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I JOHDANTO

Tissd raportissa kuvataan mobiilin tyon tyopaikkaselvityksen eteneminen ja
sen eri vaiheissa kiytettdvit tyovilineet. Lisiksi kuvataan tydpaikkaselvityk-
sen kehittdmisen eri vaiheissa tehtyjd kokeiluita ja niiden arvioinnista saatuja
oppeja. Tyopaikkaselvitys mobiilissa tyossd -hanke toteutettiin yhdessi tyoter-
veyshuollon toimijoiden kanssa. TySterveyshuollon organisaatiot osallistuivat
mobiilin ja monipaikkaisen tyon tydkuormituksen arviointiin soveltuvien me-
nettelytapojen kehittimiseen ja kokeiluun. Mobiilin tyon tydpaikkaselvitystd
kehittinyt hanke on ollut kolmivaiheinen, joista viimeisin toteutettiin vuosina
2011-2012. Kahden aikaisemman vaiheen lopputulokset on julkaistu niitd
kisittelevissd raporteissa.

Siddyllisissi ja hyvissi oloissa -raportissa (Hyrkkinen & Vartiainen 2009) ku-
vataan mobiilin tyon tydolojen ja tyokuormituksen arvioinnin tarvetta. Lhto-
kohtana ovat seki aihetta koskeva tutkimustieto ettd tydterveyshuollon toteut-
tajien kokemusten pohjalta havaitut tarpeet. Teoksessa esitellddn kolme kehit-
timistarvetta: tulisi kehittdd kartoitusmenetelmi, jonka kohteena ovat kaikki
tietyn matkustusmairin ylittdvit tyontekijit, yksiléiden kuormittumisen arvi-
ointiin soveltuva arviointikonsepti ja terveystarkastusmenettelyi palveleva mo-
biilin tyontekijin terveystarkastuskonsepti.

Mobiilin tyon tyiolojen ja tyokuormituksen arviointikonsepti -raportti (Hyrk-
kinen ym. 2011) esittelee mobiilin tyon tydpaikkaselvityksen eri vaiheita ja
niihin liittyvid menettelyjd perusteluineen. Tarkastelun piihuomio kohdistuu
mobiilin ty6n toimintaympiristostd syntyviin kuuteen osaamista vaativaan
teemaan (vaativuustekijit) ja kuhunkin teemaan sisiltyviin tutkimustiedon
perustelemiin tekijéihin (muuttujat), joihin tydterveyshuollon toteuttamien
arviointien tulisi kohdistua. Teoksessa on esimerkkeji siitd, kuinka tyopaik-
kaselvityksen eri vaiheiden menettelyissi niitd tekijoitd voidaan arvioida. Teos
kokoaa ne tutkimustietoon riittdvisti pohjautuvat tekijit, jotka mobiilin tyon
tyopaikkaselvityksessd on hyvi kartoittaa ja joita on syyti tarkastella.
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Tdmi raportti jatkaa ja tismentdd kahta aiemmin tehtyd raporttia. Mobiilin
tyon tydolojen ja tyokuormituksen arviointikonsepti -raportissa kuvattua mah-
dollisten menettelytapojen sarjaa on kehitetty yhteistydssi tydterveyshuollon
toimijoiden kanssa. Sen jilkeen kehittyja malleja on testattu aidoissa tilan-
teissa. Tdmin raportin ensimmdisessi osassa esitellddn tydpaikkaselvityksen eri
vaiheiden kehittimistydn perusteita, tuloksia ja eri vaiheisiin liittyneiden tys-
vilineiden kokeilujen tuloksia. Luvuissa 2 ja 3 kuvataan kehitystyotd ohjannut
malli, tyopaikkaselvityksen eri vaiheisiin liittyvien toimintatapojen ja ty6vili-
neiden kehittdminen seki niiden arviointi.

Raportin toisessa osassa kuvataan mobiilin tyon tydpaikkaselvityksen toteut-
taminen kidytinndssi. Liitteistd 16ytyvit konkreettiset ja kdytdssd testatut me-
nettelytavat. Niitd soveltamalla tydterveyshuollon palveluiden tuottajat voivat
vihilld vaivalla muotoilla kiytt66nsi mobiilin tyon typaikkaselvityksessi tar-
vittavat menettelytavat.

Tyopaikkaselvitys mobiilissa tydssi -hankkeen toteuttajina ovat Aalto-yliopisto,
Helsingin yliopisto sekd Turun ammattikorkeakoulu. Kehittdmistydhon ovat
osallistuneet Diacor terveyspalvelut Oy:n, Fortum Oyj:n ja Nordea Oyj:n tyd-
terveyshuollon asiantuntijat. Hankkeen toteuttamiseen on saatu Tyosuojelura-
haston tutkimus- ja kehittimisrahoitusta.

Hyvinvointi ja kuormittuminen mobiilissa tyossd 5
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2  MOBIILIN TYON TYOPAIKKA-
SELVITYSMALLIN ARVIOINTI

2.1 SUPPILOMALLI TYOPAIKKASELVITYSMALLIN JASENTAJANA

Mobiilin ty6n tydpaikkaselvityksen kehittdmisen lihtokohtana kiytettiin edel-
lisen projektin yhteydessi tehtyd ns. suppilomallia (kuvio 1). Sen tarkoitukse-
na on jisentdd mobiilia ty6td koskevaa tySterveyshuollon lakisditeistd toimin-
taa. Mallin avulla on kuvattu menettelytapojen sarja, joka integroituu tydter-
veyshuollon olemassa oleviin tydpaikkaselvityksen kiytidntoihin ja vaiheisiin,
jotka on kuvattu Hyvi tySterveyshuoltokiytinto -teoksessa (Manninen ym.
2007). Mallin ja siihen liittyvien menettelytapojen sarjan avulla tyoterveys-
huollon toimijat voivat jasentdd uudelleen perusselvityksen ja suunnatut sel-
vitykset niin, ettd mobiilin ty6n tydoloja, kuormitustekijéitd ja riskejd arvioi-
daan pitevisti. (ks. Hyrkkdnen ym. 2011.)

Suppilon muotoisen mallin tavoitteena on havainnollistaa toimintatapaa, jos-
sa alussa seulotaan esille ne organisaation osat ja tydntekijit, jotka tarvitsevat
tukea, ohjausta ja neuvontaa mobiilin tyonsd kuormituksen hallintaan. Malli
kuvaa my®s sitd, ettd seulonnassa “suppiloon jiineet” mobiilit tydyhteisot ja
tyontekijit ovat niitd, joiden tydhyvinvoinnin turvaaminen vaatii seulontaa ja
yleistd ohjausta tarkempia ja yksil6llisempid arviointeja ja menettelyitd. Suppi-
lomallin avulla esitettiin myos kehittimisen eri vaiheiden kokeiluun osallistu-
neille tyoterveyshuollon edustajille mobiilin tydn tydpaikkaselvityksen lihto-
kohtia ja etenemisen periaatteita seuraavasti:

*  Mobiilin tyon tydpaikkaselvitystd koskevat samat vaiheet kuin tyo-
paikkaselvitystd yleensd — perusselvityksistd edetddn suunnattuihin
ja erityisselvityksiin — mutta eri vaiheisiin tarvitaan uusia, mobiilin
tyon piirteet ja mobiilin tyon kuormitustekijit tavoittavia tyovili-
neiti.
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* Selvityksessi edetddn organisaatiotasolta yksil6llisiin toimiin. Toi-
sin sanoen alussa toimet suunnataan koko organisaatioon ja niiden
avulla valitaan ne yhteisot ja yksilot, jotka tarvitsevat ja hyotyvit
spesifeistd ja yksilon kuormittumista arvioivista menettelyisti.

*  Selvityksissi edetdin yleisistd, laajasti mobiilia ty6td ja sen kuormi-
tustekijoitd selvittdvistd kartoituksista aina vain spesifisimpiin ja tés-
mentyviin tiedonkeruun tapoihin. Toisin sanoen tydpaikkaselvityk-
sissd edetddn organisaation toimintaa arvioivista menettelyistd jopa
yksilon elinjirjestelmien toimintaa arvioiviin menettelyihin.

*  Selvityksissi edetddn kaikille mobiileille tyontekijdille soveltuvista
arviointimenettelyistd yksilille sovellettaviin menettelyihin.

*  Yleisestd erityiseen edettiessi kasvavat myos tyontekijad kohden
kertyvit kustannukset — timi on otettava huomioon mm. tydter-
veyshuoltosopimusta tehtiessi ja toimintoja suunniteltaessa.

Tydpaikkaselvitysprosessin ja sen ty6vilineiden kehitystyotd varten tyoterveys-
huollon toimijat kartoittivat ensin ne palveluidensa kohteena olevat organisaa-
tiot ja niiden osat, joissa tydskenneltiin mobiililla tavalla. Nimi organisaation
osat valittiin kohteiksi, joissa mobiilin tyon tydpaikkaselvitystd ja sen tueksi
kehitettdvia tyovilineitd kokeiltiin. Kokeiluun valinnan kriteereind kiytettiin
seuraavia tekijoitd:

* matkapiivien miiri, s.o. tyontekijilld on yli 50 matkapiivia vuo-
dessa

e ns. yolihdot ja -paluut, s.o. tydmatkalle lihdetéin tai sieltd palataan
klo 23-06 aikana yli 20 kertaa vuodessa.

Jos organisaation tai sen osan tyontekijoistd enemmistd matkusti ylld kuvatulla
tavalla, yhteiso valittiin kehittdimistyén kohteeksi, jossa kokeiltiin mobiilin ty6n
tyopaikkaselvityksen eri vaiheita seki tietojen antoa, neuvontaa ja ohjausta.

Kun mobiilia ty6td tekevit organisaatiot ja niiden osat oli tunnistettu, organi-
saatioissa kokeiltiin mobiilin ty6n tyopaikkaselvityksen eri vaiheisiin tarkoitet-
tuja tyovilineitd. Perusselvitysvaiheessa kokeiltiin mobiilin tydn osatekijoitd ja
osatekijéiden kuormittavuutta yleiselld tasolla kartoittavaa kyselyd seki sithen
liiteyvad palautekeskustelua. Samalla arvioitiin sitd, miten hyvin kertyneen tie-
don valossa voidaan tukea ja auttaa tydyhteis6jd hallitsemaan mobiilin tyon
tydympiriston vaativuustekijoitd sekd miten tySterveyshuolto onnistuu mo-
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1. Perusselvityksen kdynnistaminen: tunnistetaan mobiilia ja /
monipaikkaista tyGta tekevét (yksildt ja organisaatiot) /_{

Tunnistaminen,
tyGterveyshuoltolain
edellyttdminen toimien
suuntaaminen ja
esimerkiksi
sairauspoissaolojen
seurannan tueksi

2. Perusselvityksen esikyselyt: mobiilin tyén
kuormitustekijoihin keskittyvat nettikyselyt
- 2a yhteistkysely
- 2b yksilokysely

2 ¢ haastattelu
Kuormitustekijoiden

Tano'_ N e e e B e tunnistaminen
suunnitelman ( 3. Perusselvitys >

tekeminen ja

toteuttaminen S

4. Suunnatut selvitykset
- aikasarjakyselyt (CASS),
tyéhyvinvointikalenteri,

Suunnatut R .
terveystarkastukset sykevéliarviointi K_uormltt_i_stt_akuo@en
) tadsmentadminen ja
¥ kuormittumisen
tunnistaminen
5. Erityis-
selvitykset
Kuormitustekijdiden
tasmentaminen ja
kuormittumisen
tasmentaminen
) k Tietojen antaminen ja
Terveystarkastukset ohjaus myds

yksildllisesti

KUVIO 1. Suppilomalli ja siihen liittyvien menettelyiden sarja.

biilin ty6n tydolosuhteiden kehittdmisessd tietojen annon, ohjauksen ja neu-
vonnan (myshemmin TANO-toiminta) keinoin. Tydpaikkaselvityksen perus-
selvityksessd saadun tiedon perusteella ratkaistaan my®os se, minkilainen tarve
on edetd suunnattuihin selvityksiin ja erityisselvityksiin tai jirjestdd terveystar-
kastuksia. Kehitettyd toimintatapaa arvioitiin myos tistd nikokulmasta.
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Suunnatut selvitykset kohdistetaan niihin organisaation osiin, joissa perussel-
vityksen tai muun tydterveyshuollolle kertyneen tiedon valossa on havaitta-
vissa, ettd tydntekijit kuormittuvat ja oireilevat. Mobiilin tyon hallitsematto-
muus voi olla yksi kuormittumisen syy. Sen vuoksi osa kehitystyotd suunnat-
tiin menetelmiin, joiden avulla voitaisiin osana suunnattuja selvityksid tarkas-
tella mobiilin tydn piirteitd aiempaa tismallisemmin. Suunnattujen selvitysten
ty6vilineind suppilomallissa kuvataan mm. hyvinvointipiivikirja, sykeviliana-
lyysi ja mobiili aikasarjakysely.

Koska projektin tavoitteena oli yksittdisten menettelyiden lisiksi kehittdd mo-
biilin tydn tyopaikkaselvityksen etenemiselle ja sen eri vaiheille havainnollinen
malli, arvioitiin myds “suppilomallin” palvelevuutta tydpaikkaselvityksen ja-
sentimisessd. Seuraavaksi kuvataan asiantuntijoiden ajatuksia mallista ja sen
kehittimistarpeista. Luvussa kolme puolestaan kuvataan tarkemmin yksittiis-
ten tyovilineiden kokeiluita ja niiden tuloksena kertyneitd oppeja.

2.2 SUPPILOMALLIN PALVELEVUUS

Suppilomallin palvelevuutta tydpaikkaselvityksen vaiheiden jisentimisessi ar-
vioitiin asiantuntijahaastatteluiden avulla. Haastateltavat valittiin harkintaan
perustuen siten, ettd haastateltavina oli asiantuntijoita, jotka ohjaavat ja ke-
hittavit tyopaikkaselvitysten tekemisti ja tuntevat hyvin erilaisten tyoterveys-
huollon palveluntarjoajien toimintatapoja ja tarpeita. Haastatellut (n = 5) oli-
vat Ty6terveyslaitoksella tyoskentelevid asiantuntijoita, jotka edustivat neljid
eri ammattiryhmii: tySterveyshoitajia, tydfysioterapeutteja, tydpsykologeja ja
tySterveyslddkireita.

Mobiilin tydn tyopaikkaselvitys esiteltiin haastateltaville. Heiltd kysyttiin na-
kemyksid tyopaikkaselvitysten nykytilasta ja kehittdmistarpeista seki erityisesti
mobiilin tyon arviointiin ajateltujen prosessien ja menettelytapojen, eli suppi-
lomallin, kiytettivyydestd, palvelevuudesta ja kehittimistarpeista.

Seuraavissa luvuissa kuvataan aluksi haastatteluissa esille tulleita tyopaikka-
selvitysten yleisid kehittdmistarpeita, toiseksi suppilomallina kuvatun mo-
biilin ty6n tydpaikkaselvitysprosessin etenemisen kehittimistarpeita ja kol-
manneksi suppilomalliin liittyvien yksittdisten menettelyiden ymmirretti-
vyyttd ja kehittdmistarpeita.
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2.2.1 Tyéterveyshuoltosopimus toimintaa ohjaavaksi tyévalineeksi

Tyéterveyshuollon tavoitteista, tyon sisilloistd ja kohteista tydpaikoilla sovi-
taan tydterveyshuoltosopimuksessa (ks. Hyvi tydterveyshuoltokiytinto). So-
pimusta tehtdessd on hyvi ottaa esille myds mahdollisuus erilaisiin tyopaikka-
selvityksiin, kuten altisteisen tyon tyopaikkaselvitys, ty6ldhtoinen selvitys ja
mobiilin tyon tydpaikkaselvitys. Haastatellut pitivit tirkeidni kehitcad yleisesti
tyoterveyshuoltosopimuksen tekemiseen ja sisdltoon liittyvidd osaamista siten,
ettd se todella ohjaa tydpaikan ja tyoterveyshuoltopalveluiden tuottajan vilistd
yhteistyota.

Nykykidytintod arvosteltiin siitd, ettd sopimuksen tekevit usein ne tydpaikan
henkildt, joilla on vain pinnallinen kisitys tySterveyshuollon osaamisen ja pal-
veluiden erilaisista mahdollisuuksista. Tamin vuoksi suunnittelu ja sopiminen
jadvit usein niin yleiselle tasolle, ettd sopimus ohjaa vain karkeasti tySterveys-
huollon ja tydpaikan yhteisid pyrkimyksid tyon terveellisyyden ja tyonteki-
joiden hyvinvoinnin edistimisestd (ks. esimerkki 1). Tyoterveyshuollon tulisi
palveluntuottajana kehittdd osaamistaan sopimusten tekemisessda muun muas-
sa siten, ettd sopimuksissa kuvatut tavoitteet ja sisillot perustuisivat nykyistd
tismillisempidn yrityksestd kerdttyyn tietoon. Téllin voidaan edetd sopimuk-
siin, joissa palvelut on rddtilodity vastaamaan yrityksen ja organisaation ajan-
kohtaisia tarpeita. Samalla my6s mobiilin ty6n vaatima yhteistyd, neuvonta ja
ohjaus tulisi tarkastelluksi, miiritellyksi ja sovituksi.

Esimerkki 1. Tarve kehittdd tydterveyshuoltosopimusta.

Et siin ei kiyteti siti tyoterveyshuollon asiantuntemusta juuri ollenkaan, et min-
ki laajuiseksi sitte se sopimus laaditaan. Et aika lailla ne on semmosia valmiiks
laadittuja ratkasuja, jotka sitte yrityksen kokoa ja toiminnan laajuutta huomi-
oimatta laitetaan kaikille samaksi. Ja se tulee ehkd siiti, etti ku meil on tii en-
naltaehkdisevin tyoterveyshuollon taso se, mikd se on, lakisidteinen taso, se tulee
totta kai kaikille. Mutta sitte taas siindki viestinndssi olisi paljon kebitettivid.
Etti just esiselvityksessi voitaisiin vield tarkemmin keskustella yrityksen tarpeista.
Ja sitte varsinkin monta kertaa oon itse kokenu, et se on se nakki siini vaibeessa,
kun pitid libtee siti toimintaa kiynnistimdin ja tekemddn tyopaikkaselvityksid
Jja muita, koska on tosi vihin tietoo siiti organisaatiosta siind vaibeessa. Ettd siind
todella se esiselvitys on iso asia, ja sen merkitysti ei ehkd ymmdrreti riittivisti sitte
ton perusselvityksen pobjatietoina.

12 Turun ammattikorkeakoulun raportteja 153



2.2.2 Tyopaikan selvittimisestd mobiilin tyon selvitykseen

Vakiintuneet ammattitermit ohjaavat ajattelua ja voivat jopa rajoittaa toimin-
tatapojen kehittimistd. Koska mobiili tyd ei ole sidottu tiettyyn tydpaikkaan
tai -aikaan, lakiin sidottu kisite ”tyopaikkaselvitys” kaipaa uudistusta: kyse on
muusta kuin tiettyyn (ensisijaiseen) tydpaikkaan kohdistuvista toimista. Ty-
paikkaselvityksen toiminnan kohde ei ole siis vain paikka, vaan tyd, joka voi
toteutua esimerkiksi virtuaalitilassa tai monissa muissa paikoissa kuin selvi-
tyksen kohteena olevassa rakennuksessa. Tamin vuoksi haastatellut esittivit,
ettd nimed tulisi muuttaa “tyon selvittimiseksi” tai "tydolojen selvittamiseksi”.
Tistd olisi etua my6s mobiilin ja monipaikkaisen tyon ty6olojen ja kuormitus-
tekijoiden arvioinnissa.

Tyopaikkaselvityksen tekemisti ohjaavat usein tyterveyshuollon palvelua
tuottavan organisaation itselleen radtiloimit selvitysrungot. Ne on tydstetty
yleisid ohjeita mukaillen, mutta ottamaan myos huomioon kunkin palvelun-
tuottajan oma toimintakulttuuri. Tydpaikkaselvitysprosessin etenemistd ku-
vaavat prosessimallit ja selvitysrungot varmistavat osaltaan, ettd keskeiset kuor-
mitustekijit tulevat kartoitetuiksi. Haastatellut pitivit tirkedna sitd, ettd myos
mobiilin tydn tyopaikkaselvityksen prosessi on kuvattu ja mallinnettu, vaikka
tyopaikkaselvityksen palvelevuuden ratkaiseekin ensisijaisesti selvityksen te-
kijoiden osaaminen ja keskiniinen yhteisty6 sekd yhteistyé myos asiakastyo-
paikan kanssa.

Haastateltujen asiantuntijoiden mukaan tyopaikkaselvitysprosessin palvele-
vuuden ongelmallisimmat kohdat liittyvit prosessin alku- ja loppupidihin, ts.
tyopaikkaselvitykseen valmistautumiseen ja toimenpide-ehdotusten toteutu-
misen ja vaikutusten seuraamiseen. On siis tirkedd, ettd tydvilineitd tuotetaan
mobiilin tyon selvitystd edeltdvidn tiedonkeruuseen, mutta myds toimiin, joi-
den avulla sekd toimenpide-ehdotusten sisillon pitevyyttd voidaan kehittdd
ettd niiden toteutumista seurata ja arvioida.

Uudet tyon tekemisen tavat, kuten monipaikkainen ja virtuaalitilassa tapah-
tuva tyo, olivat haastateltujen mielestd jo synnyttineet uusia sovelluskokeilui-
ta tyoterveyshuollossa. Esimerkiksi maantieteellisesti hajautunutta tiimii oli
tyopaikkaselvitysmenettelyyn liittyen haastateltu videoneuvottelun vilityksel-
la. Tiukat tietoturvasidnnot kuitenkin hidastavat uusien menettelytapojen ke-
hittymistd. Ne koettiin jopa esteeksi hyvien, toimivien ja modernien selvitys-
tapojen kehittimiselle.
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2.2.3 Selvityksesta seuraa muutakin kuin uusia arviointeja

Haastateltavat pitivit hyvini sitd, ettd altisteisiin kohdistuvan tydpaikkaselvi-
tyksen rinnalle kehittyy my6s muita tydpaikan tarpeisiin perustuvia tyopaikka-
selvitysprosessia tukevia ja ohjaavia malleja. Mobiilin ja monipaikkaisen tyon
tyopaikkaselvityksen selkiyttdmistd pidettiin tirkedni, koska yha useamman
tydntekijin on mahdollista tai hinen edellytetiin tydskentelevin tilld tavoin
(ks. esimerkki 2). Menettelytapaohjeen saaminen on tirkedd, koska mobiilin
ja monipaikkaisen ty6 lisddntymisestd huolimatta sen kuormitustekijit eivit
ole olleet tydterveyshuollon systemaattisen arvioinnin ja seurannan kohteena.

Suppilon avulla kuvatusta selvityksen etenemisestd haastateltavat nostivat esil-
le seuraavat kehittdmistarpeet:

1. Malliin valitut selvityksii kuvaavat nimet (esim. esiselvitys, perus-
selvitys, suunnattu selvitys) edustavat tySterveyshuollon kiytti-
mii Kisitteitd. Ne eivdt kuulu yritysten ja organisaatioiden kiytti-
main kieleen ja ovat siksi ndiden edustajille vieraita ja mutkikkai-
ta ymmirtdd. Erilaisten selvitysten nimid tulisi kehittdd yritysten
ja organisaation edustajien helposti ymmirtimiin muotoon.

2. Mallin rakenne johtaa ajatukseen, etti edellisestd selvityksestd
seuraa aina uusi selvitys. Tallainen toimintatapa ei motivoi yritys-
ten ja organisaatioiden edustajia. Mallissa olisi saatava paremmin
esille se, ettd jokaista arviointia seuraa, mikdili on tarpeen, myos sii-
hen liittyvid kebittimisti. Neuvonta-, ohjaus- ja palauteprosessit
tulisi kuvata mallissa nyt kuvattua paremmin.

3. Mallissa on yhdistetty asioita, jotka koskevat sekd koko organisaa-
tiota ettd yksittdistd tyontekijaa. Tulisi tutkia, voisiko mallissa pa-
remmin kuvata erikseen niiti toimia, jotka koskevat yksilod ja niitd,
Jjotka koskevat organisaatiota tai sen osaa.

4. Monet tydterveyshuollon toimijoista toivovat “keittokirjamaista”

ohjetta. Tillaisen tekeminen ei kuitenkaan ole mahdollista. On

tirkedd valmentaa tysterveyshuoltoja niin, ettd eri tyontekijoiden ja
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organisaatioiden tarpeisiin osataan riitiloidi sopivia arviointita-
poja seki niihin perustuvaa neuvontaa ja ohjausta. Mobiilin tyon
tydpaikkaselvityksen malli ja kdyttoperiaatteet tulisi siis lisdtd tyd-
terveyshuollon asiantuntijoiden valmennukseen.

Esimerkki 2. Tietotekniikka mahdollistaa paikkaan sitomattoman tydtavan.

Uuden selvitystavan tarve on ilmeinen. Meillikin suurin osa porukasta tekee mo-
biilia tyotd, varsinkin kenttiporukka ramppaa pitkin popelikkdja. Nyt ollaan siir-
tymdiss siihen, etti autoibin laitetaan toimistovarustus, jotta ne kirjaamiset voi-
daan tehdi kentilli tyovuoron aikana. Perinteinen malli, jossa tyovuoron péit-
teeks mennddn toimistolle kirjaamaan hommat tietojérjestelmdin, on munttunut.
Nyt asioita kirjataan kentilli siti mukaan, kun hommia tehdidn. Tyovilineiti
on kehitetty myos siten, ettd kentdlti pdisee kisiksi erilaisiin rekistereibin...
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3  SUPPILOMALLIN TYOVALINEIDEN
KEHITTAMINEN JA ARVIOINTI

Tyon vaativuus syntyy paitsi tyOstd itsestddn myos tydn toimintaympdriston
vaatimuksista. Mobiilista tyostd on tutkimusten avulla pystytty nimeimiin
kuusi teema-aluetta, joita kutsutaan mobiilin tyén toimintaympiristén vaa-
tivaustekijoiksi (kuvio 2). Vaativuustekijoilld on kaksinaisen rooli: hallittuina
ne edistdvit hyvinvointia, kun taas hallitsemattomina ne voivat johtaa pahoin-
vointiin. Tunnistetut kuusi vaativuustekijid ja niihin sisiltyvit kuormituste-
kijat ovat toimineet mobiilin ty6én tydpaikkaselvityksen ja sen tydvilineiden
kehittdmisen lahtokohtana. Selvityksen ja siihen liitettdvien tydvilineiden kiy-
ton tavoite on siis havaita mobiilin tyén toimintaympiristossd olevia tekijoitd
sekd arvioida niiden hallintaa ja yhteyttd terveyteen ja hyvinvointiin. Mobiilin
tyon kuusi vaativuustekijid ja niihin sisdltyvit kuormitustekijit on esitelty yk-
sityiskohtaisesti projektin edellisen vaiheen raportissa Mobiilin tyon tyoolojen ja
tyokuormituksen arviointikonsepti. (Hyrkkidnen ym. 2011.)

Tissd luvussa kdyddan ldpi mobiilin tyon tyopaikkaselvityksessd kdytettdvistd
tydvilineistd saatuja kokemuksia. Projektissa kokeiltuja ja mobiilin tyon arvi-
ointiin kehitettyjd tyovilineitd ovat: perusselvitystd palveleva kysely, herdteky-
sely, ergonomiakysely, mobiili aikasarja-analyysi ja siihen liittyvd palautekes-
kustelu, sykevilianalyysiprosessi sekd tydterveystarkastuksen mallikysymykset.
Seuraavassa esitellddn kukin ty6viline lyhyesti, kuvataan projektissa toteutettu
kokeilu ja arviointi sekd annetaan kokeiluun pohjautuen kehittimisehdotuk-
sia.
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Tyon vaatimat kompetenssit

KUVIO 2. Mobiilin tyon vaativuustekijit.

3.1 PERUSSELVITYSTA PALVELEVA KYSELY

3.1.1 Perusselvitykseen liittyvan kyselyn tarve

Perusselvitykseen tulee valmistautua hyvin niin, ettd tyopaikkakdynnin yhte-
ydessd saadaan suunnitelmallisesti koottua kaikki tarpeellinen tieto johtopdi-
tosten tekemistd varten. Perusselvityksessd kidytetdin monia eri tiedonkeruun
tapoja, kuten kyselyitd, haastattelua, havainnointia ja mittaamista. (Manni-
nen ym. 2007.) Kun aikaisemmissa tutkimusvaiheissa selvitettiin tyoterveys-
huollon kiytossd olevia keinoja kartoittaa mobiilin tyén kuormitustekijoiti,
havaittiin tarve kehittdd mobiilin tydn piirteitd arvioiva kysely. Tarkoitus oli
kehittdd perusselvitystd palveleva kysely, joka yleiselld tasolla arvioisi mobii-
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lin tyon vaativuustekijoiden ja niihin sisiltyvien kuormitustekijéiden esiin-
tymistd tydpaikkaselvityksen kohteena olevassa organisaatiossa. (Hyrkkidnen
ym. 2011.)

3.1.2 Kyselyn kehittiminen

Mobiilin tydn perusselvitykseen liittyvin kyselyn (liite 1) kehittdmiseen osal-
listui joukko monille eri asiakasorganisaatioille tydterveyshuoltopalveluita
tuottavan yrityksen ammattilaisia ja asiantuntijoita. Kyselylomakkeen kehitys-
tyon alussa projektin tutkijat osallistuivat kehittdimiskokouksiin ja varmistivat
osaltaan, ettd kysely perustui mobiilia tyotd koskevaan tutkimustietoon. Ky-
selyn sisdlto noudatti mobiilin tydén vaativuustekijéiden mallia (ks. kuvio 2).
Kysely eteni jokaisen kuuden vaativuustekijin kartoittamisessa samalla tavoin.
Ensin kysyttiin vaativuustekijin ilmenemisti (ei/kylld-kysymys). Sen jilkeen
selvitettiin koettua kuormitusta Likertin asteikolla (1 = ei lainkaan, 5 = erittiin
paljon) niiltd vastaajilta, joilla vaativuustekiji oli. Jos ensimmadiseen, avaavaan
kysymykseen saatiin vaihtoehto "ei”, jatkokysymystd kuormittumisesta ei esi-
tetty, ja kysely siirtyi kartoittamaan seuraavan vaativuustekijin olemassaoloa.
Vastausvaihtoehdon “kylld” valinta avasi lisikysymykset, jotka perustuvat tut-
kimustietoon vaativuustekijikohtaisista kuormitustekijoistd (Hyrkkinen ym.
2011). Yleisen mobiilin tydn kuormitustekijoitd ja koettua kuormittumista
koskevan tiedon tuottamisen lisiksi kyselyn tarkoitus oli toimia seulana. Ta-
voitteena oli saada esille ne organisaation yhteisot ja henkildt, joiden tydkuor-
mitusta tulisi arvioida nyt tehtyi yksityiskohtaisemmin.

Kyselyn valmistuttua sitd testattiin tydterveyshuollon asiakasyrityksessd osa-
na tyopaikkaselvitystd. Kysely lihettiin sihkoisesti koko asiakasyrityksen hen-
kilostolle (n=50), koska kaikkien tiedettiin tyoskentelevin mobiililla tavalla.
Vastausaikaa annettiin puolitoista viikkoa. Vastauksia palautui 20. Koska sih-
koisen kyselyn prosessi ei ollut kokeilua toteuttaneessa tyoterveyshuollon or-
ganisaatiossa vakiintunut, ei uusintakyselyi tehty, eikd vastaamattomien taus-
tamuuttujia selvitetty. Kyselyn toteuttaneet tyoterveyshuollon asiantuntijat
kertoivat, ettd asiakasyrityksen henkilostolle tulee keskimdirin 400 sihkdpos-
tiviestid paivissi ja he arvelivat saihkopostikyselyni toteutetun kyselyn jidneen
muiden kiireellisimpien viestien vuoksi avaamatta ja vastaamatta (ks. esimerk-
ki 3). Kahdestakymmenestd mobiililla tavalla tydskentelevistd seuloutui esiin
viisi henkil6d, joiden ajateltiin kuormitustekijoiden ja koetun kuormittumisen
vuoksi tarvitsevan kyselyd tarkempia selvityksii.
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Esimerkki 3. Tyoterveyshuollon asiantuntijan arvio vastausprosentin alhaisuu-
desta.

Ei se kysely ole vaikea, se ei ole hidas, se on aika yksiselitteinenki loppujen lopuks,
et, siis jotenki sen tiytyy liittyi itse siithen mobiiliin tyohon, etti ne eivit siihen
vastaa ... ettd hukkuuks néd tamméset viestit ndilld mobiileilla, sihkiopostien va-
rassa tyoskentelevilld ihmisill siihen sibkipostitulvaan, péivissi tulee 400 viestid.

Alun perin tarkoituksena oli kehittdd tyoterveyshuollon toimijoiden kiytdssd
oleviin kyselyihin yhdistettivissd oleva mobiilia tydtd arvioiva osa tai osia si-
ten, ettd tydterveyshuollossa voitaisiin valita kuhunkin tilanteeseen soveltuva
kokonaisuus. Kehittimisessi edettiin kuitenkin siten, ettd mobiilia tyotd teke-
ville laadittiin tydpaikkaselvitykseen liittyva kysely, ei vain yksittdistd osaa. T4-
min perusteluna oli se, ettd kehitystyotd tehnyt tySterveyshuoltopalveluiden
tuottaja tiesi ennalta kohdeorganisaation ty6skentelevin mobiililla tavalla. Sen
vuoksi kysely ja sitd seurannut tydpaikkaselvitys toteutettiin tillaiseen tyohon
soveltuvalla tavalla. Toisaalta kehittijdt arvelivat, ettd kysely voitaisiin sellaise-
naan liittdd osaksi laajaa tydpaikkaselvityksen kyselyd niissi organisaatioissa,
joissa mobiilisti tydskentelevid ei tiedetd ennalta. Jos mobiilin ty6n vaativuus-
tekijoitd ei ilmene, normaali tydpaikkaselvitykseen liittyvi kysely pitenee vain

kuudella kysymykselld (ks. esimerkki 4).

Esimerkki 4. Kysely on suunniteltu portaittaiseksi siten, ettei se turhaan kuor-
mita niité, joilla tiettyd mobiilin tyon vaativuustekijii ei ole.

Mun mielesti me ollaan hokastu tissi ihan semmonen kiva idea, siis etti tis on
periaatteessa kuus kysymystd, et semmonen joka ei tee mobiilia tyitd, se selvidd tis-
td varmaan kuus kertaa dkkeemmin. Ja ne jotka vastaa sit kylli ni niille avautuu
vihin enemmdn kysymyksii. Et semmonen md aattelin etti semmonen kéyttijiys-
tavillinen pointti, mikd vois olla tin kyselyn vahvuus.

Tyéterveysorganisaation tyopsykologi analysoi tulokset ja niitd Kisiteltiin pa-
lautetilaisuudessa asiakasorganisaatiossa (vrt. TANO-toiminta). Palautetilai-
suuteen osallistuivat tydterveyspsykologi, tyoterveyshoitaja ja asiakasorgani-
saation ne henkildt, jotka olivat vastanneet kyselyyn. Myos tutkijat olivat mu-
kana havainnoimassa kyselyn palautteesta nousevia kysymyksii ja keskustelui-
ta. Testaus- ja kokeiluvaiheen jilkeen tutkijat arvioivat kyselyn palvelevuutta
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haastattelemalla seki tySterveyshuollon toimijoita ettd kyselyn kohteena ol-
leen asiakasyrityksen tyopaikkaselvitykseen osallistuneita henkiloitd. Arvioin-
tihaastattelut toteutettiin kesilld 2012. Arvioinnin perusteella kyselyd kehitet-
tiin edelleen.

3.1.3 Kyselyn palvelevuus

Tyéterveyshuollon edustajien haastattelussa selvitettiin kyselyn kehittimistd
ohjanneen kompleksisuustekijoiden mallin toimivuutta, kyselyn toimivuut-
ta, kysymysten ymmirrettivyyttd ja palvelevuutta seki tydterveyshuollon toi-
mia vastattaessa kyselyn esille nostamiin kehittdmistarpeisiin. Asiakasorgani-
saatiossa haastateltiin kyselyyn vastanneita mobiililla tavalla tydskentelevia.
Haastattelun teemat Kisittelivit tyontekijoiden kokemuksia kyselyn sisallostd
ja menettelytavoista sekd kyselyn toteutuksessa ettd kyselyn esille nostamien
kehittdmistarpeiden tydstimisessa.

Tyéterveyshuollon toimijat kokivat, ettd kysely nostaa riittivin hyvin esille
mobiilin tyon piirteitd ja kuormitustekijoitd sekd auttaa kuormitustekijoihin
liittyvien riskien arvioinnissa. Kysely toi esille mobiililla tavalla tydskentele-
vien ddnen toisin kuin tyopaikkakdynnit usein tyhjiin, joskin hyvin varus-
teltuihin toimistoihin. He kertoivat, ettd tyopaikkakiynneillian mobiilisti
tyoskentelevissi yhteisdissd he usein tapasivat vain henkildstdosaston ja tyo-
suojelutoiminnan henkiloiti. Tyopaikan (tilojen) kartoittaminen toteutet-
tiin tavallisesti kdyttdmilldi muutamaa testihenkilod. Tallainen menettely ei
tuottanut riittdvisti mobiilia ty6td ja sen kuormitustekijoitd koskevaa tietoa

(ks. esimerkki 5).

Esimerkki 5. Kyselyn palvelevuuden arviointia.

Kysely palveli erittiiin hyvin. Musta se oikeesti tuotti sellasta informaatiota, jota ei
sellasella perinteiselli tavalla saa. Usein se on HR-henkilo, ja korkeintaan tyisuo-
Jeluihmisid, joita me haastatellaan. Varsinki tdmmases paikas, jossa kukaan ei ole
paikalla. Sehin oli tdiysin tyhji se hieno kontroritila, et siel oli pari testihenkilio ja
muutama kaks ihmisti paikalla. Ei me oltas saatu sitii tietoo, mitenkdidn, koottua,

silld kaynnilla.
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Kyselyn toteutuksessa oli kuitenkin kehitettivid. Kyselyiden vastausprosen-
tit tahtovat usein jaddd alhaisiksi, ja niin kivi tissikin. Vastausten saamiseksi
tyoterveyshuollon asiantuntijat pitivit tirkeind yhteistyon tehostamista hen-
kilostohallinnon tydntekijéiden kanssa. Yhteisvoimin voitaisiin edistdd tynte-
kijoiden kisitystd tyon sujuvuuden ja tyhyvinvoinnin tirkeydestd sekd saada
vastaajat hahmottamaan, etté kyselyilld tavoitellaan tietoa niistd asioista. Sdh-
kopostikyselyn sijasta ehdotettiin myos, ettd esimerkiksi yrityksen intranet-
sivuille tehtiisiin linkki kyselyyn. Niin kysely ei hukkuisi sihkdpostitulvaan,
kuten nyt arveltiin kdyneen.

Kyselyn toteuttamisen hallinnassa havaittiin monia kehittimistarpeita. Kyse-
lyn lihettimisessd ja siiti muistuttamisessa on monia rutiinitehtivid, joiden
vastuuhenkildn tulee olla selvisti midritelty. Kyselyyn liittyvien rutiinitehti-
vien hoitamisessa ei tarvita tydterveyshuollon ammattilaista ja siksi on tirkedd
sopia, kuka ne toteuttaa. Kyselysti vastaavan on tirkedd hallita kyselyohjelman
toiminta siten, etti esimerkiksi muistutusviestit saadaan lihtemiin automaat-
tisesti. Kun valitaan kyselyohjelmaa, tulee kiinnittdd huomio my®ds siihen, ettd
aineisto saadaan kisiteltyd nopeasti ja tulokset saadaan siini muodossa, ettd
ne on sellaisenaan mahdollista esittdd palautteena asiakasorganisaatioissa. Teh-
dyn kokeilun aikana tySterveyspsykologi kiytti useita tunteja aikaa siirtides-
sddn kisin kyselyn tuloksia taulukkolaskentaohjelmaan ja muokatessaan niistd
edelleen kohdeorganisaatiota palvelevat esitykset. Kyselyn kiytettdvyyden kan-
nalta on oleellista, ettd se on helppo ja yksinkertainen seki tyterveyshuollon
asiantuntijoille ettd asiakkaille (ks. esimerkki 6).

Esimerkki 6. Puhetta kyselyn kiytettdvyydesti.

Ja jos mé aattelen sen kéytettivyyden kannalta niin, et kyl se pitiid olla sit, jotta tii
oikeesti tulis kéyttoon niin ihan, kyl se pitid olla aika yksinkertaisesti tehtivissi
ja toteuttavissa. Et jos liian monimutkaseks menee, niin siti ei kukaan kaiytd, sen
nékee tds tyolihtosessi paikkaselvityksessiki...

1imi sihkonen kysely nyt on toteutettavissa. Kysymys kunluu siitd, et meidn tiytyy
saada se (kyselyn) palveluntuottaja siihen moodiin, etti sielti saa sellasen raportin,
Jjota osaa tulkita kuka tahansa ja se on vihin eri juttu ku tysliksen teko, siihen ei
mee kauaa.
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Kokeilun kohteena olleen yrityksen tydkieli on englanti. Sen vuoksi suomeksi
toteutettu kysely tavoitti vain osan vastaajista. Mobiilia ja monipaikkaista tyotd
koskevissa kyselyissi tulisikin olla valittavana, milld kielelld vastauksen voi antaa.

Kokeilun avulla arvioitiin my®s kyselyn rakennetta ja kyselyyn kuuluvien yk-
sittdisten kysymysten ymmarrettivyyttd. Yleisesti kyselyn vaativuustekijikoh-
tainen rakenne koettiin selkeiksi ja hyviksi, Mutta termi "monipaikkaisuus”
aiheutti sekaannusta, vaikka kisite onkin avattu kysymysti tismentivilld teks-
tilld. Ty6terveyshuollon asiantuntijat arvelivat, ettd tyontekijit pitavit tyo-
paikkanaan virtuaalista tilaa ja fyysinen ympiristo on sithen nihden toissijai-
nen (ks. esimerkki 7). Myds monipaikkaisuuden muuttujia koskevissa kysy-
myksissi oli ongelmia (ks. esimerkki 8).

Toinen kysymyksiin liittyvd keskustelu koski palautumista arvioivia kysymyk-
sid. Ne oli sijoitettu tybaika-teeman alle. Jos tyoaikaa koskevaan ei/kylld-ky-
symykseen vastasi ei, myoskddn palautumiseen liittyvid kysymyksid ei esitetty.
Kyselyn viimeistelyssi timi rakenne pddtettiin kuitenkin sailyttad.

Esimerkki 7. Virtuaalitila ymmirretidn ensisijaiseksi tydpisteeksi.

Niin vai onks se vaan se et ku ne tekee sielli koneella toitd, ni ne ajattelee ku ne on
silli yhdelli lippirill tekee toiti ni ne on siind samassa tydpisteessi, se on se heidin
tyopisteensd. Et tyopisteeni on mentaalisesti tuolla lippirin ruudulla. Ja sit se on vi-
hiin irrelevantti et, onks siind ymparilli joku kahvila tai koti tai kaverin tyéhuone.

Esimerkki 8. Tyoskentelypaikkojen midrad koskevan kysymyksen ymmirtami-
nen.

... tydskenteletkd enemmdn ku kymmenen tuntia muussa kuin ensisijaisessa tyopis-
teessdsi? Ni sit ne vastaa ettd joo. Sit: no kuinka monessa yhden piivin aikana? Ni
siihen joku vastaa, etti kabeksassa. Ja sit: et kuinka monessa tyoviikon aikana, ni
sit 48. INi md aattelin et jos yli kymmenen tuntia viikossa, ja 48 tyopistetti viikos-
sa, ni siin on aika pitkdt ne tyopiivit kylli [nauraal. Mut se oli niin iso massa et
siel oli kaikenndkosid hassuja vastauksia.

Kyselyn kehittimisessd ja kokeilussa tyoterveyshuollon toteuttajat pitivit
oleellisena moniammatillista yhteistyotd. Kehitysprosessiin osallistcuminen oli
saanut heiddt havaitsemaan, ettd terveydenhuollon palveluntuottajien tulisi
hallita nykyistd paremmin tuotekehitysprosessi (ks. esimerkki 9).
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Esimerkki 9. Tuotekehitystyon osaaminen.

Mutta terveydenhuollon palveluntuottajien ongelma on ehki se, ettii tuotekehitysti
tddlli ei osata. Koska siitihin tis nyt on kysymys, tis ei 0o endi kysymys tutkivasta
kehittimistyosti vaan tuotekehityksestd. Ja musta meilti puuttuu tuotekehittelyn
ammattilaiset.

Koska tostahan saisi, siis sellaisia kaupallisia kaikenndkdisid. Etti ku mdi kerran
erehdyin pubumaan siti dineen, semmosten mobiiligurujen kanssa, ni ne nappas
siihen kiinni, ettd miksei tuo 0o jo myynnissi. Et siit sais kaikennikostd, lisihyotyd
tuottavaa irti.

3.1.4 Kysely keskustelun heriattijana

Toisen kokeilussa olleen kyselyn tarkoituksena oli hauskalla tavalla viestid vas-
taajille mobiilin tydn kuormitustekijoisti ja saada heiti itse tunnistamaan niitd
tyossadn. Tarkoitus oli my®s, ettd iloiseksi ja kepeiksi suunniteltu kysely sai-
si sithen vastanneet tydyhteison jisenet myos keskustelemaan mobiilin tyon
kuormituksesta ja siten lisdttyd yhteisdtason keskustelua matkustamisesta seki
sen kuormittavuuden optimoimisesta. Niiden tavoitteiden valossa suunnitel-
tiin ensin yhden kokeiluun osallistuneen tyoterveysyksikon kotisivuille muu-
tamaan kysymykseen perustuva lomake. Myoshemmin lomaketta jalostettiin
ja kehitettiin vastaukset heti laskeva webkysely. Se nimettiin siipitestiksi” sen
vuoksi, ettd tulokseksi vastaaja sai linnun, esimerkiksi albatrossin tai talitiai-
sen, jonka siipien kantavuutta arvioitiin. Kyselyssi tavoiteltiin samaa luonnet-
ta kuin esimerkiksi sosiaalisessa mediassa esiintyvissi kyselyissi. Poikkeukse-
na tissd kyselyssi on kuitenkin se, ettd testi perustuu tunnistettuihin (tutki-
muksissa osoitettuihin) mobiilin tyén kuormitustekijéiden midrin arviointiin
ja kuhunkin miirilliseen tekijaan liittyvdin kuormittumisen kokemusta ar-
vioivaan kysymykseen. Kokemus arvioidaan Likertin viisiportaisella asteikol-
la. Tydntekijoille lahetetddn weblinkki, joka avaa kyselyn — kuormitustekijin
miirillisen kasvun ja koetun kuormittavuuden perusteella vastaaja saa vasta-
ukseksi "linnun”, jonka siipien kantavuutta ja hyvinvointia arvioidaan ja edis-
tetddn ohjein (esimerkkini siipitestin tuloksesta on Turbotiira, esimerkki 10).
Kaiken kaikkiaan on mahdollista saada yhdeksin erilaista tulosta ja niihin liit-
tyvit ohjeet.
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Esimerkki 10. ”Siipitestin” tulos.

Turbotiira

Nama siivekkaat ovat kovia reissaamaan. Koville se ottaakin, mutta tiira kuitenkin jaksaa paahtaa... ainakin
toistaiseksi. Koska siipien on kaytava taajaan, turbotiiran tulee muistaa lepuuttaa niita riittavasti seka syoda
saannollisesti monipuolista ruokaa. Reitit kannattaa suunnitella huolellisesti niin, ettda matkan teko on
mahdollisimman sujuvaa ja lepopaikka tarjoaa mahdollisuuden hyvaan ja riittdvaan virkistaytymiseen,
lepoon ja uneen. Vaikka tiira kayttaakin siipidan sujuvasti ja monipuolisesti, tulee muistaa myés muusta
kehosta huolehtiminen: liikuttele jalkojasi ja kehoasi sadnnéllisesti siten, etta veri kiertda hyvin ja lihakset

pysyvat voimissaan.

Koska turbotiiran tarvitsee taajaan vaihtaa maisemaa, on tarkeda muistaa myos tama: tiira tarvitsee
ympdrilleen toisia tiiroja. Kiivaassa rapyttelyssakaan ei tule unohtaa ldheisten suhteiden merkitysta. Niista

voi ammentaa voimaa myds matkantekoon.

Nama matkustusmaarat ja niiden koettu kuormittavuus edellyttévat, etta siipien toimivuus ta rkistetaan
madrdajoin tyoterveyshuollossa. Jos aiemmin kevyt kehosi alkaa tuntua raskaalta, siipien rapse vaieta ja
tuntua voimattomalta, eika lepokaan tunnu palauttavan iskukykya, ala jaa odottamaan kutsua

madraaikaistarkastukseen vaan ota yhteytta tyterveyshuoltoosi.

Kerro siipiesi kantavuudesta muillekin ja auta heita selvittdmaan omansa!
Voit linkata tdman sivun tyokavereillesi sosiaalisessa mediassa tai vaikkapa
sahkopostilla.
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Kysely ei tallennu minnekéin, eikd se tuota kumuloituvaa tietoa esimerkiksi tyo-
terveyshuollon kiyttoon. Tulos jdd vain vastaajan tietoon. Télld tavoin voidaan
vilttdd muun muassa salassapitoon liittyvit kysymykset. Tarkoituksena on, ettd
vastaus olisi silld tavoin hauska ja ajatuksia herittivi, ettd tyontekijd voisi halu-
tessaan ottaa asian puheeksi esimerkiksi tySterveyshuollon vastaanotolla kiydes-
sddn tai tydyhteison jdsenet voisivat humoristisella ja kevyelld tavalla vertailla tu-
loksiaan ja etsid ratkaisua “siipien kantavuuden varmistamiseksi”.

Ty6terveyshuollon ammattilaiset kokeilivat kyselyd. Siti ei sellaisenaan ole vie-
14 julkistettu tyoterveyshuollon nettisivuilla. Ammattilaisten keskuudessa ky-
sely jakoi mielipiteitid: toisten mielestid se oli hauska ja mobiilin tyon teemaa
hyvilld tavalla esille nostava, toiset ajattelivat sen kepeyden voivan haitata ty6-
terveyshuollon asiantuntijaroolia. Tuloksesta paljastuvat ohjeet koettiin kui-
tenkin kaikilta osin hyviksi. Kyselyn ajateltiin sopivan myds kiinnostusta ja
keskustelua herdttiviksi aloitukseksi, kun jirjestetidn neuvonta- ja ohjausti-
lanteita tydyhteisoissi. Tillaisen tilaisuuden aloitus voi olla kepeikin, koska
keskustelun herittyd asiaa voidaan kisitelld korostaen asioita, jotka perustuvat
tieteellisen tietoon ja syy-seuraussuhteita koskevaan niytt6on.

3.2 ERGONOMIAKYSELY

3.2.1 Ergonomiakyselyn tarve ja kohde

Ergonomiakyselyn (liite 2) tarve ilmeni heti perusselvityksen kyselyn kehittimi-
sen alkuvaiheessa. Perusselvityksen kyselyn kehittdmisryhmissa todettiin, ettd pe-
russelvitykseen liittyvilld laajalla kyselylld voidaan parhaassakin tapauksessa saada
vain vihin tietoa eri paikoissa tyoskentelystd ilman kyselyn liiallista laajenemis-
ta. Toisaalta tySterveyshuollolle tulee my6s erikseen pyyntoja tydpaikan ergono-
miaselvityksistd, jolloin kiytt66n tarvitaan erityinen mobiilin ja monipaikkaisen
ty6n ergonomian selvittimiseen suunniteltu tydviline. Ergonomiakyselyn tavoit-
teena on arvioida monipaikkaisuuteen liittyvid kuormitustekijoitd seki kiytetty-
jen paikkojen ergonomiaa. Ryhmissi paitettiin siis kehittdd kysely, jolla voitai-
siin péistd kiinni erityisesti monissa eri paikoissa tyoskentelyyn liittyviin ergono-
miakysymyksiin, koska kaikkiin tyontekijoiden kiyttdmiin paikkoihin ei voida
menni havainnoimaan tyoskentelyd. My6skdan haastattelua ei pidetty hyvini
menetelminid tydpaikkaselvityksen tissd vaiheessa, koska se vie paljon sekd haas-
tateltavan ettd tyoterveyshuollon aikaa. Kyselyd voidaan kiyttdd joko perusselvi-
tyksen jilkeen tehtivini jatkoselvitykseni (suunnattu selvitys) tai itsendisend tyd-
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vilineend. Kyselyn laatimisen alkuvaiheessa pidettiin tirkeind ottaa kyselyyn mu-
kaan fyysisen ergonomian kysymysten lisiksi kognitiiviseen ergonomiaan liittyvid
kuormitustekij6itd. Ergonomian miadritelmini kiytetddn Suomen Ergonomiayh-
distyksen hyviksymii kdinnostd International Ergonomics Associationin (IEA)
vuonna 2000 kiyttoonottamasta englanninkielisestd maaritelmastd. Madritelma
16ytyy Tyosuojelusanastosta (2006). Sen mukaan ergonomia jakautuu fyysiseen,
kognitiiviseen ja organisatoriseen ergonomiaan. Fyysiselld ergonomialla tarkoi-
tetaan fyysisen tyOympiriston, tyopisteiden, tyovilineiden ja tydmenetelmien
kehittdmistd. Kognitiiviseen ergonomiaan kuuluu jérjestelmien ja niiden kiyt-
toliittymien (kuten ndyttdjen) ja tiedon esittimistapojen kehittiminen. Organi-
satorinen ergonomia sisdltdd henkiloston, tyoprosessien, tyokokonaisuuksien ja
tybaikajdrjestelyjen suunnittelun sekd tuotannon toiminnan laadun ja yhteisty6n
kehittdmisen. Fyysisen ergonomian lisiksi kyselyssa paitettiin kisitelld myds joi-
takin kognitiivisen ergonomian kysymyksid, kuten erilaisten ty6vilineiden kiyt-
64, nikemisti sekid tyohon liittyvid keskeytyksid ja hiirioitd, jotka liiteyvit kiytet-
tyihin fyysisiin paikkoihin seki liikkkumiseen niiden paikkojen vililld.

3.2.2 Kyselyn kehittaminen ja sen arviointi

Kyselyd kehitti kolmesta tyofysioterapeutista ja projektin tutkijasta koostunut
tydryhmi. Ryhmin kokoontumiset siirtyivit tutkimuksen loppuvaiheeseen al-
kuperidisen kehittimisryhmin muutosten vuoksi. Tutkija oli mukana ryhmin
kokouksissa. Ergonomiakyselyyn valitut kysymykset perustuvat aikaisemmissa
tutkimuksissa raportoituihin monipaikkaisuuteen liittyviin kuormitustekijoihin
(Hyrkkdnen ym., 2011) seki oletukseen siitd, ettd yleiset tietokoneiden kiytén
ergonomiset perusperiaatteet pitevit myos monipaikkaiseen tieto- ja viestinti-
teknologiaa hyddyntiviian tyohon (ks. esim. Rasa & Ketola 2005). Ergonomia-
kyselyn kehittdmisen seurauksena paitettiin muokata myos perusselvityksen ky-
selyn monipaikkaisuuteen liittyvid kysymyksii.

Mobiilin tyon ergonomiaselvitykseen paitettiin kehittad kysely, joka voitaisiin
toteuttaa sihkdisend kyselynid (esimerkiksi Digium-kyselyohjelmalla). Kyselyn
rakenne suunniteltiin sellaiseksi, ettd tilojen kiytt66n ja tyovilineisiin liittyvien
yleiskysymysten jilkeen se jakautuu kisittelemain kiytettyjd fyysisid tyosken-
telypaikkoja eri osa-alueina. Vastaamalla eri osa-alueiden ensimmiiseen kysy-
mykseen kieltdvisti, kysely siirtyy suoraan seuraavaan osa-alueeseen. Niin kyse-
lyyn vastaaminen voidaan tehdi sujuvaksi ja kevyeksi, koska vastaaja vastaa vain
omaan ty6hoénsi kohdistuviin kysymyksiin. Kysely etenee jokaisen tyoskentely-
paikan kartoittamisessa samalla tavoin: ensin kysytain eri tyoskentelypaikkojen
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osalta, tyoskenteleekd vastaaja kyseisessd paikassa, ja sen jilkeen tarkennetuilla
kyseiseen paikkaan liittyvilld kysymyksilli pyydetdin vastaajaa arvioimaan ko-
ettua kuormitusta Likertin asteikolla (1-5). Avoimia kysymyksid kyselyssi on
mahdollisimman vihin. Niitd ei kuitenkaan voitu jittdd kokonaan pois, kos-
ka vastaajille haluttiin antaa mahdollisuus tuoda esiin myds kokemuksia niistd
kuormitustekijoistd, joista kyselyn laatijat eivit ole osanneet kysyi.

Tavoitteena oli, ettd kyselyn tulosten perusteella voidaan arvioida tarve tyossi tai
tyopaikalla tehtdviin muutoksiin seki tydterveyshuollon antamaan neuvontaan
ja ohjaukseen, joka toteutetaan joko kyselyyn osallistuneiden tyéntekijéiden tys-
paikalla tai tydfysioterapeutin vastaanotolla. Tulosten perusteella voidaan myds
arvioida, onko esimerkiksi koko tiimilld samanlaisia eri tiloihin liittyvid haasteita
vai keskittyvitko ergonomiaan liittyvit haasteet tiettyihin yksiloiden kiyttimiin
tydympdristoihin ja -vélineisiin. Ndin ohjaus ja neuvonta voidaan kohdentaa
joko yksildihin tai kokonaisiin ryhmiin. Lisdksi voidaan arvioida tyonantajan
tarjoamien tilojen ns. pddtyopaikan tilannetta. Jos ndyttdd siltd, ettd tydnantajan
oman toimipisteen tiloja tulee kehittdd, voidaan sinne tehdi kiynti, jossa tilojen
ergonomiaa arvioidaan mobiilin ja monipaikkaisen ty6n tarpeista kisin. Kiyn-
nin perusteella ehdotetaan toimenpiteitd tilojen kehittdmiseksi.

Kyselyi kokeili ensimmiisessi vaiheessa kaksi henkil64, joiden kommenttien pe-
rusteella kyselyn kehittimistd jatkettiin. Erityisen hankalana vastaajat kokivat
hiiricihin ja keskeytyksiin liittyvin kysymyksen, jota muutettiin ja tarkennettiin
palautteen perusteella. Lisiksi sen paikkaa kyselyssi vaihdettiin siten, ettd vastaa-
minen olisi helpompaa. Kyselyn arvioi my6s perusselvityksen kyselyn kehittianyt
ryhmi. Valmista kyselyi ei vield tutkimuksen aikana ehditty kokeilemaan var-
sinaisen asiakastydpaikan kohdeorganisaatiossa. Kehittimisryhmai piti tirkednd
padstd mahdollisimman pian kokeilemaan kyselyi todellisessa tilanteessa asia-

kastyopaikalla.

3.2.3 Kehittamisehdotukset

Kyselyn jirjestiminen tydpaikalla edellyttdd aina sitd, ettd vastaajat ovat ha-
lukkaita vastaamaan. Jotta tietoa monipaikkaisesta tyostd saataisiin riittdvisti,
kyselysti tulee melko pitka. Jatkossa olisi hyvi, ettd kyselyn voisi rakentaa osis-
ta, joiden kdyttdtarpeen voi arvioida aina erikseen tilanteen ja yrityksen tar-
peiden mukaan. Perusselvityksen ja ergonomiakyselyn kysymykset olisi myos
hyvi voida liittdd tarvittaessa yhteen, jolloin ty6paikalle tehtiisiin vain yksi
kysely. Joissakin asiakastydpaikoissa voi olla vaikea toteuttaa kahta eri kyselyi.
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3.3 MOBIILI AIKASARJAKYSELY JA PALAUTEKESKUSTELU

3.3.1 Kokeilun tarve ja kohde

Liikkuvan ja monipaikkaisen tyon muuttuvat kontekstit ovat haaste tychyvin-
voinnin tutkimuksessa ja arvioinnissa. Tdmin osatutkimuksen tarkoituksena oli
kokeilun avulla selvittdd, miten CASS-tapahtumaotannan menetelmi (Contex-
tual Activity Sampling System) toimii tySterveyshuollon vilineend tarkasteltaessa
liikkuvien tydntekijoiden hyvinvointia. Téssd suunnatussa selvityksessi kerittiin
aineistoa mobiilikyselyn ja palautekeskustelun avulla. Kokeilussa arvioitiin, miten
CASS-menetelmi toimii vaihtelevan tyopisteen ja tydympiriston kartoittamisen
vilineend, kun halutaan saada tietoa tyohyvinvoinnista, ergonomiasta, henkisestd
kuormittumisesta, innostuksesta seki tyon hiiriéistd ja keskeytyksistd.

Tapahtumaotannan menetelmin kehittimisen tarve liittyy siihen, ettd on
olennaista tehdd reaaliaikaista tallennusta kokemuksista eri tydpisteissd, silld
jalkeenpidin on vaikea muistaa kuormitustekijoitd tai juuri tiettyyn tilaan tai
tehtdvidin liittyvid kokemuksia. Esimerkiksi hankkeessa tehdyissi mobiilien
tydntekijéiden haastatteluissa kuvattiin tyypillisesti tydolosuhteita, muttei nii-
hin liittyvid kokemuksia. Mobiilin aikasarjakyselyn avulla saadaan tietoa, joka
kuvaa luonnollisia olosuhteita ja tallentuu todellisessa tilanteessa useamman

kerran kerdysjakson aikana (Hektner, Schmidt & Csikszentmihalyi 2007).

CASS-menetelmi on kaksiosainen: sen ensimmiinen vaihe on mobiili aikasar-
jakysely eli tapahtumaotantaan perustuva aineistonkeruujakso, jolloin osallis-
tuja vastaa péivittdisissi ympiristdissddn useita kertoja paivissi CASS-mobii-
lisovelluksen kyselyyn (liite 3). Aineistonkeruussa kiytettiin matkapuhelimeen
ladattavaa CASS-Query-sovellusta, joka hakee CASS-kyselyn palvelimelta ja
palauttaa vastaukset tietokantaan (Muukkonen ym. 2008). Menetelmin toi-
nen vaihe on palautekeskustelu eli stimulated recall -loppuhaastattelu, jolloin
ensimmaisessd vaiheessa kerittyd aineistoa tarkastellaan palautekeskustelussa
aikasarjakuvan avulla ja keskustellaan mm. kyseisen kerdysjakson aikaisista
tunteista, tyon kuormitustekijoisti ja tyoskentelyolosuhteista.

3.3.2 Kokeilun toteuttaminen ja sen arviointi

Tutkimus toteutettiin kesdn 2012 aikana Diacorin edustajien (tyofysioterapeut-
ti, tydterveyshuollon vastaava laakari), projektin tutkijoiden ja kahden Diacorin
asiakasorganisaation osallistujien kanssa. Tyoterveyshuollon edustajat ja projek-
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tin tutkijat tapasivat keviin aikana ja muokkasivat yhteistydssi kiytetyn kyselyn.
Osallistujien rekrytointi tapahtui tydterveyshuollon toimesta kahdesta paikau-
punkiseudun yrityksestd. Neljd mobiilia ty6ntekijdd ilmoittautui vapaachtoisek-
si. Osallistujista kaksi teki konsulttity6td ja kaksi oli esimiestehtivissi.

Ensimmiisen vaiheen aineistonkeruu tapahtui vastaamalla kiinnykilld kyselyihin
kolmen piivin ajan. Mobiilikyselyssi selvitettiin avoimilla kysymyksilld vastaajan
sijainti ja tekeminen, tydpisteen ergonomia tydpistettd valokuvaamalla, Likert-
asteikkokysymyksilla (asteikko 1-7) stressitaso, negatiivisia tunteita (drtyneisyys,
hermostuneisuus, ahdistus) seki positiivisia tunteita (innostus, kiinnostus, paatti-
visyys). Lisdksi kyselyssa vastattiin kysymykseen, mitd muuta on tapahtunut (ky-
selyn kysymykset liitteessd 3). Tutkimuksessa osallistujat ohjeistettiin vastaamaan
kyselyyn kolmen tyopiivin ajan joka toinen tunti aamusta iltaan (klo 7-23).

Tutkija opasti osallistujille kyselyyn vastaamisen lyhyessd, noin 20-30 minuu-
tin tapaamisessa. Osallistujat joko latasivat CASS-Query-sovelluksen omaan
matkapuhelimeensa tai lainasivat tutkimusryhmin puhelinta vastaamisajaksi.
Vastauksia annettiin vaihtelevasti, 7—18 vastausta/osallistuja.

Toisen vaiheen aineistonkeruu tapahtui tydfysioterapeutin vastaanotolla palau-
tekeskustelun muodossa. Palautekeskustelut jirjestettiin noin 1—4 viikkoa keri-
ysjakson jilkeen. Niissd olivat mukana osallistujan lisiksi tydfysioterapeutti ja
tutkija. Palautetilaisuutta varten tutkija koosti haastattelussa kiytetyn kuvaajan
Excelilld. Tdmin tekemiseen meni opettelun jilkeen noin 20 minuuttia/kuvaaja.
Palautekeskustelut kestivit noin tunnin. Keskustelun tarkoituksena oli tunteita,
aikaa, paikkaa ja tekemistd ilmaisevan kuvaajan seki tydpisteen ergonomiaa kar-
toittavista kysymyksistd kootun taulukon pohjalta muistella (stimulated recall)
tyoskentelyd, omaa jaksamista ja hyvinvointia tutkimusjaksolla. Palautekeskus-
telussa oli tulosteena my®os kooste tyopisteen mukavuuteen liittyvistd vastauksis-
ta, mukaan lukien tilat, niissi esiintyneet hiiridtekijit sekd kiytetyt vilineet ja
niiden arviointi. Palautekeskustelussa noudatettiin valmista haastattelurunkoa,
mutta kysymyksisti my6s poikettiin ja tehtiin syventavid lisakysymyksia.

Kokeilua arvioitiin sekd CASS-aineiston keruuseen osallistuneiden ettd tyoter-
veyshuollon ja tutkijoiden kokemusten ja yhteisen arviointikeskustelun pohjal-
ta. Palautetilaisuudet ja arviointikeskustelu nauhoitettiin ja niiden puhtaaksi kir-
joitetut tekstit analysoitiin kokemusten ja kehittimisehdotusten nikékulmasta.

Seuraavaksi kuvataan ensin osallistujien eli kyselyyn vastanneiden mobiilien
tyontekijoiden kokemuksia. Sen jilkeen tiivistetddn tySterveyshuollon edusta-
jien kokemuksia ja lopuksi esitetddn kokeilun pohjalta kehittdmisehdotuksia.
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3.3.3 Kyselyyn vastanneiden kokemukset ja ehdotukset

Mobiilikyselyyn vastaamisen osalta osallistujat kertoivat, ettd kyselyyn oli
helppo vastata, koska kysymyksii ei ollut monta. Sovelluksen kiytettivyys sai
paljon kritiikkid, mika olikin jo tiedossa etukiteen, silld tissd kdytettiin jo var-
sin vanhaa versiota CASS-Query sovelluksesta. Uusi versio (Android) on ollut
kiytettivissd vasta kokeilun jilkeen. Yksi vastaaja kuvasi, ettd mobiilikyselyyn
vastaaminen voi olla stressaavaa ja aiheuttaa drsytystd. Osallistuja kuvasi myos,
ettd haastattelusta sai enemmin tietoa kuin kyselyyn vastaamalla.

Osallistujat kokivat, ettd CASS-aineistosta piirretty aikasarjakuva toimi muis-
tin tukena haastattelussa. Osallistujat pystyivit sen perusteella palauttamaan
hyvinkin yksityiskohtaisesti mieleen péivien tapahtumia. Palautekeskustelussa
eris osallistuja kuvasi, ettd kyselyyn vastaaminen “anzaa itselle mahdollisuuden
tarkkailla omaa tyotiin, ja ehki jopa muuttaa tyotapojaan”. Parhaimmillaan se
voi olla myos “tyokalu omien tunteiden huomaamiseen ja pysihtymiseen”.

Kokonaisuudessaan osallistujat arvioivat, etti CASS-aineistonkeruun ja pa-
lautekeskustelun avulla paisi tarkastelemaan tyotiin uudella tavalla. Kaikki-
en osallistujien mielestd kolmen piivin tydskentelyd oli hyvi katsoa kokonai-
suutena. Hy6tyd tutkimukseen osallistuneet raportoivat vaihtelevasti, miki voi
olla yhteydessi siihen, ettei vastaajalla vilttimittd ollut tarpeeksi tietoa kyse-
lyyn vastaamisen tarkoituksesta. Osallistujien kanssa onkin hyvi sopia kyselyn
tavoitteista ja kdytdnnoistd ennen kyselyjakson alkua.

3.3.4 Tyoterveyshuollon kokemukset

Ty6terveyshuollon edustajat kuvasivat, ettd CASS-menetelmii voisi kiytedd
tyoterveyshuollon vilineend suunnatuissa selvityksissd. Mobiilikerdys ja palau-
tekeskustelu suunniteltaisiin tyontekijoille, joilla on mobiilin tydpaikkaselvi-
tyksen esikyselyssi todettu olevan tarvetta lisiselvitykselle.

Esimerkki 11. Mobiili aikasarjakysely osaksi suunnattuja selvityksia.

Thmisen tapaamisessa [palautekeskustelussa] tulee niin paljon hyvid tietoa ettd, jos
ajatellaan mobiilityon suppilomallia, se on karkea kysely sielli ylhidilli ja sitten
menndin sinne sisemmdksi ja sielld pohjalla tillaiset suunnatut. Timd sitten jos
tarve on mahdollisesti jonkun nikoinen tarkempi [selvitys].
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Haastattelut eli palautekeskustelut koettiin erittdin hyddyllisiksi, erityisesti
koska keskustelun pohjaksi oli tietoa mobiilin aikasarjakyselyn kerdysjakson
pdiviltd. Haastattelussa oli sopivasti materiaalia, eikd kaikkea kyselyssa kysyt-
tyd ollut tarpeen kisitelld haastattelutilanteessa. Tyoterveyshuollon edustajien
mukaan oli hyvi, ettd kyselyssi selvitettiin myds tunteita kuten esimerkiksi
stressitasoa. Palautekeskustelussa oli hyodyllistd seurata muutoksia vastausker-
tojen vililld, silld ndiden vaihtelujen syistd, tilanteista ja olosuhteista keskuste-
lu tarjosi taustatietoa vastaajan kokemuksista. Lisikysymyksilld tarkennettiin
osallistujan kuvaajaa ja kertomusta.

Tissd projektissa haastattelu nauhoitettiin tutkimusta varten kolmen piivin
ajan, minkd vuoksi haastattelussa oli paljon toistoa. Kun palautekeskustelua
kiytetddn tyoterveyshuollossa, olisi parempi tarkastella koko keriysjaksoa ko-
konaisuutena kuvaajan avulla ja tehdi lisikysymyksid koko jaksosta. Tyopis-
teen valokuvaus oli ohjeistettu siten, ettd kuva otetaan jokaisella vastauskerral-
la. Tétd pidettiin kuitenkin liian usein tapahtuvana. Riittdd, ettd kukin tyopis-
te kuvataan vain kerran ja mieluiten siten, ettd joku muu ottaa kuvan vastaa-
jasta tyoskentelemissd kussakin tyopisteessd.

Tirkednd pidettiin, ettd kyselyn tekninen toteutus saadaan kuntoon ennen
kuin pohditaan kiyttoonottoa tyodterveyshuoltoon. Kehitystd toivottiin sekd
puhelinsovelluksen kiytettdvyyteen ettd erilaisten kuvaajien piirtimiseen au-
tomaattisesti. Nykyistd kidytintod koostaa aikasarjakuvaaja kunkin haastatel-
tavan aineistosta pidettiin hyvini, mutta sen koettiin myds vievin liikaa aikaa
tyoterveyshuollon kiytinnoissid, joten erilaisia automaattisia tapoja koota ja
esittdd tietoa pidettiin tirkeina.

3.3.5 Kehittimisehdotukset

Ensimmiiseni kehittdmisehdotuksena kaikilla kokeiluun osallistuneilla nousi
esiin teknisen sovelluksen kehittimisen tarve kohti sekd monipuolista kiytet-
tavyyttd (eri kiyttojirjestelmissd ja eri laitteissa) ettd automaattisen raportoin-
nin mahdollisuuksia. Kdytén nikokulmasta haasteeksi huomattiin myos, ettd
asiakkaan luona ei voida vastata silld sielld "ollaan asiakkaan ajalla”. Mikali vas-
tausajankohta on erittdin kiireinen, silloin ei ehditd pysihtymiin ja raportoi-
maan tilannetta mobiililla aikasarjakyselylld. Arvioinnissa pohdittiinkin, mi-
ten tilanteesta voisi tallentaa vain lyhyen merkinnin tai valokuvan ja palata
tiydentimiin kuvausta myShemmin.
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Kiyttdjan motivaatio osallistua on olennainen aineistonkeruun onnistumisen
nikokulmasta, silli muutoin aineiston keruu jii todennikoisesti hyvin niu-
kaksi. Palautekeskustelut ovat tirkeitd, jotta osallistuja/asiakas kokee hyoty-
vinsi osallistumisestaan eli kdyttimistddn ajasta mobiiliin aikasarjakyselyyn
vastaamisessa. Kerdttdvi aineisto on hyvi suunnitella siten, ettd nikokulmana
on vahvasti oman ty6n kehittdiminen. Erityisesti tyoterveyshuollon nikékul-
masta korostui tirkeys miettid etukiteen, mitd asioille voidaan tehdi yksilo- ja
ryhmitasolla kerdttivin tiedon pohjalta, jotta joitakin ehdotuksia voidaan an-
taa jo palautekeskustelussa.

Jatkokdyttomahdollisuuksia ehdotettiin useita:

1. Yksilotanon (tietojen antaminen, newvonta ja objaus) osana voitai-
siin edetd vaiheittain Suppilomallin mukaisesti tarpeen mukaan
syvemmalle. Ensin kartoitettaisiin mobiilin tydpaikkaselvityksen
kyselylomakkeella yksilotanon tarve. Tamin jilkeen terveystarkas-
tukseen osallistujat opastettaisiin yhteisesti kyselyyn vastaamiseen,
ja he keriisivit reaaliaikaista tietoa lyhyen jakson ajan tyopdivistdin
ja vapaa-ajan aktiviteeteistaan. Tamin jilkeen terveystarkastuksessa
tarkastellaan kuvaajan ja muun aineiston avulla kunkin omaa kuor-

mitusta ja tydtapoja sekd ohjataan tarvittaessa eteenpdin.

2. Tiimiselvitys voitaisiin toteuttaa perusselvityksen osana siten, ettd
alkuun tehdddn kartoitus perusselvityksen kyselyni. Sen jilkeen
tulisi CASS-aineiston keridys tunnistetulle tiimille tai yksikélle.
CASS-aineistonkeruun voisi toteuttaa perusselvityksend, jolloin
suunniteltaisiin tiimille tai yksikolle mobiilikysely ja tulosten pe-
rusteella yhteinen ryhmipalaute. Voitaisiin esimerkiksi koota yh-
teen tiimin jisenten liikkuvuus ja ergonomia tai tiimitason huomi-
oita mobiilin tyontekijin tyohyvinvoinnin haasteista. Tami edel-
lyttdisi, ettd raportit pystytddn tuottamaan ryhmin tasolla melko
nopeasti. Perusselvityksestd saisi myos yhteenvetoaineistoa ryhmi-
palautetta varten. Tamin jilkeen tarvittaessa voidaan tehdi johon-
kin tiettyyn asiaan liittyvd suunnattu selvitys ja terveystarkastus.

3. Tyon kehittimisen vilineend yrityksessd. Tietoa voitaisiin keritd
useammilta saman yrityksen tyontekijoiltd, ja timin aineiston
ja kokemusten avulla voitaisiin kehittdd yrityksen tyokiytintoja.
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Menetelmin kiytto tissd tarkoituksessa vaatii kuitenkin suhteel-
lisen paljon ty6td ja tydtunteja.

4. Yhdistettyni First Beat -SVV-mittaukseen (sykevilivariaatio). Mene-
telmidd voisi tulevaisuudessa joiltakin osin harkita yhdistettaviksi
SVV-mittaukseen siten, ettd ndilld menetelmilld saatavat tiedot tiy-
dentiisivit toisiaan. CASS-menetelmilld voitaisiin saada taustate-

kijdt esiin ja kokonaisvaltaisempi kuva tilanteesta.

5. Apuna toimistoratkaisujen suunnittelussa. Menetelmalld voisi saa-
da sellaista tietoa tyontekijoiden kokemuksista, joista olisi hy6tyd
suunniteltaessa toimiston muuttamista avokonttorista monitilatoi-
mistoksi tai tunnistettaessa riskitekijoitd tydpisteissi.

3.4 SYKEVALIANALYYSIPROSESSI

Monet elimistén toimintahiiriét nikyvit autonomisen hermoston toiminnan
muutoksina. Niitd on perinteisesti mitattu laboratoriokokein, esimerkiksi hor-
monimédrityksin verestd ja virtsasta. Téllaisten kokeiden rinnalle ovat tulleet sy-
kevilimittaukset, joiden toteutuksessa ei tarvita laboratorio-olosuhteita. Koska
mittaaminen on mahdollista tehdi kenttdolosuhteissa, sykeviliarviointi on mah-
dollisuus koota tietoa mobiilia tyotd tekevin ihmisen elinjirjestelmien reagoin-
nista, kuten palautumisesta tydpaivien aikana (esim. Vanderlei ym. 2009).

Sykevilimittauksessa tarkastelun kohteena on elektrokardiogrammista maaritel-
lyn kahden perikkiisen R-aallon ajallinen (ms) etidisyys. Sykevilivaihtelu kuvaa
sykevilien (R-R-intervallien) ajallisen etdisyyden vaihtelua. Sykevilivaihtelun
analyysistd saadaan tietoa mm. autonomisen hermoston toiminnasta ja tilasta.
Suuri sykevilivaihtelu kertoo autonomisen hermoston tehokkaasta toiminnasta
ja adaptaatiosta, kun taas vihiinen sykevilivaihtelu kertoo epinormaalista ja te-
hottomasta autonomisen hermoston toiminnasta (Vanderlei ym. 2009).

Projektissa kokeiltiin sykevilianalyysia ja selvitettiin, miten sen avulla voidaan
saada tietoa elimiston kuormittumisen ja palautumisen lisdksi mobiilista tyds-
td, mobiilin tydn tyooloista ja kuormitustekijoistd tavalla, joka palvelee mm.
suunnattujen tydpaikkaselvitysten tavoitteita.
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3.4.1 Kolme erilaista kokeilua prosessin tutkimiseksi ja kehittdmiseksi

Sykeviliarvioinnin kiyt6n kehittdmiseksi tehtiin kolme erilaista kokeilua. En-
simmdisessd seurattiin globaalisti mobiileja tydntekijoitd kolme pdivid heidin
tyomatkansa aikana (Piispanen 2011). Mittausta edelsi yksil6llinen ohjaus ja
haastattelu, jossa selvitettiin tydn yleisid piirteitd. Mittauksen ja sen analyysin
jilkeen oli palautekeskustelu, jossa tyontekijin kanssa tarkasteltiin sykevili-
mittauksen tulosta ja piivikirjaa, tismennettiin haastatellen ty6hon ja mat-
kustamiseen liittyvid piirteitd sekd selvitettiin kuormittumisen kokemuksia.
Palautteen yhteydessd tyontekijdd tuettiin loytdimiin keinoja kuormituksen
optimoimiseksi.

Toisessa kokeilussa Suomessa paljon matkustavia tydntekijoitd seurattiin kah-
den matkapidivin ja yhden vapaapiivin ajan (Uusitalo 2013). Mittaukseen
osallistui Suomessa toimivan jirjestdn toimintaa ohjaava tiimi, joka perehdy-
tettiin mittauksen tavoitteisiin ja toteutukseen ryhmissi tyohyvinvointia kos-
kevan kehittdmispiivin aikana. Perehdytyksessi kuvattiin myos tydhyvinvoin-
nin edistdmiseen tihtddvi prosessi: mittausvaihe, mittausta seuraava palaute-
keskustelu, terveystapojen muutoksen onnistumista tukeva keskustelu kaksi
kuukautta palautekeskustelun jilkeen ja uusintamittaus vuoden kuluttua en-
simmdisestd mittauksesta. Mittausta ja sen analyysid seuraava palautekeskus-
telu oli yksilollinen. Siind keskusteltiin tydstd ja matkustamisesta sekd niihin
liittyvistd kuormittumisen kokemuksista. Keskustelussa tyontekijia muodosti
itselleen terveyttd ja hyvinvointia edistdvit tavoitteet ja teot, joihin hin oli val-
mis sitoutumaan. T4ssd kidytettiin apuna Firstbeat-ohjelman tuottaman palau-
tetiedoston osana olevaa tyokirjaa, joka tarjoaa vinkkeji terveystapojen muut-
tamiseen. Tyontekijoiden mobiilin tyon luonteen vuoksi osa palautekeskuste-
luista kiytiin videoneuvottelun avulla. Kahden kuukauden pddsti tyontekijit
tavattiin uudelleen ja heidin kanssaan keskusteltiin siitd, miten he olivat on-
nistuneet aikomassaan terveystapojen muutoksessa. Mys niistd keskusteluista
osa toteutettiin videoneuvottelun avulla.

Kolmannessa kokeilussa (Halme 2012) sykeviliaineistoa kerittiin kolmen toi-
mistopdivin ja kolmen matkapdivin ajan. Tydntekijit perehdytettiin yksilslli-
sesti mittaukseen ja sen tavoitteisiin. Heiddn kanssaan keskusteltiin mobiilin
tyén kuormitustekijoistd, ja keskustelun pohjalta tyontekijit maarittelivit it-
selleen jonkin tavan edistdd palautumistaan tyopiivien aikana (vrt. TANO-
toiminta). Tdmin tarkoitus oli kdynnistid terveellisen tavan muutosprosessi
jo ennen mittausta. Mittauksen ja sen analyysin jilkeen palautekeskustelussa
jatkettiin mobiilin ty6n ja sen piirteiden tarkastelua sykeviliaineiston ja pdivi-
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kirjan stimuloimana. Samalla tarkasteltiin sitd, miten aiottu palautumiskeino
oli onnistunut ja miten se mahdollisesti nikyi sykeviliaineistossa. Kokeiluun
liiteyvit ohjeet esitetddn liitteessd 4.

3.4.2 Kokemukset ja kehittimisehdotukset

Kokeiluita arvioitiin prosessien aikana kerdimilld tietoa kiyttdjiltd toimintata-
van avulla saaduista tuloksista ja niiden palvelevuudesta. Lisiksi tehtiin asiakas-
haastatteluja. Seuraavassa esitetddn sykevilimittausta ja sen prosessia koskevat
keskeiset havainnot, jotka on kuvattu yksityiskohtaisesti aiemmissa julkaisuissa
(Piispanen 2011, Halme 2012, Hyrkkinen & Vartiainen 2012, Uusitalo 2013).

Sykeviliarviointi tuottaa tietoa, joka palvelee my6s suunnattujen selvitysten
tavoitteita. Sen avulla saadaan aineistoa, jonka stimuloimana voidaan kes-
kustella mm. tyon, tydolojen, tyon kuormittavuuden ja koetun kuormituk-
sen yhteydesti terveyteen ja hyvinvointiin sekd tehdi niitd koskevia muutok-
sia. Keskeinen sekd mittaajien ettd mitattavien kokemus kaikissa kolmessa eri
toimintatavassa korosti palautekeskustelun merkitystd. Mittaus sindnsi tuotti
mielenkiintoisia havaintoja ja teki nikyviksi sen, mitd monet olivat tydssdin
kokeneet. Kuitenkin vasta palautekeskustelussa paistiin kisittelemain havai-
tun tuloksen ja hyvinvoinnin suhdetta sekid niitd asioita, joita mobiilin ty6n
hallitsemiseksi olisi hyvi kehittai.

Kokeiluissa sykeviliarviointia koskeva palaute annettiin henkilékohtaisesti.
Kahdessa niistd jdi yksilon vastuulle keskustella sovituista muutoksista tydyh-
teisonsi ja esimiehensi kanssa. Kokeiluun osallistuneet henkilot eivit pitineet
keskustelua ongelmallisena tai vaativana, silld he tydskentelivit organisaatiois-
sa, joissa oli avoin ja keskusteleva ilmapiiri. Kokeilussa, jossa mittaukseen osal-
listui koko tydyhteisd, kiytiin myds yhteisollinen palautekeskustelu mittaami-
seen liittyvistd kokemuksista ja mittauksen esille nostamista havainnoista seki
siitd, miten mobiilin tydn hallintaa voitaisiin kehittad. Kun sykevilianalyysid
kidytetddn suunnatun selvityksen tydvilineeni, onkin tirkedd ratkaista, miten
esille tulleet tyon kehittdmistarpeet saadaan viestittyi tydyhteisélle ja organi-
saatiolle niin, etteivit uudistukset jdi vain yksilén ponnistelun varaan.

Kaikissa kolmessa kokeilussa todettiin, ettdi monivaiheinen sykeviliarviointi sii-
hen kuuluvine palaute- ja ohjauskeskusteluineen sitoo asiantuntijan tydaikaa.
Prosessin ja tydtavan osaaminen nopeuttaa esimerkiksi valmisteluvaihetta ja tie-
don purkamista, mutta tydntekijin oppimiseen ja oivaltamiseen tihtdivi yksilol-
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lisesti toteutettu palaute- ja ohjauskeskustelu vaatii aikansa (Hyrkkinen & Var-
tiainen 2012). Koska sykevilianalyysin yksilod kohden tuottama kustannus on
melko suuri, soveltuu se erityisesti osaksi suunnattuja selvityksid. Perusselvityk-
sessd on tarkoitus koota laajasti tietoa organisaatiosta ja sen tyontekijoistd, jol-
loin henkei kohti tuleva kustannus ei voi nousta kovin suureksi - sykevilianalyysi
perusselvityksen osana on kallis toteuttaa. Sykevilianalyysistd hydtyvit eniten ne
tyontekijit ja yhteisot, joiden mobiilin tyon hallintaa on tarpeen parantaa. Syke-
vilianalyysi ja siihen liittyvi kalenteri nostavat esille tydntekijin elimiston stressi-
ja palautumisreaktioiden vilitykselld my6s mobiilin tyon kuormittavia tekijoitd.

Kokeiluissa havaittiin, ettd tydntekijit ovat motivoituneita mittaukseen. Heitd
kiinnostaa tietdd, miten elimistd reagoi eri asioihin mobiilissa tyossd. Heiddt
on helppo ohjata mittauksen tekemiseen, ja he toteuttavat sen yleisesti oh-
jeiden mukaan. Kalenterin kiyttd tekee tissi poikkeuksen: sopimuksen mu-
kaisten kalenterimerkintdjen tekeminen on tydldsti. Kiireisten ja tapahtumia
tiynni olevien tyopdivien tiimellyksessd merkinnit tahtovat unohtua. Palaute-
keskustelun aikana esimerkiksi omaa tyokalenteria tarkastelemalla tyontekijit
kuitenkin pystyivit melko hyvin palauttamaan mieleensi piivien kulkua, ja
merkintdji voitiin jossain mairin paikata. Mittauksen suunnittelu- ja sopimis-
vaiheessa on kuitenkin syytd erityisesti varmistaa, ettd mittava on ymmartinyt
kalenterimerkintojen tirkeyden tulosten tulkinnan kannalta ja ettd hin osaa
kdyttdd ohjelman sihkoistd kalenteria.

Sykevilivaihtelun vaatima pitevi tulkinta vaatii fysiologista ja patofysiologis-
ta asiantuntemusta ja harjaantuneisuutta. Analyysin toteuttajan tulee tietdd
muun muassa se, mitd muutoksia sykevilivaihtelussa tapahtuu eri sairauksi-
en yhteydessd tai mitd eri lddkkeet vaikuttavat sithen. Vaatimuksena onkin,
ettd arvioinnin suorittaa riittdvisti asiaan perehtynyt terveys- tai liikkunta-alan
ammattihenkild. Tyontekijoiden arvioinnissa on tirkedd, ettd tydterveyshuolto
vastaa arvioinneista. Mittaus tuottaa yksiloiden elinjirjestelmistd ja terveyden-
tilasta yksityiskohtaista tietoa siten, ettd asiantuntevan tulkinnan lisiksi myds
salassapitosiinndsten toteutumisesta tulee huolehtia. Kun mittausten avulla
arvioidaan yhteisdiden ja organisaation toimintaa, on tirkedd huolehtia, ettei
yksiloiden tietoja paljasteta. Mittausta suunniteltaessa tistd on hyvi tiedottaa
tyontekijoille ja kuvata se taso, jolla palaute toimitetaan yhteisolle.

Mobiilin ty6n luonteen vuoksi kokeiluissa tuli esille erilaisia sykevyohon ja
mittausantureihin liittyvid asioita, esimerkiksi miten niiden kanssa voi ldpiis-
td turvatarkastuksen tai miten niiden kanssa menetelldin lennon aikana. Ko-
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keillen totesimme, etteivit sykevyo tai anturit aiheuta hilytysti normaalissa
turvatarkastuksessa, mutta lipivalaisussa ne nikyvit. Timin vuoksi mitattava
on hyvi varustaa tiedotteella, jossa kerrotaan mittauksesta ja siithen liittyvistd
vilineistd. Lennon aikana laitteiden signaalit ovat niin pienii, etteivit ne ole
turvallisuusriski. Myos timi asia on hyvd mainita tiedotteessa.

3.5 TYOTERVEYSTARKASTUKSESSA KAYTETTAVAT
MALLIKYSYMYKSET

Edellisessi julkaisussa (Hyrkkdnen ym. 2011) terveystarkastusten tueksi koot-
tiin jokaista kuutta kompleksisuustekijid arvioivia haastattelukysymyksii. Tés-
sd projektissa kysymyksid konkretisoitiin osaksi terveystarkastuksissa sovellet-
tavaa tySterveyshuollon kiytossd olevaa toiminnanohjausjirjestelmdd (Acute
Ty6terveys -ohjelma).

Kokeiluun osallistuneen tydterveyshuollon tydterveyshoitajat laativat seulon-
taan tarkoitetut kysymykset. Kysymykset kehitettiin vuoden 2011 loppupuo-
lella ja vietiin osaksi tydterveyshuollon jirjestelmid alkuvuodesta 2012. Ty ter-
veyshoitajat kokeilivat toimintatapaa kevidin ajan, ja palvelua kisittelevd arvi-
ointikokous jdrjestettiin elokuussa 2012.

Terveystarkastuksessa esitettdvit mallikysymykset koskivat matkustamista ja sen
kuormittavuutta seki mahdollisuutta muun muassa harrastuksiin matkustami-
sesta huolimatta. Jos tarkastettava kertoi matkustamiseen liittyvin asian sekd il-
menevin ettd kuormittavan hinti, asiaan voitiin pysihtyi ja keskustella siitd sy-
vemmin. Tarvittaessa voitiin kiyttdd myos muita asiaa tismentidvii menetelmii.
Kuormitusta ilmentivi seulontatulos myds suuntasi neuvonnan ja ohjauksen si-
saltod.

Kokeilun arvioinnissa tydterveyshoitajat kertoivat tueksi laadittujen kysymys-
ten olevan luonnollinen osa terveystarkastukseen liittyvdd haastattelua ja kes-
kustelua. Laatimiaan kysymyksid he arvioivat paikoin liian johdatteleviksi — ne
johtivat ajattelemaan, ettd mobiili tyo kuormittaa. Palautteen perusteella ko-
kemusta arvioivia apukysymyksii kehitettiin aikaisempaa avoimempaan suun-
taan, mutta matkustamisen ja y6lihtdjen mddrdd arvioivat kysymykset siily-
tettiin sellaisenaan.
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OSA Il — TYOPAIKKASELVITYKSEN
TOTEUTTAMINEN UUDESSA
TOIMINTAYMPARISTOSSA



4 KAYTANNON OHJEITA
MOBIILIN TYON
TYOPAIKKASELVITYKSEEN

Tyopaikkaselvitys on tydterveyshuollon toiminnan perusta. Sen tarkoituksena on
tuottaa tyostd, tydympdristostd ja tySyhteisostd tietoa, jonka avulla em. tekijéitd
voidaan kehittdd ja siten edistdd tydhyvinvointia tydpaikoilla (VINa 1484/2001).
Tyopaikkaselvityksen tavoitteena on myds koota tyoterveyshuollolle riittévir tie-
dot tyoterveyshuollon sisillon pitevdd suunnittelua varten. Tydterveyshuollon
toiminnan tulisi perustua kunkin tydpaikan todellisiin tarpeisiin ja toiminnan
vaikuttavuuden arviointi toteuttaa suhteessa tunnistettuihin tarpeisiin.

Seuraavassa kuvattavien mobiilin tyon tyopaikkaselvityksen vaiheiden tarkoitus
on vastata tyopaikoilla tunnistettuun tarpeeseen: informaatioteknologian ke-
hitys on tehnyt yhd useammalle — varsinkin tietotyontekijille — mahdolliseksi
tydskennelld misti tahansa paikasta kisin ja mini tahansa vuorokauden aikana.
Timi on myos lisinnyt tarvetta tunnistaa yhden tyoskentelypaikan lisiksi myds
muut tyontekijin tyossaan kiyttdmit paikat. Kun tyotd eivit rajaa tietyn tySpai-
kan seindt, eivit mydskidin kuormitustekijit esiinny vain yhdessd tyopaikassa,
vaan ovat kytkettyja toiminta-alueen piirteisiin ja sielld liilkkumisen aiheuttamiin
tekijoihin. Tyopaikkaselvityksessd on osattava typaikan ohella arvioida laajen-
tuneen tydn toimintaympiriston terveydellisid vaikutuksia.

4.1  SUUNNITTELE TYOPAIKKASELVITYKSEN PROSESSI

Tyopaikkaselvitys etenee vaiheittain tyopaikkaa koskevien yleisten tietojen
hankkimisesta aina yksityiskohtaisempiin tyopaikan tarpeita kuvaavien tie-
tojen selvittdmiseen. Perinteisesti tyopaikkaselvitys on jaettu esiselvitykseen,
perusselvitykseen, suunnattuihin selvityksiin ja erityisselvityksiin (Manninen
2007). Nyt rakennetta ollaan kuitenkin selkiinnyttimassi. Tyopaikkaselvityk-
set jaetaan niiden laajuuden ja tarkkuuden mukaan kahteen — on siis laaja ja
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kokonaisvaltainen perusselvitys ja tiettyyn asiaan syvisti pureutuva suunnattu
selvitys. Perusselvitys jactaan kuitenkin edelleen kahteen erilliseen vaiheeseen:
esiselvitykseen ja varsinaiseen selvitykseen. Tamin vuoksi tdssd raportissa tar-
kastellaan mobiilin tydén tydpaikkaselvityksen rakennetta kolmena tavoitteil-
taan erilaisena kokonaisuutena ts. esi-, perus- ja suunnattuna selvitykseni.

Perusselvityksen aloittavan esiselvityksen avulla kerdtdin organisaation perus-
tiedot, luodaan yleiskuva tydpaikasta ja sen toiminnasta (Manninen 2007).
Mobiilin tyén nikékulmasta esiselvitysvaiheessa tulisi ymmirtid, missd mai-
rin organisaatiossa ja sen eri osissa tyoskennelldin mobiililla tavalla (taulukko
1). Koska esiselvityksen tavoite on tuottaa pitevii tietoa tydterveyshuoltosopi-
muksen perustaksi, normaalin kaikkia tydpaikkoja koskevan esiselvitysvaiheen
aikana suositellaan kerdttdviksi seuraavat lisitiedot:

* Kuinka paljon organisaatiossa on henkiloitd, jotka matkustavat yli
50 piivand vuodessa?

* Kuinka paljon organisaatiossa on henkilditd, jotka lihtevit tai pa-
laavat tyomatkaltaan yli kaksikymmentid kertaa vuodessa ybaikaan
ts. klo 23-06 aikana?

* Mihin organisaation toimintoihin ja organsaation osiin nimi tydn-
tekijac kuuluvae?

Tiedot voidaan saada muun muassa henkilostohallinnon avulla normaaleis-
ta matkustustietojirjestelmisti. Jos organisaatiossa on paljon mobiililla tavalla
tyoskentelevid, on hyvi ottaa heidit huomioon ja miiritelld jo tydterveyshuol-
tosopimukseen heitd koskevia tavoitteita ja toimia.

Perusselvityksessd pyritddn saamaan kattava ja kokonaisvaltainen, kaikki osa-
alueet sisaltivd kuva tyostd, tydympiristosti ja tydyhteisoistd (esim. Manninen
2007). Jos organisaatiossa on mobiililla tavalla tydskentelevid yksiloitid ja yh-
teis6jd, perusselvitykseen voidaan lisdtd heille soveltuvia perusselvityksen toi-
mintatapoja. Jos he ovat enemmistdni, voidaan mobiilin tyon tyopaikkaselvi-
tysprosessi toteuttaa sellaisenaan. Téssd raportissa on kuvattu perusselvitykseen
liitettdvissd oleva mobiilia tyotd ja sen kuormittavuutta selvittdvi kysely (liite 1)
ja sen toteuttamisen prosessi.

Suunnatuissa selvityksissd jotain vaara- tai kuormitustekijii tarkastellaan eril-
lisend kokonaisuutena. Télloin voidaan tehdd selvitys esimerkiksi tyopaikan
ergonomiasta, selvittdd tyon fyysistd, henkistd tai sosiaalista kuormittavuutta
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tai arvioida ty6n vaara- ja riskitekijoitd perusselvitystid yksityiskohtaisemmin.
(Manninen ym. 2007, Paikkénen, Rantanen & Uitti 2006.) Suunnattujen
selvitysten osalta tdssd raportissa esitetidn monipaikkaisen tyon ergonomiaa
arvioiva kyselylomake (liite 2) ja kyselyn toteuttamisen.

Suunnattu selvitys voi my®s rajautua tarkasti joihinkin ty6n sisiltoon, tydolo-
suhteisiin tai tyon organisointiin liittyviin tekijoihin, joissa pyritdan saamaan
asiantuntijan arvio tydn ja terveyden vilisestd vuorovaikutuksesta (ns. suun-
nattu selvitys, ks. Manninen ym. 2007, Piakkonen, Rantanen & Uitti 20006).
Mobiili aikasarjakysely palautehaastatteluineen (liite 3) ja sykevilianalyysin to-
teuttaminen (liite 4) on nostettu tissd raportissa tillaista tyén toteuttamisen
kulkua ja kuormittavuutta kuvaaviksi ja arvioiviksi esimerkeiksi.

Esiselvityksistd aina suunnattuihin selvityksiin asti etenevidd vaihemallia on
arvosteltu siitd, ettd se antaa organisaatioille vaikutelman “automaattisesta”
etenemisestd selvityksestd aina uuteen tismentyviin selvitykseen. Tyopaikka-
selvitys tulisi kuitenkin nihdi pikemminkin yhteistyond ja vuorovaikutteisena
prosessina, jonka aikana organisaation esimiehet ja ty6suojeluhenkilésté mm.
saavat ohjeita tyohyvinvoinnin tukemiseen (ks. Koroma, Hyrkkidnen & Rau-
ramo 2011). Tietojen antaminen, neuvonta ja ohjaus (TANO-toiminta) seki
mm. yksiloon kohdistuvat terveystarkastukset tulisi kytked nykyistd selvem-
min tyopaikkaselvityksen toteuttamiseen. Luvuissa 3.5. ja 4.6 on tarkastel-
tu terveystarkastuksiin liitettdvid mobiilia tyotd koskevia fraaseja, jotka voivat
tuottaa tietoa myos tyopaikkaselvitystd varten sekd tyopaikkaselvityksestd seu-
raavia toimia, kuten palautetta, neuvontaa ja ohjausta.

Taulukkoon 1 on koottu yhteenveto mobiilin tyén tydpaikkaselvityksen vai-
heista ja kuhunkin vaiheeseen suunnitelluista apuvilineistd. Taulukossa on li-
siksi esitetty kuhunkin tydpaikkaselvityksen vaiheeseen liittyvi tietojen an-
tamisen, neuvonnan ja ohjauksen ydinsisiltd. Tasmillinen sisilto kehitetddn
kunkin organisaation tarpeiden mukaan.
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TAULUKKO 1. Yhteenveto mobiilin tyon tyopaikkaselvityksen vaibeista,

kehitetyisti tyovilineisti seki tietojen antamisen, neuvonnan ja ohjauksen

ydinsisilloista.
MOBIILIN TYON TYOPAIKKASELVITYKSEN TANO
VAIHEET JA TYOVALINEET
Vaihe Tavoite Tyévilineet Tavoite
Esiselvitys | Ymmairtid, missd Normaalin esiselvi- Organisaation johto,

midrin organisaatiossa
ja sen osissa
tydskennelldin
mobiililla tavalla.
Sopia tavoitteista ja
toimenpiteistd, jolla
voidaan varmistaa
hyvinvointi mobiilissa
tyOssd.

tysvaiheen yhteydessi
kartoitetaan mobiililla
tavalla tyoskentelevien
mdiri ja sijoittuminen
organisaation yksikdis-
si. Apuna kiytetddn
esimerkiksi matkustus-
tietojirjestelmii (hen-
kilostohallinnon avulla
koottava tieto).

henkiléstshallinto
ja tydsuojelun
toimijat tunnistavat
mobiilin tyon ja
osaavat arvioida sen
hyvinvointitekijoicd
yleiselld tasolla.

Perus- Kartoittaa Perusselvityksen Organisaation toimi-
selvitys mobiilin tyén esikysely, joka jat (johto, tydsuojelun
toimintaympiriston koskee mobiilin tyon | ja henkiléstdhallinnon
vaativuustekijoiden vaativuustekijoiden toimijat sekd tyonteki-
ilmeneminen ja ilmenemisti ja nithin | jdt) osaavat tunnistaa
selvittdd, miten liittyvidd koettua mobiilin tyén toimin-
hyvin organisaatio, kuormitusta. Kysely | taympiriston vaativuus-
tydyhteiso ja (liite 1) kohdistetaan | tekijit ja kuormituste-
tyontekijit osaavat mobiililla tavalla kijit omassa organisaa-
hallita mobiilin tydn | tydskenteleville. tiossaan ja sopia niihin
kuormitustekijoita. liiceyvistd hyvinvointia
edistivistd keinoista or-
ganisaatiossa.
Tydym- Kartoittaa mobiiliissa | Mobiilin tyon Organisaation toimi-
piristoon | tydssd kiytettivien ergonomiakysely jat (ks. ed.) pystyvit
kohdistuva | erilaisten tydpaikkojen | (liite 2) kartoittaa arvioimaan ja tydssi
suunnattu | tydolot, ergonomia ja | yleiselld tasolla kiytettyjen erilaisten
selvitys niiden olosuhteiden tyontekijin tydympiristdjen olo-
hallinnan keinot kiyttamien eri suhteita seka valitse-
organisaatio- ja tydpaikkojen maan keinot edistdd
yksilotasolla. ergonomiaa. monipaikkaisen tyds-

kentelyn tydolojen

terveellisyytti.
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Tyén ja Kartoittaa mobiilin Aikasarjakyselyn Organisaation toimijat
tydnkulun | tydn tekijéiden (liite 3) soveltaminen | ymmirtivit, mi-
kuormit- | terveydellisid mobiilin tyén ten kuormitustekijit
tavuuden | vaikutuksia. erityisselvityksen vaikuttavat elimistén
arviointiin | Tukea yksilon ja tukena. toimintaan. He mo-
suunnattu | yhteison keinoja Sykevilianalyysin tivoituvat ja pystyvit
selvitys optimoida mobiilin (liite 4) soveltaminen | edistimiin kuormi-
tydn kuormaa mobiilin tyon tustekijoiden hallintaa
ja terveydellisid erityisselvityksen ja siten tydntekijoiden
vaikutuksia. tukena. terveyttid mobiilissa
tyOssa.
Terveystar- | Kartoittaa tyontekijin | Terveystarkastuksissa | Tyontekijit hallitsevat
kastukset | kokemuksia tydstidn | esitettdvit mobiilin tyén
ja sen kuormittavuu- | apukysymykset kuormitustekijit siten,
desta. Arvioida tyon ja | (fraasit) ettd voivat hyvin ja
yksilon terveyden vi- | mobiililla tavalla pysyvit terveini.
lisid yhteyksid. Ohjata | tyoskentelemisen
yksilollisesti tydnteki- | ja sen hallinnan
jdd mobiilin tyon hal- | kartoittamiseksi.
lintaan.

42 KAYNNISTA PERUSSELVITYS KYSELYLLA

Liitteessi 1 on mobiilin tydén perusselvitystd palveleva kysely. Sen rakenteen
kuusi teemaa perustuvat tutkimusten avulla tunnistettuihin mobiilin tyén vaa-
tivuustekijoihin (ks. kuvio 2). Kunkin vaativuustekijian ilmenemistd kysytain
ensin ei/kylli-muodossa. Kun vastaaja tunnistaa tyossddn olevan kyseisen vaa-
tivuustekijin, kyselyn kerroksisuus aukeaa ja hinelle esitetdin vaativuustekijdin
sisdltyvit ja sitd madrittelevit yksittdiset kysymykset. Kerroksisen rakenteen on
tarkoitus pitid kysely selkedni ja olla kuormittamatta turhilla kysymyksilld niitd
tyontekijoitd, joiden tydssi ei arvioitavaa vaativuustekijid ilmene.

Kysely on my®s seula, siten ettd korkean yhteispistemairin saaneet henkilot ja
organisaation osat valikoituvat ja heille/niihin voidaan kohdistaa muita ty6hy-
vinvointia arvioivia ja edistdvid toimia.
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Kyselyn toteuttamisessa tydterveyshuollon palveluntuottajan on hyvi mairi-
telld vastuut ja toimijoiden roolit. Kyselyn hallinnoinnista, kuten sihkdpos-
tilistojen kokoamisesta, kyselyohjelman kiyttdmisestd ja muistutusviestien 13-
hettimisestd voi vastata asiaan perehtynyt henkild, esimerkiksi tydterveyshuol-
lossa toimiva assistentti. Sen sijaan vastuu tulosten analyysistd, johtopaatoksis-
td, palautteesta ja niiden perusteella toteutettavista toimenpide-ehdotuksista
on tyoterveyshuollon ammattihenkildiden ja asiantuntijoiden tydta.

Kyselyn toteuttaminen etenee esimerkiksi seuraavasti:

* Tydterveyshuollon toimijat pddttavit typaikkaselvityksen tekemi-
sestd tyoterveyshuoltosopimuksen perusteella ja vilittdvit tiedon
kyselyn ja tydpaikkaselvityksen ajankohdasta assistentille.

e Tydterveyshuollon ammattihenkild, esim. tydterveyshoitaja, tai
asiantuntija on yhteydessd tyopaikan yhdyshenkiloihin ja sopii to-
teuttamisen vaiheista ja aikatauluista; hin keskustelee ja sopii vas-
taajien motivoimiseen liittyvistd toimista ja vastuista.

* Assistentti kokoaa asiakashallintajirjestelmistd organisaatiota tai
sen osaa koskevat sihkopostiosoitteet ja huolehtii kyselyn lihettd-
misesta.

*  Vastausaika on miiritelty kyselyprosessissa ja siti noudatetaan.

* Assistentti seuraa vastausten kertymistd ja huolehtii muistutusvies-
teistd.

* Assistentti padttdd kyselyn ja kokoaa ensimmiisen tason tulokset
seki ilmoittaa kyselyn valmistumisesta tydterveyshuollon ammatti-
henkildlle (tySterveyshoitaja) tai asiantuntijalle.

e Tydterveyshuollon ammattihenkild tai asiantuntija analysoi tulok-
set, tekee niistd johtopddtokset ja kiy keskustelun muiden tydter-
veyshuollon toimijoiden kanssa. Keskustelussa suunnitellaan kyse-
lyn esille nostamat tyopaikkaselvityksen teemat ja toteuttamistapa
seki tyopaikalla toteutettava palautetilaisuus sekd neuvonta ja oh-
jaus.

* Tyéterveyshuollon ammattihenkild/asiantuntija viimeistelee tydpaik-
kaselvityksen ja palautetilaisuuden yhteydessi kiytettdvin esitysma-
teriaalin.
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4.3 SELVITA MONIPAIKKAISEN TYON ERGONOMIAA

Mobiilin ty6n ergonomiakyselylld arvioidaan monipaikkaisuuteen liittyvid kuor-
mitustekijoitd sekd kiytettyjen paikkojen ergonomiaa (liite 2). Se jakautuu nel-
jddn osaan, joista ensimmdisessd kysytain kaikkiin tyoskentelypaikkoihin seki
ty6vilineisiin liittyvid kysymyksid ja toisessa osassa silmien sekd tuki- ja litkunta-
elimiston oireita. Kolmannessa osassa keskitytdin eri tyoskentelypaikkoihin liit-
tyviin kysymyksiin. Viimeisessd osassa selvitetdin mahdollisuuksia hallita fyysis-
td kuormitusta. Kyselyn rakenne on osin samanlainen kuin perusselvityksen ky-
sely. Kunkin tydskentelypaikan osalta vastaajalta kysytddn ensin, tydskenteleeko
hin lainkaan tissi tilassa ja jos tyoskentelee, kuinka suuren osan tyostidn hin
tekee tissd paikassa. Kun vastaaja ilmoittaa tyoskentelevinsi tietyssd paikassa,
esimerkiksi asiakkaan tai toimittajan tiloissa, kyselyn kerroksisuus aukeaa ja hi-
nelle esitetdin tihin paikkaan liittyvit tdydentivit kysymykset. Kyselyn avulla
voidaan seuloa henkilot ja organisaation osat, joissa esiintyy useita eri kuormi-
tustekijoitd, ja kohdistaa heille/niihin muita tyShyvinvointia arvioivia ja edistd-
vid toimia. Toisaalta kysely voi myos paljastaa johonkin yhteen tai muutamaan
tiettyyn tydympiristdén kohdistuvan kuormitustekijin, jonka poistamiseen tai
vihentdmiseen voidaan sitten keskittyi.

Kyselyn rakenne on suunniteltu sihkoisend toteutettavaksi. Tarvittaessa kyse-
lyn voi tehdd lomakekyselynd. Myds ergonomiakyselyn, kuten perusselvityk-
sen kyselyn, toteuttamisessa tyoterveyshuollon palveluntuottajan on hyvd mia-
ritelld eri toimijoiden roolit ja vastuut. Kyselyn hallinnoinnista voi huolehtia
asiaan perehtynyt henkil6 (esimerkiksi tySterveyshuollossa toimiva assistentti).
Kuitenkin vastuu tulosten analyysisté, johtopddtoksistd, palautteesta ja niiden
perusteella toteutettavista toimenpide-chdotuksista on aina tyéterveyshuollon
asiantuntijan (tyofysioterapeutin) ty6td. Tulosten perusteella arvioidaan, onko
esimerkiksi koko tiimilld samanlaisia eri tiloihin liittyviid haasteita vai keskit-
tyvitkd ergonomiaan liittyvit haasteet tiettyjen yksiloiden kiyttdmiin tydym-
paristoihin ja -vilineisiin. Ohjaus ja neuvonta kohdennetaan joko yksildihin
tai kokonaisiin ryhmiin. Lisdksi arvioidaan tyonantajan tarjoamien tilojen eli
paitydpaikan tilannetta. Jos ndyttid siltd, ettd tyonantajan oman toimipisteen
tiloja tulee kehittdi, tilojen ergonomiaa arvioidaan mobiilin ja monipaikkai-
sen tyon tarpeista kisin ja tehdédin sinne perinteinen typaikkaselvityskdynti.
Kiynnin perusteella ehdotetaan toimenpiteiti tilojen kehittimiseksi.
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Kyselyn toteuttaminen etenee esimerkiksi seuraavasti:

» Tyoterveyshuollon ammattihenkilot ja/tai asiantuntijat padttavit
esittdd mobiilin tyén ergonomiakyselyn tekemistd joko perussel-
vityksen toimenpide-ehdotuksissa tai tydpaikalla esiintyneen ja
muussa yhteydessi esiin tulleen tarpeen perusteella.

» Tyoterveyshuollon edustaja sopii ergonomiakyselyn tekemisestd
kyseisen asiakasorganisaation edustajan kanssa. Tydterveyshuollon
asiantuntija (tyofysioterapeutti) on yhteydessd tyopaikan yhdys-
henkil6ihin (esimichiin) ja sopii prosessin vaiheista ja aikatauluista;
asiantuntija keskustelee ja sopii vastaajien motivoimiseen liittyvistd
toimista ja vastuista sekd palautteen antamisesta.

* Asiantuntija vilittdd tiedon assistentille kyselyn ajankohdasta. Assis-
tentti kokoaa asiakashallintajirjestelmistid organisaatiota tai sen osaa
koskevat sihkopostiosoitteet ja huolehtii kyselyn lihettimisestd.

*  Vastausaika on miiritelty kyselyprosessissa ja siti noudatetaan.

* Assistentti seuraa vastausten kertymistd ja huolehtii muistutusvies-
teistd sekd informoi tydterveyshuollon asiantuntijaa kyselyn etene-
misestd.

e Assistentti padttdd kyselyn ja suorittaa ensimmadisen tason tulosten
kokoamisen sekd ilmoittaa kyselyn valmistumisesta tydterveyshuol-
lon asiantuntijalle (tydfysioterapeutti).

* Tyéterveyshuollon asiantuntija analysoi tulokset, tekee johtopai-
tokset niiden terveydellisesti merkityksestd (tarvittaessa yhdessd
ammattihenkildiden kanssa) sekd tekee toimenpide-ehdotukset.
Hin keskustelee tuloksista tydterveyshuollon ammattihenkildiden
kanssa; keskustelussa suunnitellaan kyselyn esille tuomat keskeiset
jatkotoimenpiteet ja niiden toteuttamistapa. Tyopaikalla pidetiin
palaute- sekd neuvonta ja ohjaustilaisuus, joiden sisillostd vastaa ky-
selyn toteuttanut asiantuntija.

» Tyoterveyshuollon asiantuntija viimeistelee tydpaikkaselvityksen ja
palautetilaisuuden yhteydessi kiytettdvin esitysmateriaalin.

e Tydterveyshuollon asiantuntija sopii yhdessi asiakastydpaikasta
vastaavien tyoterveyshuollon ammattihenkildiden kanssa palaute-
tilaisuuden aikataulun yrityksen edustajien kanssa. Jos ergonomia-
kyselyn perusteella voidaan todeta, ettd toimenpide-ehdotukset
edellyttivit asiakastyopaikalta suuria muutoksia tydssi tai tyoym-
paristdssd, tydterveyshuollon ammattihenkil6t ja/tai asiantuntijat
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keskustelevat esimiesten kanssa ennen yleistd palautetilaisuutta,
jotta realistinen lyhyen- ja pitkdnajan suunnitelma voidaan laatia
yhteisty6ssd esimiesten kanssa.

* Asiakastyopaikka on vastuussa toimenpide-ehdotusten toteuttami-
sesta seki tyon terveellisyydesti ja turvallisuudesta.

44 JALJITATYOHYVINVOINTIA JA TYOPAIKKOJA MOBIILILLA
AIKASARJAKYSELYLLA JA PALAUTEKESKUSTELULLA

Mobiili aikasarjakysely ja palautekeskustelu muodostavat kaksiosaisen CASS-
menetelmin kokonaisuuden. Sen ensimmaiinen vaihe on aineiston keruu. Sen
aikana jiljitetddn mobiilin tyontekijin kokemuksia ja tyétiloja kinnykkiin
tai tablettitietokoneeseen ladattavalla kyselylld. Osallistuja vastaa useita ker-
toja piivissi senhetkisessi ympiristossddn aikasarjakyselyyn (katso tarkem-
min luku 3.3.2). Menetelmin toinen vaihe on palautekeskustelu, jonka aika-
na tyontekiji kiy tyoterveyshuollon edustajan kanssa ldpi ensimmadisessd vai-
heessa kerittyd aineistoa. Palautekeskustelussa voidaan kisitelld aikasarjakuvan
avulla keriysjakson aikaisia tunteita, tyon kuormitustekijoitd ja tyoskentely-
olosuhteita seki arvioida niiden tietojen perusteella tydhyvinvointiin vaikut-
tavia tekijéitd ja suunnitella kehittdmistoimenpiteiti.

Esimerkki mobiilista aikasarjakyselysté ja palautekeskustelusta on liitteessi 3.
Timin menettelytavan tarkoituksena on, ettd osallistuja saa henkilokohtaista
palautetta omista tyokdytinnéistddn. Osallistuja voi joko kiyttdd omaa laitet-
taan (puhelin, tabletti) tai hin saa laitteen lainaksi kerdyksen ajaksi.

CASS-aineiston kerdyksessi osallistuja vastaa kolmen itselleen tyypillisen tys-
pdivdn ajan (tai muun valitun ajan) mobiilisovelluksen kysymyksiin. Kysely
rakennetaan selvittimiin haluttua tyShyvinvointiin liittyvdd teemaa, kuten
ergonomiaa ja hyvinvointia. Kysely kdynnistetddn aina, kun siirrytddn uuteen
tyotilaan (esim. oma tyopoytd, asiakkaan tilat, juna, hotelli, kokoushuone,
jne), jossa henkilo tydskentelee.

Kerdykseen osallistuminen edellyttdd, ettd vastaaja on valmis tallentamaan tie-
toa omasta tyoskentelystddn ja antaa luvan oman organisaationsa tydterveys-
huollolle niiden tietojen kiyttoon. Kerityn aineiston kidyttotarkoitukset, ki-
sittely ja sdilytys on sovittava selkeisti etukiteen.
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Seuraavat tehtdvit ovat keskeisia mobiilikerdyksen ja palautekeskustelun to-

teutuksessa:

1. Selvityksen suunnittelu seki tavoitteiden ja osallistujien madrittely.

2. Kyselyn kehittdminen ja esitestaaminen.

3. Aineiston keruussa kiytettivien mobiililaitteiden kartoittaminen
tai hankinta sekd tarkistaminen.

4. Aineiston keruun aikataulujen suunnittelu ja sopiminen seka tar-
vittavien suostumusten hankkiminen.

5. Kiyttdjakoulutuksen suunnittelu, paikkojen ja aikojen sopimi-
nen seki koulutuksen toteuttaminen.

6. Materiaalin tuottaminen em. tarkoitusta varten (ohjeistukset, tie-
dotus osallistujille).

7. Palautekeskustelujen suunnittelu sekd aikojen sopiminen ja to-
teuttaminen.

8.  Visualisointien ja aikasarjakuvaajien tekeminen kerdtystd aineis-

tosta ennen palautekeskustelua.
9.  Jatkotoimenpiteiden suunnittelu.

45 SEURAATYOHYVINVOINTIA JA PALAUTUMISTA
SYKEVALIANALYYSILLA

Sykevilimittauksessa tarkastelun kohteena on elektrokardiogrammista mari-
tellyn kahden perikkiisen R-aallon ajallinen (ms) etdisyys. Sykevilivaihtelu
kuvaa sykevilien (R-R-intervallien) ajallisen etdisyyden vaihtelua. Sylkevili-
vaihtelun analyysistd saadaan tietoa mm. autonomisen hermoston toiminnasta
ja tilasta. Suuri sykevilivaihtelu kertoo autonomisen hermoston tehokkaasta
toiminnasta ja adaptaatiosta, kun taas vihiinen sykevilivaihtelu kertoo epi-
normaalista ja tehottomasta autonomisen hermoston toiminnasta (Vanderlei

ym. 2009).

Monet elimiston toimintahiiriét nikyvit autonomisen hermoston toimin-
nan muutoksina. Niitd on perinteisesti mitattu laboratoriokokein, esimerkiksi
hormonimiirityksin verestd ja virtsasta. Téllaisten kokeiden rinnalle ovat tul-
leet sykevilimittaukset, joiden toteutuksessa ei tarvita laboratorio-olosuhteita.
Koska mittaaminen on mahdollista tehdi kenttiolosuhteissa, sykeviliarvioin-
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nilla on mahdollista koota tietoa mobiilia ty6td tekevin ihmisen elinjdrjestel-
mien reagoinnista (kuten palautumisesta) tydpiivien ja tydmatkojen aikana.
(esim. Vanderlei ym. 2009.) Kun analyysiin yhdistetddn sihkdisen pdivikirjan
avulla kootut tiedot tyopiivien ja matkavuorokausien kulusta ja molempien
aineistojen avulla kidyddin tyontekijin kanssa piivien kulkua ja kuormitus-
ta koskeva keskustelu, saadaan sykevilianalyysin avulla vilillisesti myos tyotd
koskevaa tietoa, joka palvelee suunnatun selvityksen tekemisti.

4.5.1 Sykevilianalyysin toteuttaminen osana suunnattua selvitysta

Mobiilin tyén kuormittavuuden arvioimiseksi on tirked, ettd tyontekija kerad
useamman vuorokauden ajan sykeviliaineistoa sykevyon ja antureiden avulla
ja pitdd samalla piivikirjaa seuranta-ajan tapahtumista ja kidyttimistddn tyo-
tiloista. Vertailtavuuden vuoksi olisi eduksi, jos tiedonkeruu voitaisiin toteut-
taa kahtena eri jaksona. Toisin sanoen keritd vihintian kahden vuorokauden
mittainen aineisto tydmatkapiivien ajalta ja vihintddn kahden vuorokauden
aineisto niiltd pdiviltd, jolloin tyontekijd tydskentelee padtydpaikalla tai kotona
(ks. esim. kuvio 3). Parasta olisi mitata sykevilivaihtelua siten, ettd mittausjak-
soon osuu kaksi tyopdivii ja yotd seki yksi vapaapiivi ja -y6. Tdlloin voidaan
arvioida, miten vapaapiivi palauttaa tyontekijin tydpiivien rasituksista.

Mittausjakson suunnittelussa on kuitenkin valmistauduttava riitiloimain tie-
donkeruun kulku mittaukseen osallistuvien kanssa. Esimerkiksi kolme toi-
mistopdividd ja kolme matkapdivdd kestivd mittaus pdivikirjamerkintdineen
on vahvaa sitoutumista vaativa suoritus mitattavalta. Mittausajan pidentyessi
myds toteutukseen liittyvit mahdolliset ongelmat kasvavat, kuten sopivan mit-
tausajankohdan l6ytiminen tai elektrodien aiheuttamat ihodrsytykset. Tarkedd
on keskustella sykeviliarvioinnin tavoitteista mittaukseen osallistuvien henki-
16iden ja tySyhteison edustajien kanssa ja rakentaa asetelma niiden mukaan.

Mittauksen valmisteluvaibe kiynnistyy, kun mittauksen toteuttamistavasta on
sovittu. Esimerkiksi Firstbeat-ohjelmassa arvioinnin suorittaja (terveys- tai lii-
kunta-alan asiantuntija) sopii mittaus- ja palauteajat, tekee tyontekijille pro-
fiilin, lihettdd hinelle sihkdisen terveyskyselyn ja piivikirjan tai kalenterin,
perehdyttdd hinet mittauksen toteutukseen sekd sopii tavasta, jolla tiedon-
keruulaite (sykevyd tai Bodyquard-yksikkd) palautetaan tydterveyshuoltoon
analysoitavaksi. Perehdytys mittauksen toteuttamiseen (antureiden kiinnitti-
miseen, mittalaitteen aktivointiin, toimintaan mittaustaukojen — kuten esi-
merkiksi suihkun — aikana) voidaan toteuttaa yksilollisesti tai ryhmissi. On
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tirkedd huolehtia, ettd tydntekiji voi palauttaa ohjeet mieleensi jostain lih-
teestd. Kokeilujen aikana havaitsimme hyviksi kdytinnoksi varustaa mitatta-
va ns. mittauspakkauksella, jossa mittarin lisiksi on ohjeet, tarvittava miiri
vaihtoelektrodeja ja mittarin palautukseen sopiva pakkaus/kuori. Elektrodeja
varasimme siten, ettd niitd on mahdollista vaihtaa péivittdin. Esimerkiksi lii-
kuntasuorituksen aikainen hikoilu saa anturit “luistelemaan” iholla ja siten
heikentii niiden kiinnitystd. Kutinan vihentimiseksi on suositeltu, ettd elekt-
rodien paikkaa hieman muunnellaan — my®&s tissd yhteydessd kiinnityksen var-
mistamiseksi on hyvi uusia elektrodit.

Sykeviliaineiston keruun ohella selvitetddn kalenterimerkintdjen avulla tarkas-
ti, mitd seurantajakson aikana on tapahtunut. Perehdytyksen yhteydessi on
syytd varmistua, ettd mitattava ymmirtdd merkintdjen tirkeyden ja osaa tiyt-
tdd eri tapahtumat sihkoiseen kalenteriin. Mitattavalle on tirkei selvittad, ettd
autonomisen hermoston reagoinnin kannalta ei ole merkitystd, mikd stressin
aiheuttaja on: vasteet ovat samanlaisia, tutkittiin sitten urheilusuoritusta tai
tyOperiistd stressid. Tasmilliset kalenterimerkinnit vaaditaan tulosten tulkit-
semiseksi, silld sykeviliaineisto ei yksin kerro esimerkiksi sitd, miksi sykevli-
vaihtelu on vihentynyt. Kalenterin toimintatapa on syytd ndyttdd mitattavalle
ja mahdollisuuksien mukaan, esimerkiksi yksildperehdytyksessi, antaa hinen
harjoitella kalenterimerkintdjen tekemistd. Samalla voidaan keskustella ja so-
pia merkintojen tarkkuusasteesta.

Analyysivaihe kdynnistyy, kun mittari (sykevy6 tai Bodyquard-yksikks) on pa-
lautettu tydterveyshuoltoon. Sen aikana tiedot mittarista ja paivikirjoista siir-
retidn analyysiohjelmaan, tehdidin analyysi ja sen perusteella alustavia johto-
pddtoksid mm. palaute- ja terveysneuvontakeskustelua varten. Sykevilivaih-
telun vaatiman pitevin tulkinnan vuoksi on tirkedd, ettd arvioinnin suorit-
taa terveys- tai lilkunta-alan ammattihenkil6 (tyoterveyshuollon asiantuntija),
joka on riittdvisti perehtynyt paitsi mittauksen suorittamiseen, my6s arvioin-
nin taustalla oleviin fysiologisiin ja patofysiologisiin tekijoihin. On tunnettua,
ettd sykevilivaihtelussa tapahtuu muutoksia my®os erilaisten sairauksien yhte-
ydessi. Sykevilivaihtelu on vihentynyt syddninfarktin jilkeen, kuten mydos
Parkinsonin taudissa, Guillain-Barrén syndroomassa, multippeliskleroosis-
sa ja tetraplegiassa. Myos diabeetikoilla, verenpainetautia sairastavilla, syda-
men vajaatoiminnassa ja sydimen siirron jilkeen sykevilivaihtelu on vihenty-
nyt. Ikddntyessd terveillakin ihmisilld sykevilivaihtelun on todettu vihenevin
(Huikuri, Valkama & Niemeld 1995, 307; Task Force 1996, 366-367). Lii-
ketieteessd sykevilivaihtelua kiytetddn myos erilaisten lidkkeiden, esimerkik-
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si beetasalpaajien ja kalsiuminestijien, vaikutusten arviointiin autonomiseen
hermostoon (Kleiger ym. 2005, Sztajzel 2004). Tulosten tulkinnan huolelli-
suuteen kuuluu myds se, ettd asiantuntija tekee sitd dialogissa mittavan henki-
16n kanssa (ks. Firstbeat Technologies).

Sykevilianalyysin tirkein vaihe on mittaustulosten perusteella kiytivi palau-
te- ja ohjauskeskustelu. Sen avulla saadaan koottua niitd tietoja, jotka palvelevat
tydhon kohdistuvaa suunnattua selvitystd eli tietoa tyostd ja sen kuormitus-
tekijoistd. Niitd voidaan kisitelld paitsi mitattavan kanssa myds tydyhteison
ja organisaation tasolla tyon terveydellisten tekijoiden edistimiseksi. Jalkim-
miisessd tapauksessa edellytyksend kuitenkin on, ettd mittauksia on riittdvis-
ti siten, ettei yksilotason mittaustietoja pystytd liittimdin yksittdiseen mitta-
ukseen osallistuneeseen henkiloon. Yksilotasolla palaute- ja ohjauskeskustelu
kdynnistad tyoskentely- ja terveystapojen muutoksen. Keskustelussa on tirke-
4d, ettd tyoterveyshuollon ammattihenkil6 tai asiantuntija toimii dialogisesti.
Keskeistd on my®s, ettd tyoskentely- ja terveystapojen muutosta tuetaan. Sen
vuoksi mitattavalle on hyvi pystyi esittimain prosessi, jonka mukaan edisty-
mistd seurataan ja kannustetaan. Riippuen mittauksen tavoitteista, mittaustu-
losten palautetilanne voidaan jirjestdd joko yksilollisesti tai ryhmiohjauksena.

Liittessd 4 esitetddn kolmen matkapiivin ja kolmen toimistopdivin mittauk-
sessa kiytettyjd ohjeita mittaajalle ja mitattavalle esimerkkini siitd, mitd asioi-
ta sykeviliarvioinnin suunnittelussa ja ohjeistuksessa on otettava huomioon.

4.5.2 Sykevilianalyysin eteneminen ja etiikka

Tyéterveyshuollon apuvilineeni sykevilianalyysiin voidaan jo mittauksen pe-
rehdytysvaiheessa ottaa mukaan tekijoitd, joilla tydhyvinvointia lisddvid tyds-
kentely- ja terveystapoja edistetddn. On eduksi rikkoa ajatustapa "ensin mita-
taan ja sitten ohjataan’. Mittarin kdyton perehdytyksen yhteyteen on luonte-
vaa sisillyttdd esimerkiksi tietoja mobiilin tyon luonteesta ja kuormitustekijoi-
den hallinnan keinoista seki sopia erilaisten hyvinvointia edistivien toimien
lisddmisestd tyopdiviin. Esimerkiksi mittaukseen osallistuvien kanssa voidaan
sopia, ettd he tydpiivien aikana ruokailevat sidnnollisesti, tauottavat tydtiin ja
rentoutuvat. Télléin jo ensimmaiisessd mittauksessa voidaan arvioida ja osoit-
taa, miten tillaiset, sindnsd pienetkin muutokset, nikyvit elinjirjestelmien toi-
minnassa. Ndin menetellen sykevilianalyysin prosessia terveysneuvonnan vili-
neeni voidaan tehostaa.
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Sykevilianalyysi tuottaa yksilostd, hinen elimistdin ja elinjirjestelmien toi-
minnasta yksityiskohtaista ja salassa pidettivii tietoa. Tdmin vuoksi on tir-
kedd, ettd mitattavat tietdvit, miten tuloksia analysoidaan ja kisitellddn (ts.
minne kertyy mittausrekisteri sekd miten ja kuka niditd tietoja kiyttdd) ja miten
tuloksista tiedotetaan. Kun palautetta kiytetidn tydyhteisdjen toiminnan edis-
timiseen, on oltava erityisen huolellinen siin, ettd yksilotason ja elinjirjestel-
mitason tiedot pysyvit salassa.

Koska analyysi vaatii elimiston fysiologian ymmirtimistd ja tuottaa yksilon
elinjirjestelmien toiminnasta ja terveydesti salassa pidettivii tietoa, tydorga-
nisaatioissa toteutettavat mittaukset ja analyysit tulee tehdi tySterveyshuollon
toimesta. Yksilotason terveystiedot eivit kuulu esimerkiksi esimiehille tai hen-
kilstohallinnon edustajille. Sen vuoksi he eivit voi purkaa mittauksia ja tehda
tulosten analyysid. Sen sijaan oikealla tavalla tuotettu kooste mittauksista voi
toimia mm. henkiléstohallinnon tyévilineend suunniteltaessa tyohyvinvointia
edistdvid toimia.

1. Mittaus,
2—3 vrk tyossa kotitoimistolla
ja vapaa-ajalla

2. Mittaus,
2- 3 vrk tydmatkalla

3. Palaute Vilitehtéva

Asiantuntijan palautetilaisuus ja sl UL
e . . muutostavoitteet
henkilokohtaiset raportit

4. Hyvinvointikeskustelu
Henkilokohtaiset tavoitteet ja
niihin liittyvdt teot

5. Eldmédntapamuutosten
seuranta

.

KUVIO 3. Mobiilia tyiti tekevin sykeviliarvioinnin ja siihen liittyvin newvonnan

Jja ohjauksen eteneminen.
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4.6 KAYTA MALLIKYSYMYKSIA TERVEYSTARKASTUKSEN
JA NEUVONNAN TUKENA

Tyopaikkaselvityksissd ja terveystarkastuksissa kertyvi tieto kietoutuu monin
tavoin toisiinsa. Terveystarkastusten yhteydessi puhutaan paitsi yksilon terve-
ydestd myos tydstd sekd tyon ja yksilon terveyden vilisistd vuorovaikutuksis-
ta (esim. Suomen siddoskokoelma 1485/2001 5§, hyvin tydterveyshuolto-
kiytinnon periaatteet). Terveystarkastuksissa kertyvi tieto palvelee tyopaikka-
selvitystd, mutta my6s piinvastoin. Tydterveyshuollon toiminnanohjaukseen
suunnitellut ohjelmistot, kuten Acute Tyoterveys 2000 +, sisdltivit toimin-
toja, joiden avulla yksilod koskevasta raportista voidaan siirtd tietoja organi-
saatioraporttiin. Tdman vuoksi suositellaan, ettd tydterveyshuollon kiyttimis-
sd ohjelmissa oleviin terveystarkastuksen etenemisti ohjaaviin mallikysymys-
pohjiin lisitddn kaksi mobiilia tyotd koskevaa kysymysti (taulukko 2). Niiden
avulla varmistetaan, ettd terveystarkastuksissa tunnistetaan ne henkilét, jotka
matkustavat paljon ja joiden matkustaminen rikkoo normaalia vuorokausiryt-
mid tavalla, joka voi muodostua terveysriskiksi.

Esitettdvit kysymykset koskevat matkapiivien ja yoaikaan tapahtuvien mat-
kalle lihtSjen tai niiltd paluiden miirid vuodessa. Vastaukset kirjataan ohjel-
maan ja samalla saadaan yksil6d koskevan tiedon lisiksi mm. tyopaikkaselvi-
tystd palvelevaa tietoa esimerkiksi siitd, missd organisaation osissa mobiili tyd
on yleistd. Ohjelmaan syotettdvit kirjaamista helpottavat mallikysymykset ja
fraasit on kuvattu liitteessi 5.

Kysymykset on valittu jiljempind kuvatuin perustein. Matkapiivien madrd
kuormittaa tydntekijid (Hyrkkinen & Vartiainen 2005, 2007; Hyrkkinen,
Vartiainen, Koroma & Ojalehto 2010), koska matkalla ollessa ollaan samal-
la poissa jostain muualta. Poissaolot aiheuttavat sekd tyotehtivien ettd vapaa-
ajan tehtivien jirjestelyn tarvetta ja siten lisity6td. Matkapdivit kuormittavat
myds itsessddn: suoritetaan vaativia tehtdvid, kohdataan vieraita toimijoita ja
tehddidn “pitkdd paivad”. Paljon matkustavien riittivdin palautumiseen ja ter-
veystapojen sdilymiseen on tirkedd kiinnittid huomiota. Esimerkiksi monet
heistd ovat taipuvaisia tinkimdidn mm. liikuntaharrastuksistaan. Haastattelu-
tutkimuksissa mobiilia tyotd tekevit asettivat matkapdivien kuormittavuuden
rajan 50 matkapdividn vuodessa (Hyrkkinen & Vartiainen 2005, Hyrkkinen,
Vartiainen, Koroma & Ojalehto 2010). Matkapdivien méirin kuormittavuut-
ta osoittavat tutkimukset perustuvat kuitenkin toistaiseksi laadullisiin aineis-
toihin ja menettelyihin.
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Yolihtdjen miidri on tirked selvittd, silld matkustaminen yoaikaan rikkoo eli-
miston sirkadiaanisia rytmeji yotyon lailla. Yotydn vaikutuksia elinjirjestel-
min toimintaan raportoivia tutkimuksia on paljon (esim. Hublin & Hirmi
2010, Puttonen ym. 2010, Sallinen ym. 2003, Tompkins, Randolph & Osten-
dorf 2005, Akerstedt & Wright Jr. 2009). Yoaikaan matkustaminen ja vuoro-
kausirytmin rikkoontuminen ovat elimistod kuormittavia tekijoitd, jotka tyon-
tekijat myos kokevat kuormittaviksi (Hyrkkdnen & Vartiainen 2005, 2007).
Yotyossd 20 yovuoroa vuodessa riittdd suositukseen, ettd tydntekijoiden terveys
tulisi tarkistaa sidnnéllisin véliajoin (Valtioneuvoston asetus 1485/2001, Tyo-
terveyslaitos ja STM 2006). Riittimdton palautuminen ja uni ovat tunnet-
tuja terveysriskejd (esim. Hiarmi 2007, Van Dongen, Maislin, Mullington &
Dinges 2003). Esimerkiksi univajeen aikaansaamien fysiologisten muutosten
aiheuttamia riskejd ovat muun muassa sydin- ja verenkiertoelinten sairaudet,
kohonnut verenpaine, aikuisidn diabetes, metabolinen oireyhtymi ja ylipaino
(Hirmi 2007).

Ohjelmapohjiin lisittivien kysymysten lisiksi tydterveyshuoltojen kiytossd
oleviin terveystarkastusta ohjaaviin malleihin ja etenemisrunkoihin voidaan
lisitd mobiilin tydn teemaa laajemmin kisittelevid mallikysymyksid. Niiden
tarkoitus on toimia tySterveyshoitajan muistilistana hinen toteuttaessaan mo-
nia asioita sisiltdvii terveystarkastusta. Tillaisia kysymyksid on koottu liittee-
seen 5.
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TAULUKKO 2.

Apukysymykset ja niihin liittyvit toimet.

Kysymykset

Kriteerit ja jatkotehtivit

Miten monta
matkapiivii
vuodessa sinulla
on?

Jos vastaus on yli 50 matkapiivid vuodessa, esitd seuraavat

kysymykset:

Miten matkustaminen kuormittaa sinua?

Miten voit vaikuttaa matkustamiseesi (miiri ja tavat) ja
hallita matkustamisen kuormittavuutta?

Miten runsas matkustaminen vaikuttaa tydsi hallintaan
kokonaisuutena?

Miten hyvin lepdit ja palaudut (yleensd / matkapiivien
aikana)?

Miten matkustaminen vaikuttaa vapaa-ajan viettoosi?
Miten huolehdit virkistiytymisesti, palautumisesta ja
levosta?

Miten monta
kertaa vuodessa
lihdet tai palaat
tyomatkalta yolld
23-06 aikana?

Jos vastaus on yli 20 kertaa vuodessa, keskustele erityisesti:

yoaikaan tapahtuvan matkustamisen koetusta
kuormittavuudesta

unen laadusta ja palautumisesta

mahdollisuudesta vaikuttaa lihts- ja paluuaikoihin
mahdollisuudesta ja keinoista leviti riittdvisti matkan
jalkeen.

Jos vastaus on yli 20 kertaa vuodessa, suositeltavaa on tarkistaa
tydntekijin terveys samalla tavoin kuin yovuorojen tekijéilld (ks.
Valtioneuvoston asetus 1485/2001; Tydterveyslaitos 2006, 383—
391 Yotyd)
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4.7 OHJAA JA NEUVO MOBIILIN TYON HALLINTAA

Ty6 on muuttunut liikkuvaksi (mobiiliksi) ja monipaikkaiseksi monilla sel-
laisillakin aloilla, joissa perinteisesti ollaan totuttu yhdessd paikassa tehti-
viin ty6hon. Tyoryhmit ja tiimit ovat usein maantieteellisesti hajautettuja,
ja esimiehet voivat tydskennelld eri paikkakunnalla tai maassa kuin heidin
alaisensa. Tyotd tehdddn usein myos kansainvilisissd organisaatioissa yhteis-
tydbkumppaneiden asemamaan ja oman maan aikaeroista huolimatta ja nii-
hin omaa ty6td sopeuttaen. Timi edellyttdd tydterveyshuollolta valmiuksia
antaa sellaista ohjausta ja neuvontaa, joka tukee heidin asiakastyopaikkojaan
ja niissd tyoskentelevid hallitsemaan erityisesti kansainvilisen yhteistyon,
usein muuttuvien toimintaympiristdjen aiheuttamia sekd matkustamiseen
liiteyvid kuormitustekijoitd ja omia voimavarojaan (taulukko 3). Hankkeessa
mukana olleet tydterveyshuollot toivat esiin tarpeen parantaa valmiuksiaan
mobiilin ja monipaikkaisen tydn erityispiirteiden huomioimisessa erityisesti
rakentaessaan uusia tietojen annon, neuvonnan ja ohjauksen sisiltoji seki
kehittdessdin sopivia ohjausmenetelmi.

Tyopaikkaselvitystd seuraa aina neuvontaa ja ohjausta. Se on tydterveyshuol-
lon keino vaikuttaa tyohdn, tydympiristoon ja tydyhteisoon. Tietojen antami-
nen, neuvonta ja ohjaus aloitetaan heti, kun mobiilia ja monipaikkaista tyo-
td tekevid organisaatio tai sen osa (esimerkiksi tiimi) on tunnistettu. Tarkedd
on myds, ettd toiminta kohdistetaan seki yrityksen johtoon ja esimichiin ettd
tyontekijoihin. Yksittdiset tyontekijit eivit pysty vaikuttamaan uusien toimin-
tatapojen kehittimiseen tai tarvittavien pelisddntojen luomiseen, jos johto ja
esimichet eivit ole tietoisia siitd, miksi ne ovat tarpeellisia. Tyopaikkaselvityk-
sen teon tyoterveyshuolto aloittaa tietojen antamisella jo ennen tydpaikalle
menoa. Kun prosessi etenee, siirrytiin kohti ohjausta, neuvontaa ja motivoin-
tia, usein ensin ryhmitasolla ja sitten tarvittaessa yksilotasolla. TANO-matrii-
sin kiytostd on erittdin paljon hyotyd, kun tydterveyshuolto suunnittelee tie-
tojen antamisen, neuvonnan ja ohjauksen toteuttamista sekd keskeisten asia-
sisaltdjen kohdistamista eri ryhmille. Matriisi 16ytyy Hyvi tySterveyshuolto-
kidytintd -oppaasta’.

Ennen kuin tietojen anto, neuvonta ja ohjaus aloitetaan, tydterveyshuollon on
my0s mietittdvd yhdessd esimiehen kanssa, miten toimitaan niissd tiimeissi tai
organisaatioissa, joissa kaikki tyontekijit eivit kuulu suomalaisen tyoterveys-

1 Titi raporttia kirjoitettaessa oppaan uudistustyd Manninen ym. 2007 pohjalta on kiynnissi.
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huollon piiriin tai ovat jonkin toisen yrityksen tydntekijoitd. Hyvi kdytinto
on keskustella jo tySterveyshuoltosopimusta tehtdessd, miten tillaisissa tilan-
teissa toimitaan.

Kun yrityksen toimintatavat muuttuvat, koko organisaatio on monien sellais-
ten uusien haasteiden edessd, jotka vaikuttavat sekd esimiesten ettd tyonteki-
joiden tyohon. Esimerkiksi yksittdisten tydntekijéiden oman tyon johtamisen
ja hallinnan merkitys korostuvat. He tarvitsevat tydterveyshuollolta tietoa tyd-
hyvinvointiaan ja tyokykydin tukevien ratkaisujen tekemiseen. Esimichet tar-
vitsevat neuvontaa ja ohjausta muuttuvissa olosuhteissa toimivien alaisten ty6-
kyvyn tukemisesta. Tiedon tarpeessa ovat myds ulkomaalaiset joko Suomessa
tai muissa maissa tyoskentelevit esimichet, joilla on suomalaisia alaisia. Tyo-
terveyshuollon on huolehdittava siitd, ettd heilld on riittdvit tiedot suomalai-
sesta tyoterveyshuoltolainsiidinndsti ja -palveluista sekd niiden merkityksestd
tyontekijoiden tyokyvyn ylldpitimisessi.

Tietojen antamisessa, neuvonnassa ja ohjauksessa on tirkedi, ettd asiakkaiden
kanssa yhdessi etsitddn ratkaisuja niihin kysymyksiin, jotka ovat nousseet sel-
vityksessa esiin. Tydterveyshuollon edustajat valmistelevat palautetilaisuuden
siten, ettd havaittujen kuormitustekijéiden lisiksi annetaan palautetta tyohy-
vinvointia lisidvistd tai sitd tukevista tekijoistd seki realistisista mahdollisuuk-
sista kehittdd tyotd. Tyoterveyshuollon roolina on ohjaamalla ja neuvomalla
auttaa asiakasyritystd luomaan sellaisia kiytintojd, jotka tukevat ja lisidvit
tydntekijoiden tydhyvinvointia ja -kykyi. Tydterveyshuollon edustajat tuovat
esiin sellaisia yksilon hyvinvointiin, terveyteen ja turvallisuuteen liittyvid seik-
koja, joilla on merkitysti niiden uusien kiytintdjen ja niihin liittyvien toi-
mintamallien kehittdmisessd ja kdyttdonotossa.
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TAULUKKO 3. Mobiilia tyoti voidaan kebittii organisaatio-, ryhmiltiimi- seki

yhksilotasolla.

Organisaatiotaso

Tiimi/ryhmitaso

Yksilotaso

Anna tietoa johdolle

ja esimiehille mobiilin
tydn vaativuustekijoistd
ja niihin liitcyvistd
kuormitustekijoistd
yleisesti seki kyseessi
olevaan organisaatioon
liittyen tychyvinvointia
tukevien ja sitd edistivien
toimintaohjeiden
laatimiseksi.

Objaa ja neuvo esimichii
sekd tiimid yhteisten
mobiilin tyén vaativuus-
ja kuormitustekijit
huomioivien
tydhyvinvointia tukevien
toimintatapojen

ja pelisddntojen
kehittimisessi.

Tue esimiehii
tydhyvinvoinnin
johtamisessa tuomalla
esiin mobiilin tydn
terveellisyyteen ja
turvallisuuteen liittyvid
tekijoitd sekd niiden

huomioimista tyossa.

Rohkaise tiimii
keskustelemaan erilaisista
kiytinnén ratkaisuista
yhdessi.

Objaa ja motivoi
tydntekijoiti ja esimiehid
kehittimiin oman tyon
johtamisen ja hallinnan
keinojaan tydhyvinvointia
tukeviksi ja sitd edistiviksi.

Robkaise tydntekijoitd ja
esimiehii keskustelemaan
yksilén tyShyvinvointiin
liittyvistd tekijoistd.

Tyéterveyshuollon ammattihenkildiden ja asiantuntijoiden on hyvd muistaa,
ettd toimintatapojen muuttuminen tarkoittaa uuden oppimista. Oppimiseen
liittyy tiedon vilittymisen lisaksi se, ettd uusi tieto ja opittu taito muuttavat
ajattelu- ja toimintatapaa. Tdmi puolestaan tarkoittaa sitd, ettd ohjaustilan-
teita ja tiedonvilityskanavia tarvitaan tavallisesti enemmin kuin yksi. Tieto
voi olla erilaista sisdlloltddn ja silld voidaan tavoitella eri asioita. Esimerkiksi
ns. “siipitestilld” (kts. luku 3.1.4) voidaan herittdd tyontekijit testin tehtydin
ajattelemaan omaan ty6honsi liittyvid kehittdmistarpeita. Neuvonnan tarvet-
ta kokevat tyontekijit ohjataan hakeutumaan esimerkiksi tyoterveyshoitajan
vastaanotolle tai pyytimiin omalle tiimilleen enemmin tietoa mobiilista tyds-
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td Toisaalta tietoa voidaan antaa hyvinkin yksityiskohtaisesti keskittyen esi-
merkiksi matkustamiseen tai ergonomiaan liittyviin kysymyksiin. Liikkuvan
ja monipaikkaisen tyon ohjaus- ja neuvontatilanteiden jérjestimisessi voidaan
kdyttad apuna erilaisia virtuaalineuvottelulaitteita, esimerkiksi videoneuvot-
telua ja webinareja (lyhennys sanasta web-based seminar), joilla tarkoitetaan
verkkovilitteisid interaktiviisia seminaareja. Kun tyterveyshuolto antaa pa-
lautetta tai ohjaa ja neuvoo ryhmii, eivit tietosuoja- tai salassapitokysymykset
saisi muodostua ongelmaksi. Ryhmatilaisuuksissa ei koskaan anneta sellaista
tietoa, jonka voisi tunnistaa liittyvin tiettyyn henkil66n tai tiettyihin ryhma-
laisiin. Hajautuneessa organisaatiossa tyoskenneltdessd ja monissa eri paikoissa
litkuttaessa tarpeellisen tiedon tiytyy olla helposti tydntekijéiden saavutetta-
vissa silloin, kun sitd tarvitaan. Tydterveyshuolto huolehtii, etti tieto on hel-
posti kaikkien saatavilla tydskentelypaikasta ja kielestd riippumatta esimerkiksi
yrityksen intranetissa.
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5 TYOHYVINVOINNIN
EDISTAMINEN
TULEVAISUUDESSA

Tutkimus- ja kehittimistyomme aikana on selvinnyt, ettd monipaikkaisen ja
litkkuvan tyon hyvinvointivaikutukset ovat edelleen vain osin tiedossa. Olem-
me ldhteneet siitd, ettd paikasta riippumatta tyotilat muodostuvat fyysisten
olosuhteiden ("fyysinen tila”) lisiksi kdytossd olevasta tieto- ja viestintdtek-
nologioista ("virtuaalinen tila”) ja kussakin paikassa olevista muista ihmisistd
(sosiaalinen tila”). Niissd olevien ja tydskentelevien ihmisten kokemusmaail-
man ("mentaalinen tila”) kautta niistd tiloista muodostuu tydpaikkoja, joissa
tyoskentely joko sujuu tai ei suju. Montaa paikkaa tydssddn kiyttivd ihminen
siis joutuu alttiiksi erilaisille myonteisille ja kielteisille kuormitustekijéille, jot-
ka vaikuttavat hinen hyvinvointikokemuksiinsa ja joihin hin omilla voima-
varoillaan ja toiminnallaan pyrkii vaikuttamaan. Mobiilin ty6n ty6paikkasel-
vityksen avulla tunnistetaan ja arvioidaan litkkuvan tyon kuormitustekijoiti.
Koska litkkuvan ja monipaikkaisen tyon selvittimiseen tarvitaan uusi lihesty-
mistapa niin sanotun perinteisen tyopaikkaselvityksen rinnalle, ehdotamme,
ettd jatkossa sitd voisi nimittdd esimerkiksi mobiilin tyon terveellisyyden ja tur-
vallisuuden selvittimiseksi.

Eri paikkatyyppien (padtyopaikka, koti, "toiset tydpaikat”, litkkumisvilineet,
“kolmannet tydpaikat”) yhteyksistd hyvinvointiin tiedetddn jokin verran, mut-
ta niiden yhteisvaikutuksista vain vihin, jos lainkaan. Tyohyvinvoinnin tut-
kimus on tihin mennessi keskittynyt pddtyopaikan toimintaympiriston vai-
kutusten tutkimiseen ja toimintakdytintdjen kehittimiseen. Tdssi on saatu
hyvid tuloksia ja kyetty vaikuttamaan myénteiselld tavalla tydssd suoriutumi-
seen, vithtymiseen ja tydmotivaatioon. Padtydpaikan keskeytyksid ja hairidita
on alettu ratkomaan tilasuunnittelulla, jonka keskeiseni ajatuksena on moni-
tilatoimisto. Monitilatoimistossa on erilliset alueet eritasoista keskittymistd ja
vuorovaikutteisuutta vaativia tydtehtivid varten. Etityon muodoista parhaiten
tunnetaan kotona tehtivin etityon yhteydet perhe-elimiin ja vapaa-aikaan.
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Tyypillisin syy kotona tehtdviin etitydhon ovat padtydpaikan keskeytykset ja
hiiriot, joista “pactaan” kotityoskentelyn rauhaan. Toisaalta perheen koostu-
mus, ikd ja olosuhteet vaikuttavat siihen, kuinka hyvin kotona lopulta pysty-
tddn tyoskentelemdin. Kodin ja paitydpaikan vilimaastossa olevat lhitoimis-
tot ja "Hubit?”, joita Suomessa on jonkin verran, voisivat ratkaista osan kotona
tehtdvin tyon haasteista. Asiakkaan — ja usein myds pddtyopaikan haarayksi-
kon — ryoskentelytilat on vain harvoin toteutettu sielld vierailevan tyontekijin
nikokulmasta. Keskeisid haasteita ovat esimerkiksi tydskentelypaikan 16ytimi-
nen, paisy tietojdrjestelmiin ja erillisyyden tuntemukset tySyhteisosta. Liikku-
misvilineet, kuten autot, junat ja lentokoneet, ovat ahtaita ja usein hiirioisid
vilitiloja, mutta niilld voi olla myds tyontekijad elvyttivi vaikutus. ” Kolmanner
tyopaikar”, kuten kahvilat, hotellit, kaupunkien julkiset tilat ja kesimokit, ovat
vaihteleva joukko ympirist6jd. Ne koetaan useimmiten elvyttivini tyoskente-
ly-ympiristoind. Syyni on todennikdisesti ndiden paikkojen valintaan liitty-
vi vapaachtoisuus eli autonomia. Vaikka niiden kaikkien paikkojen ja niiden
ominaisuuksien yhteyksistd hyvinvointiin ja tyén sujuvuuteen tiedetddn jon-
kin verran, ovat niiden yhteisvaikutukset lihes tuntemattomia.

Monista paikoista kisin tehtivi tyoskentely tullee lisddntymdin myds tulevai-
suudessa, vaikka litkenteen ja lilkkumisen aiheuttama energian kulutus ja ympi-
ristdhaitat puoltavat matkustamisen vihentimistd. Yhteni perusteluna lisdinty-
miselle on kehittyvi tieto- ja viestintdteknologia ja sen mobilisoituminen. Yhi
useampi laite on mobiili laite, ja niitd yhdistivit toisiinsa langattomat verkot.
Niin periaatteessa mahdollistuu joustava tydskentely eri paikoista kisin. Tosin
“mistd tahansa, milloin tahansa” tydskentely on globaalisti ajateltuna toistaiseksi
kaukana oleva visio, joka toteutuu parhaiten suurissa asutuskeskuksissa. Tarjol-
la olevan teknologian lisiksi monet muut tekijit vaikuttavat liikkkuvan ja mo-
nipaikkaisen ty6n lisddntymiseen tai vihentymiseen. Tilastoissa nikyy esimer-
kiksi vuoden 2008 taloudellisen taantuman vaikutus siti kokevissa maissa niin,
ettd Yhdysvalloissa vuonna 2010 etityontekijoiden middri oli vihentynyt 33,7
miljoonasta vuonna 2008 vuoden 2010 26,2 miljoonaan (Telework 2011: A
WorldatWork Special Report). My6s vihiinen ja muuttuva yhteiskunnallinen
politiikka puuttuu aihealueelta, kuten tydturvallisuuteen ja -terveyteen liitty-
vi lainsaddintd ja sopimukset. Myos tydorganisaatioiden henkilostopolitiikasta
puuttuvat usein sopimukset ja toimintatavat monipaikkaisen tyon osalta. Lisdksi
tydpaikan kulttuuri ja johtamiskdytinnot ovat usein kehittymittomii.

2 Hub on yhteissllinen tyotila esimerkiksi yrittdjille ja freelancereille, jotka haluavat luoda yhdessi
kestivid yritystoimintaa.
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Kaiken kaikkiaan kuitenkin vaikuttaa siltd, etti monipaikkainen ja ainakin
osin liikkuva tydskentelytapa tulee lisiintymiin. Viides Eurooppalainen ty-
olotutkimus (Parent-Thirion ym. 2012) kertoo, ettd vuonna 2010 melkein
kolme neljannestd Euroopan tyontekijoistd tydskenteli pddasiassa pddtydpai-
kallaan tai esimerkiksi omissa yrityksissddn. Eri toimialoilla on suuria eroja
niin, ettd esimerkiksi opetus- ja kaupan alalla melkein kaikki tyoskentelivit
pddtyopaikalla, kun taas rakennusalalla vain harvat. Enemmin kuin viidennes
tydskenteli pddasiassa muissa paikoissa, kuten asiakkaan tiloissa, liikennevili-
neessd tai “jossakin muualla”. Lisiksi 36 prosenttia miehistd ja 21 prosenttia
naisista kertoi tyonsi sisdltdvin vierailuja asiakkaiden ja potilaiden luona. Yh-
dysvaltalainen etityotutkimus kertoo, ettd vuonna 2010 ainakin yhden péivin
kuukaudessa paityopaikan ja kodin ulkopuolella tydskenteli 26,2 miljoonaa
tyontekijid, jotka muodostavat lihes 20 prosenttia tyotd tekevistd 139 miljoo-
nan aikuisviestdsti. Yhdysvaltalainen aineisto kertoo eri paikkojen kiytostd
tyohon edellisen kuukauden aikana seuraavaa: 63 % oli tydskennellyt kotona,
40 % autossa, 37 % lomalla, 36 % hotellissa tai motellissa, 34 % kahvilassa
tai ravintolassa, 33 % asiakkaan luona, 16 % lentokentilld, juna- tai metro-
asemalla, 14 % puistossa tai ulkona, 13 % kirjastossa, 12 % lentokoneessa, ju-
nassa tai metrossa, 12 % ty6nantajan tarjoamassa etityokeskuksessa, ja 11 %
lahitoimistossa, joka sijaitsi kodin liheisyydessa.

Mobiili ja monipaikkainen tyd on siis vallitseva kidytint6é monilla tyopaikoilla.
On kaikkien etu — niin tydntekijéiden, tyonantajan kuin yhteiskunnan - etti
timin todennikoisesti kasvavan tyontekijijoukon tydolot kyetddn jirjesti-
midn optimaalisella tavalla. Tyontekijoiden “itsensd johtamisen” tarve kasvaa
perinteisen valvonnan vihentyessi. Tami edellyttdd omachtoista kyvykkyyttd
tunnistaa paitsi toimintavaatimukset myos kiytossd olevat omat voimavarat
niissd toimintaympiristdissi missd tyoskentely milloinkin tapahtuu. Tyoter-
veyshuollolla on strateginen tehtdvi vaikuttaa sithen, miten tydpaikan sosiaa-
linen tuki ja organisatoriset jirjestelyt tukevat tyontekijid itsensd johtamisessa
riippumatta siitd, missd ja milloin hin tyoskentelee. Ty6nantajan kannattaa
kehittdd toimintaperiaatteitaan ja johtamiskdytintdjian niin, ettd tyonteki-
jan toimintaedellytykset ovat sellaiset, ettd tuottava ja tehokas tydskentely on
mahdollista. Yhteiskunta pystyy vaikuttamaan niihin edellytyksiin edistimalld
uusiin tydnteon tapoihin liittyvien ilmididen tutkimista ja kehittimalld lain-
sdddintdd ja sopimuksia, joilla mahdollistetaan kestivit toimintaperiaatteet.
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LITTEET

LIITE |

DIACOR

Mobiilityon tyopaikkaselvityksen esitietokysely

NIMI

SYNTYMAAIKA

1. TAUSTATIEDOT

1.1.1IKA

n

333

19v tai vahemman

20-34v
35-44v
44 -54 v

55v tai enemman

1.2. SUKUPUOLI

n
il

mies
nainen

1.3. TEHTAVA ORGANISAATIOSSA

n

333

asiakaspalvelu (sisainen tai ulkoinen)
asiantuntija

lahiesimies

keskijohto

ylin johto

2. PALAUTUMINEN

2.1.Kuinka hyvin koet palautuvasi tydn aiheuttamasta kuormituksesta ty6viikon aikana?
(1 = en lainkaan riittavasti ... 5 = taysin riittavasti)

2.2. Nukutko riittavasti?
(1 = en ja olen paivisin vasynyt... 5 = kylla ja olen péivisin pirtea)

2.3.Jaako sinulle riittdvasti omaa aikaa viikossa harrastuksillesi ja muulle velvollisuuksien
ulkopuoliselle elamalle?
(1 = ei lainkaan riittavasti ... 5 = taysin riittavasti)

3. MATKUSTAMINEN

3.1. Vaatiiko tydtehtavasi hoitaminen matkustamista kotimaassa ja/tai ulkomailla?

n
0

Ei -> siirry kohtaan 2
Kylla -> jatka seuraavista kysymyksista

3.2. Montako matkustamista edellyttavaa tyopaivaa sinulla on vuodessa?

J3333

1-10 paivaa
11-30 paivaa
31-50 paivaa
51-100 paivaa
>100 paivaa
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3.3. Kuinka usein lahdet tai palaat tydmatkalta kello 23-06 valilla
M alle 20 kertaa vuodessa
M yli 20 kertaa vuodessa

3.4.Kuinka usein pystyt palautumaan tydmatkan jélkeen ennen seuraavaa
tyopaivaa/tyotehtavaa?
(1 = aina riittamattdmasti ... 5 = aina riittavasti)

3.5.Kuinka hyvin pysyt itse vaikuttamaan tyohon liittyvaan matkustamiseesi?
(matkojen pituuteen, niiden tiheyteen, alkamis- ja paattymisaikaan, matkustuspéivien
maaraan tms.) (1 = taysin riittdmattdmasti .... 5 = taysin riittavasti)

3.6. Siirra osoitin kohtaan, joka kuvaa matkustamisen merkitysta tydssasi

Matkustaminen on tydssani kuormitustekija ............... Matkustaminen on tydssani voimavara

4. MONIPAIKKAISUUS

Liikkuvassa ja monipaikkaisessa tydssa fyysiset tyotilat laajenevat tydpaikan ulkopuolelle ja ty6ta tehdaan
monissa erilaisissa paikoissa. Tydnantajan tilojen ja/ tai kodin lisaksi tyota tehdéan esim. asiakkaiden tiloissa,
tyénantajan muissa tiloissa, hotelleissa seka siirtymien aikana esim. liikennevalineissa tai lentokentilla.

4.1 Tydskenteletkd enemman kuin 10 tuntia viikkossa muussa kuin ensisijaisessa
tyOpisteessasi?

M Ei-> siirry kohtaan 5
M Kylla -> jatka seuraavista kysymyksista

4.2.Kuinka usein tydskentelet seuraavissa paikoissa?
(1=harvemmin kuin kerran kuussa, 2 = kerran tai pari kuukaudessa, 3 = joka viikko, 4 =
monta kertaa viikossa, 5 = paivittain)

Jos et kayta ko. tilaa lainkaan tyoskentelyyn, jaté kohta arvioimatta.

Oma tydpiste tydnantajan tiloissa

Paatydpaikan ns. monitilatoimiston vaihteleva toimistotyopiste
Paatydpaikan muut tilat, kuten erilaiset neuvottelutilat

Koti

Matkustusvalineet (juna, lentokone, henkildauto, ym.)
Ty6nantajan muiden toimipisteiden tiloissa vierailijana
Asiakkaan, toimittajan tai yhteiskumppanin tiloissa

Muissa tiloissa (hotellihuone, aulatilat, kahvilat, lentokentéat, ym.)

J31333333

4.3. Kuinka fyysisesti kuormittavana koet seuraavat tyéskentelypaikat?
(1 = fyysisesti erittdin kuormittava/ epamukava ... 5 = ei lainkaan kuormittava/mukava)

Jos et kayta ko. tilaa lainkaan tydskentelyyn, jaté kohta arvioimatta.
M Oma tyopiste tydnantajan tiloissa

M Paatyopaikan ns. monitilatoimiston vaihteleva toimistotydpiste
M Paatyopaikan muut tilat, kuten erilaiset neuvottelutilat
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Koti

Matkustusvalineet (juna, lentokone, henkildauto, ym.)
Tybnantajan muiden toimipisteiden tiloissa vierailijana
Asiakkaan, toimittajan tai yhteiskumppanin tiloissa

Muissa tiloissa (hotellihuone, aulatilat, kahvilat, lentokentéat, ym.)

03333

4.4.Kuinka helppo sinun on saataa ja muokata tydskentelypaikkasi itsellesi sopivaksi?
(1 = erittdin hankalaa tai mahdotonta ... 5 = taysin vaivatonta)

Jos et kayta ko. tilaa lainkaan tyoskentelyyn, jata kohta arvioimatta.

Oma tydpiste tydnantajan tiloissa

Paatydpaikan ns. monitilatoimiston vaihteleva toimistotydpiste
Paatyopaikan muut tilat, kuten erilaiset neuvottelutilat

Koti

Matkustusvalineet (juna, lentokone, henkildauto, ym.)
Tybnantajan muiden toimipisteiden tiloissa vierailijana
Asiakkaan, toimittajan tai yhteiskumppanin tiloissa

Muissa tiloissa (hotellihuone, aulatilat, kahvilat, lentokentat, ym.)

3333303330

4.5. Tyoskennellessasi eri paikoissa saatat kokea hairidita ja keskeytyksia, jotka haittaavat tyon
sujuvuutta. Kuinka hairiéttdmia seuraavat tydskentelypaikat ovat?
(1 = hairioita tai keskeytyksia runsaasti ... 5 = hairidita tai keskeytyksia ei lainkaan)

Jos et kayta ko. tilaa lainkaan tydskentelyyn, jata kohta arvioimatta.

Oma tydpiste tydnantajan tiloissa

Paatydpaikan ns. monitilatoimiston vaihteleva toimistotydpiste
Paatydpaikan muut tilat, kuten erilaiset neuvottelutilat

Koti

Matkustusvalineet (juna, lentokone, henkildauto, ym.)
Tybnantajan muiden toimipisteiden tiloissa vierailijana
Asiakkaan, toimittajan tai yhteiskumppanin tiloissa

Muissa tiloissa (hotellihuone, aulatilat, kahvilat, lentokentéat, ym.)

J3333333

4.6. Kuinka vaivatonta/helppoa sinun on kuljettaa ty6valineitasi ja dokumenttejasi mukanasi eri
tydskentelypaikkoihin?
(1 = erittdin hankalaa ... 5 = taysin vaivatonta)

4.7. Siirra osoitin kohtaan, joka kuvaa monipaikkaisuuden merkitysta tyossasi

Monipaikkaisuus on tydssani kuormitustekija ............... Monipaikkaisuus on tydssani voimavara

5. MONIKULTTUURISUUS

5.1 Tydskenteletkd tai oletko yhteydessa eri kulttuuritaustasta tulevien henkildiden kanssa
(kollegat, asiakkaat, eri kielilla toimiminen)?

M Ei -> siirry kohtaan 6

M Kylla -> jatka seuraavista kysymyksista

5.2. Kuinka kuormittavana koet muulla kuin aidinkielellasi tydskentelyn?
(1 = erittéin kuormittavana ... 5 = ei kuormita lainkaan)
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5.3. Jos monikulttuurisuudesta aiheutuu tydssasi epaselvyyksia / hairioita / katkoksia, kuinka
kuormittavana koet sen?
(1 = erittain kuormittavana ... 5 = ei kuormita lainkaan)

5.4. Siirra osoitin kohtaan, joka kuvaa monikulttuurisuuden merkitysté tydssasi

Monikulttuurisuus on tydssani kuormitustekija .................. Monikulttuurisuus on tyéssani
voimavara

6. TYOAIKA

Ty0bajan leviamisella tarkoitetaan tydajan rytmittymista uudella tavalla, jolloin tydn vaatimukset tai tyotekijan
tyoskentelytapa synnyttavat tilanteen, jossa esim. paivan ensimmaiset tai viimeiset tehtavéat hoidetaan vaikkapa
kotoa kasin. Tyota ei tehda yhtajaksoisesti esim. klo 8 — 16, vaan paivittdinen tydaika leviada ja tyot tulevat
tehdyksi esim. klo 7 — 20 valisena aikana.

6.1 Tapahtuuko sinun tydssasi tallaista tydajan leviamista?
M El ->siirry kohtaan 7
M KYLLA -> jatka seuraavista kysymyksista

6.2. Paljonko viikoittainen todellinen tydaikasi keskimaérin on?
I alle 40 tuntia
I 40— 50 tuntia
M yli 50 tuntia

6.3. Kuinka hyvin koet voivasi itse vaikuttaa tydssasi ajankayttdon?

(1 = en voi juuri lainkaan vaikuttaa ajankayttéon tydssani ... 5 = ajankayttd tydssani on taysin
omissa kéasissani)

6.4. Kuinka kuormittavana koet tydskentelyn eri aikavydhykkeilla olevien yhteistydkumppaneiden
kanssa?

(1 = erittdin kuormittavana ... 5 = en lainkaan kuormittavana)

Mikali et tydskentele eri aikavydhykkeilla olevien yhteistydkumppaneiden kanssa lainkaan, siirry
seuraavaan kysymykseen.

6.5. Siirra osoitin kohtaan, joka kuvaa kokemustasi tydajan levidamisesta

Tybajan levidminen on tydssani kuormitustekija ......... Tybajan levidminen on tydssani voimavara

7. PROJEKTIMAINEN TYO

7.1. Kuuluuko tyohosi projektiluonteisia tehtavia tai projektimaisesti tehtéavaa tyota?
M Ei-> siirry kohtaan 8
M Kylla -> jatka seuraavista kysymyksista

7.2. Millaiseksi arvioit tydn maarallisen kuormituksen projekteissasi talla hetkella?
(1 = erittain kuormittava ...5 = tydmaara on sopiva, eikd sen vuoksi kuormita lainkaan)

7.3. Jos sinulla on samanaikaisesti useita projekteja, millaiseksi arvioit tydhési liittyvan hallinnan

tunteen?
(1 = erittdin huono hallinnan tunne ... 5 = erittéin hyva hallinnan tunne)

70 Turun ammattikorkeakoulun raportteja 153



DIACOR

7.4. Siirra osoitin kohtaan, joka kuvaa kokemustasi projektitydsta osana tyotasi

Projektityd on tydssani kuormitustekija ..................... Projektityd on tydssani voimavara

8. VALILLINEN VUOROVAIKUTUS MOBIILITYOSSA

Valillisella vuorovaikutuksella tarkoitetaan jonkin laitteen valittdmaa tai sen avulla tapahtuvaa viestintaa ja
kommunikointia (matkapuhelin, atk-valineet ja ohjelmistot, videoneuvotteluvélineet, sdhkdposti, intranet,
extranet, sisainen chat jne.) yhteistydkumppaneiden kanssa.

8.1. Liittyyko tydhosi valillistd vuorovaikutusta?
M El->siirry loppuun (kysely paattyy)
M KYLLA -> jatka seuraavista kysymyksista

8.2. Siirra osoitin kohtaan, joka kuvaa kokemustasi valillisestd vuorovaikutuksesta
mobiilitydssa.

Valillinen vuorovaikutus on tydssani kuormitustekija ........ Valillinen vuorovaikutus on tydssani
voimavara

Kuvaa muutamalla lauseella, miten tyén sujuvuutta ja hallintaa voidaan edistéa mobiilissa tydssa

Antamiani tietoja saa kdyttda Diacor terveyspalvelut Oy:ssé tehtdvéan tieteelliseen tutkimukseen ilman nimi- ja
syntymaaikatietoja.
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ERGONOMIAKYSELY MONIPAIKKAISEEN TYOHON

Vastaa ergonomiakyselyyn viimeisen kolmen kuukauden aikaisten tydtehtéviesi perusteella.
Ergonomiakyselyn tulokset tulevat tydterveyshuollon kayttéén ja niita kasitellaan
luottamuksellisesti.

Hyvalla tybergonomialla tarkoitetaan tytn sujuvuutta, helppoutta ja sopivaa kuormitusta. Fyysinen
ergonomia keskittyy tyétilojen ja tydpisteiden ja tybvélineiden suunnitteluun ja muokkaukseen, niin
ettd ne vastaavat ihmisten ominaisuuksia ja mahdollistavat sujuvan tyén. Hyvaa ergonomiaa on
tydasentojen vaihtelu, tarvittavien apuvélineiden saatavuus seka riittéva tauotus.

Liikkkuvassa ja monipaikkaisessa tydssa fyysiset ty6tilat laajenevat ty6paikan ulkopuolelle ja ty6ta
tehda&n monissa erilaisissa paikoissa. Virtuaalitilaa eli tieto- ja viestintateknologiaa kaytetaan
hyvéaksi yhteydenpidossa oman tiimin kanssa seka yhteistyossa muiden kanssa.

Nimi | |

lka |:| vuotta

Osio 1. Kaikkia tydskentelypaikkoja ja tydvilineitd koskevat kysymykset

1. Kuinka usein tyéskentelet seuraavissa paikoissa? (0 = et tyoskentele lainkaan, 1=harvemmin
kuin kerran kuussa, 2 = kerran tai pari kuukaudessa, 3 = joka viikko, 4 = monta kertaa viikossa,
5 = paivittain)

paéatyépaikan ns. monitilatoimiston vaihteleva toimistotyépiste
oma tydpiste tydnantajan tiloissa

paatyopaikan muut tilat, kuten erilaiset neuvottelutilat

koti

matkustusvélineet (juna, lentokone, henkildauto, ym.)
tyénantajan muiden toimipisteiden tiloissa vierailijana

asiakkaan, toimittajan tai yhteistydkumppanin tiloissa

o s e o

muissa tiloissa (hotellihuone, aulatilat, kahvilat, lentokentat, ym.)

2. Kuinka fyysisesti kuormittavana tai epdmukavana koet seuraavat tyéskentelypaikat? (1 =
fyysisesti erittdin kuormittava/ epdmukava ... 5 = ei lainkaan kuormittava/mukava)
Jos et kéyta ko. tilaa lainkaan tydskentelyyn, jaté kohta arvicimatta.

paatydpaikan ns. monitilatoimiston vaihteleva toimistoty&piste
oma tybpiste tynantajan tiloissa

paatydpaikan muut tilat, kuten erilaiset neuvottelutilat

koti

matkustusvalineet (juna, lentokone, henkiléauto, ym.)

o s s
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|:| tyénantajan muiden toimipisteiden tiloissa vierailijana
|:| asiakkaan, toimittajan tai yhteistyékumppanin tiloissa
|:| muissa tiloissa (hotellihuone, aulatilat, kahvilat, lentokentat, ym.)

3. Tybskennellessasi eri paikoissa saatat kokea hairidita ja keskeytyksia, jotka haittaavat tydn
sujuvuutta, Kuinka hairisttémia seuraavat tyéskentelypaikat ovat? (1 = hairicita tai keskeytyksia
runsaasti ... 5 = hairidita tai keskeytyksia ei lainkaan)

Jos et kayta ko. tilaa lainkaan tydskentelyyn, j4t4 kohta arvioimatta.

paatydpaikan ns. monitilatoimiston vaihteleva toimistotyépiste
oma tydpiste tydnantajan tiloissa

paatydpaikan muut tilat, kuten erilaiset neuvottelutilat

koti

matkustusvélineet (juna, lentokone, henkiléauto, ym.)
tyénantajan muiden toimipisteiden tiloissa vierailijana

o e s e

asiakkaan, toimittajan tai yhteistydkumppanin tiloissa

4. Kuvaile lyhyesti kokemiasi hairidita ja keskeytyksia.

5. Kaytatkd silmalaseja?

[] enkayta
|:| kaytan yksiteholaseja
|:| kaytan kaksi- tai moniteholaseja

|:| kaytan erityistydlaseja

6. Kuinka vaivattomasti ndet naytdlla olevat merkit kayttaessasi tyovalineitasi?

[0 taysin vaivattomasti

[] usein vaivattomasti

|:| joskus vaivattomasti, joskus hankalasti
[] usein hankalasti

|:| usein erittdin hankalasti

7. Kuinka helppoa sinun on kayttda kaytdssédsi olevien laitteiden omaa
néappaimistod/kosketusnayttéa tms.?
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[J taysin vaivatonta

|:| usein vaivatonta

[J joskus vaivatonta, joskus hankalaa
|:| usein hankalaa

|:| usein erittéin hankalaa

8. Onko sinulla mahdollisuutta halutessasi kayttaa kannettavan tietokoneen kanssa erillista
néppéimistéa yhdistettyna joko a) erilliseen ndyttédn tai b) tietokonettasi parempaan
katselukulmaan kohottavaan telineeseen?

|:| eiole
[ kynaon

9. Missé tydtilassaltiloissa kéytét erillistd nayttoa tai kannettavan tietokoneen parempaan
katselukulmaan kohottavaa telinettd?

10. Onko sinulla mahdollisuus tarvittaessa kayttaa erillista hiirta, hiiriohjainta tai muita ergonomisia
apuvalineita?

|:| ei ole

|:| kyllé on

11. Kuinka vaivatonta/helppoa sinun on siirtda tydvalineitasi ja papereitasi eri paikkoihin?

taysin vaivatonta

usein vaivatonta

joskus vaivatonta, joskus hankalaa
usein hankalaa

usein erittdin hankalaa

i o o

Osio 2: Oirekysymykset

1. Onko sinulla tydsta johtuvia tai ty6ta haittaavaa tuki- ja lilkkuntaelimiston oireita tai kipua?

|:| ei lainkaan
|:| harvemmin kuin kerran kuukaudessa

|:| harvemmin kuin kerran viikossa
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[0 vikoittain
0 paivittain

2. Onko sinulla silm&oireita, kuten silmien kuivumista tai hiekantunnetta silmissa?

ei lainkaan

harvemmin kuin kerran kuukaudessa
harvemmin kuin kerran viikossa
viikoittain

paivittain

i

Osio 3. Eri tyoskentelypaikkoja koskevat kysymykset

1. Kuinka suuren osan viikoittaisesta tytajastasi olet tytskennellyt keskimaarin kolmen viimeisen
kuukauden aikana omassa toimistotyopisteessd tydnantajan tiloissa?

|:| en lainkaan (siirry kohtaan 2)
|:| kyll&, noin % tydajastani

a. Kuinka helppo sinun on sd&tas tai muokata tydpisteesi itsellesi ja tehtavadasi sopivaksi?
[] taysin vaivatonta
[ melko vaivatonta
|:| joskus vaivatonta, joskus hankalaa
|:| melko hankalaa

|:| erittdin hankalaa

b. Kuinka hyvin kéyttssési olevat tydvélineet tukevat tydskentelyési tdssé tyopisteessa?
[ erittsin hyvin
|:| melko hyvin
|:| joskus hyvin, joskus huonosti
|:| melko huonosti

|:| erittdin huonosti

2. Kuinka suuren osan viikoittaisesta tybajastasi olet tydskennellyt keskimaarin kolmen viimeisen
kuukauden aikana vaihtelevissa tyopisteissa tyénantajan tiloissa?

[] en lainkaan (siirry kohtaan 3)
|:| kylld, noin % tybajastani

a. Kuinka helppo sinun on sd&taa tai muokata tydpisteesi itsellesi ja tehtavaasi sopivaksi?
|:| taysin vaivatonta
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[J melko vaivatonta

|:| joskus vaivatonta, joskus hankalaa
[1 melko hankalaa

[0 erittsin hankalaa

b. Kuinka hyvin kaytdssési olevat tyévalineet tukevat tydskentelyasi tassa tyopisteessa?
|:| erittain hyvin
|:| melko hyvin
|:| joskus hyvin, joskus huonosti
|:| melko huonosti
|:| erittain huonosti

3. Kuinka suuren osan viikoittaisesta tytajastasi olet tyéskennellyt keskimaarin kolmen viimeisen
kuukauden aikana virallisissa ja epévirallisissa neuvottelutiloissa tyénantajan tiloissa?

[0 en lainkaan (siirry kohtaan 4)
[ kyna, noin % tydajastani

a. Luettele tyGpisteet, joissa tydskentelet.

b. Kuinka helppo sinun on s&ataa tai muokata tydpisteesi itsellesi ja tehtavaasi sopivaksi?
|:| tédysin vaivatonta
|:| melko vaivatonta
|:| joskus vaivatonta, joskus hankalaa
[0 melko hankalaa
[] erittsin hankalaa

c. Kuinka hyvin kdytdssasi olevat tydvalineet tukevat tydskentelyési tassa tyOpisteessa?
|:| erittéin hyvin
[1 melko hyvin
|:| joskus hyvin, joskus huonosti
[1 melko hucnosti
|:| erittdin huonosti

4. Kuinka suuren osa viikoittaisesta tyGajastasi olet tyskennellyt keskimé&arin kolmen viimeisen
kuukauden aikana asiakkaan tai toimittajan tiloissa tai oman tyénantajan muussa
toimipisteessd?
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|:| en lainkaan (siirry kohtaan 5)
|:| kyll&, noin % tydajastani

a. Luettele tytpisteet, joissa tydskentelet.

b. Kuinka helppo sinun on sd&taa tai muokata tydpisteesi itsellesi ja tehtavaasi sopivaksi?
|:| taysin vaivatonta
|:| melko vaivatonta
|:| joskus vaivatonta, joskus hankalaa
|:| melko hankalaa
[l erittsin hankalaa

c. Kuinka hyvin kaytosséasi olevat tyévalineet tukevat tydskentelyasi tdssa tydpisteessa?
|:| erittdin hyvin
|:| melko hyvin
|:| joskus hyvin, joskus huonosti
[1 melko hucnosti
|:| erittéin huonosti

5. Kuinka suuren osan viikoittaisesta tytajastasi olet tydskennellyt keskim&arin kolmen viimeisen
kuukauden aikana kotona?

|:| en lainkaan (siirry kohtaan 6)
[0 kyna, noin % tyoajastani

a. Millaisessa tyopisteessa ja miten kotona tydskentelet.
|:| omassa tybhuoneessa, jossa on hyvét toimistotyohon tarkoitetut kalusteet
|:| omassa tyhuoneessa, jonka kalusteet eivit ole tarkoitettu tydskentelyyn
|:| olen raivannut tyépisteen asuntoni muihin tiloihin, kuten keittion poyta
|:| minulla ei ole lainkaan typistettd vaan tyéskentelen vaihdellen eri paikoissa

b. Kuinka helppo sinun on sa4ta tai muokata tydpisteesi itsellesi ja tehtavaasi sopivaksi?
taysin vaivatonta

melko vaivatonta

joskus vaivatonta, joskus hankalaa

o

melko hankalaa
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[] erittsin hankalaa

c. Kuinka hyvin kaytosséasi olevat tyévalineet tukevat tydskentelyasi tdssé tydpisteessa?

erittdin hyvin
melko hyvin
joskus hyvin, joskus huonosti

melko huonosti

o o s

erittdin huonosti

6. Oletko tydskennellyt kolmen viimeisen kuukauden aikana eri lilkennevilineissa kuten
lentokone, juna, henkildauto tai taksi?

[1 en lainkaan (siirry kohtaan 7)
|:| kylld, noin % tydajastani

a. Kuvaa, missa4 tiloissa.

b. Kuinka helppo sinun on muokata tyopisteesi itsellesi ja tehtavaasi sopivaksi?
[] taysin vaivatonta
|:| melko vaivatonta
|:| joskus vaivatonta, joskus hankalaa
[1 melko hankalaa
[] erittsin hankalaa

¢. Kuinka hyvin kaytdsséasi olevat tydvalineet tukevat tydskentelyasi tassé tydpisteessa?
|:| erittéin hyvin
|:| melko hyvin
|:| joskus hyvin, joskus huonosti
[0 melko hucnosti
|:| erittédin huonosti

7. Oletko tydskennellyt kolmen viimeisen kuukauden aikana muissa tiloissa kuten
hotellihuoneessa, kahviloissa tai aula- ja odotustiloissa?

[ en lainkaan (siirry kohtaan 8)
[1 kyla, noin % tyajastani
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a. Kuvaa, missa tiloissa.

|:| téysin vaivatonta

|:| melko vaivatonta

|:| joskus vaivatonta, joskus hankalaa
[] melko hankalaa

|:| erittéin hankalaa

c. Kuinka hyvin kaytdsséasi olevat tyGvéalineet tukevat tydskentelyasi téssé tyopisteessa?
[] erittsin hyvin
|:| melko hyvin
|:| joskus hyvin, joskus huonosti
I:I melko huonosti
[] erittsin huonosti

Osio 4. Fyysisen kuormituksen hallinta

1. Kuinka hyvin koet hallitsevasi tyon fyysista kuormitusta?
[ taysin ritavasti
[0 melko riittavasti
[0 joskus rittavasti, joskus riittimattomasti
[0 melko riittamattsmasti
[0 taysin rittamattomasti
2. Oletko saanut riittavasti opastusta ergonomiaan ja tyén fyysisen kuormituksen hallintaan?
|:| enole
[0 kynaoten
3. Kuinka paljon voit vaikuttaa omien tydvélineidesi ja tyotilojen kalusteiden valintaan?
|:| taysin riittévasti
|:| melko riittévasti
[0 joskus riittavasti, joskus riittamattomasti
[0 melko riittamattsmasti
[ taysin rittamattomasti

4. Kerro muutamalla lauseella, miten ergonomiaa ja fyysista voidaan edistaa tybsséasi.
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Kiitos vastauksistasi!
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Mobiili aikasarjakysely ja palautekeskustelu

Mobiilin aikasarjakyselyn kysymykset laaditaan kutakin aineistonkeruuta varten siten, etté niiden avulla
saadaan tietoa halutuista aiheista ja kdytannoista. Taman liitteen esimerkki on tyéterveyshuollon ja
hankkeen tutkijoiden yhdessa suunnittelema, ja sen tarkoituksena oli keréta tietoa tyoskentelysta,
tydpisteista ja tytvalineiden kaytosta sekd tydssa koetuista tunteista ja hairidista.

1. Mobiilin aikasarjakyselyn kysymykset

Aineistonkeruun ensimmaisessé vaiheessa eli mobiilissa aikasarjakyselyssa osallistujaa pyydettiin
vastaamaan CASS-Query-matkapuhelinsovelluksella aina kahden tunnin vélein kolmen paivan ajan
seuraaviin kysymyksiin:

1. Missa olet? (avoin vastauskentts)

2. Mita olet tekeméssa? (avoin vastauskentta)

3. Ota kuva tyoskentelystési (Yksi valokuval/tydpiste. Tarkoitus on, ettd kuva vastaajasta tdman ollessa
tyopisteensa aarelld.)

4. Kuinka fyysisesti mukavaksi tunnet olosi? (1 erittdin epdmukava — 7 erittdin mukava)

5. Kuvaile tydpisteesi fyysiseen mukavuuteen vaikuttavia ominaisuuksia (avoin vastauskentta)

6. Kuinka helppo on kayttaa tydvalineitési tAssa tydpisteessa (1 erittdin hankala — 7 erittdin helppo)
7. Kuinka paljon héirigita tai keskeytyksid koet téssa tilassa? (1 erittdin vahan — 7 erittdin paljon)

8. Millaisia hairidita tai keskeytyksid? (avoin vastauskentts)

Missé madérin tunnet télla hetkelld: (1 en lainkaan — 7 erittdin paljon)

9. Stressid

10. Innostuneisuutta

11. Artyneisyytta

12. Kiinnostusta

13. Uupumusta

14. Hermostuneisuutta

15. Paattavaisyytta

16. Ahdistusta

17. Energisyytta

18. Mité on tapahtunut viime vastauskerran jalkeen (hairiditd ja positiivisia asioita)? (avoin teksti tai
audiotallennus)

19. Kiitos vastauksista!

2. Palautekeskustelun haastattelurunko

Haastattelutilanteessa eli aineistonkeruun toisessa vaiheessa tarkasteltiin CASS-kerdysjakson aineiston
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pohjalta muodostettua aikasarjakuvaajaa, johon oli koottu paikat, tekemiset ja koetut tunteet seka taulukkoa,
johon oli koottu vastaukset, jotka koskivat tyGpisteiden mukavuutta.

Haastattelussa noudatettiin alla olevaa kysymysrunkoa, mutta kysymyksistd myos poikettiin ja tehtiin
syventavia lisdkysymyksié. Liséksi keskustelussa voidaan painottaa tarkemmin esim. tydhyvinvoinnin
haasteita sekd madritella tavoitteita tai toimenpiteita.

Ohjeistukset ja kysymykset:

1. Opasta kuvan (henkildkohtainen aikasarjakuvaaja) lukeminen vastaajalle.

+ Minkélainen tdma kolmen péivan kerdysjakso oli?

+  Minkélainen tytviikko oli? (Vioi myds hyddyntaé kalenteria)
* Kuinka tyypillinen tytviikko tdma oli?

* Minkélaisia ajatuksia kuva sinussa herattaa?

+ Seuraavaksi katsotaan tapahtumien kulkua ja kuvaajaa tarkemmin koko kerdysjaksolta.

2. Kiinnitd huomiota erityisesti aikasarjakuvaajassa nékyviin tunteiden vaihteluun ja huippukohtiin.

+  Kuvaile tutkimusjakson tapahtumia ja miten tydskentely sujui?

+  Olit xxx paikoissa. Voitko kertoa niistd? Miten ne vaikuttivat tekemiseen?

* Olitko tekemissa muiden kanssa jakson aikana? Miten yhteistyd sujui?

+ Enta kdyttamasi tydvalineet? Miten ne toimivat?

+ Tauotitko tydtasi jossain vaiheessa tyGpéiviasi?

* Kuinka hyvin koit palautuvasi tyopdivien jélkeen?

+ Oliko jaksolla jotain erityistd, mika ei ndy tasta kuvasta?

* Muistele yksitellen jokaista jakson paivaa. Oliko pdivassa jotain erityistd, mika edisti tydskentelyasi?

Oliko péivassa jotain erityistd, mika haittasi tyskentelyési?
3. Kiinnitd huomiota koko kerdysjakson osalta tydpisteiden mukavuuteen.

* Minkélaisia ajatuksia kooste ty&pisteiden mukavuudesta herédttaa (Katsokaa tulosteesta tydpisteisiin
liittyvid arvioita)?

* Minkélaisia parannuksia tarvitaan?

+ Minkélaisia mahdollisuuksia vaikuttaa?
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LIITE 4

Sykevilianalyysin prosessi mobiilin tyon tyépaikkaselvityksen osana

Sykeviliarvioinnin eteneminen

1. Tapaaminen tutkittavan kanssa

Tutkittavalle palauttavien toimintojen etsiminen ja niihin sitoutuminen
Ohjeistukset mittarin kadytdsta

NS

2. Mittaukset Bodyguard-laitteella

Kolme mittauspédivaa tydmatkan aikana

Kolme mittauspdivaa kotitoimistossa
tydskentelyn aikana

A 4

3. Tapaaminen tutkittavan kanssa

Hyvinvointianalyysi: palaute ja raportti
tutkittavalle

Palautumiseen vaikuttaneiden tekijéiden
selvittdminen

Hyvinvointi ja kuormittuminen mobiilissa tyossd

83



Ohje tyofysioterapeutille tutkittavan ohjeistukseen

*Tutkimuksen tarkoituksen selittdminen ja tutkittavan saamista
hyodyistad kertominen

*Ks. Ohjeet sykevdlimittaukseen osallistuvalle
sTutkittavalle annetaan Saatekirje

*Huomioitavia sairauksia: sydamen tahdistin, eteisvarind, eteislepatus,
sydamen siirto, haarakatkos

*Mittauspdivien (3+3) ja mittarin palautuspdivin sopiminen

Jos tutkittavalla ei ole mittariin sopivaa laturia, sovitaan myos 3
mittauspaivan jalkeisestd mittarin lataamisesta

=Mittauspaivista tulee olla kolme tyomatkalla ja kolme matkustamatta (e
vapaapaiva)

*Mittauksen luotettavuuteen vaikuttavien sairauksien selvittaminen }
i}

kanssa ja niihin sitoutuminen

*Keskustelun pohjalta tutkittavan kanssa taytetdan Tavoitteet

sPalautumista edistdvien toimenpiteiden etsiminen yhdessa tutkittavan
sykevdlimittauksen aikana -lomake (1 kpl tutkittavalle, 1 kpl tutkijalle)

sTutkittavalle annetaan Ohjeet sykevdlimittaukseen osallistuvalle ja
Bodyguard-mittari + 12 elektrodia

*Mittarin kdyton seka pdivakirjan tdyttamisen ohjeistaminen }
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Tavoitteet sykevilimittauksen aikana

Nimi:

Pyrin edistamadan palautumistani mittausjakson aikana

= pitdmalla rentouttavan tauon (15 min.) tydpaivan aikana

= pitdmalla ruokatauon, jonka aikana myés rentoudun

= menemdlld ajoissa nukkumaan

= vélttamalla alkoholin kayttta

= vilttamalla syémasta raskasta ateriaa ennen nukkumaanmenoa

= vélttamalla raskasta liikuntaa ennen nukkumaanmenoa

= harrastamalla itselleni mieluisaa liilkuntaa

= rentoutumalla tytpaivan jalkeen itselleni sopivalla tavalla, esim. rentoutushetki,
musiikin kuuntelu, lukeminen, tv:n katselu, rauhallinen venyttely, kasitéiden
tekeminen, jne.

=  muuten, miten?

Hyvinvointi ja kuormittuminen mobiilissa tyossd
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Ohjeet sykevilimittaukseen osallistuvalle

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, mitkd tekijat edistdvat paljon tydssaan
matkustavien tietotydntekijdiden palautumista. Tédssa tutkimuksessa mitataan erityisesti
elimistén stressi- ja palautumisreaktioita, joista saadaan tietoa sykevélivaihtelua
mittaamalla. Firstbeat Technologies Oy:n kehittdman Hyvinvointianalyysin avulla
voidaan tarkastella eldaméntapojen vaikutuksia terveyteen ja jaksamiseen.
Pitkdkestoinen  stressi  ilman riittdvda  palautumista heikentdd elimistén
puolustusjérjestelméan toimintaa, minké takia stressin ja palautumisen tunnistaminen on
tarkeaa.

Palautumista voidaan edistdd monella tavalla. Siksi tassa tutkimuksessa jo mittauksen
aikana kokeillaan itselle ja mobiiliin tyéhén sopivaa keinoa palautua. Jos palautumista
ei ole tapahtunut, voidaan puuttua palautumista estéviin tekijoihin. Jos palautuminen
on onnistunut, voidaan palautumista edistavid toimia korostaa ja jatkaa. Téméan takia
on tarkeaa, ettd pyrit mittausten aikana toteuttamaan tydfysioterapeutin kanssa
sopimaasi palauttavaa toimintoa pdivittdin. N&in saat Hyvinvointianalyysista
parhaimman hyddyn.

Pidettydsi yhteens&d 6 vuorokauden ajan Bodyguard-mittaria ja paivakirjaa palautat
mittarin sovittuna péivana tyofysioterapeutillesi. Syketieto analysoidaan ja sen
perusteella luodaan Hyvinvointianalyysin raportti. Palautekeskustelussa saat raportin
ja palautteen, jonka lisdksi pyrimme yhdesséd l6ytdmaan tulosten syyt ja seuraukset.
Lopuksi asetamme tavoitteet, joiden avulla palautumista voidaanjatkossa tarvittaessa
lisata.

Tutkimuksen suorittaminen

Kaytd Bodyguard-mittaria yhteensa 6 vuorokauden ajan — 3 vuorokautta tydomatkan

aikana ja 3 vuorokautta matkustamatta (ei kuitenkaan vapaapdivand). Tarkemmista
paivamaarista sovitte tyofysioterapeutin kanssa.

Jos ldhdet tydmatkalle aamulla, kannattaa mittaus aloittaa edellisend iltana ja lopettaa
samaan aikaan 3 vuorokauden kuluttua. Jos lahdet tydmatkalle paivalla tai illalla, laita
mittari paalle aamulla heti herddmisen jalkeen. Mittauksen aikana on tarkoitus viettaa
taysin normaalia elamaa.

Mittarin kaytto

* Puhdista iho liasta ja rasvasta. Kuivaa iho huolellisesti. Tarvittaessa voit poistaa
elektrodien kohdalta kontaktia heikentavat ihokarvat.

* Aseta tarrakiinnitteiset elektrodit kuvan néyttamalla tavalla. Paras signaali
saadaan, jos elektrodit kiinnitetdan luiden paalle. Valta kiinnittamasta elektrodia
suoraan rintalihaksen paalle. Kiinnita elektrodit mittarissa olevan kuvan

mukaisesti:

86 Turun ammattikorkeakoulun raportteja 153



- toinen elektrodi kehon oikealle puolelle solisluun alapuolelle.
- toinen elektrodi kehon vasemmalle puolelle kylkikaareen syddmen
alapuolelle.

+ Varmista elektrodien kiinnittyminen painelemalla elektrodien reunoilla sijaitsevia
liimapintoja.

+ Kiinnita laite neppareilla elektrodien varien mukaan: keltainen kehon oikealla
puolella ja punainen kehon vasemmalla puolella olevaan elektrodiin.

+ Paina laitteen keskelld olevaa nappia, kunnes vihrea valo syttyy. Laitteen
kdynnistyminen on onnistunut, kun vihred valo alkaa vilkkua.

» Laite ei ole vesitiivis. Suihkussa ja saunassa ka&ymisen ajaksi irrota nepparit
elektrodeista ja jata elektrodit iholle. Ald sammuta laitetta suihkussa tai
saunassa kdaymisen ajaksi. Mittaus jatkuu, kun kiinnitat nepparit uudelleen
elektrodeihin. Jos mittaus on ehtinyt sammua (vihrea valo ei pala), kaynnista
mittaus uudelleen.

» Jos elektrodit alkavat irrota, vaihda uusiin sammuttamatta laitetta. Kiinnita
elektrodit hieman eri paikkaan ihoarsytyksen vélttamiseksi. Elektrodien liman
aiheuttaman ihodrsytyksen véalttdmiseksi pyyhi iho huolellisesti limasta. Jos
vihred merkkivalo ei ala palamaan, kaynnista laite uudelleen.

¢ Kun haluat paattaa mittauksen, irrota elektrodit ja paina laitteen keskelld olevaa
nappulaa pitkdan (noin 5 sekuntia), kunnes vihrea valo sammuu.

Sahkoisen péivékirjan tayttdminen

Ennen mittauksen aloittamista saat sahkdpostiisi kayttajatunnuksen ja salasanan seka
linkin, jonka avulla paaset tayttdmaan taustatietolomakkeen ja paivékirjaa mittausta
varten.

Ennen péaivakirjan tayttamista tulee sinun tayttaa pyydetyt taustatiedot. Paivakirjaan
merkitdan paivan tapahtumat xx minuutin tarkkuudella. Jos et aina pysty tayttdmaan
paivékirjaa sahkdisesti, voit tehdad muistiinpanoja paperille ja siirtaa tiedot paivakirjaan
mydhemmin. Paivakirjamerkinnat taydentavat mittauksesta saatavaa tietoa, jolloin
tulkintoja palauttavista ja kuormittavista paivan tapahtumista voidaan luotettavammin
tehda.

Paivakirjaan merkitddn mittauksen aloitus- ja lopetusaika, tydajat, nukkumisajat seka
likuntajaksot. Taman tutkimuksen kannalta erityisen tarkeda on kirjata liséksi
palauttavat tapahtumat (esim. rentoutuminen, TV:n katselu, lukeminen) ja stressaavat
tapahtumat (esim. palaveri, kiire, konfliktit). Paivakirjaan tulee merkita myos sairaudet
seka alkoholin ja la&kkeiden kaytto, silld ne saattavat vaikuttaa mittauksen tuloksiin.
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Palautetapaamisen runko

Taustatiedot

Ammattinimike

Ty6 on vakituinen/maaraaikainen
Tyoskennellyt nykyisessa tydssa vuotta.

Ty6péaivan keskiméaarainen pituus matkalla/kotona

Tydskentelee viikon aikana yleensa yhteensa tuntia.

Tyomatkojen maara vuodessa

Tyomatkojen ja matkapaivien keskimaardinen pituus

Mittausajankohdan matkan pituus

Matkustusvéline tydmatkalla

Perhe

Palaute sykevilimittauksen tuloksista
Hyvinvointianalyysin kokonaisuus palautteen muodossa.

* Miten hyvin mittauspaivat kuvaavat normaalia tyé-/matkapaivaa?

e Mika on tutkittavan kokemus kuormittumisestaan mittausten aikana?
+ Mita tutkittava oli tehnyt palautumisensa hyvaksi?

¢ Mika oli vaikuttanut tuloksiin eli estanyt tai edistanyt palautumista?

* Mita tutkittava tulee tekemaén tulevaisuudessa?

Haastattelu (ks. Haastattelun runko)

Haastattelun teemoja kasitellddn sekd tyomatkalla olon ja kotitoimistossa olon
nakokulmasta, ja keskustellaan tutkittavan kanssa, minkalaisia eroja palautumisessa
on.
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Haastattelun runko

<

Tyon
l[ominaisuudet

*Tyon kuormittavuus (ennen matkaa,matkalla, matkan
jalkeen/kotitoimistossa)

*Sosiaalinen tuki, apujoukot
sPalkitsevuus
*Vaikutusmahdollisuudet
styohon/tyomatkoihin
stydaikoihin
*Tauot, lepo
skotitoimistolla
ematkalla, matkustamisen jalkeen

N

<

Elamantavat

*Alkoholin kidytto
sllialliset

*Ruokailun saannollisyys
*Kuntoilu, liikunta, ulkoilu
*Rentoutuminen

<

Uni

eYdunen pituus

*kotona

eennen matkaa, matkan aikana, matkalta palattaessa
*Toiminta ennen nukkumaanmenoa

eruokailut, alkoholi

sliikunta

srentoutuminen
sKoettu stressi
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LITES

Matkustaminen

Terveystarkastuksen mallikysymyksia/ fraaseja

Nama mallikysymykset koskevat matkustamista, monipaikkaista
tyoskentelya ja ty6aikaa.

/ Uudella tavalla rakentuva  \
/ tydaika

1. Matkustaminen
a. Matkapaivien maaran vaikutukset
i. Miten monta matkapaivaa sinulla on vuodessa maara ja mitd matkapaivien maara vaikuttaa
1. ty6si sujuvuuteen ja tuloksellisuuteen
2. tydn ja muun eldman tasapainoon
3. hyvinvoinnin kokemukseesi
ii. Miten voit itse vaikuttaa matkustamisen maaraan (=hallinnan keinot)
b. Yématkustamisen maara
i. Miten monta kertaa vuodessa lahdet tai palaat tydmatkalta ydaikaan (23-06)
ii. Miten voit vaikuttaa matkalle 1ahtemisen ja sieltd paluun aikoihin
c. Matkapaivien pituudet
i. Miten pitkid matkapaivasi ovat
ii. Miten paivan pituus vaikuttaa hyvinvointiisi
ii. Mitka ovat keinojasi vaikuttaa matkapaivien pituuteen
d. Matkustaminen eri aikavydhykkeille
i. Miten paljon matkustaessasi ylitat aikavyohykkeita
ii. Miten hallitset aikavydhykkeiden ylityksesta johtuvat kuormitustekijat
e. Miten ty6ta tehdaan matkustamisen jalkeen
i. Miten tyot tavallisesti alkavat kohdemaahan/matkakohteeseen paastyasi
ii. Miten aloitat ty6t tydmatkan paatyttya kotimaahan palatessasi
iii. Mitka ovat keinosi huolehtia riittdvasta elpymisestd matkustamisen jalkeen

2. Monipaikkainen tyoskentely
a. Ty6hon kaytetyt paikat ja niissa tehdyt tehtavat
i. Missa paikoissa tyoskentelet
ii. Mita tehtavia teet yleensa naissa paikoissa
ii. Miten ty6t sujuvat néissa paikoissa — mita tulisi tehda tyon sujuvuuden lisddmiseksi
b. Tydviikon "kulun” suunnittelu
i. Miten suunnittelet tydviikon ja sen toteutumisen eri paikoissa
ii. Miten hyvin em. suunnittelu onnistuu — miten suunnittelua voisi tukea
iii. Miten hyvin pystyt suunnittelemaan tydviikkosi niin, ettei paikan vaihtaminen katkaise héiritsevasti
tyotasi
c. Kaytettyjen tilojen terveellisyys ja ergonomia
i. Minkalaiset tydolosuhteet sinulla on kotona
ii. Minkalaiset tydolot sinulla on tydmatkan aikana esimerkiksi "kentalla”, asiakasorganisaation tiloissa
tai tydskentelyyn kayttamisséasi vapaa-ajan tiloissa (kuten hotellihuoneet, ravintolat)
iii. Miten voit itse vaikuttaa kayttdmisesi tyétilojen turvallisuuteen ja terveellisyyteen
iv. Miten voit itse vaikuttaa kayttdmiesi tilojen ergonomiaan
v. Mita apua toivoisit kayttamisesi tyétilojen turvallisuuden, terveellisyyden ja ergonomian arvioimi-
seen tai kohentamiseen
d. Eri paikoissa olevat erilaiset yhteisét ja niihin liittyminen
i. Miten hyvin sopeudut eri paikoissa kohtaamiisi yhteisdihin

3. Tyoaika
a. Tyoajan rakentuminen
i. Miten tydaikasi rakentuu "tavallisina toimistopaivind”, etatydssa kotona, matkalla ollessa
ii. Miten toimit matkalta palatessasi — miten voit huolehtia, ettd matkan jalkeen elvyt riittavasti
iii. Miten tydyhteisé ja esimies voisivat tukea sinua tydajan hallinnassa
iv. Miten tybaikaasi voisi/tulisi seurata (=rajata)
b. Palautuminen
i. Miten olet pystynyt huolehtimaan, etta palautumiselle jaa riittavasti tilaa ja aikaa
ii. Miten tydyhteisOsi voisi tukea palautumistasi
iii. Miten tydyhteisé voisi tukea harrastusten sailymista
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