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THVISTELMA

Mari Punna (toim.)

Hyvinvointia ja oikeudenmukaisuutta
Tyontekijana ja esimieheni 24h-taloudessa
(Jyvaskylan ammattikorkeakoulun julkaisuja, 195)

Epatyypilliset tydajat asettavat haasteita seké yksildlle ettd tydyhteisdlle, mutta
toisaalta ne tarjoavat myés mahdollisuuksia, joita perinteisessé paivatydsséa
ei ole. Epéatyypillisten tydaikojen etuja ja toisaalta mahdollisten kuormituste-
kijoiden ennaltaehkaisya ja ratkaisumalleja on kuitenkin tutkittu vasta vahan.

Take Care 24/7 -hankkeessa kartoitettiin tydntekijoiden ja esimiesten
kokemia mydnteisia ja kuormittavia tekij6itéd 24h-taloudessa. Hankkeessa
kehitettiin yhdessa tydntekijdiden ja esimiesten kanssa hyvia kaytanteita ja
ty6évalineitd ennaltaehkdisemaéan ja ratkaisemaan havaittuja haasteita. Han-
ketta koordinoi Jyvaskyldan ammattikorkeakoulu ja se toteutettiin kolmessa
SOK:n alueosuuskaupassa vuosina 2013-14.

Alkukartoitusvaiheen jalkeen toteutettiin kehittdmistoimenpiteitd seka
tyontekijdiden ettéd esimiesten ryhmissé. Hankkeessa kehitettiin ja pilotoitiin
epatyypillista tydaikaa tekevien hyvinvoinnin edistdmisinterventio, jossa hy6-
dynnettiin mobiilipaivakirjamenetelm&a. Esimiestytn ja johtamisen tyovalinei-
den kehittdminen toteutettiin yhteistydssé osuuskauppojen esimiesten kanssa
toiminnallisissa ty6pajoissa. Hankkeen tuloksena saatiin tietoa epatyypillisen
ty6ajan mydnteisista puolista ja kuormittavista tekijdista palvelualalla seka
rakennettiin malli epatyypillisen tydajan ulottuvuuksista palvelualan 24h-toi-
mipaikoissa. Jasennysmallin avulla voidaan tarkastella ja etsia ratkaisuja 24/7
-ty6paikoissa esiin nouseviin haasteisiin ja kysymyksiin.

Avainsanat: Epatyypillinen tydaika, 24h-talous, hyvinvointi, mobiilipdivékirja,
johtaminen, esimiestyd, Take Care 24/7 -hanke
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ABSTRACT

Mari Punna (ed.)

Hyvinvointia ja oikeudenmukaisuutta

Tyontekijana ja esimieheni 24h-taloudessa

(Publications of JAMK University of Applied Sciences, 195)

Nonstandard working time patterns cause challenges both to employees
and to work places. On the other hand, nonstandard working hours also
provide possibilities that standard working hours do not. Research and public
discussion about work at nonstandard times is characterized by worries and
negative aspects, while the possible good sides have been largely ignored.

The Take Care 24/7 research and development project focused on
both risk and protective factors as well as the possibilities involved, as
experienced by employees and managers in 24h-economy. Good practices
and management tools were developed together with the employees and
the managers to prevent and solve the possible challenges and risk factors.
The project was conducted in cooperation with SOK Corporation and three
regional cooperatives. The project consisted of three phases: current state
analysis, intervention, and evaluation. The data collection methods included,
for example, a mobile diary for employees and focus groups interviews of
the managers.

On the basis of the results of the current state analysis, a mobile assisted
well being intervention for employees was developed and piloted. Management
tools were developed in workshops together with managers. As a result, the
research offers information on the positive aspects and straining factors in the
service sector. A model of dimensions of the 24h-economy in service and retail
sector was composed. The composed model can be utilized when considering
the challenges of the 24h-economy in practice and development work.

Key words: Nonstandard working hours, 24h-economy, well being, mobile
diary, management, leadership, Take Care 24/7 project
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LUKIJALLE

Olemme tottuneita siihen, etta ruokaostoksia voi tehda sunnuntaisin, huolto-
asemia on auki kellon ympari ja ravintoloissa syédaan iltaisin ja viilkonloppui-
sin. Kyseisia palveluja tarjoavat perinteisten tydaikojen ulkopuolella, toisinaan
myds kellon ympéri, auki olevat toimipaikat seka niiden epatyypillisia tydaikoja
tekevat tyontekijat. Epatyypillisissé tyoajoissa ja 24/7 toimivissa tydpaikoissa
on erityispiirteita, jotka vaikuttavat tydntekijéiden hyvinvointiin seka esimies-
ty6hén ja johtamiseen. Aikaisemmissa tutkimuksissa on nostettu esiin epa-
tyypillisiin tyéaikoihin liittyvia haasteita ja tarpeita, mutta niiden mydnteisia
puolia ja ratkaisumalleja on kuvattu vield vahan.

Take Care 24/7 -hankkeessa haluttiin lahted tutkimaan ja kehittamaan toi-
mivia k&ytantdja ja tydvalineitd yhdessa 24h-organisaatioiden kanssa. Hanke
keskittyi kahteen paateemaan: hyvinvointiin ja johtamiseen. Kehittdmistyon
aikana kirkastui se, miten ndma kaksi teemaa liittyvat toisiinsa mielenkiin-
toisilla tavoilla. Tydntekijan hyvinvoinnin taustalla on johtamiseen ja itsensa
johtamiseen liittyvia tekijoita. Ja toisaalta johtamiseen vaikuttaa tydntekijéiden
hyvinvointi. Tassd Take Care 24/7 -hankkeen loppuraportissa olemme pyrki-
neet kuvaamaan kyseisia ilmi6ita esittelemalla hankkeen tutkimustuloksia ja
tyovélineitd tydntekijdiden hyvinvoinnin edistdmisessa seké esimiestydn ja
johtamisen kehittdmisessa.

Kiitimme SOK:ta ja niitd kolmea osuuskauppaa, jotka vuoden 2013 alussa
Iahtivat hankkeen tutkimus- ja kehittdmistydhdn mukaan. Kehittdmistydn ovat
mahdollistaneet kaikki ne osuuskauppojen tyéntekijat, esimiehet ja yhteisty6-
tahot, jotka ovat osallistuneet hankkeen haastatteluihin, tyépajoihin, mobiili-
paivakirjatutkimuksiin, hyvinvointiryhmiin seké yhteistydkokouksiin.

Take Care 24/7 -hankkeen asiantuntijaryhma koostui hyvinvoinnin ja johta-
misen asiantuntijoista. Ryhmaén kuuluivat Sanna Sihvonen, Marianne Ekonen,
Tapio Makel3, Ulla Teppo ja Mari Punna Jyvaskyldn ammattikorkeakoulusta seké
Anna Ronka Jyvaskylan yliopistosta. Suunnitteluvaiheessa asiantuntijoina olivat
mukana myos Mia Tammelin ja Saija Mauno Jyvéaskylan yliopistosta. Hankkeen
toteutuksessa oli mukana Jyvaskylan ammattikorkeakoulun opiskelijoita ja siin&
tehtiin AMK- ja YAMK-opinnaytetditd, kehittdmistehtavia ja harjoitteluita. Tama
loppuraportti on projektiryhman yhteinen tuotos ja siihen on koottu keskei-
simmét tulokset koko hankkeesta. Projektiryhméan asiantuntevat kommentit
loppuraportin kasikirjoitusvaiheessa ovat olleet ensiarvoisen tarkeita.
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Innovatiivisen hankety6n tuotoksena ymmarrys epatyypillisten tybdaiko-
jen myonteisista puolista ja ratkaisumalleista on toisaalta lisdéntynyt, mutta
toisaalta tarjonnut lisda kysymyksia ja uusia kehittdmishaasteita. Toivomme,
ettd tdma julkaisu antaisi 24/7-tydyhteiséille ja niiden kehittdjille ideoita ja
kiinnostusta jatkaa tydtdan toimivien kaytantdjen I6ytamiseksi.

Jyvéaskylassa 8.12.2014

Take Care 24/7 -projektiryhman puolesta
Mari Punna

projektipaallikkd, lehtori
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1  EPATYYPILLINEN TYOAIKA, 24H-TALOUS JA
HYVINVOINTI: (ITSENSA) JOHTAMISEN
KEINOJA ETSIMASSA

Vaikka vuoroty6ta on tehty vuosisatoja, 24h-taloudesta tai 24/7-yhteiskun-
nasta on alettu puhua vasta viime vuosikymmenina. Nailla termeilld on viitattu
yhteiskuntaan, joka on palveluineen ympéri vuorokauden (24) ja koko viikon
(7) auki. Talldin tyéta tehdaan myds perinteisten virka-aikojen ulkopuolella
ns. epatyypillisina tydaikoina aamuvarhaisella, iltaisin, disin ja viikonloppuisin.
24/7-yhteiskunnan taustalla ndhdaan useita tekijoita: tydaikojen sédatelyn vahe-
neminen, kuluttajien palvelutarpeiden lisddntyminen, tietotekniikan kehityksen
mahdollistama jatkuva yhteydenpito, globalisaatio ja naisten kokopaivatydn
lisdantyminen.

Julkisessa keskustelussa ja tutkimuskirjallisuudessa 24/7-yhteiskunnan
laajenemisesta on esitetty erilaisia ndkdkantoja, puolesta ja vastaan. Yhtaalla
on raportoitu, etté tydajat ovat hajautuneet ja yhad useampi palkansaaja tyds-
kentelee péaivatyosta poikkeavana tydaikana (Presser 2003). Toisaalla tutki-
mukset kertovat jatkuvuuksista tydaikojen ajoituksen suhteen (Mustosmaki,
Anttila, Oinas & Natti 2011). Eri tutkimuksissa saatuja lukuja tydajoista on
vaikea verrata keskenaén, silla luokittelut epatyypillisesta tydajasta vaihtelevat.
Epatyypillisen tydajan késite liittyy niin sanottuun normaalitydajan kaytantoon
ja ihanteeseen. Normaality6ajalla tarkoitetaan yleensa paivaaikaan ja arki-
paivina tehtévaa tydta. Tasta poikkeavia tydaikoja kutsutaan epatyypilliseksi
tai epasosiaaliseksi tydajaksi. Tutkimuksissa tadtd mitataan joko kysymalla
palkansaajan tydaikamuotoa tai kysymalla tydajan todellista sijoittumista
paivaan ja viikkoon. On vaikea asettaa yksiselitteista rajaa sille, milloin on
kyse epatyypillisestd tybajasta, eikd mydskaén ole helppoa saada kasitysta
siitd millainen merkitys epatyypillisella tydajalla on tyéntekijalle tai esimerkiksi
hanen perheelleen.

Eurooppaa ja Suomea koskeva tutkimustieto tydaikojen ajoituksesta ei
anna tukea sille, ettd tydajat olisivat ainakaan radikaalisti muuttuneet epatyy-
pillisemmiksi tai ettd yha useampi palkansaaja ty6skentelisi epatyypillisina
tybaikoina. Tarkempi, alakohtainen tutkimus kuitenkin osoittaa, etté on aloja,
joissa tyéskennellaan paljolti epéatyypillisina tydaikoina yha enenevassa maarin.
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Erityisesti palvelusektorilla muutos tydajoissa on ollut selvaa kauppojen auki-
oloaikojen vapautumisen myété. Nimenomaan palvelusektorin tdiden otaksu-
taan yleistyvan tulevaisuudessa, joten siella tydskentelee jatkossa yha useampi
palkansaaja. Vaikka tutkimukset eivat anna yksiselitteista kuvaa epétyypillisten
tybaikojen yleistymisesta, kertovat tydolotutkimukset siitd, ettd Suomessa
tyéskennelladn muuhun Eurooppaan verrattuna varsin yleisesti paivatyosta
poikkeavina aikoina ja viikonloppuisin. Vuoroty6n ohella monet ns. paivaty6ta
tekevat palkansaajat tdydentdvat t6ita iltaisin ja viikkonloppuisin joko kotona
tai tydpaikoilla. Nain sdanndllinen tai ajoittainen ilta-, yo- tai viilkonlopputy6
koskettaa suurta osaa suomalaisista palkansaajia ja heidan perheitdan. Aihe
on erityisen tarked nimenomaan Suomessa.

Epétyypilliseen tybaikaan liittyvaa tutkimusta ja julkista keskustelua leimaa
kielteinen sévy ja huoli tydntekijéiden jaksamisesta. Esille nostettuja epékohtia
ovat mm. terveyden ja fyysisen toimintakyvyn kuormittuneisuus (Puttonen, Ki-
viméaki, Elovainio, Pulkki-Réback, Hintsanen, Vahtera, Telama, Juonala, Viikari,
Raitakari & Keltinkangas-Jarvinen 2009), tyén ja perheen yhteensovittamisen
ongelmat ja lastenhoitojérjestelyjen hankaluudet (Kréger 2005) seké matalaan
tulotasoon kytkeytyvat taloudelliset ongelmat ja vahaiset urakehitysmahdolli-
suudet (Casper & Swanberg, 2011; Lower-Basch 2009; Swanberg, McKechn,
Ojha & James 2011). Tutkimustulokset erityisesti epétyypillisen tydajan ja
muun eldman yhteensovittamisesta ovat kuitenkin osin ristiriitaisia. Vaikka
esimerkiksi osa tydntekijdisté kokee tyd-perhe ristiriitaa, on tyéntekijéita, joille
epatyypillinen tydaika sopii hyvin ja tarjoaa hyotyja (Kekkonen, Ronk&, Laakso,
Tammelin & Malinen 2014). 24h-talouden my&nteiset puolet ja siind toimivat
ratkaisut ovat jadneet tutkimuksissa ja julkisissa keskusteluissa selvasti riskeja
vahemmalle huomiolle. Ylipdansa tutkimustieto ei-perinteisiné aikoina tehta-
vén tyén ominaispiirteista on toistaiseksi hyvin vahaisté ja tehty tutkimus on
rajoittunut pitkalti vuorotydn ja sen vaikutusten tutkimiseen (Knutsson 2003;
Suomala & Laine 2007). Take Care 24/7 -tutkimushankkeessa erityisena kiin-
nostuksen kohteena ovat tyéntekijéiden omat keinot (*itsensé johtaminen”)
palautua epétyypillisind tydaikoina tehtavan tydn kuormitustekijéilté ja ennalta
ehkaisté kielteisia seurauksia yksilén hyvinvoinnille ja perhe-elamalle ja muulle
henkilokohtaiselle elamalle. Yksilén oman toimen lisdksi myo6s laheisten ih-
misten toimet (esimerkiksi puolison ja isovanhempien osallistuminen lasten-
hoitoon) ovat keskeisid, ja néitd myos Take Care 24/7 sivuaa.
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Tybaikamuoto on yksi tydajan viidesta ulottuvuudesta. Muita tydajan ulottu-
vuuksia ovat tyén kesto (tehdyt tyétunnit), ennakoitavuus, autonomia ja tahti.
Se, millainen kombinaatio naista ulottuvuuksista syntyy, on merkityksellinen
tyontekijan hyvinvoinnin ja henkilékohtaisen eldman kannalta. Vaikka tyoaikoi-
hin liittyy joitakin yleisia ulottuvuuksia ja vaikutuksia, vaihtelee tybaikojen mer-
kitys yksildsta toiseen riippuen tydntekijasta ja hanen eldmantilanteestaan,
kuten perhetilanteesta. Esimerkiksi iltaty6 voi kuormittaa tydntekijoita fyysisesti
ja sosiaalisesti eri tavalla. Niinikdan tyésta palautuminen vaihtelee tyénteki-
jasta toiseen. Edelleen tydn taloudellinen ja sosiaalinen merkitys vaihtelee.
Sunnuntaitydt ja niistd saatava parempi palkka voi olla perheen taloudelli-
sen toimeentulon kannalta elaman edellytys, vaikka se toiselle tydntekijalle
on epamieluisa keskeytys viikonloppuun. Lisdksi on tdrked huomata, etta
ty6ajan merkitys ei ole muuttumaton. Eldmantilanteiden vaihdellessa myds
tyontekijoiden tarpeet ja mieltymykset voivat muuttua. Vaippaikéisen lapsen
vanhempi saattaa haluta sunnuntaity6ta, minka avulla jarjestetaan arkivapaita,
mutta sama vanhempi voi kokea sunnuntaitydt hankalana lapsen kasvaessa
pieneksi koululaiseksi.

Tybajat ovat merkityksellisia paitsi tydntekijalle, myds organisaatiolle
toiminnan ja tuottavuuden perusta tai keskeinen kulmakivi. Tyéaikasuun-
nittelua toteuttavat esimiehet ovat avainasemassa niin organisaation kuin
tydntekijdidenkin ndkdkulmasta. Jatkuva, hyvin toimiva vuorovaikutus tydn-
tekijan ja esimiehen valilla mahdollistaa eri osapuolten kannalta parhaiten
toimivan tydaikasuunnittelun. TAma on myds edellytys tydntekijan hyvinvoin-
nin yllapitdmiselle. Johtaminen ja laajemmin esimiesten johtamisosaaminen
tyévuorosuunnittelussa on avainasemassa tydn aiheuttamien terveyshait-
tojen torjunnassa, silla esimerkiksi toimivan vuorojarjestelman katsotaan
ehkaisevan tydén synnyttdmaa kuormitusta ja edesauttavan palautumista.
Johtamiseen ja esimiestydhon liittyvat kysymykset 24/7-tybelaméassé ovat
kuitenkin jadneet toistaiseksi vain vahaiselle huomiolle. Johtamiskysymyk-
sid ei ole juuri tarkasteltu omana kokonaisuutenaan, vaan osana vuorotydn
haittavaikutuksia. Take Care 24/7 -hankkeessa pohditaan, millaista on oi-
keudenmukainen ja hyvinvointia tukeva tyévuorosuunnittelu. Take Care 24/7
-tutkimus- ja kehittdmishankkeessa yhdistyy terveyden edistdmisen seka
ty6- ja organisaationpsykologian tietamys ja liikkeenjohdollinen tieto. Mo-
nialainen ja -tieteinen lahestymistapa on valttamaténta, koska 24h-talous
on ilmiéna monitahoinen ja silld on kosketuspintaa talouteen, tydllisyyteen,
perhe-eldmaan, lastenhoitoon ja hyvinvointiin. Hankkeen vahvuutena on
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yhdist&a soveltavaa tutkimusta ja kehittamistoimia. Hanke liittyy Jyvaskylan
ammattikorkeakoulun ja Jyvéskylan yliopiston piirissd kdynnistyneeseen
laajaan hankekokonaisuuteen, jossa tarkastellaan 24h-taloutta useista eri
nakdkulmista. Téssa tutkimus- ja kehittdmishankkeessa syvennytéaan erityi-
sesti tyontekijdiden, esimiesten ja tydorganisaatioiden kokemiin haasteisiin
ja kehitetaan naihin ratkaisumalleja.
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2 TAKE CARE 24/7 -TUTKIMUS- JA
KEHITTAMISHANKKEEN ESITTELY

Take Care 24/7 -hankkeessa tarkasteltiin epatyypillisind tydaikoina tapahtuvaa
ty6té tydntekijdiden ja esimiesten seka laajemmin koko tydyhteisén nakokul-
mista. Hankkeen tietoperusta rakentui terveyden edistamisen, ty6- ja orga-
nisaatiopsykologian seka johtamisen tutkimus- ja teoriatiedosta. Hankkeen
tavoitteena oli kartoittaa tyontekijdiden ja esimiesten kokemia kuormitus- ja
suojatekijoita sekd yhdessa yrityksen johdon ja tydntekijdiden kanssa kehittaa
hyvia kaytanteitd, ratkaisumalleja ja johtamisen tydkaluja ennaltaehkaisemaén
ja ratkaisemaan havaittuja haasteita. Hanke toteutettiin kolmessa paikallis-
osuukaupassa ja se jakautui kolmeen vaiheeseen: 1) alkutilannekartoituk-
seen, 2) kehittdmistoimenpiteisiin ja 3) arviointiin ja tulosten jalkautta-
miseen. Hankkeen eteneminen on kuvattu kuviossa 1.

Hankkeen tutkimus- ja kehittdmisty6 jakaantui kahteen sisaltékokonai-
suuteen epatyypillisten tydaikojen nakékulmasta:

¢ Tydntekijdiden hyvinvoinnin edistamiseen ja

¢ Esimiestydn ja johtamiskaytantdjen kehittdmiseen

Alkutilannekartoitus toteutettiin kevaalla 2013, jolloin epatyypillisind tyo6-
aikoina tydskentelevat tydntekijat (n=38) osallistuivat mobiilipdivakirjatut-
kimukseen ja web-kyselyyn, joiden avulla haluttiin selvittda tyéntekijéiden
kokemuksia voimavaroista ja kuormittavista tekijoista heidan arjessaan. Pai-
vakirjatutkimuksessa tutkittavat vastasivat kdnnykalld paivittain tunnetiloja ja
terveyskayttaytymista koskeviin kysymyksiin. Web-kyselyn avulla kartoitet-
tiin tyontekijdiden kokemuksia mm. epatyypillisesté tydajasta ja tydpaikan
kaytanteista seka tydsté palautumista. Esimiehet (n=21) osallistuivat ryhma-
haastatteluihin, joiden avulla selvitettiin heidan kasityksidan esimiestyosta
epasaannodllisessa tydajassa, siihen liittyvid haasteita ja mahdollisuuksia sekd
kokemuksia hyvista kdyténteista.

Hankkeessa toteutetut kehittdmistoimenpiteet perustuivat lahtétilan-
nekartoituksen tuloksiin. Kehittdmistoimenpiteet muodostuivat tydntekijoi-
den hyvinvoinnin edistémisinterventiosta (Hyvinvointiryhmat) ja esimiestydn
tyévalineiden kehittdmisesta yhteistydssa osuuskaupan esimiesten kanssa
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toiminnallisissa tydpajoissa. Hankkeen lopussa pilotoitiin ja testattiin epatyypil-
lista tydaikaa tekeville tarkoitettua hyvinvoinnin edistdmisen mobiilisovellusta.
Sovellus kehitettiin Take Care 24/7 -hankkeessa kédytettyjen menetelmien ja
saatujen tulosten pohjalta.

Hankkeen tuloksena saatiin tietoa epatyypillisen tydajan myonteisista puo-
lista ja kuormittavista tekijoistd seké rakennettiin malli epétyypillisen tydajan
ulottuvuuksista kaupan ja palvelualan 24h-toimipaikoissa. Jdsennysmallin
avulla voidaan tarkastella ja etsid ratkaisuja 24/7 -tydpaikoissa esiin nouseviin
haasteisiin ja kysymyksiin. Malli on esitelty tdman julkaisun kappaleessa 8.2.

Tutkimushanke toteutettiin 1.1.2013-31.12.2014 ja sit rahoitti Tydsuojelu-
rahasto. Hanketta hallinnoi Jyvaskyldn ammattikorkeakoulu ja sen yhteisty6-
kumppaneita olivat Jyvaskylan yliopisto, SOK ja kolme paikallisosuuskauppaa
seka Tampereen Tydterveys ry.

Kuva 1. Hankkeen eteneminen
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3  TYONTEKIJANA 24H-TALOUDESSA:
MOBIILIPAIVAKIRJATUTKIMUS
EPATYYPILLISTA TYOAIKAA TEKEVIEN
PAIVITTAISESTA HYVINVOINNISTA JA
TERVEYSKAYTTAYTYMISESTA

Tassa artikkelissa kerromme tyoéntekijoiden paivittaista hyvinvointia koskevan
alkukartoituksen tuloksista. Selvitdmme, miten tyontekijdéiden mielialat kuten,
rentoutuneisuus ja artymys vaihtelevat tyéviikon aikana, tydssa ja vapaa-ajalla.
Lisédksi tarkastelemme missa maérin unen ja likunnan méaara seka tyévuoro-
muodot ovat yhteydessa mielialoihin. Tutkimusmenetelmang kaytetddn mo-
biilipaivékirjaa, jonka avulla voidaan selvittaa paivittaista hyvinvointia.

Vuorotydhdn ja muuhun epéatyypillising tydaikoina tehtédvaén tydhdn liitetaan
monenlaisia fyysisia ja psyykkissosiaalisia kuormitustekij6ité (Boggild & Knuts-
son 1999; Skasvik-Lehouillier, Bjovatn, Hetland, Mjeldheim Sandal, Moen,
Mageroy, Akerstedt & Pallesen 201 3). Vuoroty6n terveyshaitoista on olemassa
enemmaén tutkimustietoa kuin 24h-talouteen kuuluvista ty6ajoista, joille on
ominaista yritysten ja asiakkaiden ehdoilla joustaminen. Epasaanndllinen tyé
ja muutokset uni-valve rytmissé kuormittavat elimistda tavallista enemmén ja
voivat aiheuttaa aivojen ja kehon toiminnoissa ohimenevid muutoksia mutta
myds pysyvampid muutoksia terveyden eri osa-alueilla (Tyoterveyslaitos 2011).
Tutkimusten mukaan vuorotyd, joka sisaltda yotyotd, lisédad uni-valvetilan hairi-
oiden, liikenne- ja tyétapaturmien, painonnousun, sepelvaltimotaudin, aikui-
sian diabeteksen, pohjukaissuolen haavauman ja rintasyévan riskia (Knutsson
2003; Puttonen, Kiviméaki, Elovainio, Pulkki-Raback, Hintsanen, Vahtera, Te-
lama, Juonala, Viikari, Raitakari & Keltikangas-Jarvinen 2009; Viitasalo, Hemio,
Lindstrém, Peltonen, Puttonen & Koho 2011).

Erityisesti krooninen riittdméatdén palautuminen tyékuormituksesta on to-
dettu terveyden kannalta merkittéavaksi riskitekijaksi, jonka vaikutuksesta tyon-
tekijan voimavarat kohdata tydhon liittyvat vaatimukset heikkenevét. Tilanteen
jatkuessa pidempaén tydntekijan hyvinvoinnissa ja terveydessé alkaa tapahtua
kielteisid muutoksia. Sairastumisriskien taustalla ndhd&an uni-valvetilaa (Rin-
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taméaki & Partonen 2009; Tuomilehto, Peltonen, Partinen, Sepp4a, Saaristo,
Korpi-Hyoévalti, Oksa, Puolijoki, Saltevo, Vanhala & Tuomilehto 2008; Tirkko-
nen & Kinnunen 2010), ruoansulatuselimistén toimintaa ja hormonitoimintaa
(Knutsson 2003) koskevia muutoksia. Vuorotydssa sdanndllisten elintapojen
yllapito hankaloituu, mika voi johtaa epéaterveellisiin ruokailutottumuksiin, lii-
kunnan puutteeseen ja lisddntyneeseen tupakointiin. Epaterveiden elintapojen
seurauksena painonnousu ja korkea kolesteroli lisdavat sydan- ja verisuoni-
sairauksien riskid. (Knutsson 2003; Puttonen, Harma & Hublin 2010.) Tervey-
teen ja hyvinvointiin on mahdollista vaikuttaa terveyskayttaytymisella joko
terveyttd edistédvasti tai heikentavasti. Terveyskayttaytymisen osa-alueita ovat
esim. liilkunta-aktiivisuus tai -passiivisuus, uni ja lepo, ravitsemus, tupakointi
ja paihteiden kaytto (Orleans 2008; Peltzer & Pengpid 2013).

Tydn psykososiaaliset riskit ovat niité tydn suunnitteluun ja hallintaan,
sosiaaliseen ymparistdon ja tydjérjestelyihin liittyvid tyonpiirteita, jotka voi-
vat aiheuttaa psyykkista tai fyysista haittaa tyontekijélle (Leka, Griffits & Cox
2003). Psykososiaalista kuormitusta epatyypillisena aikana tehtavassé tydssa
lisd&véat erityisesti tydaikamuotoon liittyvat seikat kuten y6-, ilta- ja viikonlop-
puty6, toiseksi tydn hallintaan liittyvat tekijat kuten vaikutusmahdollisuuksien
puute tyévuoroihin ja kolmanneksi tyén ja muun eldméan yhteensovittaminen,
esimerkiksi tydn ja perhe-elaman ristiriitaiset vaatimukset (PRIMA-EF 2009).

Yévuorojen tiedetdan kuormittavan tydvuoromuodoista eniten. Harma
(2002) tutkijatovereineen kaytti unipaivakirjamenetelmaa tutkimuksessa, jossa
selvitettiin epdsaanndllisen vuorotydn vaikutusta junankuljettajien ja rauta-
tieliikenteen valvojien tydssa koettuun vasymykseen. He havaitsivat kolme
viikkoa kestavassé tutkimuksessaan, ettd puolessa ydvuoroista ja joka vii-
dennessd aamuvuorossa esiintyi tydntekijoilla vakava-asteista uneliaisuutta.
Tyontekijoiden ika oli kdanteisesti yhteydessa vasymykseen siten, etta nuo-
remmat kuljettajat ja valvojat kokivat vasymystd enemman kuin idkkdammat.
Tybévuoromuodon (ydvuoro ja aamuvuoro vs. paivavuoro) liséksi tydvuoron
pituus lisasi uneliaisuutta.

Naista em. kielteisistd 16ydoksistd huolimatta epatyypillisind tydaikoina teh-
tavasta tydstd ei automaattisesti seuraa ongelmia tyéhyvinvointiin, silld myds
tyontekijdiden yksildlliset taipumukset ja luonteenpiirteet vaikuttavat siihen,
miten he sopeutuvat vuorotyéhdn (Skasvik-Lehouillier ym. 2013). Keskeisend
pidetaén sitd, miten epatyypillista tydaikaa tekeva henkild irrottautuu vapaa-

JAMK 19



ajallaan tyosté ja palautuu tydn rasituksesta sitd edeltavalle tasolle. Tasta
kaytetdan nimitysta palautuminen (recovery). Palautumisen oletetaan tapahtu-
van, kun tyontekija on riittavan pitkan ajan tekematta tai ajattelematta tyotaéan.
Kivisto ja Kivistd (2009) saivat selville [T-alan tyéntekij6ita koskevassa laajassa
tutkimuksessaan, etté tydntekijdiden palautumista edistivat parhaiten tydsté
irrottautuminen, pitkat yhtajaksoiset lomat ja kasautuvat, hyvat palautumista
edistavat kaytannoét. Vuorotydsta ja erityisesti yotyodsta palautumisen tiede-
t4én kestavan pidempaéan kuin péivatysta palautuminen, johtuen vuorotyén
terveyttd kuormittavista tekijoista.

Terveydenhuollon tydntekijdiden tydvuorojarjestelyjen muutosta tarkaste-
levassa tutkimuksessa (Paukkonen, Pohjonen, Hakola, Lindholm, Sistonen &
Simola 2007) todettiin, ettd tydvuorojarjestelyja muuttamalla voitiin helpottaa
tydssa jaksamista ja lisata terveyttd. Ergonomisella tydvuorosuunnittelulla va-
hennettiin suoraa siirtymista iltavuorosta aamuvuoroon ja tyévuorojen vélisen
vapaa-ajan pidentamisella pyrittiin varmistamaan mahdollisimman hyva tydsta
palautuminen. Palautumisajan lisddminen ilta- ja aamuvuorojen yhteyteen
paransi merkitsevasti tydntekijdiden unta ja vireyttd, tydsséa jaksamista, koet-
tua terveytté ja helpotti vapaa-ajan harrastuksia idsta rippumatta. Riittavien
palautumis- ja lepoaikojen takaamisen lisdksi tydkunnon yllapitdmiseksi suo-
sitettiin my&s vapaa-ajan liikuntaa (Paukkonen ym. 2007). Vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuuden yhteyden tydstéa palautumiseen ja tydkyvyn yllapitoon on todettu
olevan merkittava (Fransson, Heikkild, Nyberg, Zins, Westerlund, Westerholm,
Vaananen, Virtanen, Vahtera, Theorell, Suominen, Singh-Manoux, Siegrist,
Sabia, Rugulies, Pentti, Oksanen, Nordin, Nielsen, Marmot, Magnuson-Han-
son, Madsen, Lunau, Leineweber, Kumari, Kouvonen, Koskinen, Koskenvuo,
Knutsson, Kittel, Jockel, Joensuu, Houtman, Hooftman, Goldberg, Geuskens,
Ferrie, Erbel, Dragano, De Bacquer, Clays, Casini, Burr, Borritz, Bonenfant,
Bjorner, Alfredsson, Hamer, Batty & Kivimaki 2012). On myds osoitettu, etta
kuormittava tyo lisdé todennékdisyytta vahaiseen lilkkunta-aktiivisuuteen, joka
puolestaan on yhteydessa heikkoon tyokykyyn esimerkiksi terveydenhuollon
tyontekijoilla (Arvidson, Borjesson, Ahlborg, Lindegard & Jonsdottir 2013).
Liikunnan yleisesti tunnustetut terveyshyodyt liittyvat monien terveyden ris-
kitekijéiden kuten ylipainon, kakkostyypin diabeteksen ja sydan- ja verisuo-
nitautien ehkaisyyn seké mielenterveyden yllapitoon.

Ihmiselld on taipumuksena reagoida stressaavaan ty6péivaan toimimalla
vapaa-aikanaan sellaisilla tavoilla, jotka auttavat hanté irtautumaan stressaa-
van tydpaivana kokemastaan rasituksesta. Sonnentagin (2001) paivakirjatutki-
muksessa havainnoitiin opettajien paivittaista hyvinvointia ja palautumista. Tut-
kimuksessa todettiin, etta tydhon liittyvien aktiviteettien tekeminen tai miettimi-

20 JAMK



nen ennen nukkumaan menoa oli yhteydessa huonompaan hyvinvointiin ennen
nukkumaan menoa. Sen sijaan erilaiset vdhan ponnistelua vaativat tehtavat,
sosiaalinen toiminta tai liikunnallinen aktiviteetti oli yhteydesséa hyvinvoinnin
kokemuksiin ennen nukkumaan menoa. Ty6tehtévien tekeminen tai ajattelu
puolestaan vaikeutti tyosta irrottautumista. Kotitdiden ja lastenhoidon seka
hyvinvointikokemusten valilla ei havaittu yhteytta; tdman néhtiin tarkoittavan
sitd, ettd kyseiset toimet voivat joillakin toimia palauttavalla tavalla kun taas
toisilla ndma samat toimet heikentavéat hyvinvointia. Toisaalta kyse on siit4, etté
kotitdiden ja lastenhoitotoimien kuormittavuus vaihtelee tehtavakohtaisesti.
Kinnunen ja Mékikangas (2012) tutkivat paivakirjatutkimuksen avulla tyéssa
koetun tarmokkuuden, uupumusasteisen vasymyksen ja palautumisen vélisia
yhteyksia hoito- ja palvelualojen tyéntekijéilla. He 16ysivat tyéntekijdiden jou-
kosta kolme ryhmaé, joissa edelld mainittujen ilmididen kokeminen oli erilaista:
tasaisen tarmokkaat, yhté aikaa tarmokkaat ja vasyneet sekd uupuneet. Naista
tasaisen tarmokkaat tunsivat palautuvansa hyvin koko viikon ajan, kun taas
uupuneet palautuivat melko huonosti. Palautuminen oli positiivisesti yhtey-
dessa hyvinvointiin. Sonnentagin (2001) mukaan palautuminen tydsta silloin,
kun henkild tekee epasaanndllista tydaikaa tai vuoroty6ta, on vaikeampaa kuin
palautuminen sdanndllisesté tydajasta, koska vuoroty6ta tai epasaannollista
tybaikaa tekevilld on usein vaikeampi osallistua palauttavaan ja virkistavaéan
toimintaan, kuten saanndéllisiin likuntaharrastuksiin, vapaa-ajallaan. Vastaa-
vasti Mills ja Téht (2010) toteavat, etté yoty6ta siséltavan tydn haittavaikutukset
yksil6lle voivat johtua kyseisen tydaikamuodon héiritsevésta vaikutuksesta
seké henkildn bio-, ettd "sosiorytmeihin”. Mikali tydajat vaihtelevat ja ovat
epéasaanndlliset, niiden synkronointi perheen, ystavien, vapaa-ajan toimien
ja eri organisaatioiden kanssa on vaikeaa.

Moninaiset ja vaihtelevat tydajat voivat haitata myds terveellisia ruokailu-
tottumuksia, silléd ruokailua ja ruoan valmistusta voi olla hankalampi mahduttaa
arkeen silloin kun tydajat vaihtelevat (Dixon, Woodman, Strazdins, Banwell,
Broom & Burgess 2013.) Palautuminen vuorotydn rasitukselta on yksil6llista.
Kinnunen ja Mékikangas (2012) tutkivat paivakirjatutkimuksen avulla tyéssa
koetun tarmokkuuden, uupumusasteisen vasymyksen ja palautumisen vélisia
yhteyksia hoito- ja palvelualojen tydntekijoilla.
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Tassa artikkelissa tarkastellaan epatyypillisina tydaikoina tapahtuvaa tyéta
tyéntekijoiden nakdkulmasta. Tutkimuksen menetelmallisena ratkaisuna on
paivakirjatutkimus, jonka avulla voidaan tavoittaa hyvinvoinnissa tapahtuvia
lyhytkestoisia muutoksia. Hyvinvointia tarkastellaan paivittaisten itsearvioitu-
jen kielteisten ja mydnteisten mielialojen kautta. Paivakirjoilla keréttiin seka
madarallista ettd laadullista tietoa.

Hyvinvointia tarkastellaan kielteisten ja my&dnteisten mielialojen, liikunnan
ja unen maaran seka koetun palautumisen kautta. Paivakirjoilla kerattiin seka
madarallista ettd laadullista tietoa.

Tutkimuksen tavoitteena on ensinnédkin viikon mittaan esiintyvien kiel-
teisten ja mydnteisten mielialojen seké paivittdisen unen ja liikunnan maaran
tarkastelu:

e Selvitdmme, mitka tekijat ovat yhteydessa kielteisiin ja myonteisiin
mielialoihin ja niissé esiintyviin vaihteluihin?

e Tarkastelemme, missd maarin lilkunta ja lepo ovat yhteydessa
paivittadiseen hyvinvointiin?

¢ Selvitdmme, esiintyykd yksildiden vélilla eroavaisuuksia mielialoissa
ja terveyskayttaytymisessa viikon aikana.

Toisena teemana on tutkia, miten epatyypillisté tybaikaa tekevat kuvaavat
tyén kuormituksesta palautumista:

¢ Miten tutkittavat kuvaavat kokemaansa kuormittumista,
palautumista, rentoutumista ja energisyyden tunnetta omassa
arjessaan?

e Minkalaisia keinoja tutkittavat kayttavat kuormituksesta
palautumiseen ja rentoutumiseen?
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MENETELMANA PAIVAKIRJA

Péivakirjamenetelmat ovat yleistyneet viime vuosina aineistonkeruumene-
telmina useilla eri tieteenaloilla. Paivakirjamenetelmien etuna esimerkiksi
kyselylomaketutkimukseen verrattuna on se, etté se tuottaa tilannekohtaista
tietoa, jota muisti ei ole vaéaristanyt. Kun kokemuksia, vuorovaikutusta ja
mielialoja kirjataan saanndllisesti tietyn ajanjakson ajan, esimerkiksi paivit-
tain, saadaan tutkittavassa ilmidssa ilmenevista lyhytaikaisista muutoksista
ja vaihteluista tietoa. limidsté kertyy paljon tietoa, koska havaintoja kertyy
useilta perakkaisilta paivilta. Useiden toistomittausten avulla voidaan selvit-
taa, missa maarin tarkasteltava ilmi6, esimerkiksi oma jaksaminen vaihtelee
yksil6illa paivasta toiseen ja missd maarin kyse on pysyvasta, yksildiden
valisista eroista selittyvasta ilmiosta. Tieto- ja mobiilitekniikan kehityksen
myota erilaiset elektroniset vélineet ovat tulleet kyna-paperimenetelmien
rinnalle. Elektronisten paivakirjamenetelmien vahvuutena on vastaamisen
helppous ja ndpparyys seka korkea vastaamisprosentti. Valine kulkee tut-
kittavan mukana ja vastaaminen tapahtuu aidoissa ymparistdissa, silloin kun
asiat ovat tuoreessa muistissa (R6nké& ym. 2010). Tydhyvinvointia tutkitta-
essa menetelman etuna on tuoda esille sen vaihtelevuutta ja palautumisen
tilannekohtaisuutta (Kinnunen ym. 2012).

Tydeldman tutkimuksessakin péivakirjamenetelméat ovat vahvasti yleis-
tyneet viime vuosina. Menetelmaa on kaytetty mm. tyéhyvinvoinnin, tyén ja
perheen vuorovaikutuksen (Butler, Grzywacz, Bass & Linney 2005), tyOstressin
ja palautumisen (Sonnentag 2001) tutkimuksissa. Paivakirjatutkimuksia on
kaytetty myos epatyypillista tydaikaa tai vuoroty6ta tekevilla (Harma, Salli-
nen, Ranta, Mutanen & Muller 2002; Kinnunen & Mé&kikangas 2012; Rénké &
Kinnunen 2010; Drach-Zahavy & Marzuq 2013).

Paivakirjamenetelméan tuottama aineisto on luonteeltaan toistomittaus-
aineisto. Havaintoja tutkittavasta ilmidsta saadaan usealta paivalta, jolloin
aineistoa yhdeltéd henkil6ltéa kertyy poikkileikkaustukimusta runsaammin. Jos
esimerkiksi mielialoja tutkitaan paivittain, viilkon ajan, kertyy 40 henkil6lta ha-
vaintoja vasymyksesta 40 x 7 kertaa. Yhdeltd henkildltd keratyt havainnot
muodostavat toisistaan riippuvan aineiston, minka vuoksi aineiston analy-
soinnissa tulee aineiston riippuva luonne ottaa huomioon.
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TUTKIMUSAINEISTO

Mobiilipaivakirjatutkimukseen osallistuvat tydntekijat rekrytoitiin kolmesta alue-
osuuskaupasta, jotka sijaitsevat eri puolilla Suomea. Rekrytointi keskitettiin kol-
mea suurinta toimialaa edustaviin yksikéihin (Paivittais- ja kayttdtavarakaupan
ala, matkailu- ja ravitsemuskauppa, likennemyymalat ja polttonestekauppa),
joissa kussakin ty6ta tehdaan ei-perinteisiné tydaikoina iltaisin, viikonloppui-
sin ja Gisin. Tiedotetta mobiilipdivakirjatutkimukseen osallistumisesta levitettiin
sahkoisesti ko yksikoissa tydskentelevalle henkildstolle. Tutkimukseen rekry-
toitavien tydntekijéiden tuli tydskennelld joko vuorotydssa tai ei-perinteisind
tydaikoina iltaisin, viikkonloppuisin ja/tai 6isin. Edelleen tutkimukseen osallistumi-
sen edellytyksena oli se, ettd henkild tydskenteli paatoimisesti. Viikonmittainen
paivakirjatutkimus toteutettiin kolmena eri viikkona huhti-toukokuussa 2013.
Osallistujia ohjeistettiin valitsemaan ko. viikoista itselleen sopiva, mahdollisim-
man tyypillinen tydviikko. Kaikkiaan mobiilitutkimukseen osallistui 38 henkil6a.
Tutkittavat kayttivat vastaamisessa omia matkapuhelimiaan.

Mobiilipaivakirjan avulla pyrittiin saamaan tilannekohtaista tietoa ei-perin-
teisina tydaikoina tapahtuvista tyén kuormittavista tekijoista, kuormitukselta
suojaavista ja palauttavista tekijoistéa seké tyén ja yksityiseldaman valisesta
vuorovaikutuksesta. Tutkimuksessa hyddynnettiin Jyvaskyldn ammattikor-
keakoulun ja Jyvaskylén yliopiston yhteistydna on kehittdmaa mobiililaitteille
sovitettua web-ohjelmaa péivakirjatutkimusten toteuttamiseksi. Web-ohjelman
avulla voidaan ajastaa ja Iahettdd paivittaisia kyselyja tutkittaville. Tutkittavien
matkapuhelinnumerot sy6tetadn ohjelmaan, ja kukin vastaaja saa oman hen-
kildkohtaisen vastauskoodin tietoturvan varmistamiseksi.

Mobiilitutkimuksen kysymykset kasittelivat tutkittavien mielialoja, seka kuor-
mitukselta palautumisen keinoja. Lisaksi tiedusteltiin unen maaraa, liikunta-
aktiivisuutta ja ravitsemusta. Kysymysten maéra yhdessa tekstiviestikyselyssa
rajoitettiin n. 10:een, jotta vastaaminen ei kuormittaisi tutkittavia liikaa ja siihen
kuluisi aikaa korkeintaan 10 minuuttia. Strukturoidut mieliala- ja terveyskysymyk-
set toistuivat samanlaisina joka paiva, mutta kysymysten jarjestysta vaihdeltiin,
jotta mielenkiinto séilyisi. Kysymysten saapumisen ajankohtaa myds hieman
varioitiin, paivittaiset kysymykset tulivat klo 13-18 valilla. Tutkittavilla oli aikaa
nelja tuntia vastata kysymyksiin; tunti ennen vastaamisajan umpeutumista tut-
kittavat saivat muistutusviestin, mikéali eivét olleet sitd ennen vastanneet. Kun
tutittava oli vastannut kaikkiin paivan kysymyksiin, han sai kiitosviestin.
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Péivittdinen kysely alkoi aina kysymykselld, oletko parhaillaan tyévuo-
rossa? (ei=1, kylla=2). Lis&ksi tiedusteltiin, kuinka monta tuntia sitten viimeisin
tyovuorosi paattyi? (vastaa 0, jos olet télla hetkella toissd). Mielialoja kartoi-
tettiin viidelld kysymykselld, joista kolme késitteli kielteisia (artymys, rasittu-
neisuus ja stressaantuneisuus seka vasymys) ja kaksi my&nteisid mielialoja
(tyytyvaisyys, energisyys). Kysymykset olivat muotoa: "Kuinka tyytyvéiseksi
tunnet itsesi talla hetkella?” Vastaaminen tapahtui 7-portaisella asteikolla: 1=
en ollenkaan tyytyvainen, 7= erittdin tyytyvainen.

Lisaksi unen maaraa tiedusteltiin kysymyksella: Kuinka monta tuntia olet
nukkunut viimeisen vuorokauden aikana? (vastaa tunteina). Liikunnallista ak-
tiivisuutta selvitettiin kysymyksella: Minka verran olet viimeisen vuorokauden
aikana harrastanut liilkuntaa, jossa hengéstyit ja hikoilit ainakin lievasti? Vastaa
minuutteina. Liséksi tiedusteltiin, oliko vastaaja syényt sind paivana paaaterian
(lounas, péaivallinen) tai sitéd vastaavan?

Strukturoituja tietoja syvennettiin avoimilla kysymyksilla, jotka koskivat
kuormitusta seka palautumisen prosessia ja keinoja (esim. Kerrotko talta pai-
valta tilanteen, jolloin onnistuit hyvin palautumaan tydkuormituksesta). Kysy-
mys muotoiltiin sellaiseksi, etta siihen pystyi vastaamaan riippumatta siita,
oliko juuri kyseisend paivand tydssa. Avokysymysten vastaukset analysoitiin
siséllén analyysin avulla (Elo & Kyngés 2008), joka aloitettiin etsiméalla aineis-
tosta pelkistettyja ilmauksia (esim. pdivaunet tdiden jalkeen, ystavien kanssa
illan vietto, hyvat tydkaverit tarkeitd). Pelkistetyt ilmaukset luokiteltiin ensin
alaluokkiin, jotka lopuksi ryhmiteltiin kolmeen paéluokkaan. Paaluokkia olivat
1) tybasioiden kuormittaminen vapaa-ajalla, 2) tyén kuormituksesta palautu-
minen seka 3) energisyyden kokemukset.

Mobiilipdivékirjajakson alussa tyontekijat tayttivat lyhyen verkkokyselyna
toteutetun taustakyselyn, jossa kartoitettiin tyéhyvinvointia ja kysyttiin heidan
suhtautumisestaan ei-perinteiseen tyéhon. Liséksi jokaiselta henkil6lta pyy-
dettiin kyseisen viikon ajalta tarkat tyévuorot.

TYOAIKOJEN JA TAUSTATEKIJOIDEN KUVAILUA

Mobiilipdivakirjatutkimukseen osallistujista valtaosa (90 %) oli naisia (Taulukko 1).
He olivat keskimaarin 35-vuotiaita (vaihteluvali oli 24-46 vuotta) ja kolme neljasta
oli avio-tai avoliitossa. Enemmisté (59 %) oli lapsettomia, tyypillisin lapsiluku oli 2.
Tutkittavat edustivat eri perhevaiheita. My6s tyévuoromuodot olivat moninaiset.
Suurin osa (62 %) tydskenteli pdiva- ja yoaikaan, pelkdstadn paivaaikaan 28 %
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ja pelkastaan yotyota teki 10 % tutkittavista. Tutkimusviikon aikana yli puolet
(54 %) teki kahta eri tyévuoroa, joko aamu-, ilta- tai ydvuoroa ja 41 % teki koko
viikkon samaa tydvuoroa. Neljannes tutkittavista tydskenteli tutkimusviikon aikana
ybvuorossa vaihdellen 14 y6ta. Yhtd henkil6a lukuun ottamatta, kaikilla oli viikon
aikana kaksi vapaapaivad, jotka olivat lahes kaikilla (80 %) perakkaisina paivina.

Taustakyselyssa yli puolet (62 %) tutkittavista kertoi tydaikojen sopivan
yhteen hyvin tai melko hyvin perheen/yksityiselaméan kanssa. Sita vastoin noin
joka viides (21 %) koki, ettd ne sopivat huonosti yhteen perheen/yksityiselé-
man kanssa. 45 % pystyi mielestdan kayttaméaan tybdaikajoustoja riittévasti
omien tarpeidensa mukaan.

TAULUKKO 1. Tutkittavien taustatiedot
Muuttuja n=29
ikd, vuotta, ka (sd) 35(11)
sukupuoli, nainen, n(%) 26(90)
siviilisdaty n(%)
naimisissa 10(34)
avoliitossa 11(38)
naimaton 6(21)
asumuserossa tai eronnut 2(7)
tutkimushenkildita, joilla kotona asuvia lapsia n(%)
ei lainkaan lapsia 17(59)
yksi lapsi 1(3)
kaksi lasta 10(35)
kolme lasta 1(3)
koulutus n(%)
peruskoulu 1(3)
ylioppilastutkinto, ammatillinen perustutkinto 21(73)
erikoistumisammattiopinnot 3(10)
alempi- tai ylempi korkeakoulututkinto 2(7)
jokin muu 2(7)
tybaikamuoto n(%)
paivatyo(6-18) 1(3)
sdannéllinen yotyd 3(10)
kaksivuorotyo (ei sis. yotyota) 6(21)
kaksivuorotyo (sis. yoty6ta) 3(10)
kolmivuorotyd 12(42)
jokin muu tydaikamuoto 4(14)
toteutunut tyoaika, h, ka n=32
vuorokaudessa 7
viikossa 31
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Laskimme kustakin muuttujasta viikkokeskiarvot saadaksemme kuvaa ko teki-
jéiden keskimaaraisesté esiintymisesta. Viikkokeskiarvojen perusteella tutkit-
tavat tunsivat itsensa paaasiassa melko tyytyvaiseksi (ka = 5,2) ja energiseksi
(ka=4,45) seki jossain maarin vasyneeksi (ka = 3,2) ja melko vahan artyneeksi
(ka=2,1) . Tutkittavat liikkuivat keskimaarin 28,2 minuuttia ja nukkuivat 7,9 (sd
7,2) tuntia vuorokaudessa. Tutkittavat sdivat paivittdisen paaaterian keski-
maarin 4.6 kertaa viikon aikana. Tarkastelimme tydntekijdiden mielialojen ja
terveyskayttaytymisen paivittéisté ja henkildiden vélista vaihtelua laskemalla
kustakin muuttujasta intra-class korrelaatiot. Mita lahempé&na arvoa yksi luku
on, sitd enemman kyseisessa ilmidssa esiintyy ns. between -tason vaihtelua eli
kyseinen ilmidn esiintyminen on yksildkohtaista. Mikali luku on lahella nollaa,
tapahtuu vaihtelua pikemminkin paivakohtaisesti kuin henkildiden valilla. Ha-
vaitsimme, etta kaikki tarkastellut muuttujat vaihtelivat pikemminkin paivasta
toiseen kuin yksilosta toiseen eli olivat paivédsidonnaisia intraclass korrelaa-
tioiden ollessa suhteellisen matalia (0.11-0.31). Jonkun verran oli kuitenkin
myds yksilén ominaisuutta mukana, erityisesti energisyydessa (0.31) esiintyi
jonkun verran pysyvyytta. Artyneisyys (0.12), likkuminen (.11), unen mé&éara
(.14) ja vasymys (.13) vaihtelivat suuresti paivasta toiseen. Ateriointi (.22),
rasittuneisuus (.22) ja tyytyvaisyys (.20) vaihtelivat hieman vahemman.

Toiseksi tarkastelimme terveyskéyttaytymisen ja tydvuoromuotojen yh-
teyttd paivittaiseen hyvinvointiin. Analysoimme yhteyksia M-plus ohjelman
avulla, selvittamalla muuttujien vélisia within- ja between-tason yhteyksia.
Within-taso kertoo yksilén sisdisen vaihtelun paivésta toiseen eli péivien va-
lisen vaihtelun ja between-taso tarkoittaa yksildiden valilla olevaa vaihtelua.
Paivittaisella liikunnalla ja unen maaralla oli selva yhteys mielialojen laatuun:
mitd enemman tydntekija oli liikkkunut ja nukkunut kyseisena paivana, sita
tyytyvaisempi ja energisempi ja sitd véhemman rasittunut ja vasynyt han oli.
Tama yhteys voidaan havaita yhden tutkittavan viikkokuvaajaesimerkista (Kuva
2.) Unen maaran oli tilastollisesti yhteydessa kaikkiin muihin mielialoihin paitsi
artyneisyyteen. Paivittdinen lilkkunta-aktiivisuus véhensi puolestaan artyisyytta
ja vasymysta. Between-tasolla havaittiin lieva tilastollisesti merkitseva yhteys
likunnan méaaran ja tyytyvaisyyden valilla, ts. ne, jotka liikkuivat eniten, olivat
tyytyvaisempia kuin vdhemman liikkuvat.
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Kuva 2. Yhden tyontekijan viilkkokuvaaja unen ja liikkunnan maarasta seka mielialoista.
Vaaka-akselilla tyontekijan tydvuorot ja vapaapaivat (vp) ja pystyakselilla mielialat
(1-7) seka unen ja liikunnan maara tunteina.

Laadullisen aineiston avulla tarkastelimme sitd, miten tyontekijat kuvasivat
palautumista ja kuormittumista omin sanoin tutkimusviikon aikana. Aineisto
jakautui kolmeen teemaan: tydasioiden kuormittamiseen vapaa-ajalla, pa-
lautumiseen ja siihen liittyviin keinoihin sekd energisyyden kokemuksiin. Em.
kokemusten oletettiin kertovan siita, etta palautumista oli tapahtunut. Lisaksi
energisyys jaettiin vield tydssa koettuun ja vapaa-ajan energisyyteen. Tydasi-
oiden kuormittamista vapaa-ajalla kysyttiin kaksi kertaa ja muita edelld mai-
nittuja asioita kysyttiin yhden kerran tutkimusviikon aikana. Keskeiset tulokset
vastausesimerkkeineen on koottu taulukkoon 2.

Mikali kuormittumista oli, useimmin se johtui tyén ja vapaa-ajan yhteen-
sovittamisen haasteista, vaikeuksista palautua kiireisen tyétahdin aiheutta-
masta kuormituksesta ja &killisistd muutoksista tydvuoroissa. Osa tutkittavista
koki kotitdistd huolehtimisen ja lasten kasvatukseen liittyvat asiat vaikeiksi
tutkimusviikon aikana kun iltavuoroja oli useita. Osa tutkittavista oli kokenut
ty6tahdin ja tydn maaran kuormittavaksi ja heidan oli ollut vaikeaa keskittya
vapaa-ajan asioihin tai rauhoittua nukkumaan.
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Tydn kuormituksesta tutkittavat kertoivat palautuneensa useimmiten hyvin
silloin, kun he olivat saaneet nukkua riittavasti tydvuoron jalkeen. Kuvaukset
unen merkityksesta palautumiseen vaihtelivat sohvalla otetuista torkuista kah-
den vapaapéivan aikana nukkumiseen. Muita onnistuneita palautumiskeinoja
olivat olleet ystavien ja laheisten kanssa ajan viettdminen, likunnan harrastami-
nen ja ylipaataan tyostéa vapaalla oleminen. Kolmessa kuvauksessa kerrottiin,
ettd kuormitusta ei ollut esiintynyt ja kahdessa kuvauksessa kerrottiin siita,
ettd palautuminen ei ollut onnistunut.

Rentoutuneeksi vastaajat olivat kokeneet itsensd useimmin rauhallisina
tai Kiireettémina aamuina ja kotona lepaillessaan ja TV:td katsoessaan seka
ulkoillessaan. Vain yhdessé vastauksessa kerrottiin ettd rentoutumista ei ol-
lut tapahtunut. Rentoutumiseen liittyi useimmiten rauhoittuminen, oman ajan
ottaminen levéten tai liikkuen seka aikatauluton oleminen joko yksin tai laheis-
ten kanssa. Sekd palautumista etta rentoutumista kuvaavissa vastauksissa
kuvattiin usein yhta tai useampaa tilannetta.

Energisyyden tunne tydssa taas liittyi useimmiten tyétehtévissa onnistu-
miseen tai ahkeroimiseen, hyvaan tydilmapiiriin ja tydkavereihin ja positiivisiin
asiakaspalvelutilanteisiin. Tutkittavat saivat positiivista energiaa onnistues-
saan ponnistelua vaativista ty6tehtavistdan, huomaavaisuudesta ja kollegi-
aalisesta tydilmapiiristd, sekd saadessaan kiitosta asiakkailta kiireen keskella.
Kuitenkaan kaikki tutkittavat eivat olleet kokeneet itsedan energiseksi tdissa.
Vapaa-ajan energisyys puolestaan oli seurausta liikunnasta ja ulkoilusta seka
ystévien ja Idheisten kanssa vietetysté ajasta. Liikunta oli ollut pihatdita, lenk-
keilya, pallopeleja ja kylpylassa kayntid. Perheen kanssa yhdessa syéminen
ja tai ystavien kanssa illanvietto olivat olleet tuomassa energiaa tutkittavien
vapaa-aikaan. Riittdvé nukkuminen nousi esiin myds tutkittavien energisyyden
l&hteend.
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TAULUKKO 2. Tutkittavien kuvaukset mielialoista, kuormittumisesta, palautumi-

sesta ja rentoutumisesta.

Tyontekijan kokema
mieliala (vastausten
lukumaara)

Mielialaa kuvaavat asiat
ja/tai sen taustalla olevat
tekijat (vastausten
lukumaara)

Autenttiset ilmaisut

Tybasioiden kuormit-
taminen vapaa-ajalla
(74)

« Tydn ja vapaa-ajan
vhteensovittamisen
ongelmat (11)

« Vaikeus palautua kiireisen
ty6tahdin aiheuttamasta
kuormituksesta (9)

« Akilliset muutokset
tybvuoroissa (6)

- Tybasiat eivat ole
kuormittaneet vapaa-
ajalla (26)

“Eilen koska tydt alkoi
aamulla kuudelta eli
herédtys oli 4,45 ja toiden
Jjélkeen oli vield jaksettava
ldhted asioille mitkd
kuitenkin jéi sitten osittain
tekemittd koska vasymys
painoi liikaa.”

“Kiireisen paividn hektisyys
Jjaa paille tydpéivén
Jalkeenkin, tulee uniin.”

”Joudquin jatkaa tydvuo-
roani kiireen takia ja vapaa-
ajan suunnitelmat meni
siitd syysta uusiksi.”

"Tybasiat ei ole kuormit-
tanut minua vapaa- ajalla”

Tyon kuormituksesta
palautuminen ja
keinot siihen (45)

« Riittavan unen ja levon
avulla (12)

« Ystavien ja ldheisten
kanssa aikaa viettdminen
(6)

« Lilkuntaa harrastamalla
(5)

- Ty6sta vapaalla oleminen
(1)

- Osa ei ollut kokenut
kuormitusta (3)

« Osa ei ollut palautunut
kuormituksesta (2)

”Palautuminen on tapah-
tunut téiden jilkeen
l6ssédhdettyidni sohvalle.
Muuhun ei ole ollut aikaa.”

”Kotona vapaapaivilla,
lasten kanssa touhuilu.”

“Lenkilld kdydessani
saan ajatukset hyvin irti
kaikesta. Metsdssa yksin,
kuunnella vain luonnon
44nis.”

”Ei ole ollut tyékuormi-
tusta. Olen nauttinut
téists.”

Rentoutuneisuus (37)

« Rauhallisina ja
kiireettdmina aamuina
(20)

- Kotona levaten ja TV:ta
katsoen (9)

« Ulkoillessa (6)

“Aamulla kun olin herdnnyt
eiké ollut kiire minnekéaén,
sain juoda aamukahvin
rauhassa.”
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Energisyyden tunne - Tyotehtavissa ”Eilen illalla kun oli ihan

tyOssa (46) ahkeroiminen ja niissa hirvedsti asiakkaita ja ihan

onnistuminen (10) hirved kiire, ldhes kaikki

« Hyva tyoilmapiiri ja mahdollinen rijahtidméssi
tyokaverit (9) késiin, aiheutti toisaalta

- Positiiviset pientd paniikkia mutta
asiakaspalvelutilanteet toisaalta oikean energia-
(9) ryépyn...”

- Ei energisyyden
kokemusta tydssi (6) ”-- tydporukka oli mukava.

Kivat tyokaverit piristdvat
aina ja aika kuluu nopeaa.”

Energisyyden tunne « Liikunta, ulkoilu ja "Tiistaina riitti virtaa
vapaa-ajalla (47) pihatyot (16) iltasella istutella
» Ystavien ja ldheisten kesdkukkia pari tuntia.”
kanssa ajan viettdminen
(10) “Eilen illalla kavereiden
« Riittava uni (7) kanssa kun vietettiin

leffailtaa.”

”-- eilen ennen tybvuoroa
kun vietin aikaa avopuo-
lisoni kanssa --”

”Sai nukkua niin pitkdan
kuin nukutti eikd herétys-
kellon soittoon.”

Julkisessa keskustelussa epasdanndllisten tydajat on liitetty moniin riskeihin.
Tassa tutkimuksessa pyrimme lisddmaan tietdmysta epasaannolliseen tyd-
hon liittyvista tekijdista mobiilipaivakirjatutkimuksen avulla. Epasaannollista
tybaikaa paivittais- ja kayttétavarakaupan, matkailu- ja ravitsemuskaupan,
likennemyymala- ja polttonestekaupan alalla tekevat tydntekijat vastasivat
mielialaa ja hyvinvointia koskeviin kysymyksiin paivittain yhden viikon ajan. Tut-
kimustulokset osoittivat suurta paivittaista vaihtelua tutkittavien yksil6llisessa
hyvinvoinnissa viikon aikana. Mielialat ja hyvinvointi vaihtelivat yksilollisesti
paivasta toiseen ja tutkimuksessa havaittiin vain vahaista yksildllisen ominai-
suuden pysyvyyttd. Suurin osa tutkittavista koki viikon aikana hyvia paivia,
jotka sisélsivat vahaista vasymysta, korkeaa energisyytta ja tyytyvaisyytts,
mutta myds huonoja péivia, jolloin he olivat vasyneita, artyneité ja energi-
syys koettiin vahaiseksi. Keskimaarin tutkittavat kuitenkin kokivat péivittaisen
hyvinvointinsa melko hyvéksi. Paatulosten mukaan mita enemman henkil6
oli nukkunut ja liikkunut, sitd parempi hédnen paivakohtainen mielialansa oli.
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Tulosten pohjalta voidaankin todeta, etta kuten aikaisemmissakin tutkimuk-
sissa on osoitettu, epasaénndllisté tydaikaa tekevilla tydntekijoilléa péivittaisen
hyvinvoinnin kannalta on erityisen tarkeda pitda huolta siihen vaikuttavista
perustekijoista, kuten riittivasta unesta ja liikkumisesta (Landsbergis, Schnall,
Deitz, Warren, Pickering & Schwartz 1998).

Taman tutkimuksen tulokset tukevat myds aikaisempaa havaintoa siita,
ettd tydn ja muun elamén yhteensovittaminen aiheuttaa haasteita epasaanndl-
lista tydaikaa tekevilld (PRIMA-EF 2009). Yhteensovittamisen ongelmat olivat
suurin yksittinen syy sille, ettd tydasiat kuormittivat tyéntekijaa vapaa-ajalla.
Tulos on samansuuntainen aikaisemman tutkimuksen kanssa, jossa epata-
sapaino perheen ja tydn yhdistdmisessa lisasi tyontekijan kuormittuneisuutta
(Butler ym. 2005). Kiireiset tyopaivat ja ennakoimattomat tydajan muutokset
koettiin my&s kuormitusta lisdavina tekijdina (Tammelin, Malinen, Ronka & Ver-
hoef 2014). Toisaalta positiivinen palaute asiakkailta ja tydkavereilta seka hyva
ty6skentelyilmapiiri lisésivat myonteisid mielialoja ja tutkittavien energisyyttéa.

My®ds laadullisen aineiston analyysissa kuormituksesta palautumisessa
merkittavimmaksi tekijéksi osoittautui riittdva uni ja lepo. Harma ym. (2002)
ovat todenneet yévuorojen kuormittavan tyéntekijdiden hyvinvointia, koska ne
lisdavat tydntekijan vasymysta. Vuorotydsta ja erityisesti yotydsté palautumi-
sen on todettu kestavén pidempéan kuin paivatydsta palautumisen (Totterdell,
Spelten, Smith, Barton & Folkard 1995). Tadssa aineistossa tutkittavat olivat
pyrkineet 16ytdmaan keinoja palautumisen edistdmiseksi. Yhtena palautumisen
ja rentoutumisen keinona nousi esiin liikunta ja ulkoilu. Fransson ym. (2012)
ovatkin todenneet vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden seka palautumisen ja ty6-
kyvyn yllapitédmisen valilla merkittavan yhteyden. Liikunnan harrastaminen
koettiinkin merkittdvaksi rentoutuneisuutta ja energisyytta tuovaksi tekijaksi.
Liséksi todettiin, etta tydntekijan oman kayttaytymisen lisksi positiivista mie-
lialaa loivat ty6paikan hyvé ilmapiiri, tydkavereiden véliset hyvét suhteet ja
asiakkailta saatu positiivinen palaute.

Tutkittavien maara oli suhteellisen pieni, joten tulosten yleistettavyys on
rajallinen. Kuitenkin aikaisempia paivakirjatutkimuksia palvelualalla epdsaan-
ndllisté vuorotydté tekevista tydntekijoista on vain véhan, joten tulokset anta-
vat lisdtietoa tdméan tyontekijaryhméan hyvinvoinnista. Verrattaessa osallistujia
tilastokeskuksen rekisteritietoihin palvelualalla tydskentelevista tyontekijdista
havaittiin, ett tdssé tutkimuksessa osallistujajoukko oli heité naisvaltaisempi
ja tyoskentely yévuorossa oli yleisempaa. Verrattaessa osallistujia SOK yhty-
man vuoden 2013 henkildéstokertomuksen tietoihin, todettiin, ettd osallistujien
keski-ikd 35 vuotta oli sama kuin koko SOK henkildstdn, mutta suhteessa
SOK:n koko henkildst66n naisia oli enemméan (90 % vs. 75 %).
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Tutkimuksen avulla saatiin arvokasta lisatietoa epasaannollista vuoro-
tyoté tekevien hyvinvoinnista ja siihen liittyvistd haasteista ja mahdollisuuk-
sista edistaa heidan hyvinvointiaan. Tutkimuksen vahvuutena voidaan pitaa
juuri hyvinvointia edistavien tekijdiden esille nostamista, mika luo edellytyksia
entistd tehokkaammalle toiminnalle parantaa tyéntekijdéiden hyvinvointia ja
ty6ssé jaksamista.
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4  JOHDANKO OIKEUDENMUKAISESTI?
ESIMIESTEN KOKEMUKSIA 24H
-TYOYHTEISOSTA

Epétyypilliseen aikaan iltaisin, viikonloppuisin ja disin tapahtuvat tydajat
ovat tyypillisia erityisesti vahittdiskaupan, palvelujen ja terveydenhuollon
aloilla (Presser 1995). Ty6elama- ja johtamistutkimuksessa on jonkin verran
kasitelty johtamiseen liittyvia kysymyksia vuoroty6n aikaansaamassa kon-
tekstissa. Tyoterveyslaitoksen vuorotydkysely (2005) on toiminut useamman
tutkimuksen ja erillisselvityksen lahtdkohtana. Koska sosiaali- ja terveysalan
ammattilaisista lahes 40 % on vuoroty6lainsdddannén piirissa, niin merkit-
tava osa palvelusektoriin liittyvisté vuorotyotutkimuksista on luonnollisesti
talta alalta. Johtamiskysymyksia ei ole kuitenkaan tarkasteltu omana koko-
naisuutenaan, vaan ainoastaan osana vuoroty®n haittavaikutuksia. Tassa
artikkelissa esittelemme tuloksia tutkimuksesta, jossa kartoitettiin kaupan
alan esimiesten kokemuksia oikeudenmukaisen johtamisen toteuttamisesta
24h -tydyhteisdssa.

Perinteisissa kaupan ja palvelualojen tehtavissa tydntekijdiden roolina on ol-
lut toimia kapeissa ja ennalta tarkkaan méaaritellyissé tydtehtavissa. Naita
esimiehen on ollut suhteellisen helppo valvoa ja tarvittaessa myéds tukea
tyOntekijaa kyseisten tydtehtavien suorittamisessa. (Valeyre, Lorenz, Cartron,
Csizmadia, Gollac, lliéssy & Mako 2009). Kun palvelualallakin on yleistynyt
itsendinen tydskentely ja itseohjautuvuus, niin esimiestyd ja sen vaikutukset
ovat muuttuneet epasuoremmiksi ja siten vaikeammin ennakoitaviksi. Taman
seurauksena myds valitén vuorovaikutus on heikentynyt. Esimiestydn rooli,
tehtavat ja tydkalut onkin kyettdva asemoimaan aivan uudella tavalla, etenkin
jos tydntekijoiltd edellytetdén aikaisempaa suurempaa kykya itseorganisointiin
ja itseohjautuvuuteen. Tama yhtéld ei myodskaan toimi ilman tydntekijdiden
ja esimiesten keskinaista vuorovaikutusta. Kaupan alalla 24h-taloudessa esi-
miestydlle asettaa vaatimuksia erityisesti tyontekijdiden matalahko sosioeko-
nominen tausta, tydn luonne sekd Y-sukupolven etsiytyminen 24h-talouden
t6ihin (Haavisto 2010). Yksin ndma tekijat erilaistavat 24h-talouden esimies-
ty6ta ja johtamisosaamista perinteisista johtamisratkaisuista.
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Esimiestydn ndkdkulmasta 24h-tydyhteis6on liittyy keskeisesti toimi-
vien tybaikajarjestelyiden luominen. Keskeistd on muun muassa se, miten
ei-perinteiset tydajat istuvat tyéntekijan perheen elamanrytmiin, millaisia
vaikutusmahdollisuuksia hanelld on tydaikoihinsa, millaisia elaméantapavalin-
toja tybntekija tekee ja millaisilla jarjestelyilld ja johtamisella yrityksessa néitéa
haasteita ratkotaan. Johtaminen ja laajemmin esimiesten johtamisosaaminen
on myos avainasemassa tyon aiheuttamien terveyshaittojen torjunnassa, silla
esimerkiksi toimivan vuorojarjestelman katsotaan ehkéisevan tyén synnytta-
maa kuormitusta ja edesauttavan palautumista. Tutkimusten mukaan myds
tydntekijdiden hyvat vaikutusmahdollisuudet omiin tydaikoihin ovat yhteydesséa
matalampaan riskiin joutua tyokyvyttémyyselakkeelle. (Hakola, Hublin, Hadrma,
Kandolin, Laitinen & Sallinen 2007; Lallukka 2008.)

Koska kaupan alan 24h-tydyhteisdn johtamiseen liittyy keskeisesti toimi-
vien tybaikajéarjestelyiden luominen, ja silld on merkittava vaikutus tydntekijan
kokemaan tydhyvinvointiin, on tyéntekijdiden oikeudenmukainen kohtelu kes-
keisessa roolissa alalla tehtédvassa esimiestydssa. Oikeudenmukaisen johtami-
sen on todettu olevan yksi merkittavimpia tyéhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita.
(Linna & Vahtera 2006; Romana, Keskinen & Keskinen 2004). Oikeudenmukai-
suutta on pidetty eettisen ja hyvan johtajuuden tunnusmerkkin ja toteutues-
saan silld on todettu olevan monia positiivisia seurauksia (Cohen-Charash &
Spector 2001). Aikaisempien tutkimusten perusteella oikeudenmukaisuuden
ja epédoikeudenmukaisuuden kokemukset vaikuttavat tydntekijéiden koke-
muksiin ja tuntemuksiin tyosta ja tydnantajasta seka heidéan tydskentelyynsa.
Kun johtaminen koetaan oikeudenmukaiseksi, tydntekijat ovat tyytyvaisempia
tyéhonsé, auttavat useammin muita tydyhteisdn jasenia, sitoutuvat vahvem-
min ty6paikkaansa ja sairastavat vahemmaén. (Perko & Kinnunen 2013.) Sen
sijaan kaupan alan esimiesten kokemuksia oikeudenmukaisesta johtamisen
toteuttamisesta 24h-tydyhteiséssé ei ole aikaisemmin kartoitettu.

Organisaatioissa oikeudenmukaisuus kiinnittyy yleensa erilaisiin sdantoihin
ja sosiaalisiin normeihin, eli esimerkiksi siihen, miten asioista paéatetéan ja
miten ihmisid kohdellaan (Folger & Cropanzano 1998). Haastavaksi oikeu-
denmukaisuuden kokemuksen tekee sen rakentuminen ihmisten valisessa
vuorovaikutuksessa. Oikeudenmukaisuuden kokemus on myds konteksti-
sidonnainen eli siihen vaikuttaa kulloinenkin tilanne, jossa vuorovaikutus ja
toiminta tapahtuvat. Tasta syysté esimiesten ja tydntekijdiden ndkemykset
oikeudenmukaisuudesta myds usein eroavat toisistaan. (Perko & Kinnunen
2013; Romana ym. 2004.) Nakemyserot selittavét sitd, miksi tyontekija ei valt-
tdmatta koe tulleensa kohdelluksi oikeudenmukaisesti vaikka esimies uskoo
niin toimineensa (Romana ym. 2004).
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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa esimiesten kéasityksia ei-pe-
rinteisina aikoina tehtavéan tydn johtamisen nykytilasta, kehittdmishaasteista
ja tavoitetilasta. Erityisesti haluttiin kartoittaa olemassa olevia toimintamalleja
ja hyvia kayténteita, koettuja vahvuuksia seka ratkaisua vaativia ongelmia.
Tavoitteena oli keratd myds esimiesten ndkemyksia siitd, missd maarin he
kokivat voivansa tukea henkildstdéd omasta hyvinvoinnista huolehtimisessa.

Alkukartoitukseen osallistui yhteensa 20 esimiesta. Esimiesten ryhméhaas-
tatteluita ja tydpajoja toteutettiin yhteensa kuusi, kolmella eri paikkakunnalla.
Jokaiseen ryhméahaastatteluun osallistui kahdesta viiteen esimiesta. Tutki-
musteemat haastatteluissa olivat esimiestyd 24h-taloudessa, oikeudenmu-
kainen johtaminen seka esimiesty6 ja hyvinvointi. Aineistot analysoitiin teema-
analyysimenetelmélla. Tassa artikkelissa kasitelldén esimiesten kokemuksia
siita, mita heidan mielestaan tarkoittaa oikeudenmukainen johtaminen ja mita
haasteita siihen liittyy heidan omassa tydssaan kaupan alan 24h-tyéyhteisén
esimiehena.

OIKEUDENMUKAINEN ESIMIESTYO ON TYONTEKIJOIDEN TASAPUOLISTA
JA YHDENVERTAISTA KOHTELUA

Kysyttdessa esimiehilta, mitd heiddn mielestaan tarkoittaa oikeudenmukai-
nen esimiesty®, nostivat he vastauksissaan esille sen olevan ennen kaikkea
alaisten tasapuolista kohtelua. Kéytdnndssa se tarkoittaa tilannetta, jossa
kaikilla tydntekijéilla on samanlaiset oikeudet ja velvollisuudet. Tasapuolisuus
konkretisoituu toimialalla erityisesti tydévuorosuunnittelussa, lakien ja sdantdjen
noudattamisessa:

”se on tasapuolista ja tasavertaista ja tavallaan kaikilta vaaditaan samat
asiat ja kaikilla on oikeus samoihi asioihi”

“"mun mielestd se tarkottaa sitd ettd kaikkia niinku kohdellaan niinku sa-
manarvosesti, ettei voi olla niinku ketddn semmosia suosikkityéntekijéita.
On se sit just tydvuorosuunnitteluun tai tapojen noudattamiseen tai lakien
noudattamiseen taikka ihan mihké tahansa liittyvié, niin tdytyy olla niinku
just oikeudenmukanen ja tasapuolinen kaikkia kohtaan”
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“mun mielesté se on tasapuolista ja kaikkia kohtaan”
“samat sdannaét on kaikille et ei katota sen pérstakertoimen mukaan”

Kaikkien tyontekijdiden tasapuolinen kohtelu viittaa perinteiseen mééritelmaéan
esimiestyén oikeudenmukaisuudesta ja yleensa oikeudenmukaisuudella tar-
koitetaan juuri edelld mainittuja seikkoja (Romana ym. 2004). Tama kasitys
luo perustan oikeudenmukaiselle esimiestydlle, jonka pohjalle on hyva ldhted
rakentamaan kasitysta siitd, mita oikeudenmukaisuus tarkoittaa omassa or-
ganisaatiossamme.

OIKEUDENMUKAISUUDEN KOKEMUS ON YKSILOLLINEN

Kaytanndssa haastatellut esimiehet kuitenkin kokivat, ettd oikeudenmukai-
nen esimiestyo ja sen myo6ta kaikkien tydntekijéiden tasapuolinen kohtelu on
arjessa hankalaa, koska esimiehen ja tyontekijdéiden nakemykset tasapuo-
lisuudesta saattavat poiketa toisistaan. Tdmé viittaa oikeudenmukaisuuden
kokemuksen henkilbkohtaisuuteen. Téstd esimerkkind esimiehet kertoivat
kokemuksistaan tilanteista, joissa tydntekijat tekevét erilaisia tulkintoja esi-
merkiksi esimiehen tekemien tyévuorolistojen perusteella:

“vaikka pyrkiikin olemaan oikeudenmukainen varsinkin tyévuorosuunnitte-
lussa ja tavassa toimia siellé toimipaikassa, niin aina kuitenkin on niin, ettei
se [esimies] oo oikeudenmukainen ollu vaikka ois pyrkiny”

“vaikeeta siitd tekee se ettd toisten mielesté toiset asiat on térkeitd ku
toisten...oikeudenmukaisuuskésite siinéd tyévuorolistassa on joka on sen
tydntekijan nékénen”

“varmasti se tyévuorolista on niinké sanoit et siit nékee et no okei mulla
on vaan pelkkéa iltaa minké takia. Ja toisaalta teha tiettyja vuoroja minkéa
takia tdmmaonen néin. Et siindhédn se niin ku, et jos sds haluat suosia jo-
tain periaatteessa jotain niin séhén pystyt just tekeen sen tyévuorolistan
kautta”

“loma-ajankohdat, etté sehdn on toinen sellanen missé katotaan... Niin, et
ai toi saa aina olla heindkuussa ja mé joudun olemaan muulloin”
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“esimerkiksi siind tyévuorosuunnittelussa just nyt tuli niin ehkd se on se
nékyvin juttu. Tai en mé tiedd onks se nékyvin mutta kuitenkin iso osa sité
tyéta, ettd kylld sieltéd niin ku pystytdén tulkitsemaan, ettd mé saan vain
jotakin typeriéd vuoroja. Et mitdhdn pahaa méa oon tehny kun mé en saanu
taas pyhad tai muuta [vapaaksi]”

Esimiehet kokevat, ettd etenkin tydvuorosuunnittelun oikeudenmukaisuus pu-
huttaa usein tydntekijoita ja tehtyja paatoksia kyseenalaistetaan herkasti. 24h-
tybyhteisdssé tydvuorosuunnittelulla onkin iso merkitys yksittéisen tyéntekijan
tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamiseen ja siksi kokemus oikeudenmukaisuu-
desta on erityisen haasteellinen. Oman haasteensa esimiesty6hon alalla tuo
se, ettd esimies ei ole fyysisesti paikalla toimipisteessa ympéari vuorokauden
ja tdma saattaa aiheuttaa epéselvia tilanteita, kun tydntekijat keskustelevat
asioista keskendan:

“jotain keskustelua niin keskustellaan ensin siind normaalityéntekijé poru-
kassa ja sitte kuullaan sielté t&élté tuolta etté joo etta ne olivat keskustelleet
tasté tybvuoroasiasta etté se ei mene heti ensimmaéisené sinne esimiehelle”

”Niin sitten ne kuulee jonkun asian toiselta ja sit se ei Vélttadmatta liity milldén
lailla siihen hdnen asiaansa niin sit niinku niista tulee semmosia vahéan ehkéa
ristiriitatilanteita, ettd mitkd korostuu varmaan just tassé 24/7-toiminnassa,
ettd kun ei 0o aina siind tydpaikalla just sitte semmosta esimiestd kuka
pystyis vastaan niihin tilanteisiin ja sitten kun on se sosiaalinen media missé
siitd keskustellaan niin sitte ne paisuu yleensé aika isoiks ne asiat enneku
ite pdéasee puuttuun niihin”

Esimiesten kerronnan perusteella vaikuttaa my&s siltd, etté fyysisen tydyhtei-
son rinnalle on noussut digitaalinen tydyhteis®, jossa keskustelua tydyhtei-
sd0n liittyvista asioista kdydadn sosiaalisessa mediassa. Sielld keskustelua
voi kdyda epavirallisemmin ja esimiehen mahdollisuudet puuttua keskusteluun
ovat vahdisemmat. Kuitenkin talld keskustelulla on vaikutusta myoés fyysisen
tyéyhteis6n toimintaan.

MONIMUOTOISEN HENKILOSTON JOHTAMINEN

Toimialan luonteeseen liittyy henkildstdn monimuotoisuus, joka tarkoittaa tédssa
tutkimuksessa tydntekijdiden heterogeenisia elaméntilanteita. Alalla tydsken-
televat ovat eri-ikéisia, perheellisia ja ei-perheellisia, yksinhuoltajia, opiske-
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lijoita, vakituisia ja osa-aikaisia tyontekijoita. Esimiestydn isoksi haasteeksi
muodostuukin se, miten toimia oikeudenmukaisesti siten, ettd tydntekijdiden
heterogeenisten eldméntilanteiden vaatimukset pystytddn huomioimaan ta-
sapuolisesti:

“Olishan se mulla ainakin helppo jos olis kaikki kakskyt kolme vuotta ikda,
naisia, sinkkuja, opiskelee. No olispa helppoo tehda tyévuorot, olispa help-
po niin ku jakaa duunit. Vaan niin ku laittaa kattoo, etté rasti ruutuun vaan.
Ja sit taéa jollakin kiertédvélla viikko systeemilld. Mutta sitten kun sulla on
niitd sinkkuja, vinkkuja, yksinhuoltaja miehié...miten sé I16ydét siitd sopasta
sen oikeudenmukaisuuden.”

“Se vaatii tietysti tosi paljon jumppaa ja tydtéd ja se ettd varsinki sitte
se ettd kun on néitd osa-aikasia ku osa ei pysty niinku tekem&én ku
jonku tiettyjé tybvuoroja esimerkiks niinku opiskelun takia niin on niité
jotka tekee vaan viikonloppuna ja sit kun sé& yhdistét sen siihen toisten
harrastuksiin ja toiveisiin niin se on kyllé aika valtava kartta ennenku se
ldhtee toimimaan.”

“Kun on paljon opiskelijoita niin heilldhén on totta kai sitten niinku luentoja
ja muita.”

"Sitd kautta ne varmaan tietysti nimenomaan kulminoituu nimenomaan
ne haasteet mitké tulee siiné tybvuorolistasuunnittelussa et pyrkii nimen-
omaan ottamaan niinkun kaikkien tydntekijbiten toiveet. Ihmiset on erilaisia,
ihmisten eléaméntilanteet on erilaisia mut siitd huolimatta se pitééd saada
se paletti pyéritettyd.”

Esimiehen oikeudenmukaiseen tydvuorosuunnitteluun liittyen keskeiseksi ky-
symykseksi nousi haastatteluissa myds lapsiperheiden huomioiminen. Epatyy-
pillisend aikana tehtava ty6é kuormittaa tyéntekijan perhetté ilmeten perheen
toimivuuteen ja ajankayttddn liittyvind ongelmina, lisdantyneind avioeroina
ja vanhemmuuteen ja lasten hyvinvointiin seka lastenhoitoon liittyvina on-
gelmina (Presser 1995; Presser, Gornick & Parashar 2008; Strazdins, Korda,
Lim, Broom & D’Souza 2004; Strazdins, Clements, Korda, Broom & D’Souza
2006). Haastatelluilla esimiehilla ei kuitenkaan ollut yksiselitteistd ndkemysta
siitd, pitddkod pienten lasten vanhempia suosia tyévuorosuunnittelussa per-
heettdmien kustannuksella vai ei. Toisten mielesté pitaa:
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“Esimerkiks joulust jos puhutaa..ni kellon pienii lapsii ni Kyl ne on etusijalla.
Mut mun mielest se on tdysin oikeudenmukasta.”

"Totta kai niinku tdmmdset ihan yhteiskunnan rakenteesta johtuvat asiat
niinku esimerkiks péaivahoito niin nehdn on pakottavia, et jos se péaivakoti
menee kiinni kello 17 niin sillonhan se menee kiinni, et eihén sité lasta nyt
voi sinnekéaéan jattaa totta kai ne niinku sillon ajaa kaiken niinku tavallaan
sen muun edelle.”

"Kyllé nékyy perheeseen liittyvét. Voi olla esimerkiks hankala jérjestéé lapsen
hoito tiettyihin kellonaikoihin.”

Kaikkien mielesta lapsiperheet eivat kuitenkaan aina automaattisesti ole etu-
sijalla tydvuorosuunnittelussa. Esimiehet perustelevat ndkemystaan tydnte-
kijoiden tasavertaisella kohtelulla elaméantilanteeseen katsomatta:

“Lapsen hoitojérjestelytkin koska se on aika pysyvé kuitenkin, et sit jos
lahdetéaén siihen, etta okei sé saat tehdé pelkkda aamuvuoroo koska sun
tdytyy hakee lapsi hoidosta niin se aiheuttaa hyvin nopeesti ndréé muissa
ihmisissé, muissa tydntekijbissd, ettd miksi toi saa tehdé vain aamua.”

“Ite ainakin kun oon télle alalle lI&hteny niin olen ollut kyllé hyvin tietoinen
siité ettd pelkkd aamuvuoro ei voi tehdé, ettd se on vaan sitten lapsi on
vuorohoidossa taikka sitten se on se hoidettu jollain muulla tavalla hoidot.”

“Léhtékohta myds néissé toiveissa se, et onhan lapsettomallakin ihmisella
perhe. lhan yhté tarkeita ne joulun vapaat on niille opiskelijoille jotka ldhtee
katsomaan omaa perhettaéan.”

"Mun mielestd perheelliset on niinku toiveitten suhteen sinéllédn samal
viivalla et kylld perhe on kaikille tarkee.”

Esimiesten ndkemysten perusteella toimialalla ei ole yndenmukaista néke-
mysta siitd, miten esimerkiksi pienten lasten vanhemmat huomioidaan ty6-
vuorosuunnittelussa. Tutkimukset kuitenkin vahvistavat ndkemystéa epatyy-
pillisena tybaikana tehtdvan tydn negatiivisista vaikutuksista perheeseen ja
sitd kautta lopulta tyontekijan omaan hyvinvointiin (Presser 1995; Presser ym.
2008; Strazdins ym., 2004; Strazdins ym. 2006).
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OIKEUDENMUKAISUUS SYNTYY VUOROVAIKUTUKSESSA

Mita keinoja esimiehilld sitten on oikeudenmukaisen johtamisen toteuttami-
seksi omassa tydssdan? Puutteellisen vuorovaikutuksen on todettu lisdavan
epaoikeudenmukaisuuden kokemuksia. Oikeudenmukaisen johtamisen yksi
keskeisimmisté keinoista onkin se, miten esimies on vuorovaikutuksessa alais-
tensa kanssa. Tama tarkoittaa esimiehen kykya keskustella, kuunnella ja olla
lasna. Lisaksi esimies osallistaa tyontekijoitd, antaa vaikutusmahdollisuuksia
ja ottaa huomioon tydntekijéiden toiveita. (Romana ym. 2004.) Avoimuus ja
asioista keskusteleminen nostettiin myds tasséa tutkimuksessa keskeiseksi
keinoksi valttaa epaoikeudenmukaisuuden kokemuksia:

“avoimuus ettd keskustellaanko etté et et jos sielléd niinkun huomataan et
syntyy jotain kaihertavaa miks mullon aina néin ..jos me saadaan se asia
kaivettua ja keskusteltua miks tehdaéan néin ja miks ndé vuorot on néin. Ja
yleensé se auttaa”

“mun mielesta tdmmadnen just tda avoin keskustelu ja tdd timmdnen toivo-
minen, et kuka haluaa olla téllén tSissé ja kuka tallén etta niin sit se niinkun
se vie siihen oikeeseen suuntaan ja sehdn helpottaa ihan dérettémasti sitéa
esimerkiks joulun tyévuorosuunnittelua”

“otetaan joku tietty pdivé sitten ja kdyddén henkilbkunnan kanssa tai sitten
yksittaisen henkilén kanssa sitte niité toiveita I&pi et nyt on téllanen tilanne,
et millanen tilanne sulla oikeesti on”

OIKEUDENMUKAISUUS ON PAATOKSENTEON LAPINAKYVYYTTA

Toiseksi keinoksi oikeudenmukaisen johtamisen toteuttamiseksi esimiehet
nostivat paatdksenteon lapindkyvyyden tydvuorojen jakamisessa. Tama tar-
koittaa selkeitéd perusteluita ja yhdessa luotuja pelisdantoja sille, milla perus-
teella tyévuorolistat laaditaan. Toisin sanoen tydntekijdille pitaa valittya tunne
siitd, ettd ketdan ei suosita toisen kustannuksella:

“jos et pysty oleen ihan tasapuolinen kaikkia kohtaan ni sillon sun pitda

pystyé perustelemaan se jotenkin minka takia esimerkiks jollain on tdsséa
listassa vaikka enemmén iltaa kuin jollain toisella. Et jos se nousee esille
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se asia niin se pitdd pystya jollain lailla perustelemaan ja toki sitten se
tilannen niinkun seuraavissa, sitd seuraavissa listoissa taas kdantaa ehka
toisinpdin sitte”

”sit mé oon sanonu et jos on niin henkilbkohtanen meno etté sité ei pysty
sinne kalenteriin kirjottaan niin sitten toki mulle voi niinku tulla henkilékoh-
tasestikin siitd sanomaan mutta etta ettd jos on térkee meno niin kylla se
pitéé sillon tdytyé pystyéa niin tuomaan jotenkin esille, et tota totta kai siiné
katotaan just sité ettd mikd se on se syy”

“mité miten niinkun arvottaa ne toiveet niin kylld nyt niinkun jos on mummun
synttérit niin totta kai se menee edelle ihan vaan normaalin bileviikonlopun
tai jonkun tdmmdsen, etta siind vaiheessa jos niité joutuu tekeméaén niita
paétoksia”

Tana paivana esimiehet joutuvat erilaisissa tydtilanteissa pohtimaan oman toi-
mintansa, valintojensa ja paatdstensé oikeellisuutta, miké 24h -tydyhteisdssé
liittyy erityisesti tydvuorosuunnitteluun. Esimies joutuu etsimaan kompromis-
seja tilanteissa, joissa paatdsten seuraukset voivat olla esimerkiksi toisen
alaisen kannalta mydnteisid, mutta toisen kannalta kielteisia. (Huhtala, Puutio,
Lams&a, Mauno, Kinnunen, Hyvonen & Feldt 2010.)

Tassé artikkelissa esiteltiin tuloksia tutkimuksesta, jossa kartoitettiin esi-
miesten kokemuksia oikeudenmukaisesta johtamisesta 24h -tydyhteistssa
ja siitd miten he sitd omassa ty6ssaan toteuttivat. 24h -tydyhteiséon liittyy
varsin haastavia piirteitd esimiestydn oikeudenmukaisuuden nakdkulmasta.
Haastatteluaineistosta nousikin selkeésti esille hyvin ristiriitainen ndkemys
iimidsta. Toisaalta sita kuvattiin kaikkien tasapuolisena kohteluna, joka kuvaa
erdanlaista ihannetilaa tai p4&dmaéaraa, johon esimiehet haluavat toiminnallaan
pyrkid. Kdytdnndssé kyseisen pddmaéran saavuttaminen osoittautui kuitenkin
mahdottomaksi. Yksi syy tilanteeseen voi olla se, etta tydntekijdiden hetero-
geenisten elamantilanteiden takia kaikkien tyéntekijdiden tasapuolinen kohtelu
heita tyydyttavalla tavalla on yksinkertaisesti mahdottomuus. Esimerkiksi lap-
siperheiden huomiointi tyévuorosuunnittelussa koettiin ristiriitaiseksi. Lisaksi
alaan liittyy piirteitd, jotka monimutkaistavat esimiesty6téa entisestdan. Yksi
tekijéa on se, ettd alalla tydskentelevét ihmiset ovat yleensé t6issé kiireisimpien
sesonkien aikaan eli silloin kun muilla ’normaalia” ty6aikaa tekevilla on vapaa-
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aikaa tai he lomailevat. Esimiehet ovat usein tavoitettavissa 24/7, mika heiken-
t44 heiddn omaa hyvinvointiaan seka tydn ja vapaa-ajan yhteensovittamista.
Tulevaisuudessa ty6elaman ja tydyhteiséjen monimuotoistumisen lisdanty-
essé oikeudenmukaisuuden tarve nousee organisaatioissa esille entisestéén.
Tybntekijat haluavat, ettd heitd kohdellaan yhdenvertaisesti, riippumatta heidan
taustatekijoistaan. (Linna 2008.) Tama taas asettaa esimiestyolle yha enem-
man vaatimuksia ja edellyttda uudenlaisia tydkaluja. Tassa tutkimuksessa
esimiehet kokivat, ettd paras keino epaselvyyksien valttdmiseen tydyhteistssa
oli avoin vuorovaikutus ja paatdksenteon lapinakyvyys tyévuorojen suhteen.
Tulevaisuudessa kaupan alan esimiesty6ta helpottamaan on kehitteilld uusia
tietokoneohjelmia, jotka tuovat helpotusta tyévuorosuunnittelun tekemiseen.
Se ei kuitenkaan poista muita haasteita, joita alan monimuotoinen tydyhteiso ja
kompleksinen toimintaymparistd esimiestydn oikeudenmukaisuudelle aiheut-
taa. Monimuotoisen henkildstdn johtaminen edellyttda ilmién tunnistamista
ja sen pohjalta ratkaisujen ja tyokalujen kehittamista esimiestyon helpottami-
seksi, jotta sekd henkildstdn ettd esimiesten tydhyvinvointia on mahdollista
yllapitaa ja parantaa. Monimuotoisen henkildstén johtamisen kysymyksié tu-
lisikin jatkossa painottaa enemman esimerkiksi johtajien koulutuksissa.
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5  HYVINVOINTIRYHMAT EPATYYPILLISTA
TYOAIKAA TEKEVIEN HYVINVOINNIN
EDISTAJANA

Aikaisempien epatyypillisia tydaikoja kasittelevien tutkimusten ja Take Care
24/7 -hankkeen alkukartoituksen tulosten pohjalta toteutettiin hyvinvointiryh-
mat, joiden tavoitteena oli tydntekijéiden hyvinvoinnin edistdminen. Ryhmissa
hyddynnettiin motivoivaa ja voimaannuttavaa ohjausta (Absetz 2014). Hyvin-
vointi-kasite kattaa terveys-ulottuvuuden liséksi mm. elinoloihin, ymparistéte-
kij6ihin, ty6olosuhteisiin, tyytyvaisyyteen seka niiden edistdmismahdollisuuden
ulottuvuudet (Barvais 2013; Roscoe 2009; Savola & Koskinen-Ollongvist 2005).
Hyvinvointi-lahtdinen ajattelu ryhmatoiminnan taustalla ohjasi osallistujia poh-
timaan paitsi elintapojaan kuten ruokailu-, likunta ja unitottumuksia, niin my&s
havainnoimaan omaa ajankayttda, tyon kuormituksesta palautumista ja sosi-
aalisia suhteita. Nama tekijat ovat olennaisia epatyypillista tydaikaa tekevien
hyvinvoinnin kannalta. Ryhméat nimettiin Hyvinvointiryhmiksi ja niihin osallis-
tuminen oli vapaaehtoista. Tassd artikkelissa kuvataan hyvinvointiryhmien
toteutus seka niista saatuja kokemuksia ja tuloksia.

Ryhmissa tavoiteltiin oman hyvinvoinnin kohentamista osallistujien itse
asettamien omakohtaisten tavoitteiden mukaisesti. Liséksi jokainen osal-
listuja pohti itselleen ja omaan arkeensa sopivia keinoja pééasta tavoittee-
seensa. Omakohtaisella tavoitteella ja keinojen I6ytamisella pyrittiin vahvis-
tamaan osallistujan sisdistd motivaatiota seka tavoitteeseen sitoutumista.
Tutkimusten mukaan sisdinen motivaatio lisda tavoitteeseen ja muutoksiin
sitoutumista, ja on myds yhteydessa onnistumisiin muutospyrkimyksissa
(White, Lenz & Smith 2013). Hyvinvoinnin kohentamisen muutospyrkimyk-
sistd voidaan puhua myds elintapamuutoksena. Sille edellytyksené ovat
henkilékohtaisten motivaation, tavoitteiden ja keinojen liséksi usko omiin
mahdollisuuksiin ja onnistumiseen eli mindpystyvyys (self-efficacy) seka
oman arkisen toiminnan havainnointi (self-monitoring). (Allen 2014; Dalla-
Grave, Centis, Marczocchi, Ghoch & Marshesini 2013; White 2013; Absetz
& Hankonen 2011.) Niita pyrittiin tukemaan myés Hyvinvointiryhmissa kay-
tettyjen menetelmien avulla.
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Vaikka eldmantapamuutos onkin yksil6llinen ja henkildkohtainen prosessi,
tutkimukset ovat osoittaneet, etta yksildt voivat hyétya vertaistuesta ja ver-
taisryhmasta. Vertaisten on todettu edistavan kayttaytymisen muutosta, silla
toisilta samassa tilanteessa olevilta voi omaksua tapoja ja arvoja sekd saada
vahvistusta ja uskoa omiin kykyihin (Hansen, Landstad, Hellzén & Svebak
2010).

Ryhméatapaamisten liséksi elintapamuutospyrkimyksia voidaan vahvis-
taa mobiiliviestien avulla. Mobiilikysymyksiin vastataan arjen autenttisissa
tilanteissa ja niilla voidaan helposti tavoittaa epatyypillista tybaikaa tekevia
henkil6itd, joiden arki on epasaanndllistd ja vaihtelevaa. Mobiiliviesteja on
hyédynnetty sosiaali- ja terveysalan asiakastydssé ja tutkimuksessa viime
vuosien ajan lisdantyvassa maarin asiakkaiden ohjauksessa ja itsehoidossa.
Menetelméaé voidaan pitdéd myds kustannustehokkaana, koska sen avulla on
mahdollista saavuttaa useita henkil6itd samanaikaisesti esim. vastaanotto-
kéyntien ulkopuolella. Mobiiliviestit voivat olla erityyppisia: toimintaan ohjaavia,
pohdintaan kannustavia ja motivoivia.

Hyvinvointiryhmien sisall6llisiksi padteemoiksi muodostuivat 1) palautuminen
ja uni 2) tydén ja muun eldman yhteensovittaminen seka 3) likunnan lisddminen
jaterveellinen ravitsemus. Hyvinvointiryhmien sisalldt ja menetelmét on kuvattu
taulukossa 3. Ryhmié toteutettiin kaksi samanlaista toteutusta ja niihin osal-
listui yhteensa 15 tydntekijdd. Ryhmissa oli mukana seka miehia etta naisia
ja heidan keski-ika oli 34v.

Ryhmat kestivét 12 viikkoa ja kokoontuivat yhteensa kolme kertaa: alussa,
puolivalissa ja lopussa. Hyvinvointiryhmien jélkeen tehtiin kolme seurantaky-
selya 1 kk, 3 kk ja 6 kk ryhmien paattymisen jélkeen. Hyvinvointiryhméan tar-
koituksena oli oman arkisen toiminnan tarkastelu hyvinvoinnin nékékulmasta,
oman hyvinvointitavoitteen asettaminen, omien keinojen pohtiminen ja 16yta-
minen hyvinvoinnin edistdmiseksi seké hyvinvointiasioiden esille nostaminen
omassa toimipaikassa.
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TAULUKKO 3. Hyvinvointiryhman sisallot

Teema Sisalto Ydinasiat ja Menetelma
-kysymykset
Vkot 1-2 Omakohtaisten Mita hyvinvointi onja |Ryhmatapaaminen|ja
Orientaatio |tavoitteiden asetta- | miten haluan edistda | mobiiliviestit
Hyvinvointi- | minen hyvinvointiani? Paperipéivakirjan
ryhmaan TyOskentelysté sopi- | Mitka ovat omat tayttdminen
minen tavoitteet ja keinoni
hyvinvointini edista-
miseksi?
Vkot 3-5 Palautumisen jariit- | Mika toimii hyvin Toimintaa ohjaavat,
Tyon kuor- | tdvan unen merkitys | palautumisen ja unen |kannustavat ja
mituksesta | hyvinvoinnille osalta? Mita haluan voimaannuttavat
palautu- Haasteet epatyypil- kohentaa ja milla mobiiliviestit
minen ja uni | lista ty6aikaa teke- keinoilla? Paperipaivakirjan
villa Miten onnistun tayttdminen
Oman palautumisen | muutospyrkimyksis-
ja unen tarkastelu sani?
Vkot 6-8 TyOn ja vapaa-ajan Mitka asiat onnis- Ryhmatapaaminen Il
Tyon ja merkitys hyvinvoin- tuvat tyon ja muun vkolla 6
muun nille eldman yhteensovit- | Toimintaa ohjaavat,
eldaman Perheen ja ystavien tamisessa ja missa kannustavat ja
vhteenso- |kanssa vietetty aika |on haasteita? Mitka voimaannuttavat
vittaminen | Oman toiminnan ovat keinoni parantaa | mobiiliviestit
arviointi suhteessa tyon ja muun eldman | Paperipaivakirjan
hyvinvointitavoittee- |yhteensovittamista? |tayttdminen
seen
Vkot 9-11 | Oman fyysisen aktiivi- | Mitka lilkkkumiseen ja | Toimintaa ohjaavat,
Ravitsemus | suuden ja ruokailutot- | ruokailutottumuksiin | kannustavat ja
ja lilkkunta tumusten tarkastelu | liittyvat asiat toimivat | voimaannuttavat
ja niiden merkitys hyvin ja mita haluan mobiiliviestit
hyvinvoinnille kohentaa? Mitka ovat | Paperipaivakirjan
Oman toiminnan oman arkeeni sopivat | tayttdminen
arviointi suhteessa keinot?
hyvinvointitavoittee-
seen
Vko 12 Oman toiminnan Missé olen onnis- Ryhméatapaaminen Il
Itsearviointi | arviointi suhteessa tunut? vkolla 12
hyvinvointitavoittee- | Mita haluan viela Toimintaa ohjaavat,
seen parantaa? Mitd uutta |kannustavat ja
olen oppinut? voimaannuttavat
mobiiliviestit
Paperipaivakirjan
tayttdminen
Seuranta- | Oman toiminnan Miten hyédynnin Mobiilikysely
kysely | 1 kk | arviointi suhteessa hyvinvointiryhnman
Seuranta- | hyvinvointitavoittee- |aikana oppimiani
kysely Il seen asioita?
3 kk
Seuranta-
kysely Il
6 kk
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Hyvinvointiryhmien toiminnan tukena kaytettiin yhtend menetelméana mo-
biiliviestejd, joilla muistutettiin ja kannustettiin omien tavoitteiden mukaista
toimintaa. Kysymyksilla pyrittiin myés motivoimaan ja herattdmaan pohdis-
kelua (taulukko 4). Kysymykset ja muistutukset sisalsivat myds huumoria ja
mydtatuntoa mahdollisia retkahduksia kohtaan. Mobiiliviesteja lahetettiin mat-
kapuhelimille sovitetun web-ohjelman avulla, joka on kehitetty Jyvaskylan
ammattikorkeakoulun ja Jyvéaskylan yliopiston yhteisena kehitystydné. Muita
ryhmissa kaytettyja menetelmié olivat henkildkohtainen hyvinvointipéivékirja
(paperipaivékirja), suljettu web-ryhmaétila sekad ryhmatapaamisissa mm. kes-
kustelut, case-tehtavét ja hyvinvointitietoon perehtyminen yhteistoiminnalli-
sesti. Case-tehtavien avulla pohdittiin mm. minkalaisilla pienilla valinnoilla ja
teoilla hyvinvointia voidaan edistaa epasaannoéllisessa arkirytmissa.

TAULUKKO 4. Esimerkkeja Hyvinvointiryhman mobiilikysymyksista

Viikko ja teema Esimerkkeja mobiilikysymyksista
1-2: Orientaatio, omakohtaisten ”Nyt kun olet miettinyt omaa
tavoitteiden asettaminen hyvinvointiasi, niin nimeé ja kerro mika

on sinun Hyvinvointitavoitteesi?”

”Kerro yksi sinulle sopiva keino,
jonka avulla voisit kohentaa omaa
hyvinvointiasi tandan.”

3-5: Palautuminen ja uni, oman ”Kuinka toimivia keinoja sinulla on
toiminnan havainnointi, haasteet ja ollut kaytdssasi tyon aiheuttamasta
mahdollisuudet kuormituksesta palautumiseen? 1=ei
lainkaan toimivia, 7=erittéin toimivia”
6-8: Ty6n ja muun eldman ”Kerro miké sinun tydsi ja muun
vhteensovittaminen, ldheisten kanssa | eldmasi yhteensovittamisessa vaatii
vietetty aika talla hetkella erityistd huomiota tai
suunnittelua?”
9-11: Ravitsemus ja liikunta, ”Kuinka helppoa Sinulle on ldhtea
tottumusten havainnointi ja niiden liikkumaan ja ainakin hieman
merkitys omalle hyvinvoinnille hengidstymaan? 1=erittiin vaikeaa, 7=

erittain helppoa”

”Kerro missa hyvinvointiisi liittyvassa
asiassa onnistuit viime paivina tai
mista sait hyvan mielen? Myd&s pienet
onnistumiset lasketaan!”

Vko 12 ja seurannat 1kk, 3kk ja 6 kk: ”Kuinka motivoitunut olet talla hetkella
Itsearviointi — omakohtainen tavoite huolehtimaan omasta hyvinvoinnistasi?
1= en lainkaan motivoitunut, 7= erittain
motivoitunut”
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Hyvinvointiryhmat toteutettiin hankkeen yhteistybkumppanina olleessa osuus-
kaupassa ja niiden suunnittelussa kuultiin osuuskaupan tydhyvinvointip&al-
likk6a ja tydterveysladkaria. Hyvinvointiryhmat haluttiin tarjota toimipaikkojen
vuoropaallikéille, keittiomestareille, vuorovastaaville ja palveluvastaaville eli
henkildille, jotka tydskentelevét toimipaikkojen p&éllikbiden alaisuudessa,
mutta heilld on myds jonkin verran esimiesvastuuta. Ajateltiin ettd he ovat
I&helld toimipaikkojen tydntekijoita ja omalla esimerkillddn heilld on mahdol-
lisuus vieda hyvinvointiasiaa eteenpain.

Hyvinvointiryhmiin osallistuvilta epatyypillista tydaikaa tekevilta haluttiin
selvittda seuraavia asioita:

e Millaisia tavoitteita, keinoja ja onnistumisia tutkittavilla oli kolmessa
eri hyvinvointiteemassa: uni ja palautuminen, tydn ja muun eldaman
yhteensovittaminen seka ravitsemus ja liilkunta?

e Millaiseksi tutkittavat kokivat oman motivaationsa hyvinvoinnista
huolehtimisessa intervention aikana ja sen jalkeen?

¢ Minkalaista palautetta tutkittavat antoivat ja miten tutkittavat
kokivat hyotyneensa Hyvinvointiryhmastéd, mobiilimenetelmasta ja
vertaistuesta oman hyvinvointinsa kohentamisessa?

Osallistujilta keratty tutkimusaineisto koostui taustakyselyaineistosta (maaral-
lista ja laadullista aineistoa) mobiiliviestivastauksista (maéréllisté ja laadullista
aineistoa), paperipaivakirjojen teksteista ja kirjoitelmista seka palautekyse-
lyistd. Laadulliset aineistot analysoitiin siséllén analyysilla ja maéarallisessa
aineiston analyysissa kaytettiin tilastollisia menetelmia.

Ryhmiin osallistuminen oli aktiivista. Lahes kaikki ryhmaélaiset olivat joka kerta
paikalla kaikissa ryhmatapaamisissa ja mobiilikyselyiden vastausaktiivisuus
oli 87 %. Hyvinvointiryhmien alussa ryhmassa asetettiin yhteensa 20 tavoi-
tetta, joista 14 liittyi liikunta- ja ravitsemuskayttaytymisen kohentamiseen,
kuten esim. tavoite: "Enemman ulkoilua”. Nelja tavoitetta liittyi palautumiseen
ja uneen ja kaksi tavoitetta liittyi tydn ja muun eldman yhteensovittamiseen.
Erilaisia keinoja paasta omaan tavoitteeseen nimettiin alussa yhteensa 19.
Niistakin suurin osa liittyi ravitsemukseen ja liikuntaan, kuten esim. keino:
”Ottamalla evaat mukaan t6ihin”. Kaksi osallistujaa ei osannut nimeté omia
keinoja.
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Hyvinvointiryhmien ensimmainen teema-alue oli palautuminen ja uni, mika
nékyi myds mobiilivastauksissa kyseisten teemaviikkojen (vkot 3-6) aikana.
Talléin omia hyvinvoinnin edistdmisen keinoja nimettiin yhta paljon niin ravit-
semukseen ja liilkkuntaan kuin uneen ja palautumiseenkin liittyen.

“Lukemalla kirjaa ennen nukkuman menoa.”

Hyvinvointiryhmé&n ja sen seurantajakson ajan osallistujilta kysyttiin hyvin-
vointikeinoista ja niiden noudattamisesta. Suurin osa keinoista liittyi kaikissa
kyselyissé joko ravitsemukseen ja lilkuntaan tai uneen ja palautumiseen.

Osallistujilta kysyttiin Hyvinvointiryhman ja seurannan aikana yhteensa
viisi kertaa kuinka he itse arvioivat etenemistaan kohti hyvinvointitavoitetta,
jonka he olivat asettaneet ryhmén alussa. Vastaukset jaettiin niiden siséllon
mukaan kolmeen ryhméaén: onnistumisten kokemuksiin, epaonnistumisiin
ja epavarmoihin. Onnistumisen kokemuksia oli eniten Hyvinvointiryhman
lopussa seka 1kk:n ja 3kk:n seurannan kohdalla (Taulukko 5). Sen sijaan 6kk:n
seurannan kohdalla onnistumisten maaré laski huomattavasti.

TAULUKKO 5. Osallistujien omat arviot etenemisestéin kohti hyvinvointitavoi-
tetta

Ajankohta Onnistu- | Epa- Epdon- |Lainaus
miset varmat | nistu-
miset
Vko 5 (n=14) 5 3 6 ”Nukun vdhan

paremmin koska
lilkun enemman. Ei
kuitenkaan mitaan
suurta muutosta”

Vko 12 (n=14) 9 5 (0] ”Olen nukkunut
paremmin ja lisdnnyt
liilkuntaa.”

Seuranta 1kk (n=14) 10 3 1 ”Ajoissa nukkumaan

kun ei iltaisin toita,
ruokavalio tarkassa
seulassa”

Seuranta 3kk (n=13) 12 1 0 ”Samat on edelleen,
mutta vahvempina.
Minulla on entista
terveellisempi arki.”
Seuranta 6kk (n=11) 5 3 3 “Ei ole ollut aikaa/
kiinnostusta, kun
on tyot vieneet niin
paljon aikaa.”
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Hyvinvointiryhméssé haluttiin korostaa kaikkia koettuja onnistumisia, joita osal-
listujat olivat onnistuneet tekem&an omassa arjessaan. Onnistumisten esille
nostamisella haluttiin vahvistaa pystyvyyden tunnetta. Osallistujilla kysyttiin
myo6s epdonnistumisia, mutta se pyrittiin tekem&an kannustavasti. Onnistu-
misten ja ep&donnistumisten k&sittelemisen avulla haluttiin vahvistaa oman
toiminnan havainnoinnin taitoja. Suurin osa seka koetuista onnistumisista etta
koetuista epdonnistumisista liittyivat ravitsemukseen ja liilkuntaan (Taulukko 6).

TAULUKKO 6. Koetut onnistumiset ja epdonnistumiset

Vko 2 Vko 9 Vko 10
Onnistumiset Onnistumiset Epaonnistumiset
hyvinvointi- hyvinvointi- hyvinvointi-
tavoitteessa tavoitteessa tavoitteessa
(n=13) (n=11) (n=11)
Ravitsemus ja 13 5 8
lilkunta Jaksoin vapaa- -- olen jaksanut TyO6paiva
paivana kayda lenkkeilld aurin- venyi yli 10
lenkilla pakka- gossa tuntiseksi,ruuan
sesta huolimatta ehdin syoda
nopeasti ja kotiin
paastyi en

jaksanut lahtea
ulos enka tehda
ruokaa,joten tuli
sy6tyd mita nyt

-- tapasin ystavia

paiva oli kokonai-

suutena virkistava
jarentouttava

nopeasti sai.
Palautuminen ja 4 2 1
uni Olin tosi vasynyt Olen nukkunut Su-ma en ehtinyt
ja otin kunnon pitkia ybunia. nukkua kuin
paivaunet. Jaksoin muutaman tunnin
sit lopun paivaa ja maanantai olikin
hyvin sitten ihan kamala
paiva.
Tyo jamuu eldmi |1 4 -

Aloitin kevatsiivo-
uksen!

Muita epdonnistu-
misia:
Sairastumisesta
johtuvat 3

Saasta johtuvat

Osallistujien motivaatio hyvinvoinnista huolehtimisessa vaihteli seka eri hen-
kildiden vélilla etta eri viikkkoina (Kuva 2). Osalla motivaatio oli tasainen ja
osalla hyvinkin vaihteleva riippuen eri asioista kuten esim. koetusta kiireesta,
vasymyksesta tai sairastumisista.
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Kuva 3. Itsearvioitu motivaatio Hyvinvointirvhman aikana.

Palautekyselyn perusteella ndyttaa alustavasti silta, ettd moni ryhmalaisista oli
saanut tukea ja apua omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen ja konkreettisia
hyvinvointitekojakin oli tehty. Etenkin palautumisen ja unen kohentamiseen
useimmat olivat saaneet uusia keinoja ja kokeneet onnistumisia siind. Mielen-
kiintoinen havainto oli se, ettd ryhman alussa suurin osa asetetuista tavoitteista
liittyi ravitsemukseen ja liikuntaan, mutta ryhman lopussa koettu hyvinvoinnin
koheneminen nékyi palautumiseen ja uneen liittyvissa asioissa.

Ryhmasté saatua vertaistukea ja kokemusten jakamista pidettiin tar-
kednd. Ryhmatapaamiset ja niiden aiheet koettiin mielekkdind, mutta sul-
jettua web-ryhmaétilaa ei kaytetty juuri lainkaan. Tarkeana pidettiin koko
hyvinvointiryhm&toiminnan kannustavaa ja positiivista 1&dhestymistapaa.
Mobiiliviesteja pidettiin pddosin sujuvana tapana osallistua kyselyihin ja
kannustavista viesteista oli pidetty my&s. Osalla vastaajista oli ollut vaike-
uksia ehtid vastaamaan viesteihin tyévuorojen aikana. Ryhmétapaamisissa
pidettiin tarkednd seka toiminnallisia osioita etta tietoa tarjoavia osuuksia.
Merkittavimmat Hyvinvointiryhmien aikana syntyneet uudet oivallukset liitty-
vat siihen, etta osallistujat lisdsivat taitoja ja motivaatiota riittavasta levosta
ja palautumisesta huolehtimisessa.
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Vaihtelevat tybajat asettavat osalle tydntekijdista haasteita. Ne nakyvat mm.
ongelmina palautua fyysisesti ja psyykkisesti tydn kuormituksesta, vaikeuk-
sina 16ytaa yhteista aikaa ystavien ja perheen kanssa tai oman hyvinvoinnin
unohtamisena. Haasteet saattavat lisdantya edelleen, mikéli tyévuoroissa
tapahtuu &killisid muutoksia. Seka tyontekijat ettéd tydyhteisot hyotyvéat avoi-
mesta keskustelusta tydaikojen vaikutuksista tydntekijan vapaa-aikaan seka
tyostéa palautumiseen.

Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on tarkea osa 24/7-arkirytmia. Hy-
vinvointiryhmissa havaittiin, etta tyéntekijat, jotka olivat |10yténeet itselleen
sopivia keinoja oman hyvinvoinnin kohentamiseksi ja onnistuivat kayttamaan
niitd arjessa, tunsivat itsensé energisiksi ja arkeensa enemman tyytyvaisiksi.

Absetz, P. & Hankonen, N. 2011. Elamantapamuutoksen tukeminen terveydenhuol-
lossa: vaikuttavuus ja keinot. Duodecim 127, 2265-72.

Absetz, P. 2014. Motivoiva ja voimaannuttava ohjaus ja pystyvyyden tunne. Esitys
Tupakka, paihteet ja (raha)pelit seminaarissa 12.3.2014. Viitattu 16.10.2014. Http://
www.slideshare.net/THLfi/absetz-pilvikki-120314-rundi-33085618.

Allen, C. 2014. Supporting effective lifestyle behaviour change interventions. Nursing
Standard 28, 51-58.

Barwais, F. A. 2013. Physical activity, sedentary behavior and total wellness change
among sedentary adults: a 4-week randomized controlled trial. Health and Quality
of Life Outcomes 11, 183. doi:10.1186/1477-7525-11-183

Dalla Grave, R., Centis, E., Marzocchi, R., ELGhoch, M. & Marchesini, G. 2013. Major
factors for facilitating change in behavioral strategies to reduce obesity. Psychology
Research and Behavior Management 6, 101-110.

Hansen, E., Landstad, B. J., Hellzén, O. & Svebak, S. 2010. Motivation for lifestyle

changes to improve health in people with impaired glucose tolerance. Scandinavian
Journal of Caring Sciences 25, 484-490.

JAMK 59



Roscoe, L. J. 2009. Wellness: A review of theory and measurement for counselors.
Journal of Counseling & Development. 87(2), 216-226.

Savola, E. & Koskinen-Ollongyvist, P. 2005. Terveyden edistdminen esimerkein. Kasit-
teita ja selityksia. Terveyden edistdmisen keskus. Edita Prima Oy.

White, N. D., Lenz, T. L. & Smith, K. 2013. Tool guide for lifestyle behavior change in

a cardiovascular risk reduction program. Psychology Research and Behavior Mana-
gement 6, 55-63.

60 JAMK



6 JOHTAMISEN HAASTEITA
24H-TALOUDESSA

Suomalainen yhteiskunta ja tyéelama ovat muuttuneet perusteellisesti parin
viimeksi kuluneen vuosikymmenen aikana. Jalkiteollinen palveluyhteiskunta on
nopeasti digitalisoitumassa ja palvelutuotanto on jarjestédytyméassa uudella ta-
valla digitaaliseksi palveluyhteiskunnaksi. Lahtokohta kehitykselle on toiminut
"verkostoyhteiskunnan” — e-yhteiskunnan - infrastruktuurin johdonmukainen
rakentaminen. Merkittdvd osa palveluista jadsentyy nykyéaén informationaali-
sesti ja huomattava osa paivittaisesta toiminnastamme tapahtuu digitaalisessa
ymparistdssa (Lehti, Rouvinen & Yla-Anttila 2012; Castells & Himanen 2001;
Castells & Himanen 2013).

Digitaalisen palveluyhteiskunnan merkittavin ominaispiirre on palvelujen
irtaantuminen perinteisesté aika, paikka ja tila k&sitteesté. Palveluyhteiskun-
nassa ty6ajalle on ominaista joustavuus, sédantelyn purkautuminen, paikallinen
sopiminen, ylitdiden lisdantyminen ja vaihtelevuus. Kun tyéskentely painottuu
ei-perinteisiin tydaikoihin iltaisin, viikonloppuisin ja disin, niin iimidsta kaytetaan
nimitysta 24h-talous, 24/7-yhteiskunta tai ”aina auki oleva” talous (*around-
the-clock” economy). (Glodieux, Metsdag & Minnen 2008, 64.)

Keskeinen digitaaliseen palveluyhteiskuntaan ja 24h—talouteen liittyva seka
palvelualoja yhdistéva tekija on epatyypillisyyden (suhteessa aiemmin vallin-
neeseen olotilaan) lisdantyminen. (N&tti, Kauhanen, Miettinen & Siponen 2011.)
Palvelualoilla tyd itsessaéan on muuttunut epatyypilliseksi, kun kuluttajat ovat
alkaneet odottaa palveluilta ympérivuorokautista saavutettavuutta. Epatyypil-
listen tydsuhteiden osuus eli maaraaikainen ja osa-aikainen tyd seka tyo, jolla
on useita eri tydnantajia, on lisdantynyt. Joidenkin arvioiden mukaan suurin
osa viime vuosina syntyneistd tyopaikoista on maaraaika-, osa-aika- tai vuok-
raty6ta. Myds tydllistdmisen tavat ovat epatyypillistyneet (itsensa tyollistavét,
vuokraty®). Samoin tyén muodot (etatyd), jolloin tydn ja vapaa-ajan valisen
rajankdynti on aikaisempaa hankalampaa. Kehitys heijastuu niin tyésuhteisin
kuin tydaikoihin, silla iltaisin, viikonloppuisin ja disin tapahtuvat tydajat ovat
yleistyneet kaupan ja palvelujen alalla. (Lehti ym. 2012.) Vuonna 2005 tehdyn
eurooppalaisen tutkimuksen mukaan suomalaisista tyoikaisista joka neljas
(24,5 %) tyoskenteli saannollisesti ei-perinteisin tydaikoina iltaisin ja viikon-
loppuisin. (Glodieux ym. 2008, 66.)

JAMK 61



Tybeldma- ja johtamistutkimuksessa on jonkin verran kasitelty ei-tyypil-
listen tybaikojen ja tydn henkildstéjohtamiseen seké esimiestydhdn liittyvia
kysymyksia vuorotydn muodostamassa kontekstissa. (Heponiemi, Sivervo,
Elovainio 2011.) 24h -taloutta koskettavissa tutkimuksissa johtamiskysymyksia
on lahinna sivuttu, mutta niita ei ole juuri tarkasteltu omana kokonaisuutenaan.
Ei-perinteisiin tydaikoihin — lahinna vuorotydhon — liittyvaa julkista keskustelua
on leimannut kielteinen savy ja huoli tyéntekijdiden jaksamisesta, silla tydn
tiedetaén kuormittavan terveyttd ja fyysista toimintakykya seka hankaloittavan
lapsiperheiden elamaa (Harma, Kandolin, Sallinen, Laitinen & Hakola 2011).
Ei-perinteisina aikoina tehtavan tydn johtamisen pitéisi siis sovittaa vastaa-
maan tydolojen ja tydntekijdiden tarpeita. Oman haasteensa muodostaa se,
etta ei-perinteisina aikoina tehtava tyo on yleistd matalan tulo- ja koulutusta-
son tydntekijéilla. Johtaminen, ja laajemmin esimiesten johtamisosaaminen
on kuitenkin avainasemassa tydn aiheuttamien terveyshaittojen torjunnassa,
niin hyvan johtamisen katsotaan ehkaisevan epatyypillisen tyén synnyttamaa
kuormitusta ja edesauttavan palautumista (Heponiemi ym. 2011).

Haasteiden tunnistaminen on tarke&a, jotta voidaan ennaltaehk&ista tydn-
tekijdiden kuormittumista, sairauspoissaoloja ja ennenaikaista elakoitymista.
Erityisid haasteita 24h-talous luo palvelualalle, jonka henkildstd vastaa ’aina
auki’ olevien palveluiden tuottamisesta. Kun Take Care 24/7 -hankkeen 1aht6-
kohtana on kartoittaa 24h-talouteen liittyvia tekij6itd, niin oli luontevaa liittda
projektiin 24h —talouden tydyhteisbjen johtamista ja esimiesty6ta kartoittava
tutkimus. Johtamiseen liittyvassé osatutkimuksessa kartoitettiin tydntekijoi-
den, esimiesten ja tydorganisaatioiden kokemia haasteita ja pyrittiin esitta-
maan naihin liittyvié ratkaisuehdotuksia. Vaikka tutkimushankkeen lahtékohta
on ongelmapainotteinen, niin tavoitteena on myds huomioida 24h-talouden
mahdollisuudet ja tuottaa ratkaisumalleja, jotka ovat jdaneet tutkimuksissa ja
julkisissa keskusteluissa riskeja véhemmalle huomiolle.

Té&ssé artikkelissa kuvaan tiiviisti TakaCare hankkeen johtamiseen liittyvia
havaintoja. Marianne Ekonen tiivistda oikeudenmukaiseen johtamiseen liittyvét
teemat tdmén kirjan kappaleessa 4. Aineistomme oli yhteinen, mutta tarkas-
telukulma eri. Olen lis&nnyt lyhyita, erityisesti tydpajatydskentelyn synnyttavia
“lapputekniikoiden” tiivistyksia tekstin valiin.

Digitaalisen palveluyhteiskunta merkitsee peruuttamatonta tyon, organisaation
ja johtamisen murrosta tavalla, jota Shoshana Zuboffin jo pari vuosikymmenta
sitten ennakoi. Johtamisen keskeiseksi haasteiksi muodostuu tuottavuuden
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kehittdminen ja niukkuuden johtaminen dynaamisessa ymparistéssa. Kun
organisaatiot, niiden tehtévat ja periméat ovat erilaisia, niin ei ole olemassa
yhta kaikille sopivaa johtajuuden mallia. Sisalténa on kuitenkin sellaisen toi-
mintamallin rakentaminen, joka mahdollistaa taloudellisten tavoitteiden ohella
tyontekijdiden yhteisolliset seka yksildllisten tarpeiden huomioinnin. Samalla
johtamiseen olennaisesti liittyva vallankaytté muuttuu luonteeltaan pakot-
tavasta (power over) voimaannuttavaksi sekd mahdollistavaksi (power to).
(Stewart 2001.)

Uudistuvan johtamisen keskidssé ovat toimintakulttuurit, johtamisjarjes-
telmat ja yksittisen esimiehen toimintaedellytykset joustavien organisaatio-
ratkaisujen osana. Keskeisend tavoitteena on edistdd muutosta nykyisista
vahvuuksista kiinni pitden. Tahan tarvitaan patevan, ammattitaitoisen ja kou-
luttautuneen johdon osaamista ja kehittdmispotentiaalia kokonaisuudessaan.
Keskeisené ajatuksena oli uudistaa nimenomaan johtamista ja toimintaa, ei
pelkdstaan rakenteita. Talldin johtaminen ymmarretaan laajasti sosiaaliseksi
prosessiksi, ei vain johtajan osaamisena tai ominaisuuksina. (Zuboff 1990;
Alasoini, Jarvensivu & Makitalo 2012.)

Ty6elamatutkijoiden jo jonkin aikaa ennakoima sukupolvisiirtyma on arkea
24h-talouden organisaatioissa. Sukupolvisiirtymalla tarkoitetaan tydntekijéiden
maéarallisen ja laadullisen koostumuksen muutosta. 24h-talouden tydyhteis6t
koostuvat hyvin eri-ikdisista ja tyyppisista inmisista. Joustavat tyo(aika)jarjes-
telyt palvelevat nuorten, X- seka Z -sukupolven osallistumista tyéntekoon.
Samalla tydntekijéiden sosio-ekonominen tausta ja arvopohja on muodostunut
kirjavaksi tai monimuotoiseksi. (aiheesta esim. Alasoini 2014.)

Eri ikdpolvien suhtautuminen tyéhén ja tydeldméaén (poikkeaa)

Toinen merkittava ilmid on ollut itsendisen tydn lisdantyminen. Tdma on
eraalla tavalla vaistamatonta, silla esimiehet eivat voi olla 1asnd samalla ta-
valla tyéyhteisdjen arjessa kuin tavanomaisessa tytajassa tydskentelevissa
tydyhteisdissa. Muutosprosessi on mielenkiintoinen, silld tydtehtavien sujuva
hoito edellyttdé yksittaiseltd tydntekijalta joustavuutta ja kykya itsendiseen
ongelmanratkaisuun. Toisaalta esimiesten ja johtajien mahdollisuudet suun-
nitella ja hallita tydnyhteis6ja vahenevat. Tama edellyttdnee uudenlaisen
kommunikaation vélineitd ja yhteisen ymmarryksen rakentamisen areenoja
luottamuksen rakentamiseksi jotta tyén arki sujuisi ilman jatkuvaa saata-
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misté. Lyhyesti sanottuna kehitys johtanee tydyhteiséjen toimintaa saa-
televan mentaalisen mallin eli psykologinen sopimuksen reprodusointiin.
(Parzefall 2009.)

Tiedonkulku: joitain tydntekij6itd ei yksinkertaisesti oikein tavata (tyévuorot
sellaisia)

Yhteisen aika alaisten kanssa puuttuu

Tydntekijat tekevét paljon itsendistéa tyété, esimiehet paikalla vain satun-
naisesti; miten toiminta organisoidaan?

24h-talouden organisaatiot ovat muodoltaan jélkibyrokraattisia. Niiden toimin-
talogiikka poikkeaa perinteisisté hierarkkisista organisaatiomalleista ja mer-
kittdva osa johtamista on vélillistd. Uudenlaisissa tydyhteisdissa johtaminen,
esimiestyd ja tydn organisointi eivat endé ole samalla tavalla vain johtajien ja
esimiesten vastuulla kuin useimmissa johtamisteorioissa oletetaan. (Peltonen
2007.) Vallitsevat johtamisen mallit ja mittarit eivat enda toimi tydelamassa, joka
on itsendistd, osin aikaan ja paikkaan sitoutumatonta ja jatkuvassa lilkkkeessa.
Osa tyosté tulee silti jatkossakin olemaan sellaista, ettd se edellyttaa tarkkaa
johtamista ja valvontaa seka tdsmallisesti maariteltya prosessia. Tallaista tyota
on kuitenkin tulevaisuudessa nykyistd vihemman.

Jalkibyrokraattiseen toimintamalliin siséltyy ajatus organisaatiosta, jossa
jokainen jasen ottaa vastuun koko tydyhteisdn menestyksesta sen sijaan, etta
keskittyisi vain oman tehtdvénkuvansa hoitamiseen. Téllaisessa organisaati-
ossa ihmisten valiset suhteet eivat maaraydy ennalta maaritellyn rakenteen
mukaan, vaan kulloinkin vastattavina olevien ongelmien perusteella.

Saadaan aktiivisia tyéntekijéitd tdihin tarvittaessa
Korkea tyémotivaatio

Tydnteko ei mydskéén rajaudu valttdmatta vain yhden organisaatioyksikdn
sisdan. Tyo6ta tehddan yleisesti monipaikkaisesti. Nayttda myos siltd etté jous-
tavuuden ja liikkuvuuden seurauksena osa vastuusta siirtyy tyontekijéille ja
heidan muodostamilleen yhteiséille. Toimintamallia voisi kutsua alhaaltapain
tapahtuvaksi ketteréksi organisoinniksi. Tyypillista on se, etta tyétehtavien
organisointi tapahtuu usein nopeasti ja kunkin tilanteen edellyttamalla tavalla.

Esimiesten ndkdkulmasta tydskentely 24h-talouden organisaatioissa
tarjoaa erilaisia haasteita ja mahdollisuuksia, kuin ty6skentely tavanomaisen
tydajan tydyhteisén esimiestehtdvissd. Tyd koetaan haasteelliseksi, mutta
samalla palkitsevaksi. Se mahdollistaa my&s esimiehille suuremman auto-

64 JAMK



nomian, joskin edellyttdd tavanomaista suurempaa joustavuutta esimerkiksi
tybaikojen suhteen. Vaikka ty6tehtdvien ulottuminen vapaa-ajalle aiheuttaa
haasteita, niin esimiehet sovittavat aktiivisesti ty6ta ja muuta elaméaé toi-
siinsa.

Tavoitettavuus (aina puhelimen pééssé)
Nopeasyklisyys
Vapaa-ajan erottaminen tydajasta

24h-talouden esimiehet muodostivat erdénlaisen “omanlaisensa” johtamistyy-
pin: he korostivat ty6n itsendisyyttd, he olivat usein verraten kilpailuhenkisié ja
heille oli tyypillistd kyky mukautua nopeasti muuttuviin olosuhteisiin. Heille oli
myds yhteista taipumus toimia oman mukavuusalueen reunalla seké korkea
stressinsietokyky. Vallitsevista ndkemyksesté poiketen epéatyypillisin aikoina
tehtava tyo voi olla henkildston nakdkulmasta raskasta, mutta samalla myoés
itsendisté ja antoisaa. Esimiesten ndkdkulmasta epatyypillisena aikana teh-
tdvan tyon johtaminen voi olla sekd haastavaa etta palkitsevaa.

Hyvé tybpaikka — asenne, kehittyy itse, asiakkaat
Mahdollisuus kehittyé ja kehittda
Tyén erilaisuus

Johtamisen ja esimiesty6n valittdmat, hankkeessa tunnistetut haasteet kiin-
nittyivat eri tavoin esimiesten omiin toimintamahdollisuuksiin, tyéyhteisén
sisdiseen viestintdan, tydvuorosuunnittelun oikeudenmukaisuuteen seka
esimiesten ongelmanratkaisutaitoihin.

Ainakin jollain aikavalilla johdon on purettava hallintoa ja jaettava vastuuta
niin [&hiesimiehille kuin tyéntekijoillekin. Ohjeistuksista, sdantelysta ja mittaa-
misesta on siirryttédva tukemaan esimiesty6té. Esimiesten omissa arvioissa osa
hallinnollisesta ty6sté ja kerattavasta seurantatiedosta kuvaa joskus huonosti
todellisuutta. Vaarana on etta johdon tasolla tehdaan paatéksia vaaristyneen
tiedon perusteella. Talléin lopputulemana voi olla tydhyvinvoinnin heikkene-
minen, vaarinkasityksia ja tehotonta tekemista.

Nayttaakin silta, ettd perinteinen hierarkkinen toimintamalli ei toimi ko-
vin hyvin aiempaa epavarmemmassa ja nhopeasyklisemmassé toimintaym-
paristéssé. Johtamisteoriat tarjoavat yhdeksi ratkaisumalliksi "kaksikéatista”
johtamista. Johtamisen kaksikatisyys tarkoittaa suunnittelun ja toimenpanon
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rinnakkaisuutta. Kaksikatisyyden vaatimus palautuu moniarvoisiin organisaa-
tioihin, joita hallitsee matriisimainen ja verkostoitunut organisaatiorakenne.
(Birginshaw & Gipson 2011.) Liséksi koetaan etta tydntekijdéiden omat tai-
dot kehittda ty6taan ja ratkaista ongelmia tulee saada parempaan kayttoon.
Tarvitaan siis varsin paljon keskindista luottamusta ja vuorovaikutusta esiin
nousseiden haasteiden ratkaisemiseksi.

Tyén rytmitys
Ajankaytén hallinta
Toimiala haavoittuvaista

Tybyhteisdjen heterogeenisuus ja monimuotoisuus (diversiteetti) oli erilaisia
24h-talouden tydyhteisdja yhdistava tekija. Suomessa on tehty vahan mo-
nimuotoisten tydyhteisdjen johtamiseen liittyvaa tutkimusta. Aihepiirin tutki-
mus kuitenkin pyrkii rakentamaan vaihtoehtoisia ja ”sovitettuja” selitysmal-
leja monimuotoisissa tydyhteisdissa vallitseviin ilmidihin. (Perttula & Syvajarvi
2011.) Perinteisesti organisaatioissa on pyritty vihentdmaén epavarmuutta
suunnittelemalla ja ennakoimalla, véalttamaan konflikteja, muuttamaan epa-
jarjestys jarjestykseksi ja diversiteetti yndenmukaisuudeksi, seka johtamaan
muutosta ja kontrolloimaan luovuutta. Organisaatioteoreettisessa mielessa
kompleksisuuden ndkdkulmasta voidaan esimerkiksi konfliktit, monimuotoi-
suus, epdjarjestys ja muutos nédhda kehitysté edistavind voimina. Epavarmuus
on siten valttamatén edellytys kehitykselle. Kun kompleksisuusajattelu tarjoaa
traditionaaliselle organisaatio- ja johtamisopille seké jossain méérin myos val-
litsevasta johtamisparadigmasta poikkeavan tarkastelukulman tyéyhteiséjen
ja moniarvoisten organisaatioiden arkeen, niin se my6s tuottaa vaistdmatta
vaihtoehtoisia selityksid tydyhteisén nykyisista ja tulevista ongelmista, ja uu-
sia tydkaluja henkil6stdn johtamiseen. (Laitinen, Jalonen & Stenvall 2014.)
Tyodntekijdiden tasapuolinen kohtelu ja oikeudenmukainen johtaminen lisdavét
tyén imua.

Yksilén huomiointi, kaikkia ei voi kohdella samalla tavalla mutta otettava
huomioon myds yhteiset tavoitteet
Tulevaisuuden tybaikakulttuurit: X, Y, Z sukupolvi

Tutkimus antoi myd&s viitteita siitd, etta perinteisen fyysisen tydyhteisén
rinnalle on syntymassa uusi, sosiaalisessa verkossa toimiva virtuaalinen
tybyhteisd. Vaikka sosiaalisen median kdytdsta on jonkin verran tietoa, niin
tydyhteisd- ja johtamisnakodkulmasta ilmiéta on tutkittu vahan. Joka tapauk-
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sessa tyontekijat kdyvat verkkoyhteisdissa keskusteluja tydyhteisén toimin-
taan liittyvista kysymyksista. Kun mukaan kutsutaan myds esimiehia, niin
keskustelun luonne muuttuu tyonjohdolliseksi, koska keskustelun aihepiirit
ulottuvat normaalin tydeldmén pelisdantdjen selittdmisesté hyvinkin spesi-
fien tydyhteisdn ongelmien ratkaisuesityksisté aina tydvuorokutsuihin. Kun
yritysten verkostotydskentelyn vastuuhenkildiden toimenkuvat ja tehtavat
ovat yha yleisesti jAsentymatta, niin ainakin toistaiseksi kyse on alhaalta
yl6spéin — jasentyvasta toiminnasta.

Isoja organisaatioita on yleensé jasennetty vertikaalisesti. Organisaatiota
on johdettu ylhaélta alaspéin ja johtajan ja johdettavien vélisen suhdetta on
leimannut perinteinen esimies — alaisasetelma. 24h-talouden tydyhteisdissa
moniosaaminen ja tydautonomian kasvu seka tyénkuvan laajeneminen on
lisdnnyt yhteistydn merkitysta ja tavallaan rikkonut perinteista johtamismallia.
Gary Hamel ennakoi Future of Management kirjassaan (2007) etté perinteisen
johtamisen malli on muutosten edessé, silla se ei enaa toimi palveluyhteiskun-
nassa. Johtaja ei ole enaé paras asiantuntija alaistensa tydssé, vaan tarvitsee
paatdksenteon tueksi monialaista uudenlaista tietoa ja asiantuntijuutta.

Missé ollaan ja mihin mennéén: tavoitteet ja tulokset

Nopeasti digitalisoituvassa maailmassa johtajuuden on muututtava. Mita no-
peammin johtamisen toimintaymparistd muuttuu, sen sita tdrkedmpéa uu-
distaminen on. Tydyhteis6t moniarvoistuvat, uusien tyontekijdiden arvopohja
on erilainen kuin esimiesten ja aina vain suurempi osa tyoyhteisdviestinnasta
tapahtuu verkossa tai verkon valityksella. Muutos on nopea, mutta silti johdon
ja esimiesten pitdisi olla ainakin yksi askel nykyvaihetta edella, katse tiukasti
tulevaisuudessa.

24h-talouden organisaation kulkevat monella tavoin ennakoidun tydelé-
man muutoksen kérjessa tai ehkd merkittdvdmpaa muutosprosessia enna-
koiden. Perinteiset, teolliselta ajalta periytyvat tavat mitata, hallita ja ohjata
ty6ta ja sen tekemista ovat tulleet tiensd pdahan. Johtaminen ei valttamatta
ole huonoa, mutta sen keinovalikoima voi olla véara. Nyt olisi syyta antaa
tilaa kokeiluille, ajassa seka paikassa valjasti liikkuvalle luovalle tyénteolle ja
kehitettdva henkildstéjohtamisen tueksi monimuotoisia toimintamalleja.
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7  ESIMIESTEN NAKEMYKSIA EPATYYPILLISTA
TYOAIKAA TEKEVIEN TYONTEKIJOIDEN
HYVINVOINNISTA

Epatyypilliset tybajat vaikuttavat useiden tydntekijdiden tydn ja vapaa-ajan seka
tydn ja perhe-elaman yhteensovittamiseen seka aiheuttavat haasteita tyon ja tyo-
yhteisdn johtamiseen. Niisté aiheutuvia negatiivisia vaikutuksia on tutkittu paljon,
mutta sen lisaksi tarvitaan tietoa myds myonteisista tekijoista ja ratkaisuista.

Take Care 24/7 -hankkeen yhdessa osatutkimuksessa selvitettiin, miten
esimiehet kuvaavat epatyypillisen ty6ajan aiheuttamia haasteita tydntekijan
hyvinvoinnille ja seké keinoja tyéntekijdiden hyvinvoinnin edistdmiseksi (kuva
3). Tutkimusaineisto kerattiin rynmahaastatteluiden avulla esimiehilti, joilla oli
alaisina epétyypillista tydaikaa tekevia tydntekijoita.

Tutkimuksessa esimiehet kertoivat, etté epéatyypillinen tydaika aiheuttaa
heidan ndkemystensa mukaan haasteita tyéntekijan terveydelle ja hyvinvoin-
nille. Epéatyypilliset tydajat vaikuttavat niin fyysiseen, henkiseen kuin sosiaali-
seen hyvinvointiin. Epéatyypillista tydaikaa tekevilld oli esimiesten ndkdkulmasta
esimerkiksi suurempi riski sairastua useisiin sairauksiin verrattuna saannoéllista
paivatyota tekeviin. Liséksi esimiehet kokivat, etté tybajan epatyypillisyys asetti
haasteita tyon ja perheen sekd muun sosiaalisen elaman yhteensovittamiselle.
Epatyypillisté tydaikaa tekevathan tydskentelevat silloin, kun muu yhteiskunta
on vapaalla. My6s &isin, iltaisin ja viikonloppuisin tehty tyd aiheutti esimies-
ten kerronnan perusteella tydntekijoille turvattomuudentunnetta asiakkaiden
hairiokayttaytymisen takia.

Epétyypillisen tydajan aiheuttamiin pulmiin on kehitetty erilaisia ratkaisu-
malleja, jotta tydntekijdiden hyvinvointia voidaan parantaa erilaisin keinoin.
Esimiehet pitivat tarkeimpana hyvinvoinnin edistadmisen keinona tyévuorojar-
jestelyita, joissa tulisi huomioida riittavat lepoajat, tyépaivien ja tydjaksojen
pituus, tydvuorojen sddnndnmukaisuus, rytmitys ja tasapuolisuus seka tydn-
tekijdiden omat toiveet. Muita esimiesten mainitsemia tarkeita hyvinvoinnin
edistdmisen keinoja olivat muun muassa terveelliset elaméntavat ja niiden
tukeminen taloudellisesti, tyéterveyden auttamiskeinot, tyéymparistdn turval-
lisuuden kohentaminen, tydnkuvan muuttaminen, tydpaikan yhteiset tapah-
tumat seka kehityskeskustelut. Osa esimiehisté naki epatyypillisen tydajan
tekemisen myos rikkautena ja positiivisena voimavarana. Liséksi he toivat
esille, ettd ihmiset sopeutuvat yksil6llisesti erilaisiin tydaikoihin.
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Hyvinvoinnin edistamisen keinot esimiestyon nakdkulmasta

- Toimivat tyovuorojarjestelyt, jotka huomioivat:

Riittavat lepoajat

— Tyopaivien ja tydjaksojen pituus

- Sa3dnndénmukaisuus

—  Rytmitys

— Tasapuolisuus

— Tyontekijoiden toiveet
. Terveelliset elamantavat ja niiden tukeminen taloudellisesti
. Tyoterveyden tuki
«  Tyoympariston turvallisuuden parantaminen
«  Tyonkuvan muuttaminen
- TyOpaikan yhteiset tapahtumat

. Kehityskeskustelut

Kuva 4. Hyvinvoinnin edistidmisen keinoja.
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8  KEINOJA JA TYOVALINEITA
EPATYYPILLISIIN TYOAIKOIHIN

Epétyypillisind tydaikoina tydté tekevan hyvinvoinnin edistdmisesséa on tarkeaa
I6ytad keinoja, joilla voi itse helpottaa sopeutumista tydaikojen vaikutuksiin.
Vaihteleviin tydaikoihin reagointi on yksildllisté ja jokainen voi kokeilemalla
etsia itselleen sopivia keinoja parantaa tydsta palautumista ja lisdtd omaa
hyvinvointia. Omaan terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavaa toimintaa sanotaan
terveyskayttaytymiseksi. Terveyskayttdytymisen muutosta voidaan nimittaa
myds elamantapamuutokseksi, jossa vahoista tavoista opetellaan pois ja nii-
den tilalle pyritddn omaksumaan uusia.

Epatyypillista tydaikaa tekevien Hyvinvointiryhmassa hyvinvoinnin edistami-
nen perustui voimaannuttavaan motivoivaan ohjaukseen seké kayttaytymisen
muutoksen tukemiseen itse asetetun tavoitteen mukaisesti. Haastavat tydajat
asettavat omat vaatimuksensa yksil6lliseen itsesta huolehtimiseen ja perhe-
elaman ja tyon yhteensovittamiseen, mutta ennakoivalla ty6- ja vapaa-aika
suunnittelulla on mahdollista 16yt44 toimivia, hyvinvointia edistavié ratkaisuja.

Taman kappaleen 8.1. lopussa sivulla 75 esitelladn aikaisemman tutki-
muksen ja Hyvinvointiryhmaan osallistujien kokemusten pohjalta laadittu Take
Care -malli (Tavoite-Ajankayttd-Kuntoilu-Elpyminen-Care) 24/7-tyontekijan
keinoista huolehtia omasta hyvinvoinnistaan. Malli sisaltaa viisi padkohtaa,
joita ovat tavoite, ajankayttd, kuntoilu, elpyminen ja "care”.

Tavoite: Terveyskayttdytymisen muutosta ja oman hyvinvoinnin edistdmista
jasentaa yksilon itsensa asettama henkildkohtainen tavoite. Tavoitteen on
hyva olla mahdollisimman konkreettinen, jolloin se tukee arjen valintoja,
esim. "sydn kolme hedelmaa joka paiva”, "lilkkun tydmatkat pyoralla tai ka-
vellen vahintaan kolmena paivana viikossa” tai "tydvuoron jélkeen pidan
aina puolen tunnin lepotauon”. Itse asetettu tavoite siséltda myds ajatuksen
muutokseen sitoutumisesta ja omista voimavaroista. Asettamalla juuri itselle,
omaan arkeen sopivia hyvinvointia lisdavia tavoitteita voit pienin askelin
kohentaa hyvinvointiasi.
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Ajankaytt6: Tybaikojen vaihtelevuus vaikuttaa perhe- ja muuhun sosiaaliseen
eldmaan ja siihen miten kaytat vapaa-aikasi. Osallistu tyopaikallasi tydajan
suunnitteluun ja aikatauluta vapaa-aikaasi tyévuorojen mukaan ennakolta
huomioiden omat yksildlliset tarpeet sekd muut ihmissuhteet. Ajankaytt6a
suunnittelemalla varaat itsellesi omaa aikaa rentoutumiseen, liikkumiseen ja
tyostéa palautumiseen.

Ennakointi ja aikataulutus auttavat monin tavoin parantamaan omaa hy-
vinvointia. Esimerkiksi ruokailurytmin sédannéllisyyteen voi vaikuttaa parhaiten
suunnittelemalla ateriat etukateen. Sdanndllinen ruokailu védhentéa verenso-
kerin heilahteluja ja ehkéaisee vasymysta. Liséksi etukateen suunnitelluilla ate-
rioilla tai esimerkiksi evailla voi valttda runsasenergisten ruokien sydémista ja
edistaa nain painonhallintaa.

Kuntoilu: Liikunnalla on tarke& merkitys jokaisen hyvinvoinnille. Se vahvistaa
seka psyykkisia etta fyysisiad voimavaroja ja auttaa meita selviytymaan tydsta
seka edistaa tydkuormituksesta palautumista. Liikunta parantaa myds unta
ja auttaa painonhallinnassa. Tarkkailemalla liikuntaa ja ravintotottumuksia voi
vaikuttaa vireyteen, hyvinvointiin ja terveydentilan ennusteeseen. Arki- ja hy6-
tyliikunnan liséksi toimintakyky& voi kohentaa varsinaisella, monipuolisella
liikunnalla. Liikunnan ajoituksessa on huomioitava tyévuorot — ei raskasta
liikuntaa juuri ennen nukkumaanmenoa tai ennen ydvuoroa.

Elpyminen: Tydkuormituksesta palautumisessa on térkeaa irrottautua tydsta
esimerkiksi siirtamalld ajatukset itselle mieluisiin asioihin, rentoutumalla ja
lepdamalla. Riittavasta ja laadukkaasta unesta huolehtiminen onnistuu pyr-
kimalld sdanndlliseen unirytmiin, jossa huomioidaan tydajat ja paivdn muut
toiminnot. Jarjestdmalla rauhallinen nukkumisymparistd seké rauhoittumalla
nukkumaan kellon ajasta huolimatta, taataan virkistava uni.

Care: Suunnittele vapaa-aikaa perheen ja ystévien kanssa etukateen. Suun-
nittele vapaa-ajallesi jotain itselle mielekasta tekemisté yhdesséa perheen ja
laheistesi kanssa ja varaa sille oma aikansa. Sosiaalinen yhdessaolo palauttaa
voimavaroja ja auttaa jaksamaan.
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24/7 TYONTEKIJAN HYVINVOINNIN KEINOT

-ravoite Henkilokohtainen
hyvinvointitavoite sitouttaa,
auttaa arjen valinnoissa ja
motivoi

Ajankéytté suunnittelu auttaa ennakoimaan
vapaa-ajan aktiviteetit,
ruokailun, palautumisen -
pyrkimys saannollisyyteen

Kuntoilu Liikunta ja ravitsemuksesta
huolehtiminen edistaa
hyvinvointia, tyossa jaksamista
ja palautumista

Elpyminen Riittava ja laadukas uni seka
tyosta palautuminen

Care uwoichdiitsestasi, shipiiristési
ja ystavistasi
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HYVINVOINTI 24/7-TYOORGANISAATIOSSA VAATII YHTEISPELIA
TYONTEKIJOIDEN, ESIMIESTEN JA TOIMIPAIKKOJEN KESKEN

Olemme téssé raportissa tarkastelleet palvelualan 24/7-tydyhteisja tyonte-
kijoiden ja esimiesten ndkdkulmista. Johtoajatuksenamme on ollut selvittda
ratkaisumalleja ja hyvid kaytantdja, jotka edistavat tydntekijoiden hyvinvointia,
toimintaympéristdn reunaehdot huomioiden. Olemme tiivistaneet kuvaan 5
tutkimuksemme p&atulokset.

Tydskentelya 24/7-toimipaikoissa raamittaa toimintaymparisto ja yh-
teiskunnalliseen kontekstiin liittyvat tekijat kuten tydlainsdddanto, tydpo-
litiikka ja kuluttajien palvelutarpeet. Tutkimuksemme eri vaiheissa esille on
noussut useita ominaispiirteita, jotka vaikuttavat 24/7-tydorganisaatioiden
toimintaan. Niista keskeisimpid on ty6n sesonkiluonteisuus ja tydskentely
kellon ympéri, kaikkina viikonp&ivina ja ympéari vuoden. Tyd on vilkkainta sil-
loin, kun valtaosa véestdsta on lomalla ja monet muut palvelut kuten koulut
ja paivakodit ovat kiinni. Tydmaaran jakautumiseen ja asiakasvirtoihin liittyy
myos paljon ennakoimattomuutta, joka haastaa esimiestydté ja tydyhteisén
toimintaa sek& heijastuu tyéntekijdiden henkildkohtaiseen elamaan. Ty 24/7
on kuormittavampaa kuin sdanndllinen paivatyo, ja sen vaikutukset riippuvat
paljolti tydntekijéiden voimavaroista, idsta ja eldmantilanteesta. Lisdjannitetté
toimintaymparistdon lisda se, ettd kaupan ja palvelujen ala on murroksessa.

Esimiestyd on keskeisessd asemassa siind, miten 24/7-tydyhteisét toi-
mivat ja tyontekijat jaksavat. Avaintekij6ita esimiestydssa tutkimuksemme
perusteella ovat monimuotoisen tydyhteisén johtaminen, oikeudenmukainen
tyévuorosuunnittelu ja hyvinvointijohtaminen. Hyva johtaja ndkee eri ikdisten
ja eri elamantilanteissa olevien tydntekijéiden tarpeet ja osaa ottaa niitd huo-
mioon tyévuorosuunnittelussa. Johtajan pitda kyeta tydvuorosuunnittelussa
ennakoimaan sesonkeja ja ruuhkahuippuja. Johtaja tarvitsee tietoa myds tyén
kuormitustekijoista, terveellisista tydajoista ja siitd, mitd vaikutuksia tydajoilla
on tyoéntekijan muuhun eldamaan. Oikeudenmukaisuus ei tarkoita useinkaan
kaikille tdysin samaa kohtelua, vaan joustaa moninaisten eldméntilanteiden
mukaisesti. Tahan taytyy kuitenkin olla I1&pindkyvét pelisad&dnnaot.

Tyoyhteisoilla eri toimipaikoissa on monia hyva kaytantéja parjata
24/7-tydssa tinkimatta tyontekijdiden hyvinvoinnista. Vahvassa tydyhteissséa
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tydntekijdiden kesken vallitsee hyva ilmapiiri ja solidaarisuus eri-ikaisten ja eri-
laisissa elaméanvaiheissa olevien kesken. Moninaisuus voi toimia voimavarana,
silla eri elamantilanteissa olevilla voi olla erilaisia tarpeita, jotka eivat kilpaile
vaan taydentavat toisiaan. 24/7-toimipaikkojen toimintaa on hankala enna-
koida. Tydyhteisdjen keinoina valmistautua yllattaviin muutoksiin ja ruuhka-
huippuihin on moniosaajuus ja tehtavien kierrattaminen. Kehittdmishaasteena
on pyrkié sellaiseen 24/7-tydyhteisd6n, joka on tydntekijélle ennustettava ja
joka tarjoaa tyontekijélle myds mahdollisuuden tydsta henkiseen irrottautu-
miseen, ainakin osaksi aikaa.

Tyontekija voi tehdé itse monia asioita hyvinvointinsa eteen. Sdanndlliset
rutiinit tuovat epatyypilliseen ja epdséénndlliseen arkeen pysyvyytta. Riittava
uni seka lepo ja liikunta ja sdannoélliset ruokailuajat auttavat jaksamisessa ja
palautumisessa. Tarkeda hyvinvoinnin kannalta on kiireettéman ajan vietta-
minen ystévien ja |aheisten kanssa. Em. asioiden mahdollistaminen vaatii
epatyypillista tydaikaa tekeviltd etukateissuunnittelua ja aikatauluttamista,
silla I1&heisten eldmanrytmi ja harrastukset voivat olla eri rytmissa. Perheel-
listen tyontekijdiden arjen toimivuuden kannalta on tarkead, miten lasten ja
kodinhoitovastuut jakautuvat. Yhteistyd (vuoro)paivékodin ja koulun kanssa ja
[8hipiirin tuki yllattavissa aikataulumuutoksissa ovat osoittautuneet tarkeaksi.

Kuvion keskidssa on nuolia osoittamassa vuorovaikutuksen ja kommu-
nikaation térkeytta 24/7-elamass3, tyontekijan ja esimiehen valilld ja tydyhtei-
s6ssa. Viestinta 24/7-tydyhteisdssé on haasteellisempaa kuin sdanndllisessa
paivatyossa, jossa tehddan t6itd samanaikaisesti, ei vuoroissa. Arjen enna-
koitavuutta edistad systemaattinen ja sdannéllinen vuorovaikutus, esimerkiksi
kehityskeskusteluissa. Tarvitaan yhteisia pelisdéntéja ja 1apinadkyvaa paatok-
sentekoa, joka viestitdan tehokkaasti.
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9 HANKKEEN YHTEENVETO

Take Care 24/7 -hanke koostui kolmesta eri toteutusvaiheesta, joita olivat
alkutilannekartoitus, kehittdmistoimenpiteet seké arviointi ja tulosten jalkautta-
minen. Liséksi hanke jakautui sisalléllisesti kahteen kokonaisuuteen: tyonteki-
jéiden hyvinvoinnin edistédmiseen ja esimiestydn ja johtamisen kehittamiseen.
Kaikki kolme toimintavaihetta sekd molemmat siséltékokonaisuudet koostui-
vat useista eri toimenpiteista, joihin osallistui yhteenséa noin 100 esimiesta ja
tyontekijaa.

Hankkeen toimintaa ja sen tuotoksia tarkastellaan tassé kappaleessa RE-
AIM -arviointiviitekehyksen (Glasgow, Vogt & Boles 1999) avulla sen viiden eri
ulottuvuuden nékékulmista. Viitekehyksen ulottuvuuksia ovat saavutettavuus,
vaikutukset, omaksuminen, toimeenpano ja ylapito. Tahan koottu yhteenveto
ja arviointi on tehty hankkeen loppuvaiheessa, joten hankkeen vaikutuksia sen
paattymisen jélkeisend aikana ei voida viela arvioida. Yhteenvetoa voidaan
pitdd hankkeen alustavana arviointina.

RE-AIM-viitekehys valittiin jasentdmaan Take Care 24/7 -hankkeen arvi-
ointia, koska sitd on kaytetty myds aiemmin vastaavanlaisissa toteutuksissa.
RE-AIM-viitekehysta on hyddynnetty tutkimuksissa, joissa aineistoa on keratty
mobiililaitteilla (Blackman, Zoellner, Berrey, Alexander, Fanning, Hill & Estab-
rooks 2013) ja hankkeissa, joissa osapuolina on ollut useita eri organisaatioita
(Sweet, Martin Ginis, Estabrooks & Latimer-Cheung 2014). Kuten myés Sweet
ym. (2014) ovat tehneet, Take Care 24/7 -hankkeen toteutusta ja tuotoksia
tarkastellaan tdssd RE-AIMin avulla seké tyontekijéiden ndkdkulmasta, esi-
miesten nakdkulmasta ettd yhteistydorganisaatioiden eli SOK:n ja kolmen
osuuskaupan nakékulmista. Hankkeen toteutusta ja tuotoksia tarkastellaan
yhten& kokonaisuutena jokaisen viiden RE-AIM-arviointiulottuvuuden n&ké-
kulmista.

Hankkeesta viestittiin yhteistydorganisaatiossa sisdisen tiedotuksen avulla
henkildstélehdissa ja intranetissa. Hankkeen vaiheista tiedottaminen ja niista
sopiminen tapahtui padasiassa projektipaallikdn ja osuuskauppojen yhteys-
henkildiden vélisessa viestinndssd. Osuuskauppojen yhteyshenkilot tiedottivat
hankkeesta omissa organisaatioissaan seké kaikille yhteisesti ettd usein myos
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rajatulle joukolle erikseen, kuten esim. esimiesten ryhmahaastatteluihin kutsu-
tuille esimiehille ja tydntekijoille, joille tarjottiin hyvinvointiryhmiin osallistumista.
Nailla menettelyilld saavutettiin osa henkildstosta, mutta voi kuitenkin olla
mahdollista ettd osuuskaupoissa on tydntekijoita, joille hanke ja sen sisallot
jaivat vieraaksi hankkeen aikana. Projektipdallikkd ja projektin asiantuntijat
olivat myds suoraan yhteydessa niin hyvinvointiryhman osallistujiin kuin myods
esimiestydn ryhmé&haastatteluihin seké tydpajoihin osallistuneisiin esimiehiin
ja johtajiin.

Kehittdmistoimenpiteisiin kuuluneet hyvinvointiryhmét pyrittiin tarjoamaan
vuoropaallikdille ja vuorovastaaville, silla heidan ajateltiin olevan saannalli-
sesti tekemisissa niin tydntekijdiden kuin esimiestenkin kanssa. Samalla he
voisivat keskustella tydntekijdiden kanssa hyvinvoinnin edistdmisesta ja jakaa
myds heille hankkimaansa tietoa hyvinvoinnin edistdmisesté epatyypillisissa
tybajoissa ja epasdanndllisessa arkirytmissa. Hyvinvointiryhmissé aloitti 15
tyéntekijaa ja yhta lukuun ottamatta he osallistuivat ryhman toimenpiteisiin
sen loppuun saakka.

Hankkeen alkukartoituksen tiedonkeruun ja kehittdmistoimenpiteiden
alussa kaikille osallistujille annettiin seka suullinen etta kirjallinen tiedonanto
hankkeesta ja siitd toimenpiteesta (esim. mobiilipéivakirjatutkimus, ryhmahaas-
tattelut), johon henkild oli osallistumassa. Kaikki hankkeen alkukartoituksiin ja
kehittdmistoimenpiteisiin osallistuneet ovat antaneet kirjalisen suostumuksen
kayttad antamiaan tietoja aineiston analysoinnissa ja hankkeen raportoinnissa.
Aineisto on raportoitu niin etta ketdan osallistujaa eikd hénen tydyksikk6aan
voida tunnistaa raportista.

Tydntekijéiden rekrytoinnissa mobiilipaivakirjatutkimukseen ja esimiesten
rekrytoinnissa ryhmahaastatteluihin oli haasteita. Toimenpiteista tiedotettiin
tehostetusti, minka jalkeen osallistujia ilmoittautui tavoiteltu maara. Kaikista
toimenpiteisté osallistujat antoivat positiivista palautetta rekrytoinnin haas-
teista huolimatta. Osallistujat kokivat hankkeen ilmapiirin positiiviseksi ja
luottamukselliseksi sekd myo6s asiantuntevaksi. He kokivat usein, etta tilai-
suuksissa oli mahdollisuus keskustella hyvinvointiin tai johtamiseen liittyvista
asioista rakentavasti omien kollegoiden ja hankkeen asiantuntijoiden kanssa.

Hyvinvointiryhmiin osallistuneet tyéntekijat kohensivat omaa hyvinvointiaan
ryhmé&prosessin aikana. Osa ryhmiin osallistuneista tydntekijoisté kertoikin
keskustelleensa omalla tydpaikallaan uneen ja palautumiseen seké lilkuntaan
liittyvista asioista. Osa tyontekijoista oli ryhtynyt aikaisempaa useammin otta-
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maan téihin mukaan omia evaité ja he olivat véhentaneet pikaruuan syémista
ruokatauoilla. Hyvinvoinnin kohentuminen nakyi mm. osallistujien kokemuk-
sina onnistumisina hyvinvointiteoissa, muutoksina ravitsemus- ja liikuntatot-
tumuksissa, unen laadun paranemisena seké arjen jaksamisen kohentumi-
sena. Henkildkohtaisen tason vaikutusten liséksi tydntekijdiden hyvinvoinnin
edistdminen nakyi myds mm. tydpaikoilla muuttuneina ruokailutottumuksina
ja hyvinvointiaiheisina keskusteluina.

Esimiesten ryhméhaastatteluihin ja tydpajoihin osallistuneet saivat mah-
dollisuuden keskustella tydhon liittyvista haasteista ja my6s mahdollisuuksista.
Tybpajat tarjosivat tilaisuuden jasentad epatyypillisiin tydaikoihin ja monimuo-
toisen tydyhteisdn johtamiseen liittyvid kysymyksié seka lisdtd ymmarrysta
ko. tydyhteisén johtamisesta.

Projektin resurssien pienennyttyd suunnitellusta mééarasta, toteutettiin
kehittdmistoimenpiteiden vaihe vain yhdessa osuuskaupassa. Téstd menet-
telysta sovittiin jo hankkeen alkuvaiheessa yhdessé kaikkien osuuskauppojen
edustajien kanssa. Todenndkdista on, ettd hankkeen vaikutuksesta tapahtunut
tydntekijdiden hyvinvoinnin edistdminen seka johtamisen ja esimiestyon kehit-
tdminen eteni ko. osuuskaupassa enemman kuin kahdessa muussa. Suuri osa
hankkeessa kaytetyista tydmenetelmista on hankkeen jalkeen myds muiden
osuuskauppojen ja palvelualan toimipaikkojen hyddynnettavissa.

Hankkeen tuloksia esiteltiin sek& kansallisissa etta kansainvalisissa aihetta
késittelevissa seminaareissa ja julkaisuissa. Hankkeen paéttyessé osa julkai-
suista on vield kasikirjoitusvaiheessa. Hankkeen pdatdsseminaarissa (Liite 1)
Jyvaskylassa esitettiin tutkimustuloksia yhteistydkumppaneille ja tyéelaman
edustajille.

Esimiesty6n ja johtamisen kaytantdjen kehittdminen sek& hyvinvoinnin edista-
minen osoittautuivat teemoiksi, joita seka tyontekijat etta esimiehet pitivat tér-
keina teemoina tyéhyvinvoinnin edistdmisessa. Kaikki osallistujat eivat ndhneet
niissd merkittavia ongelmia, mutta niihin panostaminen néhtiin tarpeellisena.

Hyvinvointiryhmiin osallistuneet harjoittelivat tekemaan pienia hyvin-
vointitekoja omassa arjessaan. Liikunnan lisddminen, tydn kuormituksesta
palautuminen, riittdvastd unesta huolehtiminen ja sokeripitoisten vélipalojen
vahentaminen olivat esimerkkeja, jotka kuvaavat osallistujien hyvinvointitiedon
ja -tottumusten omaksumista. Seuranta-ajan lopussa 6 kk hyvinvointiryhmien
paattymisestd omaksuminen ei enda ndkynyt samalla tavalla kuin hyvinvoin-
tiryhman lopussa ja 1 kk:n ja 3 kk:n seurantakyselyissa. Taman aineiston pe-
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rusteella voidaankin suositella vastaavan hyvinvointiryhman pituudeksi yli 12
viikkoa, jolloin uusien tottumusten harjoittelua voi jatkaa pidemp&an yhdessa
toisten ryhmalaisten kanssa. Hyvinvointiryhméat koettiin hyodyllisiksi menetel-
miksi oman hyvinvoinnin edistamisessa. My6s mobiilimenetelman kayttd sujui
hyvin sekd mobiilipdivékirjatutkimuksessa ettd hyvinvointiryhmissé suullisen
ja kirjallisen alkuperehdytyksen jalkeen.

Hankkeen alkukartoitukseen ja kehittamistoimenpiteisiin osallistui rajattu
joukko osuuskauppojen henkildstéstd, mika taytyy huomioida tulosten tulkin-
nassa. Osallistujat pyrittiin valitsemaan niin ettad ne edustivat mahdollisimman
hyvin epéatyypillisté tydaikaa tekevid. Mukana oli mm. eri-ikéisia henkildité,
opiskelijoita, pienten lasten vanhempia ja pitkan tyduran tehneita tyéntekijoita.

Yhteistyd kaikkien hankkeessa mukana olevien organisaatioiden kanssa
sujui hyvin. Tall4 hetkelld kaupan ja palvelujen alalla tapahtuu suuria muutoksia
ja niihin liittya kehittdmistyd sitoo organisaatioiden resursseja. Jotta paivittaiset
toiminnot sujuvat, kuten esim. etta tydntekijoita on riittdvasti tydvuoroissa,
budjetointi ja taloudenseuranta hallinnassa, on toimipaikoissa keskitettava
henkil6ston resurssit ensisijaisesti niihin. TallGin erillisissd hankkeissa tehtava
kehittdmisty® saattaa joutua odottamaan sopivaa hetked, mika on ymmér-
rettdvaa. Tama nékyi myds Take Care 24/7 -hankkeessa. Kuitenkin osuus-
kauppojen ja henkildstén kiinnostus kehittdé tydhyvinvointia oli vahvasti esilla
koko hankkeen ajan.

Hanke toteutettiin suurimmaksi osaksi hankesuunnitelman mukaan muuta-
mia poikkeuksia lukuun ottamatta. Tyéntekijdiden interventio oli suunniteltu
toteutettavaksi kaikissa kolmessa osuuskaupassa, mutta se toteutettiin vain
yhdessa hankkeen resurssien pienenemisen vuoksi. Esimiesten tyépajojen
toteutunut lukumaéra oli pienempi kuin mité hankesuunnitelmaan oli kirjattu,
mutta tydpajojen sisaltd ja niissa keratty aineisto oli kuitenkin sisalléltaan
runsas. Osuuskaupoissa, joissa kehittdmistoimenpiteitd toteutettiin, oltiin tyy-
tyvéisid niiden siséltéon ja antiin.

Hankkeen tuloksista viestiminen osuuskauppoihin tulee toteuttaa niin, etta
mahdollisimman suuri osa henkildstosta paasee kuulemaan tuloksia ja osallis-
tumaan keskusteluun. Pitkien védlimatkojen ja tydntekijdiden tavoitettavuuden
haasteiden (epatyypilliset tyodajat) vuoksi palautetydpajojen toteutus paatettiin
tehda séhkoiseen muotoon verkkomateriaaleiksi. Hankkeen tuloksista tehtiin
videomateriaali, joka on katsottavissa hankkeen www-sivuilla ja sen aiheista
voi keskustella sosiaalisessa mediassa.
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Hankkeessa kehitettiin ja pilotoitiin mobiilisovellus, jonka avulla epéatyy-
pillistd tydaikaa tekevat voivat pyrkid kohentamaan tydn kuormituksesta pa-
lautumista sekd unen maaraa ja laatua. Sovellus pohjautui hyvinvointiryhmien
toteutukselle siten, ettd kaikki toiminnot oli rakennettu tapahtuvaksi alypuhe-
limen mobiilisovelluksen avulla. Sovelluksen kehittamisessa ja pilotoinnissa
tehtiin tiivista yhteisty6ta ICT-asiantuntijoiden kanssa. Pilotoinnin jédlkeen
sovelluksen kehittamista tulee jatkaa edelleen seka teknisten ratkaisujen ja
sisdllon osalta: mm. kaytettavyyttd tulee kehittdé ja siséltdéd tulee rakentaa
enemman vuorovaikutteiseksi.

Take Care 24/7 -hankkeessa on tuotu esille epatyypillisiin tydaikoihin liittyvia
haasteita, jotka myo6tailevat aikaisempaa kirjallisuutta. Hankkeen keskeisin
anti on se, etta siind on tutkittu ja kuvattu keinoja, joilla haasteisiin voidaan
vastata. Tyontekijdiden hyvinvoinnin edistdminen seka johtamisen ja esimies-
tyén kehittdminen ovat molemmat aihepiireja, joihin yhteisia kaikille sopiva
ratkaisumalleja on lahes mahdotonta tarjota. Tassa julkaisussa kappaleessa
8 esitettyjen vélineiden on tarkoitus auttaa jasentaméaan ja |6ytdmaan ratkai-
suja tyéntekijan hyvinvoinnin edistdmiseksi seka esimiestydn ja johtamisen
tarpeiden jasentdmiseksi. Niita voidaan soveltaa kaikissa palvelualan organi-
saatioissa, joissa tehdaan epatyypillista tydaikaa.

Pidemman aikavalin vaikutuksia ei hankkeen p&éttyessé voida vield arvi-
oida luotettavasti. Hankkeen aikana on syntynyt menetelmi, joilla seuranta-
mittauksia voidaan toteuttaa. Esim. mobiilimenetelman avulla voidaan kartoit-
taa molempia hankkeen aihepiirejé ja tydntekijéiden hyvinvoinnin seurannassa
voidaan hyédyntaa hankkeessa kaytettyja kyselyita. Hankkeen paattyessa on
tiedossa, etta ainakin yhdessa osuuskaupassa kehittamisty6té halutaan jatkaa
ja sielld on kdynnistyméssa jatkohanke epétyypillisiin tydaikoihin liittyen. Uu-
dessa hankkeessa tullaan hyédyntdmaén Take Care 24/7 -hankkeen tuloksia.

Tydyhteisdjen ja tydhyvinvoinnin kehittdmisessa on tarkeéa ldhteé organi-
saatioiden ja tydntekijdiden maarittelemista kehittdmistarpeista. Toimialan ja
tybyksikon erityispiirteista johtuen niista voi nousta esiin tarpeita, jotka juuri
kyseisessa tyOyksikdssa koetaan téarkeiksi. Tydyhteiséjen mahdollisuus vaikut-
taa kehittdmistydn sisaltéon ja menetelmiin tukee henkiléstdn ja organisaation
sitoutumista kehittdmistyéhon ja sen toimenpiteisiin. Joidenkin haasteiden
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ratkaiseminen voi olla varsin haastavaa, kuten esim. tyévuorosuunnittelun
tasapuolisuus ja oikeudenmukaisuus. Tarke&a on tunnistaa haasteet ja kes-
kustella niistd avoimesti toimipaikoissa. Kuten Take Care 24/7 -hankkeen
tulokset osoittivat, seka tydntekijat ettd esimiehet ndkevéat 24/7 -tybelamassa
ja omissa tydyksikdissaan useita myodnteisia puolia ja mahdollisuuksia. Niiden
vahvistaminen kannattaa kun halutaan edistaa tyéntekijdéiden hyvinvointia ja
kehittdd esimiesty6ta ja johtamiskaytantoja.
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LITE 1. Take Care Paiatosseminaari OHJELMA

jamk.fi

- 247
Take Care

Tyontekijdna ja esimiehena 24h -taloudessa: nikékulmia
johtamiseen ja ratkaisumalleja tyohyvinvointiin

Tyontekijana ja esimiehend24-h taloudessa: ratkaisumalleja ja
(itsensd)johtamisen vélineitd — tutkimushankkeen paatésseminaari

Seminaarissa esitellddn Take Care 24/7 -tutkimuksen keskeisia tuloksia epatyypillista tybaikaa
tekevien tyontekijéiden hyvinvoinnista ja sen edistamisesta. Lisaksi seminaarissa tarkastellaan
esimiesten kokemuksia 24/7 -tydyhteisdjen johtamisesta. Tavoitteena on esitelld hankkeessa
kehitettyja ratkaisumalleja seka virittaa keskustelua uusista johtamismenetelmista ja
tydntekijoiden hyvinvoinnin edistamisesta 24/7-tydyhteisoissa.

Seminaariin toivotetaan tervetulleeksi hankkeen yhteistydkumppanit, 24/7-tydelaman ilmidista
kiinnostuneet tyontekijat, esimiehet, asiantuntijat, tyéterveyshuollon toimijat ja muut aiheesta
kiinnostuneet. Seminaari on maksuton osallistujille.

Jarjestaja: Jyvaskylan ammattikorkeakoulu (JAMK)
Ajankohta: 4.12.2014 klo. 8.00-12
Paikka: Hannikaissali, JAMK, Pitkdkatu 18-22, 40700 Jyvaskyla.

Iimoittautuminen seminaariin on avoinna 27.11.2014 saakka.

Linkki ilmoittautumiseen: https://www.webropolsurveys.com/S/46648 AADE57B22D8.par

Keskustelu ja kommentointi Twitterissa #24/7tydyhteisé



Ohjelma 4.12.2014. “Tyéntekijéind ja esimiehend 24h —taloudessa: nédkékulmia
johtamiseen ja ratkaisumalleja tyéhyvinvointiin”

8.00-8.30 Iimoittautuminen ja postereihin tutustuminen

8.30-8.50  Alkusanat ja Take Care 24/7 hankkeen esittely.
*Sanna Sihvonen TtT, yliopettaja, JAMK.

8.50-9.20 Epatyypillista ty6aikaa tekevien mahdollisuudet ja haasteet oman hyvinvoinnin
edistdmisessa.

*Sanna Sihvonen TtT, yliopettaja, JAMK ja Anna Ronka PsT, professori, JY

9.20-9.50  Hyvinvointiryhmat epétyypillistd tyoaikaa tekeville
*Mari Punna TtM, lehtori, JAMK

9.50-10.00 Keskustelua ja kysymyksia

10.00-10.30 Kahvitauko ja postereihin tutustuminen

10.30-11.15 Esimiehena 24/7-tyéyhteiséssa — Kokemuksia monimuotoisen henkiloston
johtamisesta
*Marianne Ekonen, KTT, projektiasiantuntija, JAMK ja Tapio Makeld, HL,

asiantuntija, JAMK

11.15-11.25 Esimiehen puheenvuoro
11.25-11.45 Yhteenvetoa, keskustelua ja kysymyksia

Tervetuloa!

Lisatietoja projektityontekija Ulla Teppo JAMK, p. 050 3722779, ulla.teppo@jamk.fi
www.jamk.fi/takecare
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Epatyypilliset tydajat, eli tyoskentely iltaisin,
viikonloppuisin, disin ja juhlapyhin, asettavat
haasteita seka yksilolle ettd tydyhteisolle.
Toisaalta ne tarjoavat myés mahdollisuuksia,
joita perinteisessa paivatyossa ei ole.

Take Care 24/7- hankkeessa tarkasteltiin
epatyypillisind tydaikoina tapahtuvaa tyota
tyontekijdiden ja esimiesten seka laajemmin
koko tyodyhteison ndkdkulmista. Hankkeessa
kehitettiin ja pilotoitin epatyypillista tyoaikaa
tekevien hyvinvoinnin edistdmisinterventio,
jossa hyddynnettiin mobiilipdivakirjamenetel-
maa. Esimiestyon ja johtamisen tydvilineiden
kehittdminen toteutettiin yhteistyéssa osuus-
kaupan esimiesten kanssa haastatteluissaja
toiminnallisissa tyopajoissa.

Julkaisussa tarjotaan nakékulmia ja me-
netelmia 24/7-tydyhteisdjen johtamisen ja
esimiestyon kehittdmiseen seka tyontekijoi-
den hyvinvoinnin edistdmiseen. Julkaisu so-
veltuu aihepiirista kiinnostuneille asiantunti-
joille, kehittajille, opiskelijoille seka 24/7-ty6-
vhteistjen jasenille.
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