuitenkaan syysta tai toisesta l6ydy, on hyva muistaa, etta hyo-
tyliikunta, kuten portaiden kavely tai tydmatkojen pyoraily, edesauttaa fyysista hyvinvoin-

tia.
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Mukava tekeminen ja rentoutuminen tukee tyontekijan psyykkista hyvinvointia. Mikali tyon-
tekijan mieliala on heikentynyt huomattavasti, mielihyvan tunteita saattaa kuitenkin joutua
etsimaan. Mielialan heikentyessa tydntekijan on tarkeaa miettia, mita tekemista olisi hyva
kokeilla, jotta mieliala virkistyisi. Tekemisen aikatauluttaminen ja toteuttaminen siita huoli-
matta, etta ei tee yhtéaan mieli, auttavat yllapitamaan tyontekijan toimintakykya (Nurmi,
2016).

Toimeksiantajani organisaatiossa tyontekijéiden liikuntakynnysta on madallettu moninker-
taistamalla henkiloston kaytdssa olevien liikuntapalvelujen ja -paikkojen méaaraa erilaisten
likuntaseteleiden avulla. Yritys tukee ja kannustaa toiminnallaan tyontekijoitaan liikku-
maan aktiivisesti, vaikka viime kaddessa tyontekijan fyysinen seka psyykkinen kunto on
kuitenkin jokaisen tyontekijan omalla vastuulla.

3.2 Vuorotyd ja stressi

"Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa henkil6on kohdistuvat haasteet ja vaatimukset ylit-
tavat henkilon kaytossa olevat voimavarat ” (YTHS, 2018). Arkikielessa stressilla voidaan
tarkoittaa kiiretta, liiallista tekemisté ja sen tuomaa vasymysta.

Erityisesti vuorotytssa epasaanndlliset tydajat kuormittavat tydntekijoita ja aiheuttavat
stressia. Stressia aiheuttavat myos liian isot tai liian alhaiset tydhaasteet. Stressi voidaan
mieltda seka hyodylliseksi etta vahingolliseksi. TAman paivan tydyhteisdssa on kuitenkin
tarkeaa valttdd negatiivisien stressin tuottamista ja pyrkia sen sijaan positiivisen stressin
tuottamiseen (Stranks, 2016, Suonsivu 2018, Chen & Cooper, 177,2014). Stressi muuttuu
elimistolle vahingolliseksi siind vaiheessa, kun stressitilaan sopeutuminen vie ihmiselta lii-
kaa voimia. Stressi on usein yhteydessa ihmisen sisdaiseen motivaatioon, tunteisiin ja ym-

paristéon (Suonsivu, 2011).

Tyypillisté on, etta stressin oireita voiesiintyd myds tunne-elaman puolella. Turhautumisen
tunne on eras tyypillisimmista tunne-eldméan stressin oire. Muita oireita ovat artyneisyys,
muistivaikeudet, pdatoksenteon vaikeudet, vasymys ja unihdiridt. Ruokahalun muutokset
ovat myds yleisia stressin oireita. Muita stressin oireita voi olla lisdantynyt alkoholin kulu-
tus tai muiden paihteiden, kuten tupakoinnin, lisddntyminen. Usein stressin seurauksena
likunta ja muut harrastukset vahenevat, vaikkakin stressi usein kohottaakin hetkellisesti
ihmisen vireystilaa (YTHS, 2018 & Rauramo 2012).
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Matkailualalla, erityisesti hotelli- ja ravintola alalla, tydntekijoiden stressi on merkittava on-
gelma. Siita, miksi juuri matkailuala on erityisen stressaavaa, ei ole viela saatu varmaa tie-
toa, mutta haastattelujen mukaan ihmisten valiset jannitteet tydssa seka tyon ylikuormitta-

vuus ovat olleet siihen merkittavimpia tekijéita (Pizam, 2011).

Vastaanottovirkailijan tyd on usein ennakoimatonta ja tyotehtavia on vaikeaa ennustaa
etukateen. Ty6vuoroissa tydskennelldén usein itsendisesti ja tytnkuvaan kuuluu muun
muassa yhteydenpito organisaation muiden osastojen kanssa, asiakaspalvelu, asiakkai-
den sisaan- ja uloskirjautumiset seka laskutukset. Kiireajat vaihtelevat taysin paivasta ja
ajasta riippuen. Keskeytykset ja niiden seurauksena ilmaantuvat uudet tyotehtavét ovat
erittain tyypillisia kyseisessa tyossa. Siksi onkin valttamatonta, etta kyseissa tydssa tyos-
kentelevilla on oltava tilannetajua ja kykya tyéskennella paineen alla. Hyva stressin sieto-
kyky on valttdmatonta, silla vastaanottovirkailijan on pystyttdva hoitamaan hankalimmatkin
tilanteet ja selviytya valilla itsendisesti tilanteista, joissa tyontekijan stressinsietokykya
koetellaan (Ammattinetti 2019).

Kun tybajat ja vuoroty® itsesséén aiheuttavat vuorotyolaiselle stressia, on tarkeaa, etta
hanella on kaytdsséan tarvittavat stressinhallintakeinot. Stressié voi vahentdd muun mu-
assa keskustelemalla laheisten kanssa tytaikatauluista ja sita kautta saada heiltd hyvak-
syntaa aikatauluille, minkd seurauksena vuorotyolaisen ei tarvitse potea huonoa omaatun-

toa siita, etté on estynyt osallistumaan perheen tai ystavapiirin menoihin.

Usein on myds suotavaa keskustella tydyhteisdssa tai samalla alalla tydskentelevien vuo-
rotydlaisten kanssa ja jakaa seka pohtia yhdessa, kuinka hallita stressia, silla usein sa-
massa tilanteessa olevat ymmartavat vuorotydn aiheuttamat rajoitukset. Harrastamalla
mieluisia asioita, rentoutumalla, lepaamalla ja varaamalla aikaa itselleen, tyontekija tukee
stressitonta elamaa. On kuitenkin hyva muistaa, ettd mikali tyontekijalla on vaikeuksia
stressin kanssa ja se tuntuu ylitsepaasemattémalta, on hanella oikeus turvautua esimie-

heensa tai tyoterveyshuoltoon (Ty6terveyslaitos 2011).
Ihmisen keho ja mieli ovat kokonaisuus. Jotta tyontekija jaksaa muutosten lapi, tulee ha-

nen itse huolehtia itsestdan, seké kehosta etta mielesta. Tarkoituksen mukainen ty6 voi

usein myds toimia keinona huolehtia itsestaan (Carlsson & Jarvinen 2012, 120-121).
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4 Tutkimus

Aihe tutkimuskohteeksi muodostui jo muutama vuosi sitten, kun itse tydskentelin hotellin
vastaanotossa. Juttelimme tyokavereiden kanssa useampaan otteeseen tythyvinvoinnista
ja erityisesti tyontekijoiden omasta hyvinvoinnista, sekd niiden molempia merkityksesta
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja tyohyvinvointiin.

Muutaman vuoden tyoskentelyn jalkeen aloin itse kiinnittAmaan enemman huomiota
omaan hyvinvointiini ja sen yllapitamiseen tyon ulkopuolella. Huomasin, ettd mitd enem-
man jaksoin pitaa itsestani huolta, sita positiivisempi jaksoin olla tydtehtavisséni. Tahan
perustuen olen vahvasti sitéa mieltd, etta tydhyvinvointi ei ole vain tydnantajien vastuulla,
vaan tyontekijalla itsellaan on siihen merkittava vaikutus. Naiden oivallusten seurauksena
kiinnostukseni herasi tyontekijan oman vastuun merkitykseen koko tydyhteison tyéhyvin-

voinnista.

Opinnaytetydssani paaongelmana on selvittaa, miten vuorotyontekijat pitavat itsestaan
huolta tydn ulkopuolella. Alaongelmina ovat, kuinka tydntekijat kokevat oman hyvinvoinnin
ja kuinka vuorotyd vaikuttaa tyontekijdiden hyvinvoinnin yllapitamiseen. Naen, etta kysei-
siin ongelmiin saamieni vastausten perusteella, pystyn maarittelemaan, kuinka tydntekijat

voivat oman hyvinvoinnin avulla edistdé koko tydyhteison tydhyvinvointia.
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4.1 Tutkimus- ja aineistonkeruumenetelma

Tutkimukseni on kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus, jonka avulla pyrin samaan vas-
taukset mainitsemiini tutkimusongelmiin. Valitsin kvantitatiivisen tutkimusmenetelman,
koska menetelma perustuu siihen, ettd kohdetta kuvataan kerattyjen tilastojen ja numeroi-
den avulla (Jyvaskylan yliopisto, 2018).

Pohdin tovin, kuinka lahtea tutkimaan tyontekijoiden omaa hyvinvointia ja kuinka l6ytaa
oikea tutkimusmenetelma, jonka avulla pystyn saamaan toivomani vastaukset. Paadyin
maarallisen tutkimukseen osittain siksi, ettd maarallisessa tutkimuksessa lomakekyselyt ja
surveyt ovat tyypillisia aineistonkeruumenetelmid, ja joiden koin parhaiten sopivan tahan
tutkimukseen. Aineiston keruumenetelmaksi valitsin kyselyn. Tein kyselyn internetia ja

Webropol-kyselytytkalua hyddyntaen.

Paadyin Webropol-kyselyyn siksi, etta tydkalua on helppo kayttaa ja kyseisella tydkalulla
on helppo seka keraté etté analysoida tietoa. Kaikki kyselyn kautta keréatty tieto on hel-
posti siirrettavissa esimerkiksi Wordiin tai Exceliin. Lisaksi kyselyyn osallistuvien on hel-
pompaa osallistua kyselyyn, kun kyselylomake on saatavilla internetissa. Kyselylomak-
keen ollessa internetissa vastaajien on mahdollista vastata kyselyyn juuri silloin, kun heilla
itsellaén on siihen parhaiten aikaa.

Kuten aikaisemmin mainitsin tietoperustassani, tyon ja vapaa-ajan valinen raja on hailyva
taman paivan tydelamassa, joten useat tyontekijat saattavat lukea tydsahkdposteja myos
kotoa kasin tai esimerkiksi kotimatkalla. Ajattelin, ettéd ajasta ja paikasta riippumattoman
Webropol-kyselyn avulla saisin enemman vastauksia kuin paperisena kyselylomakkeena
toteutettuun kyselyyn. Webropol-kyselyn voi tayttaa itselleen parhaiten sopivana ajankoh-

tana, esimerkiksi tydmatkalla julkisessa kulkuvalineessa.

Kyselyn tehtyani aloin pohtia, kuinka saada tarkempaa tietoa tydntekijoilta ja mitéd minun
pitaisi tehd&, jotta saisin luotettavampaa materiaalia tutkimuksessa hyddynnettavaksi.
Pohdin my6s, muodostavatko saamani vastaukset, internetkyselysta huolimatta, riittdvan

kattavan pohjan johtop&atoksille.

Kvantitatiivinen tutkimusmenetelma vaatii suurta ja edustavaa otosta, joten kyselyn vas-

tausprosentin tulisi olla korkea, jotta se olisi tarpeeksi edustava. Kvantitatiivisien tutkimus-
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menetelman avulla on myos haastavaa selvittda asioiden syita, koska kyseisella menetel-
malla kartoitetaan usein ainoastaan olemassa oleva tilanne (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
1997).

Suoritettuani kvantitatiivisen tutkimuksen huomasin, etta saatu otos oli liilan suppea. Paa-
dyin tdman seurauksena siihen, ettd kaytin myos kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa tay-
dentavana menetelmana tutkimuksessani, jotta tutkimuksesta saisi mahdollisimman pal-

jon irti. Kvalitatiiviseksi tutkimusmenetelmaksi valitsin haastattelun.

Haastattelujen tavoitteena oli saada syvempaa ymmarrysta tilanteesta, mika myos toteu-
tui. Voin todeta, ettéd haastattelu toi paljon lisdarvoa tutkimukselleni. Mikali olisin suoritta-
nut vain kvantitatiivisen tutkimuksen, itse tutkimus olisi jaényt erittéain suppeaksi, eika se
olisi ollut lainkaan johdonmukainen. Usein on tyypillista, ettd samassa tutkimuksessa voi-
daan hyoddyntaa kvantitatiivista seka kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa, koska nama tutki-

musmenetelmat taydentavat ja tukevat toisiaan.

Kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa on tyypillista, etté ihmisia ja muita laadulli-
sia menetelmiéa hyddynnetdan aineiston hankinnassa. Kyseinen tutkimusmenetelma sopii
hyvin tutkimuksiin, joissa kehitetaan tai selvitetddn ongelmia (Heikkild, 2014). Laadulli-
sessa tutkimuksessa on tarkeaa, etta tutkittavien nakdkulmat paasevat esille. Tassa tutki-

muksessa tutkittavat ovat tyontekijoita, joten heidan nakdkulmansa ovat erityisen tarkeita.

Haastattelin kahta organisaation tyontekijaa. Haastattelut olivat teemahaastatteluja ja ky-
symykset perustuivat Webropol-kyselylomakkeen vastauksista analysoituihin tuloksiin.
Ennen haastatteluja kartoitin ja analysoin Webropol-kyselyyn vastanneiden henkildiden

vastaukset. Niiden perusteella loin teemahaastattelussa kaytettavat kysymykset.

Puolistrukturoitu haastattelu eli teemahaastattelu kohdennetaan valikoituihin teemoihin ja
sita tyypillisesti hyddynnetéén erityisesti opinnaytetdissa. Teemahaastattelu sopii hyvin

tutkimusmenetelmaksi, koska sen suorittamiseen vaaditaan usein hieman pohjatietoa en-
nen itse haastattelun toteuttamista. Pohjatietona minulla oli Webropol-kyselyn avulla saa-

dut vastaukset.
Teemahaastattelun vastauksista tein sisallon analyysin. Sisdllon analyysissa on tyypillista,
ettd aineistoa, eli tdssa tilanteessa vastauksia, kasitellaan siten, etta niista pyritdan loyta-

maéan seka yhtalaisyyksia etté eroja. Sisallon analyysin avulla pyritdan tutkittavasta
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asiasta muodostamaan tiivistetty kuvaus, joka kytkee tulokset aiempaan kontekstiin tai tut-
kimustuloksiin (UTA,2019).

4.2 Tutkimuksen suorittaminen

Toimeksiantajani avulla toimitimme kyselylinkin kaikille yrityksessa X tydskenteleville vas-
taanoton tyontekijoille. Ennen kyselyn julkaisua testasin kyselyn toimivuuden lahettamalla
sen itselleni seké yhdelle koevastaajalle. Koevastaajan avulla pystyin varmistamaan, etta
kysely toimi suunnitelman mukaisesti. Suunnitelmana oli, ettéd kysely on helppo tayttaa ja
sen tulisi siséltaa kysymyksia, joiden avulla tutkimusaiheesta on helppo tehda johtopaa-

toksia ja muodostaa kehitysideoita.

Kysely toimitettiin 8.1.2019 toimeksiantajani avulla 40 henkildlle sdhkopostitse ja vastaus-
aikaa kyselyyn annettiin kaksi viikkoa. Kyselylinkki sulkeutui 3.2.2019. Kyselyn sahkopos-
tikutsussa (Liite 1.) mainitsin, mit& varten tutkimus suoritetaan ja muistutuin vastaajia siita,

etta vastaukset ovat anonyymeja.

Ensimmaisen viikon jalkeen laitoimme toimeksiantajan avustuksella muistutusviestin sah-
kopostitse kohderyhmallemme, jotta saisimme enemman vastauksia. Samaisessa vies-
tissa kiitin etukateen jo kyselyyn vastanneita, jotta he tietdisivat minun arvostavan kyselyn
vastaamiseen kaytettyd aikaa. Muistutusviestin jalkeen vastauksia kertyi viela muutama
lisda. Kokonaisuudessaan kyselyyn vastasi 23 henkil6a, eli yli puolet kyselyn saaneista

vastasi lahettamaani kyselyyn. Yhteensa 17 vastausta jai puuttumaan.

Webropol-kysely koostui eri teemoista. Teemat, jotka esiintyivat kyselyssa, hyvinvointi,
vuorotyd ja palautuminen, perustuivat tietoperustaani. Edella mainitut teemat olivat selke-
asti esilla ja jokaisen teeman alle oli ryhmitelty muutama teemaa koskeva kysymys. Kyse-
lysta I6ytyi avonaisia kysymyksia, joissa vastauksen tekstimaara ei ollut rajoitettu, moniva-
lintakysymyksia ja kysymyksia, joihin oli mahdollista maarittaa vastaus numerojanaa hyo-

dyntaen.

Jotta kvantitatiivinen tutkimus olisi ollut edustava, vastauksia olisi pitdnyt saada enem-
man. Vastausmaarasta huolimatta, sain kyselyn avulla alustavia vastauksia, joiden avulla
pystyi aloittamaan mahdollisten ongelmakohteiden havainnoimisen. Jotta vastausten ha-
vainnoiminen ja analysoiminen olisi luotettavaa, edellyttaa se vastaajilta rehellisyytta kysy-

myksiin vastatessa.
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Kyselyn vastausten perusteella pystyin suunnittelemaan teemahaastatteluni rungon. Tee-
mat, jotka valitsin haastattelua varten, 16ytyivat kyselyni sisallosta. Jokaisen teeman alle

lisasin taydentavia kysymyksia, jotka syventavat jo kyselyssa saamiani vastauksia.
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5 Tutkimustulokset

[ JOHTOPAATOKSET ]

Kokonaisvaltaisempi
ymmarrys

hyvinvoinnin

Asenteet
&
Arvot

ylldpitdmisesta

Haastattelut

Palautuminen

Kuvio 1. Tutkimuksen eteneminen

5.1 Kyselyn tulokset

Kaikki, jotka vastasivat kyselyyn tai olivat mukana haastattelussa, olivat 18-50-vuotiaita,
mutta suurin osa vastaajista oli alle 25 vuotiaita. Seitseméan vastaajista oli tydskennellyt
yrityksessa 2-5 vuotta. Enemmistd vastaajista oli naisia. Miehia osallistui kyselyyn kaksi.
Kokonaisuudessaan kysely toimitettiin 40 henkil6lle ja vastauksia saapui yhteensa 23 kap-

paletta.

Kyselyn ensimmaisessa osiossa kasiteltiin tydhyvinvointia ja sen merkitysta seké tyonteki-
jan vastuuta tydnhyvinvoinnista. Vastaajien tuli maaritella, mita tydhyvinvointi merkitsee
heille ja miten he kokevat vastuun tyéhyvinvoinnista jakautuvan tydyhteison ja tyontekijan
valille. Ty6hyvinvointiosiossa kysyttiin myds tydntekijdiden mielipidetta siita, kuinka tyon-
antaja tukee heidan hyvinvointiaan ja kuinka mielekkaaksi tyontekijat pitavat omaa ty6-
taan. Tybnantajan nakokulmasta ajateltuna positiivista oli se, ettd vain yksi kyselyyn vas-
taajista vastasi pitavansa tyotaan epamielekkéaana. Tyontekijat kuvailivat tydhyvinvointia ja
mit& tydhyvinvointi heille tarkoittaa useilla eri tavoilla. Tyéergonomia, turvallisuus, avoi-
muus, mielekkyys, hyvan olon tunne saapuessa tdihin ja kokonaisvaltainen hyva olo nou-

sivat esiin yleisimpina vastauksina.
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Huomattavaa oli myds se, ettd ainoastaan yksi vastaajista oli nostanut esiin sen, etta ty6-

hyvinvointiin voi myo6s tyontekija itse vaikuttaa merkittavalla tavalla.

Kuinka tydnantaja tukee tyontekijan hyvinvointia, oli esitetty avoimena kysymyksena.
Seitseman tyontekijaa nosti esiin tydnantajan tarjpaman tytterveyshuollon. Kuusi tyonteki-
jaa mainitsi liikkuntasetelit. Viisi henkiléa mainitsi joustavuuden tyévuorosuunnittelussa ja
ergonomiset tyodtilat. Muutama korosti kehityskeskustelujen merkitysta. Positiivista oli, etta
tydntekijat kokivat tydnantajan ja tyontekijan valisen kommunikoinnin olevan avointa. Avoi-
mien vastausten joukosta l16ytyi myds maininta siita, etta tyontekijoiden ryhmahengen ylla-

pitdmiseen olisi hyva kohdistaa enemman huomiota.

Tyohyvinvointiosion viimeisessa kysymyksessa tyontekijoita pyydettiin valitsemaan, onko
tydhyvinvointi tydntekijan vai tydantajan vastuulla. Kysymyksessa hyédynnettiin
asteikkorivistta. Asteikon arvo yksi tarkoitti, ett vastuu on taysin tyontekijalla. Asteikon
arvo kaksi tarkoitti, ettd vastuu tyéhyvinvoinnista on enemman tyéntekijalla kuin tydnanta-
jalla. Asteikon arvo kolme puolestaan tarkoitti, etta vastuu jakautuu tasaisesti tyontekijalle
ja tydnantajalle. Vastaamalla numeron nelja tydntekija kokee, etta vastuu tyéhyvinvoin-
nista on enemman tydnantajan vastuulla kuin h&nen itsensa vastuulla. Mikali tydntekija
valitsi vastaukseksi viisi, h&n kokee, ettd tythyvinvoinnin vastuu on pelkéstaan tyénanta-
jalla. Ihanne ja tassa tutkimuksessa haluttu vastaus oli kolme, mika tarkoittaa sita, etta
vastuu jakautuu tasaisesti tyontekijan ja tydnantajan valille. 16 kyselyyn osallistuneista 23
tydntekijasta oli sitd mielta, etta tydhyvinvointi jakautuu tasaisesi tyontekijan seka tydnan-

tajan valille. Vain yksi vastaajista oli sita mieltd, ettd vastuu on taysin tyénantajan.

Kyselyssa pyydettiin tyontekijoita maarittelemaan asteikolla 1-7, kuinka heidéan omat ar-
vonsa kohtaavat tydyhteisdn arvojen kanssa. Asteikon arvo yksi tarkoitti, etta tyontekijan
ja tydnantajan arvot eivat vastaa lainkaan toisiaan. Asteikon arvo seitseman puolestaan
tarkoitti, ettd tyontekijan omat arvot tasmaavat taydellisesti tydyhteisdn arvojen kanssa.
Kyselyssa selvisi, etta vain yksi tyontekijoista oli sitd mielta, etté arvot kohtaat taysin ty6-
yhteison arvojen kanssa. Merkittava osa, 17 vastanneista, oli kuitenkin antanut vas-
taukseksi arvon kuusi, mika tarkoittaa, etta arvot tasmaavat lahes taydellisesti organisaa-

tion arvojen kanssa.

Webropol- kyselyn toinen osio sisalsi kysymyksia vuorotyoteeman liittyen ja siihen, kuinka

tyontekijat pitavat huolta palautumisestaan. Vastaajia pyydettiin kertomaan avoimessa ky-
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symyksessa, kuinka vuoroty6 vaikuttaa heidan sosiaaliseen elamaansa. Suurin osa vas-
taajista oli sitd mieltd, etta vuoroty6é hankaloittaa sosiaalisen elama yllapitamista. Eraana
mainituista syista pidettiin sita, ettd muut eivat tydskentele vuorotyéssa. Haasteena tyon-
tekijat pitavat sitd, ettd eivat pysty yllapitamaan sosiaalisia suhteita, kuten nakemaan per-

hetta ja ystavia.

Tyontekijat kokivat, etta vuorotyo rajoittaa heidan elaméaéansa ja lisda unettomuutta seka
stressia. Epasaanndllisen tyorytmin seurauksena tyontekijat kokivat, ettd palautuminen ei
ole taysin mahdollista vuorotydssa. Huomioitavaa oli kuitenkin se, etta noin neljannes vas-
taajista oli sitd mieltd, etta mikali vapaa-ajan kayttdéaan suunnittelee ennakoivasti, ei vuo-

roty6lla ole negatiivista vaikutusta sosiaaliseen elaméaan.

Palautumiselle olennaista on uni ja liikunta. 18 kyselyyn vastanneista tyontekijoista vastasi
nukkuvansa keskimaarin 6-8h vuorokaudessa, nelja vastaajista vastasi nukkuvansa yli 8h
vuorokaudessa ja vain yksi tyontekijoista vastasi nukkuvansa alle 5h vuorokaudessa.

Liikunta-aiheisessa kysymyksessa tyontekijoitd pyydettiin vastaamaan, kuinka usein he
keskimaarin harrastavat hikiliikuntaa viikossa. Valittavina vaihtoehtoina olivat: vhemman
kuin kerran, kerran, kaksi kertaa tai yli kaksi kertaa viikossa. Seitseman tyontekijaa vas-
tasi urheilevansa keskiméaarin véhemman kuin kerran viikossa. Kolme vastasi urheile-
vansa kerran viikossa. Nelja vastasi urheilevansa kaksi kertaa viikossa ja yhdeksan kyse-

lyyn vastanneista vastasi keskimaarin urheilevansa yli kaksi kertaa viikossa.

Kyselyssa keréttiin tyontekijdilta myds tarkempaa tietoa siita, kuinka he pitavat itsestaan
huolta tydajan ulkopuolella ja kuinka he voisivat pitaa itsestdan paremmin huolta. Ensin
mainitussa osioissa vastaajille annettiin kuusi vastausvaihtoehtoa. Vastaajan oli mahdol-
lista valita useampia annetuista vaihtoehdoista: nukun riittavasti, syon terveellisesti, har-
rastan liikuntaa, rentoudun (esim. kirjan lukeminen), kdyn ulkona perheen/ystévien kanssa

ja voisin pitaa itsestani parempaa huolta.

Kaikki vaihtoehdot valittiin useamman kuin kerran ja jokainen vastaajista vastasi enem-
man kuin yhteen vaihtoehtoon. Lahes kaikki vastaajat (22/23) olivat sitd, mielta etta he pi-
tavat itsestdan huolta kaymalla ulkona ja ndhdessaan perhettd ja ystavia. 20 kyselyyn
vastanneista piti itsestdan huolta nukkumalla riittavasti, mutta 14 vastaajista oli myds sita
mielta, etté he voisivat pitaa itsestadn vield parempaa huolta. Kaikista vahiten vastaajat

kiinnittivat huomiota terveellisesti syémiseen.
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@ Harrastan liikuntaa Rentoudun (esim.kirjan lukeminen)
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Kuvio 2. Kuinka tyontekijat pitavat itsestaan huolta.

Kyselyyn vastanneiden oli mahdollista vastata avoimeen kysymykseen, kuinka he voisivat
pitéa itsestaan parempaa huolta. Puolet vastaajista mainitsi, etta he voisivat liikkua enem-
man, jotta he voisivat paremmin. Toiseksi yleisimmin tyontekijat kokivat, ettd he voisivat
sydda terveellisemmin ja parantaa ruokailutottumuksia hyvinvointiaan parantaakseen.
Myds ruutuajan vahentaminen ja unen lisaéaminen mainittin useammin kuin kerran hyvin-

voinnin parantamisen kohteena.

Kyselyssé pyrittiin luomaan yleiskuva vastaajien hyvinvoinnin tilasta ja mahdollisuuksista
hyvinvointinsa yllapitdmiseen. yhdella helpolla j a ytimekkaalla kylla tai ei- kysymyksella.
Kysymyksessa kysyttiin, kokeeko tyontekija haasteita pitdd huolta hyvinvoinnistaan. Vas-
taajista noin 2/3 (15/23) vastasi kylla ja loput kahdeksan eli noin kolmannes vastaajista
valitsi ei-vastauksen. Kyseisen kysymyksen jéalkeen vastaajille annettiin mahdollisuus va-
lita itselleen sopivat hyvinvoinnin osa-alueet, joiden yllapitamisessa he kokivat vaikeuksia.
Vastaajien oli mahdollista valita kaikki vaihtoehdot, mikali he nain kokivat.

Vaihtoehtoina oli: nukkua riittavasti, 16ytéaa aikaa ystaville seké perheelle, jaksaa liikkua,
kehittdéd omaa ammatillista osaamista, pitdd ruokarytmia yllg, rentoutua, osallistua tydyh-
teison toimintaan ja kehittdmiseen. Annettujen vastausten maara oli 85 ja vastaajia oli 23,
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keskimaarin vastaajat valitsivat siis 3,6 vaihtoehtoa, jotka he kokivat haasteellisiksi. 19

vastaajista koki haasteelliseksi ylla pitdd ruokarytmia. 18 koki vaikeaksi saada itsensa liik-
kumaan ja 14 vastaaja koki haasteelliseksi nukkua riittavasti. Vahiten haasteita muodosti-
vat oman ammatillisen osaamisen kehittaminen ja tydyhteison yhteiseen toimintaan ja ke-

hittdmiseen osallistuminen.

=12)
83% (n=
- 78% (n=18
30% (n=7) o (n=18)
@ nukkua riittévésti @ |6ytaa aikaa ystaville seké perheelle
@ jaksaa liikkua kehittdd omaa ammatillista osaamista
@ pitéda ruokarytmia ylla @ rentoutua

@ osallistua tydyhteisdn yhteiseen toimintaan ja

Kuvio 3. Vastaajille haasteellista yllapitaa.

Jotta vastaajilta saatiin mahdollisimman paljon tietoa siita, mita he kokivat haasteelliseksi
hyvinvoinnissaan, kysely paattyi avoimeen kysymykseen. Vastaajille annettiin mahdolli-
suus kertoa vapaasti muita mahdollisesti kokemiaan hyvinvointihaasteita vuorotydssa. Va-
litettavasti avoimeen kysymykseen vastasi vain yhdeksan kyselyyn osallistujaa, joten vas-

tausmaara jai todella suppeaksi, eika siten tuonut merkittavaa lisdarvoa tutkimukselle.

Muita tyontekijdiden mainitsemia hyvinvoinnin haasteita olivat paasaantoisesti ilta-aamu-
tydvuorot (jolla tarkoitetaan suoraan iltavuorosta aamuvuoron siirtymistd) ja kiireellinen tyo-
tahti. Naiden kahden seurauksena kyselyyn osallistuneet tyéntekijat olivat sitd mielta, etta
terveellisen ja saanndllisen ruokavalion yll&pitdminen on mahdotonta, saannollisesta uni-
rytmista mainitsemattakaan. Myds seisomaty0, kunnolliset tydkengét ja niiden luomat haas-

teet painoivat vastaajien mielta.
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5.2 Haastattelun kulku ja vastaukset

Saadakseni kokonaisvaltaisemman kuvan tyontekijoiden oman hyvinvoinnin yllapitami-
sesta suoritin puolistrukturoidun teemahaastattelun kahdelle tydyhteisossa tyoskentele-

vélle.

Haastateltavat tyontekijat omasivat erilaiset taustat, silla toinen oli tydskennellyt alalla
kymmenia vuosia, kun taas toinen heista oli tydskennellyt alalla huomattavasti vahemman
aikaa. Haastateltavat olivat myos eri ikaisia ja heilla oli erilaiset elamantilanteet. Paadyin
haastattelemana kahta eri lahtokohdista olevaa tyontekijad, koska halusin saada vastauk-
sia ja mietteita eri ndkdkulmista mahdollisimman kokonaisvaltaisen kuvan luomiseksi. Ko-
kemus tydsta seka yleisesti elamasta poikkesi néilla kahdella haastateltavalla ja siten us-
koin, ettd heiddn avullansa minun oli mahdollista saada mahdollisimman kattava néako-

kulma tutkimukseeni.

Haastattelut suoritettiin maaliskuun loppupuolella ja molemmat haastattelut sovittiin haas-
tateltavien kanssa etukateen. Valitsimme haastateltaville sopivat haastattelupaikat. Mo-

lemmat haastattelut tapahtuivat rauhallisessa tilassa ilman muita ihmisia. Haastattelut &&-
nitettiin Sanelin-appia hyddyntamalla ja haastattelujen jalkeen kirjoitin ne puhtaaksi tieto-

koneella. Molemmat haastattelut onnistuivat ilman ongelmia ja kestivat n. 40minuuttia.

Haastatteluvastausten avulla pystyin paremmin ymmartamaan tyontekijoiden hyvinvoinnin
ongelmakohtia ja analysoida vastauksissa esiintyneiden ongelmakohtien vaikutusta tyoyh-

teisbn hyvinvointiin vuorotytssa. Haastattelun runko liitteena (Liite 3.)

5.2.1 Asenteet ja arvot

Molemmat haastateltavat olivat sitéd mieltd, ettd heidan oma hyvinvointinsa vaikuttaa suu-
resti koko tydyhteison ilmapiirin. Toinen heista mainitsi myds hyvinvoinnin tarkeyden
omassa tydpanoksessaan. Han mainitsi pystyvansa antamaan itsestddn enemman voi-
dessaan itse myds paremmin. Molemmat haastateltavista olivat sita mielta, ettéa tyoyhtei-
son ollessa tiivis, on tarkeaa, etté kaikki voivat hyvin. Tiiviissa tydyhteistéssa huono olo

tarttuu helposti tydkaverista toiseen.

Koska arvojen merkitystd tyohyvinvointiin ei voi koskaan painottaa liikaa, arvoja kasiteltiin

myds puolistrukturoidussa haastattelussa. Tydntekij6ita pyydettiin maarittelemaan heille
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tarkeimpi& henkisen jaksamisen elementteja esimerkiksi arvoja. Molemmille haastatelta-
ville oli tarkeaa tasapuolinen kunnioitus, itsenaisyys ja avoimuus. Avoimuus on myos yri-

tyksen X arvo.

Haastatellut arvostivat sita, etta yritys antaa kehittymismahdollisuuksia tydntekijoille hei-
dan sitd halutessa. Haastateltavat kokivat, etta arvoilla on suorainen vaikutus kokonaisval-
taiseen hyvinvointiin ja molemmat heista arvostivat tydyhteisdssa erityisesti organisaation
avoimuutta ja sita, etta tydyhteistssa tyontekijoitéa kohdellaan samanvertaisesti tydase-

masta riippumatta.

Arvojen tarkeydesta huolimatta haastattelussa ilmeni my6és arvoristiriitoja tyontekijoiden ja
tydyhteison valilla. Arvoristiriidat ovat heijastuneet tyontekijéiden motivaatioon ja hyvin-
vointiin. Ristiriitoja on esiintynyt muista johtuvista syistd, mutta myds tyoyhteison sisalla
tapahtuviin asioihin liittyen. Yhtion sisélla tapahtuneet ristiriidat on kuitenkin pystytty kes-
kustelemaan ja selvittdmaan niin, etta niiden voidaan katsoa olevan asiallisesti kasitelty.
Ristiriidat ovat vaikuttaneet tyontekijoihin positiivisella tavalla siten, ettéa he ovat alkaneet
henkildkohtaisesti toimimaan ja my6s edesauttamaan muita organisaatiossa tydskentele-

vid toimimaan niin, etta ristiriidoilta jatkossa valtytaan.

Haastatteluissa ilmeni selkedsti myds asenteiden ja arvojen merkitys tyontekijdille. Haas-
tateltavien mielesta asenteiden tulisi olla kohdallaan jokaisella tydntekijalla ja negatiivisen
asenteen esiintuomista tulisi valttaa. Haastateltavan mielesta omalla positiivisella asen-

teella voi vaikuttaa positiivisesti koko tydyhteison toimintaan.

Haastatteluissa ilmeni, etta asenteilla todella on vélia ja ne ovat tarkeita, silla ne muun
muassa edesauttavat tyontekijoita suorittamaan tydnsa parhaalla mahdollisella tavalla.
Toisen haastateltavan mukaan pelkka asenne ei kuitenkaan rakenna tydhyvinvointia,

vaan se edellyttaa tyontekijoilta myos avoimuutta.

Henkisen hyvinvoinnin ollessa kunnossa tyontekijoiden positiivinen asenne sdilyy vastoin-
kaymisista huolimatta. Haastatteluissa ilmeni, ettd henkinen hyvinvointi l[&htee tyonteki-
j6illa ensisijaisesti fyysisestd jaksamisesta ja hyvinvoinnista. Tyoyhteisdssa motivoiva ja

riittavan haasteellinen ty0 vaikuttavat eniten henkiseen jaksamiseen.

31



Liséksi haastateltavat pitivat positiivisten ihmissuhteiden yllapitdmista, kuten perheen
seka ystavien nakemista, tarkeana henkisen hyvinvoinnin mahdollistajana. Huonojen ih-
missuhteiden todettiin vaistamatta vaikuttavan henkiseen hyvinvointiin ja sita kautta myos

tydyhteisdn hyvinvointiin ja asenteisiin.

Toinen haastateltavista toi haastattelun aikana esille, etta tyoé antaa hanelle mahdollisuu-
den tasapainoitta omaa henkista hyvinvointiaan, silla tyd edesauttaa unohtamaan satun-
naiset ongelmat, jotka ilmaantuvat vapaa-ajalla. Ongelmista huolimatta han pyrkii kuiten-
kin aina tytskentelemaan positiivisella mielelld, silla han kokee, etté jos joku tyontekijoista

voi huonosti, se nakyy selvasti tydpanoksessa ja vaikuttaa my6s koko tydyhteiséon ja.

5.2.2 Vuoroty0o

Webropoal-kyselyn vastauksissa ilmeni, ettd mikali arjen aikatauluttaa, eivét tydntekijat
koe vuoroty6n vaikuttavan heidan sosiaaliseen elamééansa. Haastatteluissa pyrin saa-

maan tasta hieman tarkempaa tietoa ja syventdmaan ymmarrystani.

Haastatteluissa ilmeni se, ettd toinen tyontekijoista koki vuorotyon vaikuttavan suuresti so-
siaaliseen elamaan, vaikka han pyrkiikin aikatauluttamaan vapaa-aikansa. Aikatauluttami-
sesta ja kalenterin kaytosta huolimatta han silti kokee hankalaksi yllapitaa haluamiaan so-
siaalisia suhteita. Tyontekija korosti, ettd vapaa-ajan aikatauluttaminen ei ole aina ollut ha-
nelle itsestaanselvyys, mutta pienen uupumisen jalkeen han on ymmartényt vapaa-ajan
merkityksen. Uupumuksen seurauksena tydntekija onkin aktiivisesti yllapitanyt hyvinvointi-
aan ja aloittanut aikatauluttaa vapaa-aikansa, jotta hanen olisi mahdollista yllapitaa halu-
amiaan sosiaalisia suhteita, yllapitaa fyysista hyvinvointia seka valttda univelkaa. Haasta-
teltava mainitsee myds luopuneensa muista menoista, jotta pystyisi pitamaan itsestaan

entistakin parempaa huolta.

Toisessa haastattelussa ilmeni se, etta tyontekija kokee vuorotydn vaikuttavan eniten per-
heeseen ja sen tuomien velvollisuuksien yllapitamiseen. Muuten tydntekija kokee, ettei
vuoroty6 vaikuta mainittavasti hanen sosiaaliseen elaméaénsa. Haastattelun aikana han
mainitsi, ettd h&anella on ystavia, jotka tyoskentelevat samalla alalla, joten heidan on help-
poa ymmartaa toistensa tyotahtia. Perheen kasvettua tyontekija haluaisi kuitenkin mie-
luummin tydskennelld saénndllisessa tydssa, kuten toinenkin haastatteluun osallistunut

tyontekija. Molemmat heista kokivat, etta vuorotyo tuo haasteita elaman suunnitteluun.
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Huomioitavaa oli kuitenkin, ettd haastateltavien nakemykset erosivat merkittavasti siita

missa maarin vuoroty6 vaikutti sosiaalisten suhteiden yllapitamiseen.

lalla koettiin tydntekijoiden mielesta voivan olla merkitysta vuorotydssa jaksamiseen.
Tyontekijan mielesta vuorotydssa myos edellytetaéan parempaa henkista ja fyysista hyvin-
vointia kuin saanndllisessa yksivuorotydssa. Haastateltavan sanoja lainaten: "Kylla nuo-
rena viela jaksaa, mutta 10 vuoden paasta tilanne voi olla taysin toinen.” Aikaisemmin
suoritetussa kyselyssa ilmeni, etta tyotekijat kokivat vuorotydssa erityisen raskaaksi ilta-
aamuvuorovaihdokset, silla ne hankaloittavat tydntekijoiden palautumista. Kyseinen on-
gelmakohta nousi esiin my6s haastatteluissa. Tyontekijat kokivat vuorovaihdokset erittain
haastaviksi, silla younet jaavat niiden seurauksena hyvin lyhyiksi. Haastatteluissa ilmeni
kuitenkin, ettd kyseisia vuorovaihdoksia yritetaan valtta, kun tyévuorolistoja suunnitel-

laan.

5.2.3 Palautuminen

Kuten kyselyssa aikaisemmin selvisi, 19 tyontekijaa oli sitd mielta, etta vuorotyd vaikuttaa
negatiivisesti heidan ruokatottumuksiinsa. Kyselyn vastausten seurauksena halusin saada
tarkempaa tietoa, kuinka vuoroty6 vaikuttaa tyontekijdiden ruokatottumuksiin ja miké eri-
tyisesti hankaloittaa ruokarytmin yllapitamista.

Haastatteluissa ilmeni eriavid mielipiteitd vuorotydn vaikutuksesta ruokatottumuksiin. Toi-

nen oli sitd mieltd, ettd vuoroty® hankaloittaa tasaisen ruokarytmin ja terveellisen ruokava-
lion yllapitdmista suuresti. Toinen heisté oli taas sitd mieltd, ettd vuorotyd ei vaikuta hénen
ruokatottumuksiinsa merkittavasti, mutta samanaikaisesti han kuitenkin mainitsi tyévuoron

aikaisista ruokailuhaasteista tydpaikalla.

Erityisen haastavaa tyontekijoille oli se, etta kunnollista ruokataukoa ei ole mahdollista pi-
taa ja taman seurauksena nalka paasee yllattamaan, mika taas usein johtaa ahmimiseen.
Jotta ahmimiselta olisi mahdollista valttya, tyontekija oli 16ytanyt tdhén ratkaisun. Han pyr-
kii ottamaan tydvuoroihin valipaloja, joita on mahdollista sydda tasaisin valiajoin. Samai-

nen tyontekija kokikin, etté terveellisid ruokatottumuksia on helppo yllapitaa.

Haastatteluissa ilmeni, etta ruokailun etukateen suunnittelu edesauttaa terveellisen ruoka-

valion yllapitamista. Toinen haastateltavista mainitsi itse suunnittelevansa evéénsa ja ruo-
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kailunsa, kun taas toinen mainitsi saaneensa apua etukateen suunnitteluista ruokavali-
oista, joissa erityisesti ruokavalio ja ruokailuajat oli maaritelty. Han suunnittelee samanlai-
sen ruokavalion aloittamasta uudelleen, silla hdn on todennut sen auttavan, kun joku muu
suunnittelee ateriat ja ateriarytmin hdnen puolestaan. Jakamalla ateriat tasaisesti ja nautti-
malla ateriat tai valipalat tasaisin valiajoin, tyontekijéiden energiataso pysyy halutulla ta-

solla ja ahmimiselta valtytaan.

Haastatteluissa kysyttiin myos tyontekijéiden unitottumuksista, silla kyselyn vastausten
perusteella vuorotydssa tydskentelevat kokivat nukkuvansa liian vahan. Tyontekijat koki-
vat erityisen haasteellisena nukkua iltavuorojen jalkeen. Toinen heista mainitsi saavansa
nukuttua paremmin ainoastaan, kun han syé melatoniinia. llman melatoniinia h&n ei mah-

dollisesti saisi lainkaan nukuttua saapuessaan iltavuorosta.

Univelkaa kertyy tydviikon aikana epasaanndllisten tydvuorojen seurauksena, mutta va-
paa-ajalla tyontekijat pyrkivat nukkumaan univelkansa pois, vaikka seurauksena saattaa
olla, ettd seuraavana yona uni ei meinaa lainkaan tulla. Molemmat haastateltavista arvioi-
vat itselleen ihanteellisen maéaran unta. Maaritelty luku oli kaksi tuntia korkeampi maara

unta, kuin mita he keskimaarin talla hetkella nukkuivat.

Liikunnalla on suora vaikutus ihmisten hyvinvointiin ja se edesauttaa ihmisten palautu-
mista. Haastatteluissa ilmeni, etta tyontekijat kokevat likunnan helpottavan muun muassa
stressia ja he saavat siita mielihyvaa seka lisaa energiaa. Liikunta antaa myds mahdolli-

suuden viettda omaa aikaa, jolloin voi vain keskittyd itseensé perhearjen keskella.

Liikunnan positiivisista vaikutuksista huolimatta ja vaikka tyontekijat kokivat voivansa pa-
remmin liikkumisen jalkeen kaikki tyontekijat eivat kuitenkaan liiku tarpeeksi. Syita liilkku-
mattomuudelle oli yksinkertaisesti ajan puute. Haastatteluissa selvisi kuitenkin myds se,

ettd muista vapaa-ajan suunnitelmista on luovuttu, jotta liikunnalle jaisi enemmaén aikaan.

Jotta tyontekijat jaksaisivat paremmin, on kehon ja mielen palautuminen, eli ns. akkujen
lataaminen” valttamatonta. Molemmat haastateltavista valmistautuvat tulevaan tyérupea-
maan levolla ja sydomalla hyvin. Toinen haastateltavista pyrkii erityisesti yllapitdmaan sosi-
aalisia suhteitaan ja toinen heista pyrkii ennen téiden alkamista tekemaan kaiken ylimaa-
raisen, kuten kotityot. Kun kotityot on tehty etukateen, jaksaa rankkaan tyérupeamaan

keskittya taysin. Kyseinen tyontekija mainitsee mya@s, etta vanhenemisen my6ta han kyke-
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nee paremmin kieltdytymaan sosiaalisista tapaamista, jos kokee olevansa uupunut. Haas-
tateltava mainitsee toistamiseen, etta ystavat tydskentelevat samalla alalla, joten heidan

on helppo samaistua kyseiseen tilanteeseen.

Vastapainoksi fyysiselle seisomatydlle tyontekijat katsovat elokuvia ja “vain” oleskelevat.
Toisessa haastattelussa ilmeni kuitenkin, etta teknologian yleistyessa tyontekijoiden on
yha haastavampaa irtautua taysin tyotehtavistaan siirtyessaén vapaa-ajalle. Toinen haas-
tateltavista mainitseekin lukevansa tydhaon liittyvid viesteja myos vapaa-ajallaan. Han pai-

nottaa kuitenkin, etta ei koe sahkodpostien lukemisen vaikuttavan palautumiseensa.

Haastattelun lopuksi haastateltaville naytettiin kuva Maslowin tarvehierarkiasta (Kuva 1).
Haastateltavia pyydettiin kuvailemaan kuinka tarveportaat tayttyvat heidén elamassaan ja
tayttyvatko portaat hierarkkisessa jarjestyksessa. Ensimmaisen haastateltavan elaméassa
tasot yksi, kaksi ja kolme tayttyvat taysin. Arvostuksen tarpeet eivat kuitenkaan ole taysin
tayttyneet, mutta siitéd huolimatta h&n kokee kuitenkin osittain paasevansa hierarkian kor-
keimmalle tasolle. Haastateltava huomioi myds sen, etta tasot tayttyvat hanen elamas-
saan hierarkkisessa jarjestyksesséa ja han kokee, etté jokainen taso vaikuttaa olennaisesti

seuraavan tasoon.

Toinen haastateltavista koki, etté kaikki portaikon tarpeet tayttyvat osittain hdnen elamas-
saan. Han mainitsi, etta itsensa toteuttamisen tarpeet vaativat hanelta viela kehittdmista.
Kyseinen tyontekija oli sitd mieltd, ettd tarvehierarkian portaat eivat tayty hanen elamas-
saan hierarkkisessa jarjestyksessa toisin kuin toinen haastateltava. Toinen haastateltava
tydntekija koki, ettéa fysiologisissa tarpeissa hanella on viela kehittdmisen varaa. Haasta-
teltava oli myos sita mieltd, etté itsena kehittamisen tarpeet liittyvat merkittavalla tavalla
tydntekijdn omaan tahtotilaan, silla tyénantaja mahdollistaa kuitenkin kehittymismahdolli-

suudet tyontekijan niitd halutessa.

Haastattelu paattyi mahdollisuuteen kommentoida avoimesti ja vapaasti ajatuksiaan vuo-
rotydsta. Haastateltavien mielesta vuorotydssa parjatakseen on erityisentarkeaa rytmittaa
vapaa-aikansa ja pitaa itsestadan hyvaa huolta. Tyontekijoiden mielesta, on téarkeda osata
kuunnella itse&én ja oppia, miké on itselleen parasta. Nain heidan on itse mahdollista

edesauttaa hyvinvointiaan.
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6 Johtopdaatokset ja pohdinta

Taméan opinnaytetyon avulla sain selville, kuinka vuorotyontekijat pitavat itsestaéan huolta,
kuinka heidan hyvinvointinsa vaikuttaa tyoyhteison hyvinvointiin ja kuinka tyontekijat koke-

vat vuorotyon vaikuttavan heidén sosiaalisen elamaansa.

Tyodntekijat kuvasivat monin eri tavoin, mita tyohyvinvointi tarkoittaa heille. Monelle ty6hy-
vinvointi merkitsi hyvaa tydergonomiaa tai tyon mielekkyyttd. Docendumin tydhyvinvoinnin
maaritelman mukaan voidaan sanoa, etta tyéhyvinvointi on monen tekijan yhteissumma

(Docendum 2016). Tyontekijat mainitsivat tydhyvinvoinnin myds heijastuvan muuhun ela-

maan, ja edesauttavan heidan palautumistansa tyostaan.

Kysymysasetannalla pyrin kartoittamaan tyontekijoéiden mielipiteitd omasta tyéhyvinvoin-
nin vastuustaan. Vain yksi vastaajista mainitsee voivansa itse vaikuttaa tyohyvinvointiin.
Reilusti yli puolet tutkimukseen osallistuneista maaritteli tydhyvinvoinnin vastuun jakautu-
van tasaisesti tyoyhteison jasenten, tydntekijdiden, ja tydbnantajan kesken, mutta avoi-
meen kysymykseen saaduissa vastauksissa samoin kuin kyselyn ensimmaisessa tyohy-
vinvointiin liittyvassa kysymyksessa vastaukset korostavat tydyhteison ja tydntekijoiden
vastuuta. Voimme siis paatelld, ettd sana tydhyvinvointi herattdd ensimmaisena tyonteki-
jbissa vaistamattakin mielipiteita siitd, kuinka tydyhteiso tukee tai voi edistaa tyontekijoi-
den hyvinvointia, vaikka vastuu tyohyvinvoinnista jakautuu tasaisesti, seka tydntekijan,

etta tyonantajan vélille (Otala, Ahonen 2003, Sosiaali- ja terveysvirasto 2005).

Tutkimuksen osallistuneet tyontekijat olivat sita mieltd, ettéd heidan arvonsa kohtaavat tyo-
yhteisdn arvojen kanssa kohtalaisesti ja arvoristiriidoista huolimatta suurin osa tydnteki-
joista kokee tyonsa mielekkaéksi, jolla on suoranainen vaikutus tyontekijan henkiseen hy-

vinvointiin (Suonsivu 2011).

Tutkimuksessa selvisi, etta vuorotyd hankaloittaa tyontekijdiden elamaa. Osa-alueet,
joissa koettiin erityisen paljon haasteita, olivat sosiaaliset suhteet, harrastusmahdollisuu-
det, unettomuus, stressi, seka epasaanndllinen rytmi. Tyontekijat olivat myds sitd mielta,
ettd sosiaalisen elaman yllapitdminen on hankalaa, silla muut l&aheiset eivat tee vuoro-
tyota, minka seurauksena vapaa-ajan aikatauluttaminen on suotavaa (Tyoterveyslaitos
2011).
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On huomioitavaa, etté kun tyontekijat aikatauluttavat vapaa-aikansa, se edesauttaa hei-
dan sosiaalisten suhteiden yllapitamista ja madaltaa samalla vuorotydsta aiheutuvaa aika-

taulustressia.

Vastausten perusteella voimme paatella, etta vuorotyontekijat nukkuvat keskimaarin 6-8h
vuorokaudessa ja ettd he nukkuvat tyéviikon aikana kasautuneen univelan vapaa-aikana
pois. Tyontekijat pitavat huolta unen saamisesta, vaikka suuri osa heista kokikin riittdvan
unen saamisen heikoksi ja ongelmalliseksi. Unettomuuteen ja uniongelmiin voi myds vai-
kuttaa tyontekijoilla ilmennyt liikunnan puute. Puolet tutkimukseen osallistuneita kertoi har-
rastavansa hikiliikunta kerran tai véhemman kuin kerran viikossa. Liikunta edesauttaa ih-
misen palautumista ja samalla se myds parantaa unen laatua seké sen kestoa (Duodecim
2016, Tyoterveyslaitos 2011).

Tutkimukseen osallistuneet olivat selvasti tietoisia siitd, ettd heidan tulisi likkua enemman,
koska puolet kyselyyn vastanneista mainitsi kyselyssa, etté he voisivat pitaa itsestaan pa-
rempaa huolta lisddmalla liikuntaa. Moni heista koki myds, etta saannéllisempi unirytmi
auttaisi heita pitAmaan itsestdan parempaa huolta. Vuorotydlaisille univalverytmin sekoit-
tuminen on erittain tyypillista ja epasaanndlliset tydvuorot eivat lainkaan edesauta uniryt-
min yll&pitamista (Terveyskirjasto 2012). Tama vaatii tyontekijalta itseltddn aktiivisia toi-
menpiteita ja suunnittelua, jotta unirytmié olisi mahdollista yllapitaa sdannoéllisena. Riitta-

van unen ja levon saaminen on valttamatonta, jotta tydsta palautuminen olisi mahdollista.

Ruokatottumusten parantaminen ilmeni myds useampaan otteeseen kyselyn tuloksissa,
seka haastatteluissa. Tydntekijat kokivat suuria haasteita sdanndllisen ruokarytmin yllapi-
tamisessa. On hyva kuitenkin viela toistaa, etta terveellinen ruokavalio ei pelkéstaan
edesauta ihmisten hyvinvointia. Terveellisessa ruokavaliossa on erittain olennaista se,

ettd ruokailu rytmitetddn (Mehildinen 2019).

Ruokailua rytmittden nalka ei paése kasvamaan lilan suureksi, minka seurauksena tyon-
tekijan aineenvaihdunta seka energiatasot pysyvét tasapainossa koko paivan ajan. Mikali
tydntekijat suunnittelevat omat ruokailunsa etukéateen ja varautuvat pitkaan paivaan muun
muassa pienilla valipaloilla, he valttyvat tarpeettomalta ahmimiselta ja samalla he saavat
yllapidettyd energiatasot tasaisena. Nain tyontekokin luonnistuu tasaisesti ilman vasymys-
piikkeja.
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Tutkimus tuloksissa ilmeni selkeasti, etté tyontekijat kokivat haasteita hyvinvoinnin yllapi-
tamisessa, erityisesti fysiologisissa tarpeissa, joita kutsutaan myo6s ihmisen perustarpeiksi.
Ne ovat elaman ja terveyden perusedellytyksia (Rauramo 2012,25). Maslowin tarvehierar-
kiaan viitaten fysiologisten tarpeiden tayttyessa tyontekijoiden on mahdollista hakea tyydy-
tysta korkeammille tasoille. Jotta hyvinvointia seka tyohyvinvointia voidaan yllapitaa, tulee
tydntekijoiden huolehtia perusedellytyksistd, kuten riittdvasta unen saannista, monipuoli-

sesta ruuasta ja terveista elamantavoista seka monipuolista liikunnasta (Forsyth 2010,21).

Kokonaisuudessaan tyontekijat kokivat vuoroty6n vaikuttavan merkittavalla tavalla sosiaa-
listen suhteiden yllapitamiseen. Tasta huolimatta yli puolet vastanneista koki tyénsa mie-
lekkaaksi. Tutkimuksessa ilmeni, ettd tyontekijoiden fysiologiset tarpeet eivat tayttyneet
ihanteellisesti ja niihin liittyen tyontekijoiden tulisi kehittda itseaan, jotta tydsta palautumi-

nen olisi sujuvampaa ja liialliselta kuormittavuudelta valtytaan.

Monet tutkimukseen osallistuneista mainitsivat, ettd vuorotyo ei vaikuta heidan tekemi-
siinsd, jos vapaa-ajan aikatauluttaa. Aikatauluttamisen tarkeys ilmeni myos suoritetuissa
haastatteluissa. Haastattelussa ilmeni, etté kaikki tyontekijat eivat suunnittele vapaa-ai-
kaansa, vaikka ovat tietoisia sen edesauttavan sosiaalisten suhteiden yllapitamista. Viita-
ten tietoperustaan, epasaéanndllisten tydvuorojen voidaan todeta aiheuttavat vuoroty6lai-
sille usein stressia, miksi onkin tarkeaa, etta tydntekijalla on kaytéssaan omat stressinhal-

lintakeinot (Tydterveyslaitos 2011). Aikatauluttaminen voi olla yksi naista hallintakeinoista.

6.1 Tutkimuksen luotettavuus
6.1.1 Kyselyn validiteetti ja reliabiliteetti

Reliabiliteetilla ja validiteetilla kuvataan tutkimuksen luotettavuutta. Reliabiliteetilla viita-

taan usein tydn tasmallisyyteen, tarkkuuteen ja johdonmukaisuuteen. Reliaabeli tutkimus
antaa tarkkoja tietoja ja toistuvia lukuja. Reliabiliteettiin voi vaikuttaa tutkittava tilanne, tut-
kija tai tutkittavan tilanteen analysoija (Heikkila 2014, KAMK2019). Usein reliabiliteetin ol-

lessa heikko on myos tyon validiteetti heikko.

Validiteetti mittaa tutkimuksessa kaytettyd mittausmenetelmaa ja sen sopivuutta tutkimuk-
seen. Validiteettia voidaan taten myo6s kutsua tutkimusmenetelméan patevyydeksi. Tutki-
musmenetelmaa on osattava kayttad oikeaan kohderyhmaan, oikeaan aikaan ja oikealla
tavalla, jotta tutkimus on validi (Tietoarkisto, 2019). Usein myo6s kyselyiden korkea vas-

tausmaara voi osoittaa mittausmenetelman olevan validi (Heikkila, 2014).
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Kaytin tassa tydssa tutkimusmenetelméana kyselya seka haastattelua, joten tutkimuksen
validiteetti maaritetdan kyselyn, haastattelukysymysten seké ala- ja paaongelmien yhtey-
den avulla. Jotta tutkimus on luotettava, tulee tiedonkeruun olla kattava, kohderyhma sel-
keasti maaritelty, kyselyyn vastanneiden osuus tarpeeksi kattava ja tulosten analysoimi-
nen huolellista (Heikkila 2014).

Kysely ja haastatteluvastaukset perustuvat tassa tutkimuksessa vastanneiden tyontekijoi-
den omiin tuntemuksiin ja ajatuksiin, joten vastaukset eivat valttamaétta ole taysin objektii-
visia tai toisiinsa verrattavissa. Tassa tilanteessa tutkimuksen reliabiliteettia on vaikea ar-
vioida, koska tutkimustulokset voivat olla erilaisia, mikali tutkimuksen suorittaisi eri hotelli-
ketjussa ja eri ihmisille. On kuitenkin mahdollista, ettd samankaltaisia vastauksia olisi
mahdollista saada myds eri toimipiteista.

Kvantitatiivisen aineiston tiedonkeruumenetelmana internetkysely on nopea ja silla on
kohtuullisen helppoa saada vastauksia arkaluontoisiin kysymyksiin, kuten mielipiteisiin
tydnantajan kaytanndoista. Internet-kyselyssa on kuitenkin yleista, etta kysymykset saate-
taan tulkita vaarin, minka seurauksena tyontekijoiden vastaukset eivat vastaa haluttuun
kysymykseen. Jos kysymykset tulkitaan vaarin, on vastausten tarkkuus epapéateva, eika

internet-kysely anna tutkijalle liséhavaintojen tutkintamahdollisuutta.

Suoritetun tutkimuksen reliabiliteettiin vaikutti se, etta kyselya tehdessa minulle tuli kiire
saada se toimitettua toimeksiantajalleni ajoissa. Yritykselle oli tulossa tyotyytyvaisyysky-
sely ja oli tarkeaa, etta minun kyselyni on suoritettu hyvissa ajoin ennen sita. Kysely ei ol-
lut taysin tarkoin suunniteltu ja se olisi voinut olla tarkempi. Kiireen takia, tutkimuksen re-
liabiliteetti karsi ja sen seurauksena tutkimuksen validiteetti saattoi myds karsia. Koen kui-
tenkin, etta kyselyn ajankohta oli hyvin ajoitettu. Mikali kysely olisi suoritettu tyotyytyvai-

syyskyselyn jalkeen, vastausmaéaara olisi voinut olla suppeampi.

6.1.2 Haastattelun luotettavuus

Reliabiliteetin parantamiseksi suoritin teemahaastattelun. Teemahaastattelun avulla sain
tarkempaa tietoa tutkittavasta aiheesta. Minulla oli myés enemman aikaa haastattelun
suunnittelemiseen ja tama nakyi haastattelunrungossa siten, etta se oli tasmallisempi,
seka johdonmukaisempi kuin aikaisemmin suoritettu kysely. Haastattelu paransi tutkimuk-

sen reliabiliteettia ja samalla myo6s validiteettia.
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Teemahaastattelussa haastattelijan vaikutus on suuri ja avointen kysymysten kayttdmah-
dollisuus on huomattavasti laajempi kuin Webropol-kyselyssa, jossa avoimet kysymykset
voivat usein jaada tyhjaksi. Teemahaastattelussa vaarinkasitykset ovat helpompi korjata
ja haastattelu antaa hyvin mahdollisuuden lisdhavainnoille. Arkaluontoisiin kysymyksiin voi
kuitenkin olla haastavampi saada luotettavia vastauksia, koska haastatteluissa ilmenee

vastaajan henkildllisyys (Heikkila, 2014).

Vaikka haastattelu paransi kokonaisuudessaan tutkimuksen luotettavuutta, on mahdol-
lista, ettéd haastattelun luotettavuuteen saattoi vaikuttaa se, etta olen itse aikaisemmin
tydskennellyt kyseisessa yrityksessa ja tyontekijat ovat minulle tuttuja entuudestaan.
Haastattelijan tunteminen entuudestaan voi vaikuttaa haasteltavana olevien vastauksiin,
niin positiivisesti kuin negatiivisesti. Henkilt voivat joko helpommin ja avoimemmin vas-
tata haastattelussa esitettaviin kysymyksiin tai he voivat muunnella vastauksiaan haastat-

telijalle sopivammiksi.
Luotettavuuteen voi myds vaikuttaa haastattelun analysoija, mina itse. Haastattelut olivat

anonyymeja ja niista tehdyt analyysit toimitettiin haastateltaville luettaviksi ja hyvaksytta-

viksi ennen niiden julkaisua, jotta ne olivat mahdollisimman todenmukaiset.
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7 Opinnaytetybprosessin ja oman oppimisen arviointi

Opinnaytetyoprosessi alkoi kevaalla 2018, jolloin aloitin aiheen suunnittelun. Keskuste-
limme toimeksiantajani kanssa kesalla 2018 sopivasta aiheesta. Meille molemmille oli tér-
keaa, ettd aihe on hyddyllinen niin yritykselle kuin myds minulle itselleni. Minulle itselleni
oli tarke&4, etta aihe on mielestani mielenkiintoinen, ajankohtainen ja minua itseani inspi-
roiva. Tiesin, ettd kun aihe on mielenkiintoinen, motivaationi sailyy loppuun asti ja tyésta

tulee mahdollisimman toimiva ja onnistunut.

Syksylla 2018 osallistuin Haagan kampuksella opinndytetydnpajaan, jossa sain ohjeis-
tusta ja ohjausta opinnaytetydn aiheen rajaamiseen. Aiheen rajaamisen jalkeen laadin
opinnaytetyon suunnitelman ja alustavan aikataulun opinnaytety6tani varten. Varsinaisen
tydn tekeminen alkoi joulukuussa 2018. Tydn valmistumisajakohta alkuperéisen aikatau-
lun mukaan olisi ollut maaliskuussa 2019, mutta opinnaytetyéprosessi venyi hieman alus-

tavasta aikataulusta ja opinnaytetyoni valmistui toukokuussa 2019.

Opinnaytetydprosessi alkoi vauhdilla. Aluksi tuntui silta, etta ty6 ei etene mihinkaan suun-
taan kovasta yrityksesta huolimatta. Tietoperusta tuotti aluksi suuria vaikeuksia, silla tyon
alkuperainen otsikko ei ollut toimiva ja vaikutti, etta tietoa oli haastava etsia alkuperaisen
otsikon mukaan. En I6ytanyt haluamaani tietoa kovasta yrityksestani huolimatta. Hanka-
luuksien seurauksena paadyin muokkaamaan otsikkoa ja tutkimuskohteeni maaritelmaa,
mutta kuitenkin niin, ettd aihe pysyisi mahdollisimman samankaltaisena kuin alunperin olin

suunnitellut.

Toimeksiantajani tuki opinnaytetydprosessiani koko prosessin ajan, eika heilla ollut muita
toiveita tyon valmistumisen suhteen kuin, etté tutkimukseen liittyvan kyselyn tuli olla val-

miina ja lahetettynd tammikuussa 2019.

Aloin tydskennella taysipaivaisesti syksylla 2018 ja tyoni sisaltaa paljon ilta- ja yotyota,
usein myds monilla eri aikavydhykkeilla. Koin opinnaytetyoprosessin haastavaksi taysipai-
vaisen tyon ohessa ja vasymyksen seurauksena tyo oli haasteellista toteuttaa aikataulun
mukaisesti. Onnistuin kuitenkin tekem&én kyselyn toimeksiantajani toiveiden mukaisesti.
Kyselyn tein kuitenkin hiemaan kiireelld ja koen, etta olisin saanut kyselystd paremman,

jos olisin pystynyt kayttamaan siihen hieman enemman aikaa.
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Tietoperustan tekemiseen meni kokonaisuudessaan nelja kuukautta, silla kyselyn [&hetta-
misen jalkeen jouduin vielda hieman tadydentamaan alkuperdista tietoperustaa. Sain kuiten-
kin lisattya tietoperustaan aiempaa enemman tietoa tyéntekijan oman hyvinvoinnin merki-
tyksesta. Tyontekijan oman hyvinvoinnin merkitys ja suhde tyéhyvinvointiin tuli selkeam-

min esille opinnaytetydn empiirisessa osiossa.

Alkukankeuden seka kiireisen alun jalkeen otin hieman takapakkia opinnaytetydnproses-
siin ja pysahdyin hetkeksi miettimaan, mika todella on tyoni aihe ja mihin haen vastauksia.
Pitkan mietinnan ja keskittymisen jalkeen minulle tuli tunne, etta nyt tiedan mita teen. Ta-

man oivalluksen jalkeen tydni on edennyt tasaisesti eteenpain.

Opinnaytetyonprosessin loppuvaiheessa minulle tuli tunne siité, etté vihdoin tyoni vaikut-
taa kokonaiselta ja olen saanut haluamani aiheet selkeasti esille. Tamén tajutessani iski
viimeinen motivaatiopiikki ja sen avulla sain tyoni viimeisteltyd. Tyén loppuvaihe sujui
vauhdilla. Ty6téa oli paljon helpompi tehdé ja sen tekeminen tuntui jopa erittédin mukavalta.
Prosessin lopussa sain kirittyd aikatauluani kiinni. Ainoat prosessin osat, jotka eivat pysy-
neet alkuperéisen aikataulusuunnitelman mukaisina, olivat tietoperustan kokoaminen ja

tyon valmistuminen. Muilta osin ty0 eteni alkuperdisen aikataulun mukaisesti.

Opinnaytetydprosessi oli vaihteleva, mutta sen valmistuessa voin sanoa, etta tavoitteisiin
paastiin ja tyd on sisalloltadn onnistunut. Tydn tekeminen on ollut mielenkiintoista ja olen
oppinut paljon itsestani, opinnaytetydprosessista ja tutkimuksen kohteena olleesta asiasi-
sallosta. Olen myds oppinut kantapaéan kautta, etté hyvin suunniteltu on puoliksi tehty. Tyo
kannattaa siis aina suunnitella kunnolla ennen sen toteuttamista. Opinnaytetyéprosessin

aikana olen kehittynyt myds ajanhallinnassa.

Teoreettisella tasolla olen oppinut paljon opinnaytetydni aiheesta, vuorotyosta, tyéhyvin-
voinnista ja muista hyvinvoinnin osa-alueista. Olen oppinut tunnistamaan hyvinvoinnin te-
kijat, kuinka ne vaikuttavat yksiloihin ja miksi ne tulee erityisesti huomioida vuorotydssa.
Toivon, etta tyoni tulosten avulla vuorotyota tekevat voivat oppia ymmartamaan oman hy-

vinvointinsa tarkeyden suhteessa tyohyvinvointiin vuorotydssa.
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Liitteet

Liite 1. Kutsukyselyyn

"Hei,

Nimeni on Erika ja olen entinen kolleganne Yrityksen X vastaanotosta, olen matkailun liikkeenjohto-
opiskelujeni loppusuoralla Haaga-Heliassa.

Osana opinnaytety6téni aiheesta "Hotellin vastaanoton tyontekijéiden oma vastuu tyéhyvinvoin-
nista vuorotydssa" olen sopinut oheisen kyselyn toteuttamisesta Yrityksen X vastaanottotydntekijoi-
den keskuudessa. Kyselyn vastaamiseen kuluu noin 10 minuuttia. Vastauksenne kasitelladn nimet-

tdmind ja tulen analysoimaan vastauksianne opinnaytetydssani.

Linkki kyselyyn: https://lwww.webropolsurveys.com/S/836D18081EA4070B.par

Iso kiitos jo etukateen kyselyyn osallistumisesta!l

Ystavallisin terveisin,
Erika Back
(erika.back@myy.haaga-helia.fi)”
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Liite 2. Kyselylomake

Opinniytetyo: Hotellin vastaanoton tyontekijoiden oma vastuu
tyohyvinvoinnista vaorotyossia

1. Sukupoli?

Nainen

Mies

2, Tka? *
Alle 25v
26-35v
18-25v
35-40v
40-50v
Yli 50v.

3. Kuinka kauan olet tyoskennellyt alalla? *

0-2vuotta
2-5vuotta
5-10vuotta
Yli 10 vuotta

Tyohyvinvointi

4. Mité tyonhyvinvointi merkitsee sinulle?

5. Koetko tyosi mielekkaaksi? *

Kylla

En

En halua
vastata
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6. Kuvaile, miten tyonantaja tukee toiminnallaan hyvinvointiasi?

7. Kenen vastuulla ty6hyvinvointi on yrityksessanne? *

1 2 3 4 )
Tyontekijan Tyonantajan

8. Missd maarin koet, ettd yrityksen arvot vastaavat omia arvojasi?

1 2 3 4 5 6 7
En koe arvojen kohtaavan Arvot kohtaavat taysin

Vuorotyo

9. Miten koet vuorotyon vaikuttavan sosiaaliseen elamaasi?

10. Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin yhtendista unta vuorokaudessa? *

alle 5 tuntia
6-8 tuntia

yli 8 tuntia

11. Kuinka monta kertaa harrastat hikiliikuntaa viikossa? *

Vahemman kuin kerran viikossa
Kerran viikossa

2 kertaa

yli 2kertaa
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12. Miten pidat huolta itsestési vapaa-ajalla? Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot. *

Nukun riittavasti

Syon terveellisesti

Harrastan liikuntaa

Rentoudun (esim.kirjan lukeminen)
Kayn ulkona perheen/ystavien kanssa

Voisin pitaa itsestani parempaa huolta

13. Miten voisit pitdi itsestdsi parempaa huolta?

14. Koetko vuorotyon vuoksi erityisid haasteita pitdd hyvinvoinnistasi huolta? *

Kylla
Ei

15. Koetko haasteelliseksi...? Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot. *

nukkua riittavasti

loytaa aikaa ystaville seka perheelle
jaksaa liikkua

kehittaa omaa ammatillista osaamista
pitaa ruokarytmia ylla

rentoutua

osallistua tyoyhteison yhteiseen toimintaan ja kehittamiseen

16. Kuvaile muita kokemiasi hyvinvointihaasteita
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Liite 3. Kyselyn vastaukset

Vastaajien maara: 23

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

Mies

3. 1ka?

Vastaajien maara: 23

Alle 25v 18-25v 26-35v 35-40v 40-50v Yli S0v.

50



4. Kuinka kauan olet tyéskennellyt alalla?
Vastaajien maara: 23

Piirakka

22% (n = 5)
26% (n = 6)

e

-
22% (n=5) 30% (n=7)

@ 0-2vuotta ® 2-5vuotta
® 5-10vuotta Yli 10 vuotta
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5. Mita tyénhyvinvointi merkitsee sinulle?
Vastaajien maara: 21

Wastauksia yhteensa 21, joista 21 nakyvilla. Nayta vain 10 vastausta

I I R R R

<

-

Vastaukset

Kroppa kestaa tehda seisomatyGta ja henkisesti valilla hyvin raskasta tyota. Hyvaa mielta tulla
tgihin.
Viihtymista toissa ja tydporukassa seka ergonomiaa

Tyéhyvinvointi on olennainen osa vilhtymistani tydpaikalla. Hyvaa perehdytysta
tydturvallisuudesta, tySterveys, avoin keskustelu tydkavereiden kanssa ja esimienen kanssa.

Tydn mielekkyytta. Kokonaisvaltaista jaksamista kun asiat on reilassa.

Sita, etta tyd on mielekasta ja voi hyvilla mielin menna tdihin joka paiva.

Tdaissa pitaa olla hyva olla, fyysisesti ja henkisesti. Se on perusasia josta on hyva pitaa huolta,
koska jos tyontekija voi hyvin niin han kykenee parempaan suoritukseen. Erityisesti
asiakaspalvelutydssa sen tarkeys korostuu, koska kun tydntekijdista pidetaan huolta, he pitavat
huolta asiakkaista. Tydterveyshuolto on yksi osa tyohyvinvoinnin edistamista.

Sita etta kroppa ja mieli voi hyvin myos tdissa

Agrettoman tarkea asia t6issa jaksamiseen ja hefjastuu myds muuhun elamaan.

Etta kaikki viintyvat tdissa. Toisistaan pidetaan huolta ja pidetaan huolta etta tydymparistd on
turvallinen

Tyodergonomiaa, tydn mieluisuutta, tydssa jaksamista, tydilmapiiria ja yleisesti omaa fyysista
hyvinveointiafterveytta

Tdaihin on mukava tulla, ja olipa edellisessa vuorossa sitten ollut kuka tahansa niin tdihin tulo on
aina yhia mukavaa.

Toissa ei tarvitse olla huolissaan "turhista” asioista vaan voi luottavaisin mielin olla etta kaikki
menee hyvin.

Se merkitsee erittain paljon. Toissa ollaan suuri osa elamasta. Palautuminen téista on
nopeampaa kun tyohyvinvointi on kunnossa.

Ergonomia kunnossa, tydvuorojen valissa lepoaikaa, ei ykksen vapaita, toissa toimivat valineet,
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Aarettoman tarkea asia toissa jaksamiseen ja heijastuu myds muuhun elamaan.

Etta kaikki viihtyvat tdissa. Toisistaan pidetaan huolta ja pidetaan huolta etta tydymparistd on
turvallinen

Tydergonomiaa, tyén mieluisuutta, tydssa jaksamista, tyoilmapiiria ja yleisesti omaa fyysista
hyvinvointia/terveytta

Taihin on mukava tulla, ja olipa edellisessa vuorossa sitten ollut Kuka tanansa niin téihin tulo on
aina yhta mukavaa.

Tdissa ei tarvitse olla huolissaan "turhista” asioista vaan voi luottavaisin mielin olla etta kaikki
menee hyvin.

Se merkitsee erittain paljon. Tdissa ollaan suuri osa elamasta. Palautuminen tdista on
nopeampaa kun tyohyvinvointi on kunnossa.

Ergonomia kunnossa, tydvuorojen valissa lepoaikaa, ei ykkdsen vapaita, tissa toimivat valineet,
tiimilla hyva yhteishenki

Koen itseni merkittavaksi, ja tyopanokseni on arvostettu Tdihin on mukava tulla, eika
tydongelmia tarvitse vieda kotiin

Tyohyvinvointi on kokonaisvaltaisesti tyon tarkeimpia asioita.

Jos tydhyvinvoinnin yllapitamisessa on epakohtia, muutkaan toiminnan vaatimat asiat eivat toimi
kustannustehokkaasti.

Ergonomiaa ja jaksamista

Viihtyisia tyotiloja ja turvallisia tyooloja, tyoterveyshuollon saatavuutia helposti jos tarve vaatii.
Helpot valit esimiesten kanssa ja sita kautta tuen saanti. Tydssa ei ole jatkuvasti liian kiire ja
Jjannittynyt olo. Hyva tydilmapiiri.

Tdissa on mukava olla ja hyva ilmapiiri. Myds ergonomia ja tySturvallisuus on tarkeaa.

Riitavan hyvaa alustaa jolla seisoa, rullaniirta, hyvaa ryhtia, riittavia taukoja, saadettavaa
tydpistetts, hyvia kenkid. Aika paljon se merkistee ja aika paljon siihen voi vaikuttaa itsekin.
Tyohyvinvointi on tarkea asia, koska kokopaivaisesti toita tehdessa tydsta tulee, niin iso osa
elamaal

Tydtiimissa jos porukka voi huonosti, tulee minulla empaattisena ihmisena helposti myds huoli
muista ja kuluttaa helposti energiaa vapaa-ajallakin pohtiessa eri tilanteita.
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6. Koetko tydsi mielekkaéksi?
Vastaajien maara: 23

4% (n=1)

96% (n = 22)

® Kyla @ En
@ En halua vastata
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7.Kuvaile, miten tydnantaja tukee toiminnallaan
hyvinvointiasi?
Vastaajien maara: 18

Vastauksia yhteensa 18, joista 18 nakyvilla. Mayta vain 10 vastausta

Vastaukset

h d Tarkistaa mita minulle kuuluu ja onko minulla kaikki tarvittava siihen, etta pystyn suorittamaan
tydni minulta edotetulla tavalla.

Y Varmistamalla, etta viihtyy tdissa ja kokee tydn mielekkaaksi. Esim kyselemassa kuulumisia ja
vointia.

h é Tyonantaja kyselee miten voin ja mita minulle kuuluu.

Y Tydnantaja on mahdollistanut tydterveyden seka ergonomiset tyotilat. Mahdollisuus hankkia
likuntaseteleita. Joustavuus tyévuorojen kanssa ja toiveiden toteutus niiden osalta.

Y Tydterveyshuolto, virkistyspaivat, ergonomiset tydtasot(saadettavat)...

Y Vapaatoiveet, tydterveyshuolto, lomat (palkallinen ja palkaton), kehityskeskustelut 2 krt/vuosi,
henksuedut, hyvin suunnitellut tydvuorolistat (toiveet otetaan huomioon jos vain mahdollista),
avoimuus: mielta askarruttavista asioista voidaan keskustella esimiehen kanssa avoimest,

h d Pyrkii toteuttamaan vapaatoiveet aina kun mahdollista

Y Heilla on hyvat tyokalut milla tarkistavat etta kaikki pysyy terveena. Mutta osaa myds ohjata
tydntekijat oikean paikaan jos tarvitsevat apua.

Tydpaikkaselvityksia tehdaan ja on muita kyselyita joka vuosi

Y Tyodpiste on ergonominen, tydlistoissa annetaan tarpeeksi lepo/palautumisaikaa, tydpaikalla
pidetaan ylla hyvaa tydilmapiiria

Y Jarjestamalla minulle sopivan maaran tydtehtavia, ei liikaa eika lian vahan. Ja kiitosia annetaan
aina kun siihen on aihetta.

h 4 Tyoterveyslaakar, mahdollisuus tydpaikkaruokailuun jossa panostetaan terveelliseen ruokaan

Esimiehet ymmartavat tauottaminen tarkeyden. Tydvuorolistasiunnottelu (vapaapaivat yleensa
putkeen, ei iltafaamuhy ppyja). Smartum-setelien tilausmahdollisuus (tukee harrastamista vapaa-

aiallay
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Vapaatoiveet, tydterveyshuolto, lomat (palkallinen ja palkaton), kehityskeskustelut 2 krifvuosi,
henksuedut, hyvin suunnitellut tyévuorolistat (toiveet otetaan huomioon jos vain mahdollista),
avoimuus: mielta askarruttavista asioista voidaan keskustella esimiehen kanssa avoimesti,

Pyrkii toteuttamaan vapaatoiveet aina kun mahdollista

Heilla on hyvat tyckalut milla tarkistavat etta kaikki pysyy terveena. Mutta osaa myos ohjata
tydntekijat oikean paikaan jos tarvitsevat apua.

Tyopaikkaselvityksia tehdaan ja on muita kyselyita joka vuosi

Tyopiste on ergonominen, tydlistoissa annetaan tarpeeksi lepo/palautumisaikaa, tydpaikalla
pidetaan ylia hyvaa tydilmapiiria

Jarjestamalla minulle sopivan maaran tystehtavia, ei likaa eika liian vahan. Ja Kiitosta annetaan
aina kun siihen on aihetta.

Tyoterveyslaakari, mahdollisuus tyGpaikkaruokailuun jossa panostetaan terveelliseen ruokaan.
Esimiehet ymmartavat tauottaminen tarkeyden. Tydvuorolistasiunnottelu (vapaapaivat yleensa
putkeen, ei ilta/aamuhyppyja). Smartum-setelien tilausmahdollisuus (tukee harrastamista vapaa-
ajalla).

Osallistumalla Smartum koritiin 50%:lla, keskustelemalla asioista esimiehen kanssa, tarjoamalla
terveydenhuollon

Lilkuntasetelit, koulutus, kehityskeskustelut yms. Joustavuutta tyGvuorojen kanssa

Ensimmaisena tulee mieleen tydilmapiirin vaikutus joka paivaiseen tekemiseen.
Esimiehilta saa tukea myds arjen haasteissa seka tydpaikan asioista voi keskustella avoimesti.
Hywvat tyGterveyspalvelut on myds iso plussal

Smartum likuntasetelit. Tydergonomiaan puututaan myds aina kun havaitaan puutteita tai
tarpeita. Henkiseen jaksamiseen/ryhmanenkeen voisi mielestani satsata enemman.

Smartum tilaukset esim kulttuuri ja likuntapalveluinin on sponsoroitu osittain.

Saan tauottaa tyoni itselleni sopivaksi, toki asiakasliikenteen mukaan. Tydpisteet ovat osittain
saadettavia ja ergomatto seka rullahiiri Gytyy.

Saamme smartum likunta/kulttuuri seteleita, kuntosalilta alea ja saa kayda tyoterveys
psykologilla jos on huolia.
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8. Kenen vastuulla tyéhyvinvointi on yrityksessanne?
Vastaajien maara: 23

1 2 3 4 5 Yhteensa
Tyontekijan 1 2 16 3 1 Tyonantajan 23
4.35% 8.7% 69,56% 13,04% 4.35%
Yhteensa 1 2 16 3 1 23

< |

9. Missa maarin koet, ettd yrityksen arvot vastaavat omia
arvojasi?
Vastaajien maara: 23

1 2 3 4 5 6 7
En koe 0 0 1 2 8 11 1 Arvat
arvojen kohtaavat
kohtaavan 0% 0% 4.35% 8,69% 34.78% 47,83% 4.35% taiysin
Yhteensa 1] 0 1 2 8 11 1
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10. Miten koet vuorotydén vaikuttavan sosiaaliseen
elamaasi?
Vastaajien maara: 20

Vastauksia yhteensa 20, joista 20 nakyvilla. Mayta vain 10 vastausta

<

44 4

44 4 4

Vastaukset

Hankaloittaa sosiaalista elamaa, koska lahipiinssani kukaan muu el tee vuorotydta.
Ei vaikuta juuri ollenkaa.

Vuoroty6 vaikuttaa huomattavasti sosiaaliseen elamaani. Myos yhden paivan vapaapaivat ovat
rankat enka koe pystyvani palautumaan niissa ollenkaan. On myos rankkaa, kun en pysty
harrastamaan haluamallani tavalla likuntaa koska joka viikko iltavuorot ajoittuvat eri paiville.

Toimil. Joustoa ja vaihtelua

Kun on viilkonloput ja mydhaiset illat tdissa on hankalampaa suunnitella nakemisia ystavien
kanssa.

Huonosti, koska unirytmi menee sekaisin ja koen unettomuutta ja stressia.

Olen koko ikani tehnyt vuoroty6ta joten siilnen on tottunut ja osaa jarjestella menot sen mukaan.
Walilla toki saattaa olla haasteita kun laheiset tyoskentelevat melkein kaikki toimistoajoilla mutta
naa on yleensa vaan jarjestelykysymyksia

Jonkin verran

Se hankaloittaa elamaa kun ei ikina voi mitdan suunnitella ja el tieda milloin on vapaata. Myds se
etta omaa perhetta ei nae paljon kun tekee vuorotytta

Vaihtelevat tyGvuorot hieman rajoittaa sosiaalista elamaa, mutta vapaatoiveet huomioidaan
erittain hyvin joten halutessa voin jarjestaa aikaa sosiaalisille suhteille

Kylla tassa ehtii ystaviaan ja perhettaan nahda.
Paljon. Aviomies tekee toimistotydta, joten iltavueoroputkissa emme nae juurikaan. Han on

nukkumassa kun mina paasen téista, ja kun han heraa aamulla téinin, mina nukun. Suurin osa
ystavista tekee myds 8-16 toita, jolloin sosiaalinen elama jaa hyvin vahalle. Usein viikonloput
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-

Huonosti, koska unirytmi menee sekaisin ja koen unettomuutta ja stressia.

Olen koko ikani tehnyt vuorotydta joten siihen on tottunut ja osaa jarjestella menot sen mukaan.
Walilla toki saattaa olla haasteita kun |aheiset tyoskentelevat melkein kaikki toimistoajoilla mutta
naa on yleensa vaan jarjestelykysymyksia

Jonkin verran

Se hankaloittaa elamaa kun ei ikina voi mitaan suunnitella ja ei tieda milloin on vapaata. Myos se
etta omaa perhetta ei nae paljon kun tekee vuorotyota

Vaihtelevat tydvuorot hieman rajoittaa sosiaalista elamaa, mutta vapaatoiveset huomicidaan
erittain hyvin joten halutessa voin jarjestaa aikaa sosiaalisille suhteille

Kylla tassa ehtii ystaviaan ja perhettaan nahda.
Paljon. Aviomies tekee toimistoty6ta, joten iltavuoroputkissa emme nde juurikaan. Han on
nukkumassa kun mina paasen toista, jJa kun han heraa aamulla toihin, mina nukun. Suurin osa

ystavista tekee myds 8-16 taita, jolloin sosiaalinen elama jaa hyvin vahalle. Usein viikonloput
t6iss3 jolloin kaverit ja aviomies vapaalla.

Waikutti ennen enemman, mutta nykyaan el kovinkaan paljoa kun saa vaikuttaa tyovuoroihin.
Vaikea nahda ystavia. Kalenterista riippuvainen, kaikki on sovittava etukateen

Vuorotyd ei sindnsa vaikuta sosiaaliseen elamaani. Olen jarjestanyt vapaa-ajan tydn aikataulujen
kanssa sopivaksi.

Vuoroty@ista on enemman haittaa kun hyotya sosiaaliseen elamaani. Toisaalta vapaatoiveiden
ansiosta myaos valilla joustavampaa.

Valilla se hankaloittaa jos muut ovat paivatydssa ja itse illassalydssa. Myds joskus vuorojen
jalkeen on vasynyt jos ei ole ehtinyt levata.

Valilla menee ristiin aikataulut, mutta vuorotyd myos mandollistaa paljon.

En varsinaisesti kiinnita tahan huomiota, olen tottunut tekemaan vuoroty6ta. Vuorotydssa on
puoclensa, esim. paasee salille hiljaisena aikana tai voi nukkua pitkaan arkena, voi matkustaa
silloin Kun on edullisempaa lentaa yms. Sosiaalinen elama asettuu vuorotydn ymparille aika
normaalisti, monet kaverit tekevat myos vuorotydta.

Ystavat ovat myos vuorotoissa, kot aiteja tms. Joten ei haittaa.
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11. Kuinka monta tuntia nukut keskiméaarin yhtenaista unta

vuorokaudessa?
Vastaajien maara: 23

4% (n=1)

18% (n=4)

.__\

78% (n = 18)

@ alle 5 tuntia ® 6-8 tuntia
@ yli 8 tuntia

12. Kuinka monta kertaa harrastat hikiliikuntaa vilkkossa?
Vastaajien maara: 23

31% (n=7)
39% (n=9)
T 13% (n=3)
7% (n=4)
@ Viahemman kuin Kerran viikossa @ Kerran viikossa
© 2 Kertaa yli 2kertaa
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14. Miten voisit pitaa itsestasi parempaa huolta?

Vastaajien maara: 20
Vastauksia yhteensa 20, joista 20 nakyvilla. Nayta vain 10 vastausta

IR

< <~

< <

R B R [P R R

<

-

<

LR BE BE BE BE B B BE |

-{

Vastaukset

Enemman likuntaa ja ulkona olemista.
Lilkkumalla enemman

Voisin vahentaa ruutuaikaa ;)
Ruokailemalla paremmin.

Kiinnittamalla huomiota ruokavalioon: saanndlliset ruoka-ajat ja terveellisempaa ruokaa. Myos
saannollisempi unirytmi auttaisi, mutta saanndllisyyden yllapitaminen on haastavaa vuorotydssa,
kun on esim. illasta aamuun vuoronvaintoja.

Jattamalla enemman aikaa mm. edellamainituille kohdille.

Olen aina kokenut paivan ruokailuthaadteeksi vuorotyon takia, valilla unohiaa syoda tai on pitka
vali jonka takia tulee sitten nalissaan syotya paljon tai epaterveellisesti

Yrittamalla vahentaa asioiden stressaamista ja murehtimista. Tiedostan sen olevan liiallista.
IMydskin perfektionistimaisyydella vaan vaikeutan omaa elamaani.

Voisin viela enemman harrastaa liikuntaa

Syomalla saanndllisemmin ja terveellisemmin esim laittamalla itse enemman ruokaa ja
harrastamalla enemman liikuntaa.

Syoda terveellisernmin ja lisata likuntaa

Nukkumalla enemman ja syomalla terveellisemmin, tapaamalla ystavia.
Harrastamalla enemman liilkuniaa vapaa-ajalla ja nukkumalla pidempia ydunia
Muistaa ihan vain levata ja olla

Ainahan sita voi sydda viela terveellisemmin ja liikkua enemman.

Saannollisempi unirvtmi. terveellismeni/saannollisempi ruokavalio. enemman ulkoilua

Liikkumnalla enemman
Voisin vahentaa ruutuaikaa :)
Ruokailemalla paremmin.

Kiinnittamalla huomiota ruokavalioon: saannélliset ruoka-ajat ja terveellisempaa ruokaa. Myds
saannéllisempi unirytmi auttaisi, mutta saanndllisyyden ylliapitaminen on haastavaa vuorotydssa,
kun on esim. illasta aamuun vuoronvaintoja.

Jattamalla enemman aikaa mm. edellamainituille kohdille.

Olen aina kokenut paivan ruokailuthaadteeksi vuorotydn takia, valilla unohtaa syoda tai on pitka
vali jonka takia tulee sitten nalissaan syotya paljon tai epaterveellisesti

Yrittamalia vahentaa asioiden stressaamista ja murehtimista. Tiedostan sen olevan liiallista
Mydskin perfektionistimaisyydelld vaan vaikeutan omaa elamaani.

Voisin viela enemman harrastaa likuntaa

Syomalla saannollisemmin ja terveellisemmin esim laittamalla itse enemman ruokaa ja
harrastamalla enemman likuntaa.

Syoda terveellisemmin ja lisata likuntaa.

Nukkumalla enemman ja sydmalla terveellisemmin, tapaamalla ystavia.

Harrastamalla enemman liikuntaa vapaa-ajalla ja nukkumalla pidempia ydunia

Muistaa ihan vain levata ja olla

Ainahan sita voi sydda vield terveellisemmin ja likkua enemman.

Saannollisempi unirytmi, terveellismepi/saanndllisempi ruokavalio, enemman ulkoilua
Enemman likuntaa,, lepoa.

Wuorotyt on vahentanyt jaksamista urheilun suhteen, sille pitdisi tehdd enemman aikaa.

Woisin likkua viela enemman ja koittaa nukkua enemman ns. hyvaan ydaikaan. Ruokailun
rytmittaminen on tosi tarkeaa, siihen voisin kiinnittaa viela enemman huomiota. Tydpaikkaruoka
(maksan ruokarahaa) voisi olla kylla parempilaatuista.

Syomalla saanndllisemmin, urheilemalla ja venyttelemalla tms. Jooga.
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15. Koetko vuorotydn vuoksi erityisia haasteita pitaa

hyvinvoinnistasi huolta?
Vastaajien maara: 23

70%
60%

50%

30%
20%

10%

Kylla Ei

17. Kuvaile muita kokemiasi hyvinvointihaasteita
Vastaajien maara: 9

Vastauksia yhteensa 2, joista ? nakyvilla. Nayta vain 10 vastausta

Vastaukset

Y Hyvat tydkengat

h d Yleinen jaksaminen. Seisomatyd. Valvominen.

A d -

Y Ei pysty syomaan yhta saannollisesti kuin pitaisi

A 4 Lahinna pitaisi jarkevammin toimia raha-asioissa etta olisi aina kunnolla ja riittavasti paaomaa

h d Tauotus, ainainen Kiire. Tdissa jaksaminen: asioita kertyy paallekkain ja kaikki pitaisi hoitaa
heti.unirytmin vaihtelevuus vuorotdista johtuen.

4 Ei muita

h d llta-aamuvaihdot ovat unen kannalta haasteellisia. Se vaikuttaa jaksamiseen ja erityisesti
seuraavan paivan tyon kjalkeiseen jaksamiseen paljon. Vasyneena ei jaksaliikkua ja syokin mita
sattuu, mutta iiman ilta-aamua jaisi monesti iitavuorosta vapaalle.

h d Sen jalkeen kun sairastuin viime vuonna kilpirauhasen vajaatoimintaan, on ollut vaikeuksia Ioytaa

energiaa lilkuntaan ja huomasin, etta ruokailussakin olisi parannettavaa. Vasynenaa liusuu
syomaan liikaa kaikkea hiilari hottda. Toissa tahti on niin kova, etta yhden ruokatauon pitaminen
ei viela kehoa ravitse. Pitaisi juoda enemman tdissa ja sydda joku valipalal Mutta kun ei
pomotkaan niin tee, kattoo vaan pitkaan jos siella alkaa taukoilemaan.
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Liite 4. Haastattelun runko

Puolistrukturoitu haastattelu, eli teemahaastattelu

Teemat: Hyvinvointi, Vuoroty6, Palautuminen/Jaksaminen, Arvot

Hyvinvointi:

1.

Kuinka voit omalla hyvinvoinnillasi vaikuttaa tydyhteisdn tyéhyvinvointiin (ryhma-
henkeen)?

2. Kyselyn vastaukset painottuivat enemman fyysiseen hyvinvointiin ja sen yllapitami-
seen, kuinka kuvailisit oman tydhyvinvointisi kannalta tarkeimpia henkisen jaksa-
misen elementteja? (esim. arvot, kuinka voi vaikuttaa tyon sisaltodn)

3. Kuinka yllapidat omaa henkista jaksamistasi?

Vuorotyd

1. Kyselyssa ilmeni, ettd vuorotyo ei vaikuta sosiaaliseen elamaan, mikali vapaa-ajan
aikatauluttaa. Kuvaile kuinka aikataulutat vapaa-aikasi.

2. Tyoskentelisitké mieluummin vuorotydssa vai saanndllisessa tydssa? Miksi?

Palautuminen

1.

how

Arvot

Harrastatko liikuntaa mielestasi tarpeeksi? Kuvaile, miten liikunta edesauttaa hy-
vinvointiasi?

Miten koet vuorotydn vaikuttavan ruokatottumuksiisi? Minkalaisin keinoin vuoro-
tydlaisen olisi mahdollista yllapitda saanndllista ruokarytmia?

Kuinka pidat huolta unirytmistasi?

Kuvaile, kuinka ns. lataat akut seuraava tyopaivaa varten.

Mitka ovat arvot, joihin voit samaistua tyoyhteistssasi? Oletko kokenut ristiriitoja
yrityksen ja omien arvojesi valilla? Kuvaile esimerkein, kuinka erilaiset tilanteet,
joissa omat arvot ovat joko yrityksen arvojen mukaiset tai arvot ovat ristiriidassa,
ovat vaikuttaneet tyéhyvinvointiisi?

Haastateltaville naytetddn kuvaa tarvehierarkiasta. Maslowin tarvehierarkia:
Kuinka erilaiset tarvetasot toteutuvat haastateltavan elamassa?

Haastateltavilla Vapaa sana.
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Liite 5. Sisallon analyysi

Teemat

Alateemat

Haastateltavien vastauksia:

Asenteet ja
arvot

Ty6hyvinvointi

"jos itse voi hyvin, pystyy antamaan itsestaan
enemman ”

"asennoituu téihin jo valmiiksi niin, ettd on hyvalla
mielelld”

” vaikuttaa tuloksellisuuteen tyon teossa”
"Positiivinen ty0 asenne on kokonaisvaltaista”

” Avoimuus”

"Kunnioitetaan tasapuolisesti kaikkia”

”X arvo sotii paljon omien arvojen kanssa, arsyt-
tda, mutta vaikea tehda asialle mitaan”

”Miten itse voi, heijastuu tyontekijoihin”

”Jos mulla on huonopaiva, sen ei kuuluisi ndkya
toissd”

”Jos mulla on huono péiva esimerkiksi kotona,
saan sen purettua taalla (toissa)”

” Arvoristiriita vaikutti motivaatioon”

Henkinen jak-
saminen

”Vaikeata nimeta”

”Jos tyOpaikan arvot ei kohtaa, on ristiriita, ei auta
jaksamaan”

”En menisi tydpaikkaan, jossa omat arvot eivat
kohtaa”

” On hyva, jos itse padsee vaikuttamaan ja kehitta-
maan itsedan”

”Lahtee fyysisesta jaksamisesta, ja kytkeytyy hen-
kiseen jaksamiseen”

”Jos en urheilisi, en voisi henkisesti hyvin”

”Itsekin puran stressia urheiluun”

"Tyo on mielekastd ja motivoivaa”

"Fyysisesti ja henkisesti, vaikuttaa lepo”

Vuorotyd

Aikatauluttami-
nen

” Surkeasti aikataulutan”

”oikeasti aika hankalaa”

”Kalenteri on tarked, on aika paljon menoja”

” En voi sopia mitdan, ennen kuin katson kalente-
riin”

”vuorotyo vaikuttaa, vaikka kuinka aikatauluttaa”
"aikatauluttaminen on tarkeaa, kun on monta rau-
taa tulessa”

"aikataulutettu elama”

”Kaikki tietaa, ettei valttamatta padse”

”samalla alalla tyoskentelevat ymmartavat”
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Vuorotydn vai-
kutus sosiaali-
seen eldamaan

"Painottuu iltaan tyot”

”Jos 10vuoden paasta olisi sama tilanne, olisin
huonomassa tilanteessa”

”Veikkaan etta hyvinvoinnin yllapitaminen koros-
tuu enemman vuorotyossa”

”llta-aamuvuorot vaikuttavat”

"vaikuttaa perhe asioihin”

Jos ei olisi perhetta, ei vaikuttaisi”

Maslowin tar-
vehierarkia

"Fysiologiset tarpeet tayttyy tosi hyvin, lukuun ot-
tamatta unta”

”Sosiaaliset suhteet on tosi hyvin”

"Arvostuksen tarpeet eivat ole optimaalisessa ti-
lanteessa”

”Looginen jarjestys”

” Osittain tayttyy, osittain puuttuu”

”Kaikista tayttyy vdahan ja puuttuu vahan”

”joitain Fysiologisia juttuja puuttuu”

Palautumi-
nen

Liikunta

”Auttaa jaksamaan ja pysymaan pirtedna ja hen-
kista hyvinvointi parantaa”

"vahentanyt menoja, |6ydan aikaa liikkuntaan”

” En harrasta tarpeeksi”

”Pitaisi liikkua enemman, koska voin paremmin”
”Mihin valiin vield, tuntuu ettd on jo niin paljon
kaikkea”

”Koen sen minun omana aikanani”

Ruokatottu-
mukset

”En koe suurta vaikutusta”

"pyrkinyt aina sydmaan saannollisesti”
"Vuorotyon takia ei taysin pysty sydmaan saannol-
lisesti”

”Haasteena kun on yksin tdissa”

” Ei taattua ruokataukoa”

”Pyrkinyt ottamaan valipaloja”

”Kunhan miettii ja valmistelee, seka suunnittelee”
”Etukateen aikataulutettu ruokavalio auttaa”
”Jos ei ole valmiina, sy6 mita sattuu”

”Jakaa ruokailua”

Uni

"herkka uninen”
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"vaikea nukahtaa iltavuorojen jalkeen”

”Kertyy univelkaa”

”Jos ei nuku, niin ei vaan jaksa”

"Ei tule koskaan sita, etta saisi nukuttua tarpeeksi”
”Syon melatoniinia, ilman sita voisin valvoa koko
yon”

”Nukun normaalisti 5-7 tuntia vuorokaudessa”
”Ihanteellinen olisi 8 tuntia vuorokaudessa”
”Nukun normaalisti 7 tuntia vuorokaudessa”
"Tarvitsisin 9 tuntia unta, silloin olen taydessa vir-
rassa”

”Joskus saan nukuttua univelat pois”

”Pdivaunet vaikuttavat yohon”

Vapaa-aika

”jos univelkaa kertynyt, nukkuu kaiken pois”
"Urheilee, sy6 hyvin”

"Muistaa rentoutua, nidkee kavereita ja perhettd”
” Voi katsoa tv-ohjelmia, sarjoja, elokuvia”
"Tarkedta muistaa vaan olla”

"Vapaa-ajan kaytto vaikuttaa tyossa jaksamiseen”
”Saatan katsoa vapaalla tyomeilit”

"katson leffoja, teen aktiviteetteja”

”lhan semmoisia perusjuttuja”

"Kotihommia hoidan alta pois, ettei tarvitse tehda
viikolla, ennakoin”
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