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ESIPUHE

Tama tutkimushanke kasittelee Helsingin kaupungin liikennelaitoksen (HKL) raitio-
vaunun- ja metrojunankuljettajien tydaikoja, tyohyvinvointia ja kuljetusten turval-
lisuutta. Tietdmamme mukaan tutkimus on laatuaan ainoa tassa ammattikuljetta-
jien ryhmassa ja luo ndin tietopohjaa heidan tyonsa kehittamiselle. Aiheen tarkeytta
korostaa se, etta raitiovaunun- ja metrojunankuljettajat tekevat turvallisuuskriittista
ty6taan unen ja vireyden kannalta epasopivina vuorokaudenaikoina.

Hankkeen loppuraportista vastasivat Tyoterveyslaitoksella Mikael Sallinen, Jussi On-
ninen, Tarja Hakola, Jussi Virkkala ja Sampsa Puttonen.

Meidan kirjoittajien lammin kiitoksemme menee hankkeeseen osallistuneille HKL:n
kuljettajille ja muulle henkilokunnalle seka Tyoterveys Helsingin edustajille. Yhteistyd
teidan kaikkien kanssa sujui erinomaisesti!

Kiitamme myo6s dosentti Anna Anundia (VTI, Ruotsi) ja professori Géran Kecklun-
dia (Stressforskningsinstitutet, Tukholman yliopisto) vertailuaineiston tarjoamisesta
hankkeen kayttoon.

Tutkimusryhmaan kuuluivat Tydterveyslaitokselta meidan kirjoittajien liséksi hank-
keen datamanagerit Jussi Korpela ja Aki Koskinen seka hoitajat Riitta Velin, Nina Lap-
veteldinen, Outi Fischer ja Niina Kulmala-Kylli. Jyvaskylan yliopiston yliopistotutkija
Asko Tolvanen avusti tilastoanalyyseissa. Kiitos tarkeasta panoksestanne hankkeessa!
Tyosuojelurahastolle [ammin kiitoksemme hankkeen taloudellisesta tukemisesta se-
ka joustavuudesta hankkeen eri kddnteissa. Hankkeen yhteydessa tuotetun Vire-tyo-
kalun kehittamista tukivat Tyosuojelurahaston lisaksi Trafi ja NordForskin rahoittama
"Tydajat, terveys, tydhyvinvointi ja tydeldmaan osallistuminen” -hanke. Kiitos siis tu-
estanne!

Helsingissa 20.12.2018

Kirjoittajat
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TIVISTELMA

Johdanto ja tavoitteet. Ammattikuljettajien tydaikoja ja niiden yhteyksia tydhyvinvoin-
tiin ja kuljetusten turvallisuuteen on tutkittu melko paljon, mutta kaupunkijoukkolikenteen
kuljettajia koskevaa tutkimusta on vain niukalti. Taman hankkeen tavoitteena oli tuottaa tie-
toa raitiovaunun- ja metrojunankuljettajien tydolosuhteista ja kehittéa erityisesti tydaikoja
niin, etté kuljettajien tydhyvinvointi ja palautumisen edellytykset paranevat.

Tavoitteeseen pyrittiin tuottamalla tietoa a) nykyisten tydaikojen yhteyksista uneen, vi-
reyteen, tydvuoronaikaisiin vireydenhallintakeinoihin seka mitattuun ja koettuun kuormit-
tumiseen ja palautumiseen erilaisten tydvuorojen yhteydessd, b) nykyisten ty&vuorojen
kuormittavuudesta mallinnuksen avulla ja ¢) kuljettajien omista kokemuksista tydajoista,
tyohyvinvoinnista ja kuljetusten turvallisuudesta.

Hankkeen kehittamistavoitteina oli tuottaa a) menetelmd, jolla kaupunkijoukkoliikenteen
organisaatiot voivat seurata tydaikojen kehittymista kuljettajien tydhyvinvoinnin ja kulje-
tusten turvallisuuden nékokulmasta, b) koulutus- ja opasmateriaali kaupunkijoukkoliiken-
teen ja kuljettajakoulutuksen organisaatiolle kuljettajien tydhyvinvoinnin ja kuljetusten tur-
vallisuuden edistdmiseksi ja c) suositukset joukkoliikenteen tuottajien tysterveyshuolloille
kysely- ja kenttdmittausmenetelmista kuljettajien kuormittumisen ja palautumisen arvi-
ointiin.

Menetelmat. Hankkeessa hyddynnettiin kysely-, kentta-, ja tydaikarekisteriaineistoja. Ky-
sely lahetettiin 607 Helsingin kaupungin liikennelaitoksen (HKL) kuljettajalle, joista raitio-
vaununkuljettajia oli 436 ja metrojunankuljettajia 171. Kyselyyn vastasi 158 raitiovaununkul-
jettajaa (vastausprosentti 36) ja 68 metrojunankuljettajaa (vastausprosentti 40). Kyselylla
kartoitettiin taustatietoja, terveytta ja tyokykya, tydhyvinvointia ja kuljetusten turvallisuutta.

Kenttatutkimukseen osallistui 23 raitiovaununkuljettajaa. Heidan tydaikansa noudatti niin
sanottua perusmallia, jossa esiintyi aikaisin alkavien tydvuorojen ja myohaan paattyvien
tyovuorojen jaksoja. Kuljettajat tayttivat uni- ja tyopaivakirjaa seké pitivat ranteessaan ak-
tigrafia eli likeanturia kolmen viikon ajan. Paivakirjaan he merkitsivat uni- ja tyoaikatietojen
liséksi tydvuoronaikaisen vireys- ja stressitasonsa taukojen yhteydessa seka palautumis-
kokemuksensa illalla ennen nukkumaanmenoa. Sydamen sykevalimittauksia tehtiin neljan
tyO- ja vapaapaivan ajan.

Tybaikarekisteriaineisto sisalsi 358 raitiovaunu- ja 70 metrojunankuljettajan vuoden 2016
tydajat aikavalilla vikko 51/2015 — viikko 50/2016. Tydajat analysoitiin Tyoterveyslaitoksen
menetelmalla, jossa tydajan pituuteen, tydajan ajoittumiseen, palautumiseen ja sosiaali-
seen elamaan liittyvat  tydaikapiirteet luokitellaan kuormituksen maaran mukaan nor-
maaliin, kohonneeseen ja ylikuormitukseen.
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Tutkimustavoitteisiin liittyvat tulokset. Kyselyaineiston perusteella molempien kul-
jettajaryhmien terveys ja tyokyky seka tydhyvinvointi olivat verraten hyvalla tasolla. Poik-
keuksia tasta olivat uni ja vireys seka vaikutusmahdollisuudet tydssa. Tyodaikamallien valil-
& (perusmalli vs. muut tydaikamallit) eroja edelld mainitussa tekijoissa ei juuri esiintynyt.
Kysyttaessa erikseen tytaikajarjestelyiden vaikutuksista terveyteen, tyShyvinvointiin ja
kuljetusten turvallisuuteen havaittiin perusmallia tekevien kuljettajien arviot muita ty6-
aikamalleja tekevia kielteisimmiksi. Suurin osa kuljettajista (72 %) oli tyytyvaisia nykyiseen
tydaikamalliinsa. Raitiovaununkuljettajista vahintaan melko tyytyvaisia oli 78 % ja metro-
junankuljettajista 60 %; tydaikamallien valilla tyytyvaisyydessa ei ollut eroja. Kuljettajaryh-
mien valilla merkittavin ero havaittiin kuljetusten turvallisuutta kuvaavissa tuloksissa. Rai-
tiovaununkuljettajista 43 % ilmoitti olleensa osallisena likenneonnettomuudessa ja 77 %
lahelta piti- tai vaaratilanteessa ajon aikana. Metrojunankuljettajien vastaavat osuudet oli-
vat 5 % ja 15 %. Tydvuorotyypin vaikutus turvallisuuteen oli vahaisempi kuin kuljettaja-
ryhman.

Kenttdaineiston perusteella uneliaisuus on stressia yleisempaa tyévuoron aikana. Karolins-
ka Sleepiness Scale -menetelmalld kuljettajien itsensa arvioimaa voimakasta uneliaisuut-
ta esiintyi 22 %:ssa tydvuoroista ja vastaavalla menetelmalla arvoitua voimakasta stressia
15 %:ssa tydvuoroista. Tydvuorotyyppi (aamu, paiva, ilta) ei ollut merkitsevasti yhteydes-
sa uneliaisuuden esiintymiseen. Uneliaisuus korostui jonkin verran tyévuorojaksojen (esim.
3-4 perattaistd aamuvuoroa) ensimmaisissa vuoroissa. Tauotus vahensi uneliaisuutta. Uni-
vaje oli yleisin raportoitu ajonaikaisen uneliaisuuden syy. Tydvuoronaikaisista vireydenhal-
lintakeinoista kuljettajat kayttivat eniten kahvin nauttimista ja kehon liikuttelua. Kahden va-
paapaivan valissa kuljettajat nukkuivat keskimaarin seitseman tuntia. Ennen aamuvuoroja
youni jai lahes 1,5 t tata lyhemmaksi ja ennen paivavuoroja yli puoli tuntia lyhyemmaksi.
[ltavuoroja edeltédvan unen pituus ei eronnut merkitsevasti vapaapaivien unesta. Unitehol-
la (unen méaara / vuoteessa vietetty aika) arvioituna unen laatu oli kauttaaltaan melko hy-
vaa (uniteho ka. 84 %, keskihajonta 7 %).

Yon aikaisella sydamen sykkeelld ja sykevalivaihtelulla arvoituna unen palauttava vaikutus
oli samanlainen aamuvuorojen, iltavuorojen ja vapaapaivien yhteydessa. Padsaantoisesti
kuljettajat kokivat palautuvansa hyvin tydpaivan kuormituksesta. Ainoastaan neljan peréat-
taisen iltavuoron ensimmaisen iltavuoron jalkeen palautuminen oli heikompaa. Kuljettajat
raportoivat vaaratilanteita noin neljdsosassa tydvuoroista, mutta tyévuorotyyppien valil-
la ei ollut merkittavia eroja vaaratilanteiden yleisyydessa. Noin 90 % vaaratilanteista johtui
kuljettajien mukaan muusta likenteesta.

Tybaikarekisteriaineiston perusteella keskeisimpia usein toistuvia kuormittavia tydaikapiir-
teitd olivat yli 48 tuntinen viikkoty®aika, perattaiset aikaiset aamuvuorot ja myohaiset ilta-
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vuorot. Kuormittavat piirteet korostuivat enemman perusmallissa verrattuna muihin ty6-
aikamalleihin.

Kehittamistavoitteisiin liittyvat tulokset. Hankkeen yhteydessa tuotettiin sahkoinen
Vire-tyokalu, jolla voi arvioida tydvuoroluettelon vireysvaikutuksia henkild- ja tyévuoro-
kohtaisesti. Tydkalu perustuu biomatemaattiseen vireyden mallinnukseen ja se auttaa ty6-
aikojen seuraamista vireyden suhteen seka tydaikojen kehittdmista vireyttd mahdollisim-
man hyvin tukeviksi. Alustavien tulosten mukaan tyokalu soveltuu hyvin raitiovaunun- ja
metrojunankuljettajien tydvuorojen vireysvaikutuksien arviointiin. Hankkeessa tuotettiin
myos kuljettajille suunnattu opasmateriaali vireyteen ja uneen vaikuttavista tekijoista, kei-
noista oman vireyden arviointiin sek& keinoista oman unen ja vireyden edistamiseksi epa-
saannallisessa vuorotydssa.

Pohdinta ja suositukset. Tulokset raitiovaunun- ja metrojunankuljettajien tydaikojen yh-
teyksistd tydhyvinvoinnin eri osatekijoihin ovat melko yhdenmukaisia raskaan likenteen
kuljettajilla saatuihin tuloksiin. Tahan viittasi myds tehty vertailu tuoreeseen Tukholman
seudun linja-auton kuljettajien tutkimukseen.

Tulosten perusteella voidaan esittéa seka tydaikoihin liittyvia etta yleisempia suosituksia.

Havainnot ajoittaisesta uneliaisuudesta, unen riittamattémyydesta ja perusmallissa koros-
tuvista haitoista antavat aihetta harkita tydvuorojarjestelyiden kehittdmista. Yksi mahdol-
linen, joskaan ei ongelmaton vaihtoehto on yévuorojen kaytto. Talloin tarve aikaisiin aa-
muvuoroihin ja myohaisiin iltavuoroihin vahenisi, koska yovuoro kattaisi myohaisen illan ja
aikaisen aamun. Toisaalta yovuoro itsessaan on raskas eika sovi kaikille ja siksi asiassa on
hyva edeté vaiheittain. My&s tassa yhteydessa olisi mahdollista hyddyntaa hankkeen yh-
teydessé kehitettya Vire-tyokalua jo harkintavaiheessa. Muutoinkin on suositeltavaa hy6-
dynt&a biomatemaattista mallintamista tydaikojen kehittymisen seurannassa ja arvioinnis-
sa. Hankkeen perusteella suositellaan tydterveyshuolloille tydvuorokohtaisten kyselyjen ja
kenttékelpoisten menetelmien (esim. unipaivakirja ja aktigraf) kayttoa kuljettajien unen ja
vireyden arvioinnissa. Erityisesti kenttakelpoiset menetelmat antavat hyvan kokonaiskuvan
unesta ja vireydestd, kun niita kaytetédan koko tyévuorokierron ajan.

Yleisempia suosituksia ovat yksilollisten vaikutusmahdollisuuksien vahvistaminen ja vaa-
ratilanteista ilmoittamisen kehittdminen. Vaikutusmahdollisuuksia tyéhon voi kehittaa
esimerkiksi luomalla kaikille avoin jarjestelma tyévuorotoiveiden ja niiden toteutumisen
dokumentoimiseksi. Vaaratilanteista iimoittamista ja niiden perusteella tehtavia toimenpi-
teita voi edistad mobiililla vaaratilanneilmoitusjarjestelmalla, johon liitetdan eri osapuolten
osaamista vahvistava koulutus.
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1T JOHDANTO

Ammattikuljettajan ty® on turvallisuuskriittista, mika korostaa tydolosuhteiden kehittamis-
ta osana tyohyvinvoinnista huolehtimista. Yksi keskeinen tyoolosuhdetekija on tydaikajar-
jestelyt. Niiden vaikutus erityisesti uneen ja vireyteen saatelee voimakkaasti kuormittumi-
sen ja palautumisen valista tasapainoa ammattiliikenteessa (Sallinen & Hublin, 2015).

Heikentyneen vireyden eli uneliaisuuden tiedetddn olevan kuljetusalalla yleist ja altista-
van onnettomuuksille (Sallinen & Hublin, 2015; Connor, 2002). Ajonaikaista uneliaisuutta
aiheuttavat erityisesti riittdamaton uni ja tydskentely vireyden vuorokausirytmin kannalta
epasuotuisaan aikaan. Muita uneliaisuudelle altistavia tekijoita ovat esimerkiksi sairaudet,
kuten unihairit, seka tyon yksitoikkoisuus (Sallinen & Hublin, 2015). Erityisesti yotyota te-
keville vuorotyontekijoille uneliaisuus tydssa on yleinen ongelma (Costa, 2015). Tydvuoro-
jen jarjestdminen siten, ettd univajeelle ja uneliaisuudelle altistavat tekijat minimoidaan, on
keskeinen osa tydhyvinvoinnin ja kuljetusten turvallisuuden kehittamista (Sallinen & Hub-
lin, 2015; Akerstedt, 2000).

Uni-valvetilan hairididen lisaksi vuorotyolld tiedetaan olevan epasuotuisia vaikutuksia fyy-
siseen ja psyykkiseen terveyteen (Beltagy, Pentti, Vahtera, & Kivimaki, 2018; Puttonen, Har-
ma, & Hublin, 2010) seka esimerkiksi tydn ja muun eldman yhteensovittamiseen (Fagan,
Lyonette, Smith, Saldafa-Tejeda, 2012; Karhula ym., 2017). Yolla tyoskentelyn lisaksi erityi-
sesti lyhyet tydvuorovalit ja aikaiset aamuvuorot heikentavat unta ja hyvinvointia (Harma
ym., 2018; Kecklund & Axelsson, 2016). Naita tuloksia vahvistavat havainnot riittamato-
man tydsta palautumisen ja terveysongelmien valisesta yhteydesta pitkalla aikavalilla (van
Amelsvoort, Kant, Biltmann, & Swaen, 2003). Palautumiseen tydsta vaikuttavat useat teki-
jat kuten tyon kesto ja ylityot, nukkumismahdollisuudet seka yksilolliset tekijat kuten ter-
veys, perhetilanne ja ika. Yleisesti ottaen tydsta palautumiseen vaikuttavaa keskeisesti tydn
vaatimukset ja vaikutusmahdollisuudet (Karasek & Theorell, 1990), joiden vélinen epatasa-
paino altistaa hyvinvoinnin ja terveyden heikkenemiselle (Kivimaki ym., 2006).

Kaupunkijoukkoliikenteen kuljettajien kuormittumisesta ja palautumisesta on julkaistu
vain vahan tietoa. Kuljetusalan tutkimukset ovat keskittyneet paljolti pitkan matkan maan-
tiekuljetuksiin (Hakkanen & Summala, 2000; Mitler ym., 1997; Philip ym., 2002; Pylkkénen
ym., 2015), pitkdn matkan raideliikenteeseen (Darwent, Lamond, & Dawson, 2008; Salli-
nen ym., 2003) ja ilmailuun (Caldwell, 2005; Sallinen ym., 2017). Kaupunkijoukkoliikenteen
tyon luonne ja vaatimukset poikkeavat kuitenkin edelld mainituista, enemman tutkituista
aloista. Kaupunkijoukkoliikenteelle on tyypillistd mm. usein toistuvat pysahdykset ja run-
sas muun liikenteen maara. Mahdollisuudet yleistaa esimerkiksi pitkdn matkan maatiekul-
jetuksista saatua tutkimustietoa kaupunkijoukkoliikenteeseen ovatkin rajalliset. Yksi tar-
keimmista kaupunkijoukkoliikenteen tutkimuksista on melko tuore raportti Tukholman
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seudun linja-autonkuljettajista (Anund, Ihistrom, Fors, Kecklund, & Filtness, 2016). Sen mu-
kaan esimerkiksi joka viides kaupunkijoukkollikenteen linja-autonkuljettaja joutuu ponnis-
telemaan viikoittain pysyakseen hereilld ajon aikana.

Linja-autokuljetusten ohella raitiovaunu- ja metrokuljetukset ovat oleellinen osa kaupunki-
joukkoliikennetta. Tama tutkimus keskittyy kahteen viimeksi mainittuun kuljetusmuotoon.
Keskitssa ovat raitiovaunun- ja metrojunankuljettajien tydaikojen yhteydet heidan kuor-
mittumiseensa ja palautumiseensa. Kokonaiskuvan luomiseksi tutkimuksessa myos kartoi-
tetaan yleisesti naiden kuljettajien tydhyvinvointia ja raitiovaunu- ja metrokuljetusten tur-
vallisuutta. Tama kokonaiskuva yhdistettyna tasmalliseen tietoon kuljettajien tydaikojen
yhteyksista heidan kuormittumiseensa ja palautumiseensa auttaa kehittamistoimien koh-
distamisessa oikeille osa-alueille.
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2 TAVOITTEET

Tutkimuksellisena tavoitteena on tuottaa tietoa, jolla voidaan kehittéd kaupunkirai-
deliikenteen tydaikoja siten, etta kuljettajien tydhyvinvoinnin ja palautumisen edellytyk-
set paranevat.

Tahan tavoitteeseen pyritdan tuottamalla tietoa

a) nykyisten tyoaikajarjestelyiden yhteyksista kuljettajien uneen, vireyteen, tyévuoronaikai-
siin vireydenhallintakeinoihin seka fysiologiseen ja koettuun kuormittumiseen ja palau-
tumiseen erilaisten tydvuorojen yhteydessa

b) nykyisten tyévuorojen kuormittavuudesta mallinnuksen avulla

c) kuljettajien omista kokemuksista tydajoista, tydhyvinvoinnista ja kuljetusten turvallisuu-
desta

Tavoitteena on my0s verrata raitiovaunu- ja metrokuljettajia toisiinsa edella mainit-
tujen tekijoiden suhteen, jotta hyvia tyoaikaratkaisuja siirtyisi kuljetusmuodosta toi-
seen. Lisaksi naita paakaupunkiseudun joukkoliikenteen kuljettajien tuloksia unesta,
vireydestd ja stressista seka tyoaikojen mallinnetusta kuormittavuudesta verrataan
Tukholman seudun linja-auton kuljettajien vastaaviin tuloksiin.

Hankkeen kehittamistavoitteina on tuottaa tydaikasuositusten liséksi tutkimustulok-
siin perustuva

a) menetelma, jonka avulla kaupunkijoukkolikenteen organisaatiot voivat seurata tyo-
aikojen kehittymista kuljettajien tydhyvinvoinnin ja kuljetusten turvallisuuden nékokul-
masta,

b) koulutus- ja opasmateriaali, jota kaupunkijoukkolikenteen ja kuljettajakoulutuksen or-
ganisaatiot voivat hyddyntaa kuljettajien tydhyvinvoinnin ja kuljetusten turvallisuuden
edistamiseksi, ja

c) suositus joukkoliikenteen tuottajien tydterveyshuolloille kysely- ja kenttdmittausmene-
telmista kuljettajien kuormittumisen ja palautumisen arviointiin.
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3 MENETELMAT
3.1 Kyselytutkimus

Paperinen tutkimuskysely lahetettiin yhteensa 607 tyontekijalle, joista raitiovanunkul-
jettajia oli 436 ja metrojunankuljettajia oli 171. Kyselyyn vastasi yhteensa 227 henki-
|64, ja kokonaisosallistumisprosentti jéi 37,2 prosenttiin. Metrojunankuljettajia kyse-
lyyn vastasi 68 ja raitiovaununkuljettajia 158. Osallistumisaktiivisuudessa ei esiintynyt
merkittavaa eroa kuljettajaryhmien valilla. Metrojunankuljettajista 39,8 % ja raitiovau-
nunkuljettajista 36,2 % vastasi kyselyyn.

Kyselylomake sisalsi kysymyksia:

1) taustatiedoista: ikd, sukupuoli, perhetilanne, tydtehtava, tydokokemus, tydaika,
tyoaikamalli (perusmalli, arkijarjestelma, ruuhka, 200, jokin muu),

2) terveydesta: koettu terveys, fyysiset ja psyykkiset oireet, uniapneaoireet (obst-
ruktiivisen uniapnean seulakysely, Karhula, 2006, s. 390), koettu tydkyky (Tuo-
mi, llmarinen, Jahkola, Katajarinne, & Tulkki, 1997), unen maara, unen tarve,
vuorokausityyppi (ilta- vs. aamutyyppisyys), unettomuus ja vireys (Karolinska
Sleepiness Scale [KSS], Akerstedt & Gillberg, 1990) tyévuorojen yhteydessa
ja vapaalla, uniladkkeen tai melatoniinin kaytto,

3) tydhyvinvoinnista: tyotyytyvaisyys (Hackman & Oldham, 1975), tyén imu
(Schaufeli & Bakker, 2003), tydstressi, tydn vaatimukset ja vaikutusmahdolli-
suudet tydssa (Karasek & Theorell, 1990), tyodaikojen vaikutukset hyvinvoin-
tiin ja tyytyvaisyys tydaikajarjestelyyn (Lehto, 1991) ja koettu palautuminen
tyOsta (van Veldhoven & Broersen, 2003) seka

4) kuljetusten turvallisuudesta: liikkenneonnettomuudet ja lahelta piti -tilanteet
edeltdvan 12 kk aikana ja arviot tapahtumien syista ja vuorokauden ajasta,
vakivalta- ja uhkatilanteet tyovuorossa edeltavan 3 kk aikana.

Tuloksissa kuljettajien terveyteen, tyohyvinvointiin ja kuljetusten turvallisuuteen liit-
tyvia piirteita tarkasteltiin seka tydaikamallien ettd kuljettajaryhmien mukaan. Tyo-
aikamallit luokiteltiin perusmalliin ja muihin malleihin. Muu malli -luokkaan sijoittui-
vat kaikki muut kysytyt tydaikamallit lukuun ottamatta perusmallia. Tydaikamallien
vertailuissa kuljettajaryhmittain terveytta, tydhyvinvointia ja kuljetusten turvallisuut-
ta kuvaavia piirteitd analysoitiin kaksiluokkaisina muuttujina (Taulukko 1, ks. myds
Liite 1). Tyoaikamallien valiset tilastolliset vertailut kyselyvastauksissa tehtiin Fishe-
rin testilla.
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3.2 Kenttatutkimus

Kenttatutkimus ajoittui 12.11.2016-3.5.2017 véliselle ajalle. Tutkimukseen ilmoittau-
tui 53 vapaaehtoista raitiovaununkuljettajaa ja 17 metrojunankuljettajaa. Raitiovau-
nunkuljettajista perusmallia tekevia kokoaikaisia kuljettajia oli 28. Nama kuljettajat
muodostivat ainoan mahdollisen tutkimusryhman. Muissa kuljettajaryhmakohtaisis-
sa tyGaikamalleissa kokoaikaista tydta tekevien vapaaehtoisten maara jai alle 20:n,
jota voidaan pitaa lilan pienena luotettavien tulosten saamiseksi. 28:sta perusmal-
lia tekevasta kokoaikaisesta raitiovaununkuljettajasta mittaukset sopivat 25:lle hank-
keen edellyttamassa aikataulussa. Lopulta 23 kuljettajan mittaukset saatiin toteutet-
tua suunnitellusti eli yhden kokonaisen tydvuorokierron kolmen viikon jakson aikana.

Perusmalli on séanndllinen tydaikamalli seuraavalla rytmityksella: kolme aikaista tyévuoroa —
kaksi vapaapaivaa — kolme myohaista tydvuoroa — kaksi vapaapaivaa — nelja aikaista tydvuoroa
— yksi vapaapaiva — nelja myohaista tyévuoroa — kaksi vapaapaivaa. (Taulukko 2).

Taulukko 2. Kenttdtutkimuksen tyévuorojen gjoittuminen (kellonajat).

Aikaisin alku  Myo6haisin alku Aikaisin loppu My®6hdisin loppu
Aikainen 5:05 9:30 10:20 19:10
Myohédinen  8:30 19:15 23:55 0:05

Paallekkaisyyksien vuoksi kenttatutkimusaineiston tyovuorot luokiteltiin uudestaan
alkamis- ja loppumisaikojen perusteella aamu- (A), ilta- () ja paivavuoroihin (P), jol-
loin saatiin selvasti toisistaan eroavat tydvuorojen ajoitukset (Taulukko 3) eli vuoro-
tyypit.

Taulukko 3. Kenttdtutkimuksen tyévuorojen luokittelu (kellonajat).

Vuorotyyppi Aikaisin alku  Mydhdisin alku Aikaisin loppu My6hdisin loppu

Aamu 5:05 6:50 10:20 16:05
lIta 12:45 19:15 23:55 0:05
Paiva 7:05 12:15 14:45 20:35

Kenttatutkimuksen kysely- ja aktigrafimittaukset

Itsearviointeihin kaytettiin puhelimen mobiilisovellusta. Kuljettajat arvioivat omaa vi-
reytta ja stressia tydvuorojen alussa ja lopussa seka taukojen alussa ja lopussa. Une-
liaisuuden ja stressin syita seka vireydenhallintakeinojen kayttéa tyévuoron aikana
he arvioivat tydvuoron lopussa. Vireydenhallintakeinot ja niiden luokittelu on kuvat-
tu taulukossa 4. Younen jalkeen kuljettajat arvioivat mobiilisovellukseen liitetyn uni-
paivakirjan avulla unen laatua ja kestoa. Unta he arvioivat vastamaalla kysymykseen
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"Kuinka hyvin mielestasi nukuit?”. Vastaus annettiin viisiportaisella asteikolla, "hyvin—
melko hyvin—-kohtalaisesti-melko huonosti-huonosti”.

Kuljettajat kirjasivat unipdivakirjaan myos nokoset ja ilmoittivat mahdollisesta alko-
holin, unilaakityksen tai melatoniinin kaytdsta. Unen laatua ja maaraa mitattiin myos
ranteessa pidettavalla liikkeanturilla eli aktigrafilla (GENEActiv, Activinsights Ltd, UK).
Unen maaraa suhteessa unen tarpeeseen tarkasteltiin vahentamalla itsearvioidusta
unen vuorokautisesta tarpeesta itsearvioitu unen maara.

Taulukko 4. Ajonaikaiset vireydenhallintakeinojen kuvaukset ja niiden luokittelu.

Vireydenhallintakeinon kuvaus Luokka

Join kahvia. Kofeiini
Join kofeiinia sisaltavia virvokkeita.

Otin kofeiinitabletteja.

Pysahdyin ja lepasin (nukkumatta) hetken aikaa ajoneuvossa. Tauko
Pysahdyin ja kavin ulkona kavelylla.

Pysahdyin, kapusin ulos ja tein vahan taukoliikuntaa.

Pysahdyin ja nukuin hetken aikaa ajoneuvossa. Nokostauko
Liikuttelin kehoani. Aktivointi
Avasin ikkunan.

Kaynnistin tuulettimen tai ilmastointilaitteen.

Saadin lampétilaa.

Avasin radion/stereot.

Lisasin radion/stereoiden danen voimakkuutta.

Lauloin/juttelin/viheltelin.

Ajoin lujempaa.

Ajoin hiljempaa.

Ajoin aktiivisemmin.

Juttelin.

Jatkoin ajamista tekematta mitaan vireyttavaa seuraavaan taukoon asti.  Ei mitaan

Mittausjakson aikana kuljettajat arvioivat myds omia palautumiskokemuksiaan ja
mielialaansa paivittain ennen nukkumaanmenoa. Mobiilisovellus sisalsi seuraavia pa-
lautumiseen liittyvia vaittamia: "Vapaa-ajallani edellisen tydvuoron aikana unohdin
tyon / Kaytin aikaa rentoutumiseen / Opin uusia asioita / Maarittelin itse, kuinka aika-
ni kdytan” (Sonnentag & Fritz, 2007). Vastaukset annettiin viisiportaisella Likert-astei-
kolla: taysin eri mielta — jokseenkin samaa mielta — ei osaa sanoa — jokseenkin samaa
mieltd — tdysin samaa mieltd. Kuvailevia tuloksia varten vastauksista muodostettiin
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dikotominen muuttuja, joka sai arvon yksi, jos kuljettaja oli vahintaan jokseenkin sa-
maa mieltd vaittaman suhteen. Tilastollista testausta varten palautumiskokemuksis-
ta luotiin summamuuttuja, joka sisalsi raa'at vastauspisteet muista vaittamista kuin
"opin uusia asioita”. Tama kysymys jatettiin pois, jotta reliabiliteetti paranisi (lopulli-
nen Cronbachin a = 0,736; Cronbach, 1951). Mielialaa kuljettajat arvioivat vastaamal-
la kysymykseen "Oletko tuntenut itsesi tdndan iloiseksi / vasyneeksi / kuormittuneek-
si / alakuloiseksi?”. Vastaukset annettiin neliportaisella asteikolla: 1: en lainkaan — 4:
kylla, paljon. Kuvailevissa tuloksissa kutakin mielialan piirrettd tulkittiin esiintyneen
silloin, kun vastaus oli em. asteikolla kolme tai nelja. Vastaavaa arviointimenetelmaa
on aiemmin kaytetty tutkimuksessa Tukholman seudun kaupunkiliikenteen kuljetta-
jilla (Anund ym., 2014). Tilastollisia testauksia varten mielialasta luotiin jatkuva sum-
mamuuttuja, joka sisdlsi vasyneisyyden, kuormittuneisuuden ja alakuloisuuden sekéa
kaanteisesti iloisuuden (Cronbachin o = 0,721).

Kenttatutkimuksen fysiologiset mittaukset

Kuljettajien fysiologista kuormittumista ja palautumista arvioitiin rekister6imalla sy-
kevalivaihtelua neljand vuorokautena. Rekisterdintivuorokaudet valittiin siten, etta
kuljettajat tekivat niiden aikana aamu-, paiva- ja iltavuoron ja olivat yhtena vuorokau-
tena vapaalla. Mittausjaksot valittiin ajopaivakirjojen perusteella niin, etta mittausjak-
sot olivat vertailukelpoisia kuljettajien valilla. Sykevalivaihtelua mitattiin Firstbeat Bo-
dyguard -laitteilla (Firstbeat Technologies Ltd, Jyvaskyla, Suomi). Tarkasteluun otettiin
unenaikainen keskisyke, korkeataajuinen sykevalivaihtelu (HF-teho) sekd matala- ja
korkeataajuisen sykevalivaihtelun suhde (LF/HF).

Tilastolliset testaukset

Unen kestoa ja laatua, palautumiskokemuksia ja mielialaa tutkittaessa vastemuuttuji-
en vaihtelua vuorotyypeittain verrattiin vapaapaiviin, joita oli edeltanyt vahintaan yk-
si vapaapaiva. Voimakasta uneliaisuutta ja stressia tutkittaessa tarkasteltiin aamu- ja
iltavuoroja verrattuna paivavuoroihin. Unen kestoa ja laatua, palautumiskokemuksia
ja mielialaa tutkittiin jatkuvina muuttujina. Voimakasta uneliaisuutta ja stressia tut-
kittiin kaksiluokkaisina muuttujina. Uneliaisuutta ja stressia analysoitiin myos tyo-
vuorojen lakisdateisten lepotaukojen alussa ja lopussa kayttden jatkuvia muuttujia.
Analyyseihin otettiin mukaan tyévuorojen ensimmaiset ja toiset lepotauot, joista oli
riittdvasti aineistoa.

Tyovuorotyypin omavaikutuksen lisdksi analysoitiin vuorotyypin (aamu- vs. iltavuo-
ro) ja vuorojakson pituuden (kolme vs. nelja perattaista tydvuoroa) yhdysvaikutusta
seka tydvuoron jarjestyksen omavaikutusta. Analysoitaessa tydvuorojakson jarjestyk-
sen yhteyttd uneen otettiin huomioon se, oliko tyévuoroa edeltényt vapaa vai vas-
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taavaa tyyppia oleva tyovuoro. Analysoitaessa tyovuorojakson jarjestyksen yhteyt-
té uneliaisuuteen, stressiin, palautumiskokemuksiin ja mielialaan jaottelu perustui
siihen, oliko tyévuoro vuorojakson ensimmainen vai viimeinen. Niista analyyseista,
joissa yhtena tekijana oli vuorojakso, poistettiin sellaiset havainnot, joissa oli useam-
pi kuin yksi erityyppinen tyovuoro (esim. AAIl). Kdytannossa joissakin paaasiallisesti
aamu- tai iltavuorojaksoissa esiintyi myds paivavuoroja (esim. AAPP). Vuorojaksoja,
joissa esiintyi seka aamu- etta iltavuoroja, ei sisallytetty analyyseihin. Tarkasteltaes-
sa lepotaukojen yhteyttd uneliaisuuteen ja stressiin analysoitiin tauon omavaikutuk-
sen lisaksi tauon jarjestyksen (ensimmainen vs. toinen) ja vuorotyypin (aamu- vs. il-
tavuoro) vaikutukset.

Unen maarada, unitehoa, mielialaa ja palautumiskokemuksia verrattiin paitsi tyo-
paivien myds erilaisten vapaapaivien valilla. Vapaapaivat luokitettiin seuraavasti: va-
paapaiva, jota edelsi kaksi aamuvuoroa (aaV); vapaapaiva, jota edelsi kaksi iltavuoroa
(iiV); yksittainen vapaapaiva, joka sijoittui aamu- ja iltavuoron valiin (aVi); vapaapaiva,
jota edelsi vapaapaiva (vV). Analyyseissa kaytetiin viimeksi mainittua eli kahden pe-
rakkaisen vapaapaivan yhdistelmaa (vV) vertailukohtana.

Tilastolliset testaukset perustuivat yleistettyihin estimointiyhtaloihin (generalized es-
timating equations, GEE; Liang & Zeger, 1986). Ne soveltuvat pitkittaistutkimuksiin,
joissa havainnot korreloivat keskendan. Kaikissa GEE-malleissa kaytettiin robuste-
ja keskivirheita. Lahtooletuksena oli riippumaton korrelaatiorakenne, joka soveltuu
useimpiin pitkittaisasetelmiin (Molenberghs & Verbeke, 2005). Kaikki testaukset suo-
ritettiin kayttaen R-ohjelmistoa (R Core Team, 2017) ja sen geeM-lisdaosaa (McDaniel,
Henderson, & Rathouz, 2013).

3.3 Tyoaikarekisteritutkimus

Tyoaikojen kuormittavuuden arviointi tehtiin Visma Numeronin lahettamien tydaika-
kirjausten perusteella. Tydaikarekisterista analysoitiin vuoden jaksolta (viikko 51/2015
— viikko 50/2016), jolla saatiin maksimoitua kolmen viikon jaksojen maara. Mukaan
valittiin henkil6t, joilla tydsuhdepaivia oli vuoden aikana vahintaan 300, tyopaivia va-
hintaan 150 ja sairauslomia alle 60 paivaa. Kaikista raitiovaununkuljettajasta (n = 592)
ehdot tayttavia oli 358 henkilda seka kaikista metrojunankuljettajasta (n = 195) 70
henkil6a. Molempien kuljettajaryhmien ty6aikamallit luokiteltiin perus- (n = 156 jan
= 34) ja muihin malleihin (n = 202 ja n = 36, esim. 200, arki, ruuhka).

Ty6aikojen kuormittavuutta arvioitiin Tydterveyslaitoksessa kehitetyn menetelman

perusteella (Harma ym., 2014). Menetelmassa maaritellaan tydaikojen kuormittavuu-

den eri osatekijat ja raja-arvot jaksotyolle aikaisempaan tutkimukseen perustuen.

Menetelma sisaltaa 28 tyoaikapiirrettd. Ne liittyvat tydaikojen paivittaiseen, viikoit-
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taiseen ja vuotuiseen pituuteen, vuorokaudenaikaan, vuorointensiteettiin ja sosiaali-
siin ulottuvuuksiin (vapaa-aika, tyoaikojen epasaannollisyys, tydaikojen ennustetta-
vuus ja tyéaikoihin liittyvat vaikutusmahdollisuudet).

Tyoaikarekisterin tiedoista analysoitiin 21 tyoaikoihin liittyvaa kuormitustekijaa. Ana-
lyysi tuotti tietoa kuljettajien prosentuaalisesta jakautumisesta normaalin kuormituk-
sen, kohonneen kuormituksen ja ylikuormituksen luokkiin kussakin tydaikapiirteessa.
Kuljettajalla laskettiin esiintyvan esimerkiksi kohonnutta kuormitusta tietyn tyoaika-
piirteen suhteen, kun piirre ylitti kohonneen kuormituksen raja-arvon vahintaan 25
%:ssa kaikista niista tapauksista, joissa piirre esiintyi. Kuormitusraja-arvon satunnais-
ta ylittymista ei siis arvioitu kohonneeksi kuormitukseksi.
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4.1 Tyoajat, tydhyvinvointi ja turvallisuus raitiovaunun- ja
metrojunankuljettajilla kyselytutkimuksessa

4.1.1 Osallistujien kuvaus

Kyselyyn vastanneiden kuljettajien keski-ika oli 41,1 vuotta ja heilla oli keskimaarin
8,7 vuoden kokemus kuljettajana raideliikenteessa alalla (Taulukko 5). Kuusikymmen-
ta prosenttia kuljettajista oli miehia, 29 %:lla oli alle 18-vuotiaita lapsia samassa talo-
udessa ja 92,6 % oli kokoaikatydssa. Yli 60 % vastaajista tydskenteli perusmallin, 15
% epasaannollisen 200-mallin ja 12 % jonkin muun tyoaikamallin mukaan.

Taulukko 5. Kyselyyn vastanneiden kuljettajien taustatiedot ammattiryhmittdin.

Metro Raitiovaunu Kaikki

(n = 68) (n = 158) (n = 227)

Ka. (vv.) Ka. (vv.) Ka. (vv.)
Ika (v) 40,0 (21-61) 41,5 (20-63) 41,1 (20-60)
Kuliettajakokemus 59(01-30) 9,8 (0-42) 8,7 (0,1-42)
raideliikenteessa (v)

% (Ikm) % (Ikm) % (Ikm)
Sukupuoli, naisia 48 (32) 38 (59) 40 (91)
Alle 18 v lapsia taloudessa 31 (21) 27 (43) 29 (65)
Osa-aikatyOssa 7.4 (5) 10,9 (17) 9,8 (22)
ﬁﬁigtﬁfjﬁa HKLn 44 (3) 19 3) 26 (6)
TyOaikamalli
perusmalli 54,4 (37) 66,2 (162) 62 (139)
arkijarjestelma 8,8 (6) 5,8 (9) 7 (16)
ruuhka - 5,2 (8) 4 (8)
200 26,5 (18) 10,4 (16) 15 (34)
jokin muu 10,3 (7) 12,3 (19) 12 (26)

Huom. Ka. = keskiarvo, w. = vaihteluvali, n = henkildiden lukumaara
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4.1.2 Terveys ja tyokyky

Noin kolme neljasta vastaajasta kokoi terveydentilansa (70 %) ja tyokykynsa (78 %)
hyvéksi verrattuna muihin samanikaisiin. Jatkuvaa, vahintdan viikottaista vasymysta
koki 30 % vastaajista. Fyysista ja psyykkistd uupumusta vahintaan viikoittain tunnisti
itsessdan hieman yli viidesosa. Kuljettajaryhmien valilla ei havaittu merkitsevaa eroa
terveytta tai tydkykya kartoittavissa muuttujissa.

Itse arvioitu keskimaardinen unen pituus oli n. 7,3 tuntia riippumatta siitd, kumpaan
kuljettajaryhmaan kuului tai kumman tyoaikamallin mukaan tydskenteli (Taulukko 6).
Itsearvioitu unen tarve oli hieman pidempi kuin nukuttu uni. Perusmallia tekevilla it-
searvioitu unen tarve oli noin puoli tuntia pienempi kuin muiden tydaikamallien pii-
rissa olevilla. Itsensa iltatyyppiseksi koki noin puolet kaikista kuljettajista.

Taulukko 6. Uni ja vireys kuljettajaryhmittdin ja tydaikamalleittain.
Raitio-  Perus- Muu

Metro  aunu  malli  mali KKK
Unen pituus (t) 7,1 7.3 7.2 73 7.3
Unen tarve (t) 7.7 77 7.3 78 77
lItatyyppi (%)* 49 48 46 52 48
Unilaadkkeiden tai 1 19 15 %6 20

melatoniinin kaytto** (%)

Uniapneaoireita (%) 6 13 14 6 11
Huom. * = Ehdottomasti ilta- tai enemman ilta- kuin aamutyyppi ** = Satunnaisesti tai
saannollisesti viimeisen 3 kk aikana.

Metrojunankuljettajien terveydessa ja tyokyvyssa ei juuri havaittu eroja tydaikamal-
lin mukaan tarkasteltuna (perusmalli vs. muu malli) (Kuvio 1). Raitiovaununkuljettajilla
tydaikamalli oli yhteydessa joihinkin muuttujiin (Kuvio 2). Perusmallin mukaan tyds-
kentelevista 85 % ja jonkin muun tydaikamallin mukaan tyoskentelevista 64 % arvi-
oi tyokykynsa hyvéksi (p < 0,01). Perusmallia noudattavista suurempi osuus ilmoitti
my0s, ettei kokenut psyykkistd uupumusta (p < 0,05). Univaikeuksien suhteen tulos
vaikutti painvastaiselta: muuta kuin perusmallia tekevistd suurempi osa ilmoitti, et-
tei kokenut univaikeuksia. Tassa vertailussa tilastollinen merkitsevyysraja jai kuiten-
kin saavuttamatta (p < 0,10).
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Kuvio 1. Metrojunankuljettajien tyohyvinvointiin, terveyteen ja turvallisuuteen liitty-
vid piirteitd tyéaikamalleittain.
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Kuvioon 1 liittyviit selitykset

Huom. 2 = Hyva tai erit. hyvd, ® = vahint. 8 asteikolla 1-10, ¢ = harvemmin kuin viikottain, ¢ =
tyovuoroihin liittyvia nukahtamisvaikeuksia, usein toistuvia heradmisia tai vaikeuksia pysya
unessa melko harvoin, harvoin tai ei koskaan ed. 3 kk aikana, ¢ = tyévuorojen aikana itsearvi-
oitu vireys enint. 6 asteikolla 1-9 (Karolinska Sleepiness Scale) ed. 3 kk aikana, f = obstruktii-
visen uniapnean seula negatiivinen, ¢ = erit. tai melko tyytyvdinen, * = enint. 5 kylla-vastaus-
ta palautumisvastauksiin, * = tyotyytyvaisyysvastausten ka. vahint. 5 (1 = erit. tyytymaton, 7

= erit. tyytyvainen), } = tydn imua keskim. vahint. viikottain, © = tyon vaikutusmahdollisuuksia
koskevien vastausten ka. enint. 3 (1 = tdysin samaa mieltd, 6 = taysin eri mieltd), = tyon vaa-
timuksia koskevien vastausten ka. yli 3 (1 = tdysin samaa mielta, 6 = taysin eri mielta).

t = Fisherin testi p < 0,10; * = p < 0,05; ** = p < 0,01.
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Kuvio 2. Raitiovaununkuljettajien tybhyvinvointiin, terveyteen ja turvallisuuteen liitty-
vid plirteitd tyéaikamalleittain.
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Kuvioon 2 liittyviit selitykset

Huom. 2 = Hyva tai erit. hyvd, ® = vahint. 8 asteikolla 1-10, ¢ = harvemmin kuin viikottain, ¢ =
tyovuoroihin liittyvia nukahtamisvaikeuksia, usein toistuvia heradmisia tai vaikeuksia pysya
unessa melko harvoin, harvoin tai ei koskaan ed. 3 kk aikana, ¢ = tyévuorojen aikana itsearvi-
oitu vireys enint. 6 asteikolla 1-9 (Karolinska Sleepiness Scale) ed. 3 kk aikana, f = obstruktii-
visen uniapnean seula negatiivinen, ¢ = erit. tai melko tyytyvdinen, * = enint. 5 kylla-vastaus-
ta palautumisvastauksiin, * = tyotyytyvaisyysvastausten ka. vahint. 5 (1 = erit. tyytymaton, 7

= erit. tyytyvainen), | = tydn imua keskim. vahint. viikottain, * = tyon vaikutusmahdollisuuksia
koskevien vastausten ka. enint. 3 (1 = tdysin samaa mieltd, 6 = taysin eri mieltd), = tyon vaa-
timuksia koskevien vastausten ka. yli 3 (1 = tdysin samaa mielta, 6 = taysin eri mielta).

t = Fisherin testi p < 0,10; * = p < 0,05; ** = p < 0,01.

Kuljettajilta tiedusteltiin, missa maarin he kokivat nykyisen tyoaikamallin edistavan
tai haittaavan terveytta ja siihen liittyvia tekijoita. 16 prosenttia kaikista vastanneista
koki oman tydaikamallin edistavan yleista terveytta, 17 % unta ja vireytta 17 % ja 29
% mielialaa (Taulukko 7). Toisaalta 25 % vastaajista arvioi tyoaikamallinsa haittaavan
yleista terveyttd, 47 % unta ja vireytta seka 22 % mielialaa. Kuljettajaryhmien tulok-
set eivat juuri eronneet toisistaan.

Taulukko 7. Tybaikajdrjestelmdn edistévdt* ja haittaavat** vaikutukset kuljettajaryh-
mittdin (%-osuudet).

Metro Raitiovaunu Kaikki
Edistdd Haittaa Edistda Haittaa Edistdd Haittaa
Yleinen terveys 16,2 23,5 15,3 25,5 15,5 24,8
Uni ja vireys 17,6 48,5 16,6 46,5 16,8 473
Mieliala 32,4 22,1 28,0 22,3 29,2 22,1
Tyon ja muun eldaman 235 52,9 16,7 60,3 18,7 58,2

yhteensovittaminen
Tyon sujuvuus 26,5 14,7 24,2 12,1 24,8 13,3
TyOssa jaksaminen 30,9 29,4 31,2 27,4 31,0 28,3
TyGssa suoriutuminen 30,9 16,2 26,1 13,4 274 14,6
Liikenneturvallisuus 26,5 16,2 22,9 12,7 23,9 14,2
Huom. Tydaikamalli * = edistda tai ** = haittaa “jonkin verran” tai “paljon”

Metrojunankuljettajien vertailu tydaikamalleittain viittasi siihen, etta suurempi osuus
"muuta tyoaikamallia” kuin perusmallia tekevistd arvio tydaikojen edistavan yleista
terveytta (Kuvio 3; p < 0,10). Ero ei kuitenkaan saavuttanut tilastollista merkitsevyyt-
ta. Tydaikamallien valilla ei havaittu eroja niiden edistéviksi koetuissa vaikutuksissa
uneen, vireyteen tai mielialaan.
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Kuvio 3. Metrojunankuljettajien arvio tyéaikamallin edistdvyydestd eri osa-alueilla.
Huom. Tyéaikamallin edistdvyytté arvioitu viisiportaisella asteikolla: Haittaa paljon —
haittaa jonkin verran — ei haittaa eikd edistd — edistdd jonkin verran — edistdd paljon.
Tybéaikamallin katsotaan edistévin osa-aluetta jos vastaus on “edistdd jonkin verran”
tai "edistdcé paljon”. t = Fisherin testi (2-suunt.) p < 0,10; * = p < 0,05.

Metrojunankuljettajien vertailu tydaikamalleittain osoitti, ettd suurempi osuus pe-
rusmallia kuin "muuta tydaikamallia” tekevista arvioi tyoaikojen haittaavan mielia-
laa (Kuvio 4; p < 0,05). Yleisen tervyden suhteen havaittiin samansuuntainen ero (p
< 0,10). Tyoaikamallien valilla ei havaittu eroja niiden haittaaviksi koetuissa vaikutuk-
sissa uneen, vireyteen tai mielialaan.

26



Tydterveyslaitos | i sfocwpaona e Kaupunkiraideliikenteen tydajat, tydhyvinvointi ja turvallisuus

Yieinen terveydentila \ T
\
N\
Uni ja vireys A
’ /7
Vg
Vy
Mieliala | & *
\
N
Tyon ja muun elaman “ +
yhteensovittaminen g
4
r'd
Tydn sujuvuus ’ o
\
\
yossa jJaksaminen h)
/
/
Tydssd suoriutuminen | *%
\
\
Liikenneturvallisuus T

perusmalli == muu malli

Kuvio 4. Metrojunankuljettajien arvio tyéaikamallin haittaavuudesta eri osa-alueilla.
Huom. Tyéaikamallin haittaavuutta arvioitu viisiportaisella asteikolla: Haittaa paljon
— haittaa jonkin verran — ei haittaa eikd edistd — edistdd jonkin verran — edistdd pal-
Jjon. Tybéaikamallin katsotaan haittaavan osa-aluetta jos vastaus on “haittaa jonkin
verran” tai “haittaa paljon”. * = Fisherin testi (2-suunt.) p < 0,10; * = p < 0,05, ** = p
< 0,01.

Raitiovaununkuljettajia vertailu tydaikamalleittain osoitti, ettd suurempi osuus “muu-
ta tydaikamallia” kuin perusmallia tekevista arvio tydaikojen edistdvdn unta ja vireyt-
ta seka mielialaa (Kuvio 5; p < 0,05). Yleisen terveyden suhteen tulos oli samansuun-
tainen (p < 0,10).
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Kuvio 5. Raitiovaununkuljettajien arvio tyéaikamallin edistédvyydestd eri osa-alueilla.
Huom. Tyéaikamallin edistévyyttd arvioitu viisiportaisella asteikolla: Haittaa paljon —
haittaa jonkin verran — ei haittaa eikd edistd — edistdd jonkin verran — edistdd paljon.
Tybaikamallin katsotaan edistdvéin osa-aluetta jos vastaus on "edistéd jonkin verran”
tai "edistdd paljon”. t = Fisherin testi (2-suunt.) p < 0,10; * = p < 0,05, ** = p < 0,07,

*** = p < 0,001.

Perusmallin mukaan tydskentelevista raitiovaununkuljettajista suurempi osuus koki
tybaikamallinsa haittaavan unta ja vireytta kuin "muun tyoaikamallin” mukaan tyos-
kentelevista (Kuvio 6; p < 0,001). Mielialan suhteen oli havaittavissa samansuuntai-
nen ero (p < 0,10).
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Kuvio 6. Raitiovaununkuljettajien arvio tyéaikamallin haittaavuudesta eri osa-alu-
eilla. Huom. Tybaikamallin haittaavuutta arvioitu viisiportaisella asteikolla: Haittaa
paljon — haittaa jonkin verran — ei haittaa eikd edistd — edistdd jonkin verran — edis-
tdd paljon. Tyéaikamallin katsotaan haittaavan osa-aluetta jos vastaus on "haittaa
jonkin verran” tai "haittaa paljon’. Fisherin testi (2-suunt) * = p < 0,10; * = p < 0,05,
*** =p < 0,001

4.1.3 Tyohyvinvointi

Kaikista kyselyyn vastanneista kuljettajista vahintaan melko tyytyvaisia omaan tyo6-
aikajarjestelmaansa oli 72,2 %. Tyotyytyvaisyys oli hyvalla tasolla 51,5 %:lla vastaa-
jista ja tyosta palautuminen 72,7 %:lla. Tydn imua viikoittain raportoi 62,8 % vastaa-
jista. Tyon vaatimukset koki kohtuullisiksi 80,2 % ja vaikutusmahdollisuudet tyéhoén
hyviksi 21,1 % vastaajista.

Raitiovaununkuljettajat olivat yleisesti hieman tyytyvdisempia tydaikamalliinsa kuin
metrojunankuljettajat (Kuvio 7). Vahintadn melko tyytyvaisia raitiovaununkuljettajis-
ta oli 78,3 % ja metrojunankuljettajista 60,2 %. Tyytyvaisyytta tarkasteltiin myos tyo-
aikamalleittain (Kuvio 8). Tydaikoihinsa vahintaan melko tyytyvaisten osuus oli lahes
sama perusmallin (71,2 %) ja “muun tydaikamallin” (73,8 %) mukaan tydskentelevista .
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Kuvio 7. Tyytyvaisyys tydaikamalliin kuljettajaryhmittéin (%-osuudet).
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Kuvio 8. Tyytyvaisyys tydaikamalliin tydaikamalleittain (%-osuudet).

Tyohyvinvoinnissa ei juuri havaittu eroja perusmallia ja "muuta tydaikamallia” teke-
vien metrojunankuljettajien valilla (Kuvio 1). Ldhinna eroa havaittiin tydn vaativuu-
dessa. Perusmallia tekevista 91 % ja "muuta tydaikamallia” tekevistd 65 % arvioi tyon
vaatimukset kohtuullisiksi (Fisherin testi; p < 0,05). Raitiovaununkuljettajilla ei havait-
tu eroja tydhyvinvoinnissa tydaikamallien valilla (Kuvio 2).
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Kuljettajilta tiedusteltiin, missé maarin he kokevat nykyisen ty6aikamallin edistavan
ja hairitsevan tydhyvinvointia. Kaikista kyselyyn vastanneista 19 % arvioi tydaikamal-
lin edistavan tyon ja muun elaman yhteensovittamista, 25 % tydn sujuvuutta 25 % ja
31 % tyossa jaksamista. Kuljettajaryhmien tulokset olivat samankaltaiset. Esimerkik-
si 24 % metrojunankuljettajista ja 17 % raitiovaununkuljettajista arvioi tydaikamallin
edistavan tyon ja muun eldaman yhteensovittamista.

Vertailu tydaikamalleittain osoitti, ettd suurempi osuus “muuta tydaikamallia” kuin
perusmallia tekevistda metrojunankuljettajista arvioi tydaikamallin edistavan tyon ja
muun eldman yhteensovittamista (Kuvio 3; p < 0,05). Samansuuntainen ero havaittiin
tydn sujuvuuden suhteen (p < 0,10). Raitiovaununkuljettajien tulokset noudattelivat
metrojunankuljettajien tuloksia. Suurempi osuus “muuta tydaikamallia” kuin perus-
mallia tekevista arvioi tydaikamallin edistavan tydn ja muun eldaman yhteensovitta-
mista (p < 0,01), tydn sujuvuutta (p < 0,05) ja tydssa jaksamista (Kuvio 5; p < 0,001).

Tulokset tydaikamallin haittaavista vaikutuksista osoittivat, ettd kaikista vastaajista
58 % arvioi tydaikamallinsa haittaavan tyon ja muun eldman yhteensovittamista, 15
% tyon sujuvuutta ja 29 % ty6ssa jaksamista. Kuljettajaryhmien valilla ei havaittu juu-
rikaan eroja. Vertailu tydaikamallien valilla osoitti, ettd suurempi osuus perusmallia
kuin "muuta tydaikamallia” tekevista metrojunankuljettajista arvioi tydaikamallinsa
haittaavan tyodn sujuvuutta (Kuvio 4; p < 0,05). Samansuuntainen ero havaittiin tyon
ja muun eldméan yhteensovittamisen suhteen. Raitiovaununkuljettajien tulokset oli-
vat samansuuntaiset, vaikkakin merkitsevia eroja havaittiin osin eri muuttujissa. Suu-
rempi osuus perusmallia kuin "muuta tydaikamalli” tekevista arvioi tydaikamallinsa
haittaavan tyon ja muun eldaman yhteensovittamista (Kuvio 6; p < 0,05) ja tydssa jak-
samista (p < 0,05).

4.1.4. Kuljetusten turvallisuus

Kaikista kyselyyn osallistuneista kuljettajista 32,3 % vastasi olleensa tytajossa lilken-
neonnettomuudessa ja 57,9 % lahelta piti- tai vaaratilanteessa edellisen vuoden ai-
kana. Raitiovaununkuljettajista huomattavasti suurempi prosentuaalinen osuus kuin
metrojunankuljettajista raportoi liikenneonnettomuuksia (43 % vs 5 %) ja lahelta piti
-tai vaaratilanteita (77 % vs 15 %) (Taulukot 8 ja 9). Raitiovaununkuljettajilla vuorotyy-
peista korostuivat aamuvuorot ja jossain maarin iltavuorot liikkenneonnettomuuksis-
sa. Lahelta piti- tai vaaratilanteissa aamuvuorojen prosentuaalinen osuus oli huomat-
tavasti pienempi kuin muissa vuorotyypeissa.
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Taulukko 8. Litkenneonnettomuus ajossa edeltdvdn 12 kk aikana kuljettajaryhmittdin
(%-osuus vastagjista jotka raportoivat vihintddn yhden tapauksen).

Metro Raitiovaunu  Kaikki
Liikenneonnettomuus ajossa* 5 43 32
Aikaisessa aamuvuorossa 2 11 9
Aamuvuorossa 4 6 5
Paivavuorossa 2 6 4
[ltavuorossa 2 11 8
Mydhaisessa iltavuorossa 0 8 6
Ei muista mika vuoro 0 8 6

Huom. * = kaikki vuorot

Taulukko 9. Léheltd piti -tilanne ajossa, edeltdvd 12 kk kuljettajaryhmittdin (%-osuus
vastagjista, jotka raportoivat véhintddn yhden tapauksen).

Metro Raitiovaunu  Kaikki
Lahelta piti -tilanne* 15 77 58
Aikaisessa aamuvuorossa 2 65 25
Aamuvuorossa 4 29 21
Paivavuorossa 2 78 16
[ltavuorossa 6 67 25
Myohaisessa iltavuorossa 2 66 24
Ei muista mika vuoro 4 17 13

Huom. * = kaikki vuorot

Tulokset vakivalta- ja uhkatilanteista noudattelivat ylla mainittuja tuloksia turvalli-
suuskriittisista liikennetilanteista (Taulukko 10). Raitiovaununkuljettajista suurempi
prosentuaalinen osuus kuin metrojunankuljettajista raportoi kokeneensa naita ta-
pahtumia viimeisen kolmen kuukauden aikana. Raitiovaununkuljettajat ilmoittivat
kokeneensa vakivalta- ja uhkatilanteita erityisesti myohaisessa iltavuorossa. Sama
trendi oli havaittavissa metrojunankuljettajilla.

Taulukko 10. Vikivalta- tai uhkatilanne ty6ssd* ammattiryhmittdin edeltédvdn 3 kk
aikana (%-osuudet vastaajista).

Metro Raitiovaunu Kaikki
Aikaisessa aamuvuorossa 0 2 1
Aamuvuorossa 0 2 1
Paivavuorossa 0 3 2
[ltavuorossa 3 6 5
My®bhaisessa iltavuorossa 5 9 8

Huom. * Melko usein tai usein tyévuoron aikana.
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Kuljetusten turvallisuutta kuvaavissa muuttujissa (liikenneonnettomuudet ja lahelta
piti -tilanteet) ei havaittu merkitsevia eroja tydaikamallien valilla (Kuviot 1 ja 2).

Kaikista kyselyyn osallistuneista kuljettajista 27 % koki tydaikamallin edistavan tyods-
sa suoriutumista ja 24 % liikenneturvallisuutta. Tydaikamallin katsoi haittaavan tyos-
sa suoriutumista 15 % ja liikenneturvallisuutta 14 % kuljettajista. Kuljettajaryhmien
valilla ei esiintynyt suuria eroja.

Vertailu tydaikamallien valilla osoitti, ettd perusmallia ja "muuta tyaikamallia” teke-
vien metrojunankuljettajien arviot tydaikamallin myonteisista vaikutuksista kuljetus-
ten turvallisuuteen eivat eronneet toisistaan (Kuvio 3). Raitiovaununkuljettajilla vas-
taavia eroja nahtiin (Kuvio 5). Suurempi osuus "muuta tyoaikamallia” kuin perusmallia
tekevista kuljettajista koki tydaikamallin edistavan tydssa suoriutumista (p < 0,01) ja
liikenneturvallisuutta (p < 0,01).

Vertailu tydaikamallien valilla myds osoitti, ettd perusmallia ja “muuta tydaikamal-
lia” tekevien metrojunankuljettajien arviot tydaikamallin kielteisista vaikutuksista kul-
jetusten turvallisuuteen erosivat toisistaan (Kuvio 4). Suurempi osuus perusmallia
kuin "muuta tydaikamallia” tekevistd metrojunankuljettajista kokivat tydaikamallinsa
haittaavan ty6ssa suoriutumista (p < 0,05). Samansuuntainen tulos oli havaittavissa
tybaikamallin vaikutuksessa liikenneturvallisuuteen. Raitiovaununkuljettajilla vastaa-
va ero perusmallin ja "muun tyoaikamallin” valilla oli tilastollisesti merkitseva (Kuvio
6; p < 0,05).

4.2  Vireys, stressi, palautuminen ja turvallisuus perusvuoroa
tekevilla raitiovaununkuljettajilla kenttatutkimuksessa

4.2.1 Tutkittavien kuvaus

Kenttatutkimukseen osallistuneiden raitiovaununkuljettajien keski-ika oli 40,6 vuotta
ja heilla oli keskimaarin 10,6 vuoden kokemus alalta (Taulukko 11). Kuljettajista 52 %
oli miehia ja 30 %:lla oli alle 7-vuotiaita lapsia samassa taloudessa. Lahes puolet kul-
jettajista arvioivat itsensa enemman ilta- kuin aamutyyppiseksi. Tavanomainen unen
tarve oli n. 7,6 tuntia. Kuljettajien arvioima tavanomainen unen maara oli keskimaa-
rin 26 minuuttia vahemman kuin heidan omat arvionsa unen tarpeesta.
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Taulukko 11. Kenttdtutkimukseen osallistuvien (n = 23) perustietoja ja vertailut kyse-
lytutkimuksesta muihin perusmallia tekeviin (n = 139) sekd kaikkiin raitiovaununkul-
Jjettajiin (n = 158).

Yksil6llinen tekija Kentta- Perus- Raitiovaunun-
tutkimus malli kuljettajat
Ika (v) 40,6 42,5 41,5
Tyokokemus (v) 10,6 9,4 9,8
Parisuhteessa (%) 78 66 69
Alle 7 v lapsi (%) 30 17 16
Hyva terveydentila (%)’ 70 71 68
Hyva tyokyky (%)’ 91 84 77
Tyytyvaisyys tyoaikajarjestelyihin? 70 71 73
Paivittainen unen maarj, t 71 7,2 73
Koettu paivittdinen unen tarve, t 7,6 7,6 77
Vuorokausityyppi (%)
Aamu 35 27 27
Ei kumpikaan 17 27 25
IIta 50 45 48
Unettomuus (%)?
Youni ennen aikaisia aamuvuoroja 44 47 47
Yoéuni ennen aamuvuoroja 65 66 65
Yéuni ennen paivavuoroja 87 78 76
Y6uni iltavuorojen jalkeen 70 78 78
Y6uni mydhaisten iltavuorojen jalkeen 70 83 78
Uni 2 viikon loman jalkeen 91 89 88

Huom." = Vihintaan 8 asteikolla 1-10; 2 = Melko tai erittdin tyytyvdinen; * = Melko usein,
usein tai jatkuvasti

Kenttatutkimukseen sisaltyi 311 tydpaivaa ja 121 vapaapaivaa (Taulukko 12).
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Taulukko 12. Kenttdtutkimukseen sisdltyvien tyOpdivien ja vuorojaksojen lukumddriit.

Kaikki Aamu- Paiva- litavuoro
vuorot vuoro vuoro
TyOpaivien lukumaara 311 152 47 125
Vg_orgjaksot (pituus 3, 4 36, 35 19,17 - 17,18
paivaa)
Vuorojaksot, joissa vain yhta 19, 15 - 16, 14
vuorotyyppia (pituus 3, 4 35,29
paivaa)

Huom. Paivavuorojen kohdalla ei tarkasteltu vuorojaksoja.

4.2.2 Koettu vireys ja stressi

4.2.2.1 Koettu vireys

Uneliaisuutta (KSS > 7 ainakin kerran vuoron aikana) esiintyi kaikista tyévuoroista 22 %:ssa,
aamuvuoroista 25 %:ssa, paivavuoroista 16 %:ssa ja iltavuoroista 20 %:ssa (Kuvio 9). Une-
liaisuutta sisaltavien vuorojen prosentuaalinen osuus oli korkein, 47 %, kolmen perakkai-
sen aamuvuoron ensimmaisessa vuorossa. Vastaava alhaisin osuus, 26 %, esiintyi kolmen
perakkaisen iltavuoron ensimmaisissa vuorossa. Korkeimmista vuorojen aikana annetuista
KSS-uneliaisuusarvioista keskiarvo oli aamuvuoroissa 5,18 (keskihajonta * 1,68), paivavuo-
roissa 5,00 (+ 1,67) ja iltavuoroissa 5,11 (+ 1,39).
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Kuvio 9. Kuljettajien kokema merkittévé uneliaisuus (Karolinska Sleepiness Scale > 7)
eri vuorotyypeissd.
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Vuorotyypin (aamu, paiva, ilta), vuorojakson pituuden (3, 4 perattaista vuoroa) tai
vuoron sijoittumisen (ensimmainen tai viimeinen vuorojaksossa) oma- tai yhdysvai-
kutukset uneliaisuuden esiintymiseen (KSS > 7 ainakin kerran vuoron aikana) eivat
olleet merkitsevia (Taulukko 13). Ainoastaan vuoron sijoittumisen omavaikutus lahe-
ni tilastollista merkitsevyytta (p < 0,10). Uneliaisuutta sisaltavien vuorojen prosentu-
aalinen osuus oli jonkin verran suurempi vuorojaksojen ensimmaisissa vuoroissa ver-
rattuna viimeisiin vuoroihin.

Taulukko 13. Logistiset regressiomallit (GEE-menetelmdit) voimakkaalle uneliaisuu-
delle (Karolinska Sleepiness Scale >7).

OR 95 %:n
luottamusvali

Termi B SE OR Alaraja  VYlaraja Wald
(Paiva) -1,665 0,443

Aamu 0,575 0380 1,778 0,844 3,746 1,513
IIta 0279 0586 1,321 0419 4170 0,475
(Ilta) -1,386 0,343

Aamu 0,297 0,381 1,345 0,637 2,840 0,778
(Viimeinen) -1,139 0,316

Ens. 0446 0,243 1,563 0,971 2,514 1,839t
(Vakiotermi) -1,273 0,389

Aamu 0251 0459 1,286 0,523 3162 0,547
Ens. 0292 0,381 1,339 0635 2,824 0,768
Aamu*Ens. 0278 0,552 1,320 0,447 3,895 0,503
(Vakiotermi) -1,540 0,598

Aamu 0,288 0,717 1,333 0327 5433 0,401
Ens. 0442 0,635 1,556 0448 5,396 0,696
Per3 0,529 0,887 1,697 0,298 9,654 0,596
Aamu*Ens. -0,065 0,783 0938 0,202 4,352 -0,082
Aamu*Per3 -0,065 0962 0938 0,142 6,179 -0,067
Ens.*Per3 -0,306 0,842 0,737 0141 3,838 -0,363

Aamu*Ens*Per3 0,612 1,223 1,843 0,768 20,259 0,500
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Taulukkoon 13 liittyviit selitykset

Huom. Sulkeissa olevat termit kuvaavat tilastomallin vertailukohtaa. Mallissa oletettu
binomiaalinen virhejakauma ja logit-linkkifunktio. Korrelaatiorakenne: riippumaton.
Aamu = aamuvuoro (interaktiotermin sisaltavissa malleissa vs. iltavuorot); Paiva = pai-
vavuoro; llta = iltavuoro; Ens. = Ensimmainen vuoro (vs. viimeinen); Per3 = Vuorojakson

pituus 3 (vs. 4); B = termin regressiokerroin; SE = keskivirhe; OR = vetosuhde; Wald =
Waldin testin suure; t = p < 0,10

4.2.2.2 Lepotauon yhteys koettuun vireyteen

Lepotaukojen aikana koettu vireys koheni jonkin verran (Kuvio 10; Taulukko 14; p <
0,001). Taukojen aikana yhdeksanportaisella KSS:l1a arvioitu uneliaisuus laski keski-
maarin 0,56 yksikkda (95 %:n luottamusvali 0,37-0,74). Tauon virkistava vaikutus ko-
rostui aamuvuoroissa verrattuna iltavuoroihin (Kuvio 11; p < 0,001). Tauon jarjestyk-
selld oli my6s merkitysta. Tauon virkistava vaikutus korostui toisissa tauoissa (Kuvio
12; p < 0,001). Lisaksi havaittiin, etta tauon jarjestyksen merkitys erosi aamu- ja ilta-
vuorojen valilla (Kuvio 13). Tauon jarjestys vaikutti tauon virkistavyyteen iltavuorois-
sa (B = 0,465; SE = 0,133; p < 0,001) mutta ei aamuvuoroissa. lltavuoroissa vain jal-
kimmainen tauoista virkisti merkittavasti, kun taas aamuvuoissa ensimmainen ja
toinen tauko virkistivat yhta paljon.

q

Uneliaisuus (KSS)

Vuoron T1 T2 T Vuoron
alku loppu

(V5]

Kuvio 10. Keskimddrdinen koettu uneliaisuus tydvuorojen eri vaiheissa vuorotyypeit-
tdin. Huom. T1, T2, T3 = tydvuoron 1., 2. ja 3. tauko. Pystyviivat kuvaavat keskihajon-
taa. Tummennetut alueet kuvaavat lepotaukoja. Lepotaukojen ja ajon mittasuhteet
poikkeavat kuviosta.

37



Arbetshilsoinstit

Tydterveyslaitos | i sfocwpaona e Kaupunkiraideliikenteen tydajat, tydhyvinvointi ja turvallisuus

Taulukko 14. Regressiomallit (GEE-menetelmdit) uneliaisuudelle (Karolinska Sleepi-
ness Scale) lepotaukojen aikana.

95 %:n
luottamusvali
Termi B SE Alaraja  VYlaraja Wald

(Alku) 3,822 0,173 3,483 4,161
Loppu -0,558 0,095 -0,744  -0,372 -5,871%*
(Vakiotermi) 3,484 0,176 3,140 3,828
Loppu -0,286 0132 -0544 -0,028 -2,170*
Aamu 0,588 0,187 0,222 0,954 3,146**
Loppu*Aamu -0,473 0133 -0,734 -0,211 -3,548***
(Vakiotermi) 3,642 0,215 3,220 4,064
Loppu -0,583 0156  -0,889  -0,277 -3,738***
Aamu 0,272 0,256  -0,231 0,774 1,060
Ens. -0,247 0,90  -0,619 0,126 -1,298
Loppu*Aamu -0,203 0173 -0,543 0137 -1072
Loppu*Ens. 0,465 0,133 0,204 0,727 3,487***
Aamu*Ens. 0,517 0,225 0,077 0,957 2,302*
Loppu*Aamu*Ens. -0,421 0186  -0,785  -0,056 -2,264*

Huom. Sulkeissa olevat termit kuvaavat tilastomallin vertailukohtaa. Mallissa oletettu
normaali virhejakauma ja identity-linkkifunktio. Korrelaatiorakenne: riippumaton.
Loppu = tauon loppu (vs. alku), Aamu = aamuvuoro (vs. iltavuoro); Ens. = Ensimmai-
nen tauko (vs. toinen); B = termin regressiokerroin; SE = keskivirhe; Wald = Waldin tes-
tin suure; * = p < 0,05; ** = p < 0,01; *** p < 0,001
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Vuorotyyppi
=8= Aamuvuoro

ltavuoro

Uneliaisuus (KSS)

Alku Loppu
Kuvio 11. Taukojen vaikutus uneliaisuuteen aamu- ja iltavuoroissa. Pystyviivat
kuvastavat keskivirhettd. KSS = Karolinska Sleepiness Scale (1 = erittdin vired, 3 =
vired, 5 = ei vired eikd unelias, 7 unelias mutta ei ongelmia hereilld pysymisessd, 9 =
erittdin unelias, hereilld pysyminen vaatii ponnistelua).

5 <
Tauko
== Ensimmainen

Toinen

I\

Uneliaisuus (KSS)

Alku Loppu
Kuvio 12. Taukojen vaikutus uneliaisuuteen ensimmdisissd ja toisissa tauoissa. Pysty-
viivat kuvastavat keskivirhettd. KSS = Karolinska Sleepiness Scale (1 = erittdin vired,
3 = vired, 5 = ei vired eikd unelias, 7 unelias mutta ei ongelmia hereilld pysymisessd,
9 = erittdin unelias, hereilld pysyminen vaatii ponnistelua).
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Kuvio 13. Uneliaisuus ensimmdiisissd ja toisissa tauoissa vuorotyypeittdin. Pystyviivat
kuvastavat keskivirhettd. KSS = Karolinska Sleepiness Scale (1 = erittdin vired, 3 =
vired, 5 = el vired eikd unelias, 7 unelias mutta ei ongelmia hereilld pysymisessd, 9 =
erittdin unelias, hereilld pysyminen vaatii ponnistelua).

4.2.2.3 Uneliaisuuden itsearvioidut syyt eri tyvuoroissa

Kuljettajat arvioivat eri vuorotyypeissa univajeen yleisimmaksi uneliaisuuden syyksi
(Kuvio 14). Erityisesti aamuvuoroissa univaje oli selkeasti yleisin syy; se oli syyna n. 58
%:ssa aamuvuoroja, joissa voimakasta uneliaisuutta koettiin. Aamuvuoroissa seuraa-
vaksi yleisin uneliaisuuden syy oli riittdmaton tauotus eli pitkd yhtajaksoinen ajoaika.
[ltavuoroissa vuorokaudenaika ja riittdmatdn tauotus olivat seuraavaksi yleisimmat
uneliaisuuden syyt. Paivavuoroissa uneliaisuuden syyt liittyivat univajeen lisaksi riitta-
mattdmaan tauotukseen, ohjaamon olosuhteisiin ja muuhun liikenteeseen.
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Kuvio 14. Uneliaisuuden itsearvioidut syyt eri tydvuoroissa.
4.2.2.4 Vireydenhallinta ajon ja lepotaukojen aikana

Ajonaikaisista vireydenhallintakeinoista kuljettajat mainitsivat useimmiten kayttavan-
sa itseaktivointia, kuten kehon liikuttelua, ja kahvin nauttimista kaikissa vuorotyypeis-
sd (Kuvio 15). Taukoja tai nokostaukoja he mainitsivat kayttdneensa hyvin harvoin.
Noin 7 %:ssa niista vuoroista, joissa kuljettajat arvioivat itsensa uneliaiksi, he eivat
tehneet ajon aikana mitdan vireyttavaa.
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Kuvio 15. Vireydenhallintakeinojen kdytto ajon aikana.

Lepotaukojen aikana kuljettajat useimmiten ruokailivat kevyesti (noin 85 %:ssa vuo-
roista) ja keskustelivat muiden kanssa (noin 55 %:ssa vuoroista). Harvemmin rapor-
toituja aktiviteetteja olivat kavely (23 %), nokoset (3 %) seka kofeiinipitoisten tuot-
teiden nauttiminen (3 %).

4.2.2.5 Koettu stressi

Kuljettajat kokivat voimistunutta stressia 15 %:ssa aamu- ja iltavuoroja seka 18 %:ssa
paivavuoroja (Kuvio 16). Vuorotyypin vaikutus ei ollut merkitseva (Taulukko 15). Kai-
kista tekijoista ainoastaan vuorotyypin ja vuoron jarjestyksen yhdysvaikutus lahestyi
tilastollista merkitsevyytta (p < 0,10). Vuorotyypin, vuoron jarjestyksen ja vuorojak-
son pituuden yhdysvaikutusta ei kyetty testaamaan havaintojen niukkuuden vuoksi.
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Kuvio 16. Kuljettajien kokema stressi (= 7) eri vuorotyypeissd.
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Taulukko 15. Logistiset regressiomallit (GEE-menetelmdt) voimistuneelle stressille
(véhintddn 7 asteikolla 1-9).

OR 95 %:n

luottamusvali
Termi B SE OR Alaraja  Ylaraja ~ Wald
(Paiva) -1,504 0,418
Aamu -0,233 0382 0,792 0375 1,674 -0,611
IIta -0,297 0,582 0,743 0,237 2,324 -0,511
(Ilta) -1,802 0423
Aamu 0,064 0,429 1,066 0,460 2,474 0,150
(Viimeinen) -2,741 0,635
Ens. 0,560 0,597 1,750 0,543 5,636 0,938
(Vakiotermi) ~ -3,434 1,029
Aamu 1,099 0,870 3,001 0,546 16,501 1,263
Ens. 1,710 0,975 5529 0,819 37,338 1,756t
Aamu*Ens. -2,209 1,340 0,110 0,008 1,518 -1,649t

Huom. Sulkeissa olevat termit kuvaavat tilastomallin vertailukohtaa. Mallissa oletettu
binomiaalinen virhejakauma ja logit-linkkifunktio. Korrelaatiorakenne: riippumaton.

Aamu = aamuvuoro (interaktiotermin sisaltavissa malleissa vs. iltavuorot); Paiva = pai-
vavuoro; llta = iltavuoro; Ens. = Ensimmainen vuoro (vs. viimeinen), Per3 = Vuorojakson
pituus 3 (vs. 4); B = termin regressiokerroin; SE = keskivirhe; OR = vetosuhde; Wald =
Waldin testin suure; t = p < 0,10
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4.2.2.6 Lepotauon yhteys koettuun stressiin

Stressi vaheni jokin verran tauon aikana (Kuvio 17; Taulukko 16; p < 0,001). Tauon yh-
dysvaikutukset vuorotyypin ja tauon jarjestyksen kanssa eivat tulleet merkitsevaksi.

*]

Itsekoettu stressi

Vuoron T T2 T3 Vuoron
alku loppu

—_—Aamu = =|[ta ===Padiva

Kuvio 17. Keskimddrdinen koettu stressi tydvuorojen eri vaiheissa vuorotyypeittdin.
Huom. T1, T2, T3 = tyévuoron 1., 2. ja 3. tauko. Pystyviivat kuvaavat keskihajontaa.
Tummennetut alueet kuvaavat lepotaukoja. Lepotaukojen ja ajon mittasuhteet poik-
keavat kuviosta.
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Taulukko 16. Regressiomallit (GEE-menetelmadit) stressille tyovuorojen lepotaukojen
aikana.

95 %:n
luottamusvali
Termi B SE Alaraja  Ylaraja Wald

(Alku) 3,188 0,263 2,672 3,704
Loppu -0,791 0152  -1088  -0,494 -5,218%**
(Vakiotermi) 3,371 0,331 2,723 4,019
Loppu -0,906 0188  -1274  -0,537 -4,818***
Aamu -0,319 0216 -0,743 0,105 -1,475
Loppu*Aamu 0,199 0169  -0,133 0,531 1177
(Vakiotermi) 3,284 0,457 2,388 4181
Loppu -1,048 0247  -1533  -0,563 -4,238***
Aamu -0,255 0374  -0,988 0,478 -0,681
Ens. 0,137 0,377  -0,603 0,876 0,362
Loppu*Aamu 0,314 0,286  -0,247 0,875 1,096
Loppu*Ens. 0,225 0,275 -0,313 0,763 0,819
Aamu*Ens. -0,097 0,403  -0,887 0,692 -0,242
Loppu*Aamu*Ens. -0,177 0317  -0,799 0,445 -0,558

Huom. Sulkeissa olevat termit kuvaavat tilastomallin vertailukohtaa. Mallissa oletettu
normaali virhejakauma ja identity-linkkifunktio. Korrelaatiorakenne: riippumaton. Loppu
= tauon loppu (vs. alku), Aamu = aamuvuoro (vs. iltavuoro); Ens. = Ensimmainen tau-
ko (vs. toinen), B = termin regressiokerroin; SE = keskivirhe; Wald = Waldin testin suu-
re; *** p < 0,001

4.2.2.7 Ajonaikaisen stressin itsearvioidut syyt

Kuljettajat arvioivat aikataulujen aiheuttavan yleisimmin stressia kaikissa vuorotyy-
peissa (Kuvio 18). Myos muu lilkenne ja matkustajat olivat yleisia stressin syita niis-
sa vuoroissa, joissa esiintyi kohonnutta stressia. Kuljettajat mainitsivat harvemmin
stressin syiksi oman heikentyneen toimintakyvyn, pitkdn ajoajan, henkilékohtaiset
syyt, ajoneuvon tai raiteiden kunnon, kelin tai valiaikaiset liikennejarjestelyt. Avoimis-
sa vastauksissa he mainitsivat syyksi esimerkiksi lipunleimauslaitteiden toiminnan.
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Kuvio 18. Ajonaikaisen stressin itsearvioidut syyt.

4.2.3 Palautuminen

4.2.3.1 Uni

Unipaéividkirja- ja aktigrafimittaukset
TyGpaivia ennen nukuttu uni

Eri vuorotyyppeja vertaillessa havaittiin, ettd aamuvuoroja vasten nukuttu yéuni jai
kuljettajilla keskimaarin alle kuuden tunnin pituiseksi (Kuvio 19). Muita tyévuoroja
vasten nukuttu youni oli keskimaarin yli 6 t. Toisiin perakkaisiin vapaapaiviin verrat-
tuna nukuttu youni oli ennen aamuvuoroja 1t 25 min (Taulukko 17; p < 0,001) ja en-
nen paivavuoroja 36 min lyhyempi (p < 0,05). lltavuoroja vasten nukuttu uni ei eron-
nut merkitsevasti vapaapaivien unesta. lltavuoroihin verrattuna aamuvuoroja vasten
nukuttiin 1 t 18 min védhemman (p < 0,001). Vertaillessa tydvuoroja, joita edelsi va-
paapaiva, niihin tydvuoroihin, joita edelsi tydvuoro, ero ldhestyi tilastollista merkitse-
vyytta (p < 0,10). Taman seka vuorotyypin yhdysvaikutus oli merkitseva (p < 0,001).
Ensimmaistd aamuvuoroa vasten nukuttu uni oli lyhyempi kuin aamuvuorojen valis-
sa nukuttu uni, kun taas iltavuoroissa tilanne oli painvastainen (Kuvio 20).
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Vapaapaivia ennen nukuttu uni

Vapaapaivia vasten kuljettajat nukkuivat keskimaarin noin 7 tuntia (Kuvio 19). Vapaa-
paivien valilla esiintyi kuitenkin eroja. Vapaapaivien valissa nukuttuun uneen verrat-
tuna iltavuorojakson jalkeista vapaapaivaa vasten nukuttu uni oli 55 min lyhyempi
(Taulukko 17; p < 0,01). Vastaavasti niité vapaapaivia vasten, jotka ajoittuivat aamu-
vuorojen ja iltavuorojen valiin, yduni oli 1t 7 min pidempi (p < 0,05). Aamuvuorojak-
sojen jalkeen kuljettajat nukkuivat 1t 7 min enemman kuin iltavuorojaksojen jalkeen
(p < 0,05).

10

9

Jfl.lf

T |
0 | | L || L L] L] L
VVA aA

wvl il aaV aVi iV vV

un

Unen maara (t)
B

)

B zamuvuoro [[] iltavuoro [] vapaapaiva

Kuvio 19. Younen mddrd vasten tyé- ja vapaapdivid. A = aamuvuoro, jota vasten uni
nukuttu; | = iltavuoro, jota vasten uni nukuttu; V = vapaa, jota vasten uni nukuttu; a
= aamuvuoro; [ = iltavuoro; v = vapaapdivd. Musta poikkiviiva kuvaa lyhyeksi luoki-
teltavan unen rajaa (6 ¢).

48



Arbetshiilsoi

Tydterveyslaitos | i sfocwpaona e Kaupunkiraideliikenteen tydajat, tydhyvinvointi ja turvallisuus

Taulukko 17. Regressiomallit (GEE-menetelmdt) unen mddrdille tyévuorojen yhteydes-
Sd.

95 %:n
luottamusvali
Termi B SE Alaraja Ylaraja Wald

(W) 6,977 0,214 6,558 7,396

Aamu -1,422 0,261 -1,933 -0,911  -5,452%**
Paiva -0,607 0,257 -1,mM0 - -0,104  -2,363*
Ilta -0,188 0,231 -0,641 0,265 -0,813
aaV 0,198 0,398 -0,583 0,979 0,497
iiv -0,914 0,313 -1,527  -0,301  -2,923*%**
aVi 1,112 0,523 0,086 2,138 2,126*
(iv) 6,063 0,283 5,509 6,617

aaV 1,112 0,467 0,196 2,028 2,38*
(aaV) 7175 0,371 6,447 7,903

avi 0,914 0,591 -0,244 2,073 1,547
(Ita) 6,850 0,166 6,524 7,176

Aamu -1,296 0,259 -1,803  -0,789  -5,012%**
(Peréttainen) 6,000 0,162 5,682 6,318

Ens. 0,323 0,183 -0,036 0,682 17641
(Vakiotermi) 6,372 0,235 5,911 6,833

Aamu -0,683 0,330 -1329  -0,037 -2,073*
Ens. 1,194 0,274 0,658 1731 4,363***
Aamu*Ens. -1,704 0,247 -2,188 1,221 -6,909%**
(Vakiotermi) 6,136 0,241 5,664 6,608

Aamu -0,417 0,339 -1,081 0,247 -1,231
Ens. 1,207 0,382 0,459 1,955 3,163**
Per3 0,505 0,274 -0,031 1,041 1,8461
Aamu*Ens. -1,855 0,418 -2,675  -1,035  -4,436%**
Aamu*Per3 -0,573 0,334 -1,228 0,081 -1,718t
Ens.*Per3 -0,125 0,383 -0,875 0,626 -0,326
Aamu*Ens.*Per3 0,400 0,519 -0,618 1,418 0,769

49



Tydterveyslaitos | i sfocwpaona e Kaupunkiraideliikenteen tydajat, tydhyvinvointi ja turvallisuus

Taulukkoon 17 liittyveit selitykset

Huom. Sulkeissa olevat termit kuvaavat tilastomallin vertailukohtaa. Mallissa oletettu
normaali virhejakauma ja identity-linkkifunktio. Korrelaatiorakenne: riippumaton.

v = vapaapaivd; V = vapaapaiva jota vasten yduni on nukuttu; a, Aamu = aamuvuoro
(interaktiotermin sisaltavissa malleissa vs. iltavuorot); i, llta = iltavuoro; Ens. = Ensim-
mainen vuoro (vs. perattdinen); Per3 = Vuorojakson pituus 3 (vs. 4); B = termin regres-
siokerroin; SE = keskivirhe; Wald = Waldin testin suure; t = p < 0,10; * = p < 0,05; ** = p
< 0,01; *** p < 0,001

8-
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£
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Vuorotyyppi
=@= Aamuvuoro
5..
litavuoro
Ensimmainen Perattainen

Kuvio 20. Younen mddrd vasten ensimmdisid tyGvuoroja ja perdttdisten tyovuorojen
vélissé vuorotyypeittdin. Pystyviivat kuvaavat keskivirhettd.

Kuljettajien unta vasten ensimmaisida aamuvuoroja verrattiin tarkemmin heidan
uneensa aamuvuorojen valissa (Taulukko 18). Kuljettajien itsearvioima unen laatu oli
vahintaan kohtalainen 58 %:ssa vasten ensimmaisia aamuvuoroja ja 82 %:ssa aamu-
vuorojen vélissa. Kuljettajat raportoivat kdyttdneensa melatoniinia 14 %:ssa aamu-
vuoroa edeltavista Oista.
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Taulukko 18. Aamuvuoroja edeltévid unta kuvaavien muuttujien keskiarvot ja -ha-
jonnat.

vwA aA
Nukkumaanmenoaika, klo 2200 £ 136 2154 + 1.24
Heraamisaika, klo 4.18 + 0.36 430 + 0.54
Unen maara, ttmm 511+ 1.25 541 + 1.11
Alkoholia ennen nukkumaanmenoa*, % vuoroista 0 0
Nokosuni vapaa-ajalla, % vuorokausista 30 22
Nokosuni vapaa-ajalla**, minuuttia 69 + 44 53+33

Vv = vapaapdiva, a = aamuvuoro, A = aamuvuoro, jota vasten uni on nukuttu, * = yli 2 annosta,
** = vuoteessa vietetty aika

Kuljettajien unta vasten ensimmaisié iltavuoroja verrattiin tarkemmin heidan uneen-
sa iltavuorojen valilla (Taulukko 19). Kuljettajien itsearvioima unen laatu oli véhintaan
kohtalainen 88 %:ssa ensimmaisia iltavuoroja vasten nukutuista unista ja 96 %:ssa il-
tavuorojen valissa nukutuista unista. Uniladketta tai melatoniinia kaytettiin 3 %:ssa il-
tavuoroja edeltavista oista.

Taulukko 19. lltavuoroja edeltdvéd unta kuvaavien muuttujien keskiarvot ja -hajon-
nat.

wvl il
Nukkumaanmenoaika, klo 2312+ 154 2.00 % 1.36
Heraamisaika, klo 8.00 + 1.42 9.36 + 1.36
Unen maarg, ttmm 734 £1.17 6.22 £ 1.18
Alkoholia ennen nukkumaanmenoa*, % vuoroista 7 0
Nokosuni vapaa-ajalla, % vuorokausista 20 7
Nokosuni vapaa-ajalla**, minuuttia 70 + 70 43 £ 16
v = vapaapaiva, i = iltavuoro, | = iltavuoro, jota vasten uni on nukuttu, * = yli 2 annosta, ** =

vuoteessa vietetty aika

Kuljettajat kokivat vapaapaivia vasten nukkumansa unen laadun vahintdan kohtalai-
seksi 88-93 %:ssa Oista. Nokosia he nukkuivat jonkin verran enemman aamu- ja il-
tavuorojaksojen valisind vapaapaivina (aVi) kuin muina vapaapaivina (Taulukko 20).
Nokosunen kesto talldin oli myds jonkin verran pidempi. Alkoholin kdyttd ennen nuk-
kumaanmenoa korostui aamuvuorojaksojen paatteeksi (aaV) ja kahden perattaisen
vapaapaivan yhteydessa (vV).
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Taulukko 20. Vapaapdivid edeltdvdd unta kuvaavien muuttujien keskiarvot ja -hajon-
hat.

aaV aVi iV vV

Nukkumaanmenoaika, klo 00.18 £ 2,12 23.06 + 1:42 1.18 £+ 206 00.18 + 2:30
Heraamisaika, klo 8.48 + 1.30 800+ 2:06 9.06 £2.06 836+ 2:00
Unen maara, ttmm 7.10 £ 140 805+158 6.04+124 659+1.19
Alkoholia ennen nukku- 26 5 0 17
maanmenoa*,
% vuoroista
Nokosuni vapaa-ajalla, 16 32 10 24
% vuorokausista
Nokosuni vapaa-ajalla**, 42 + 28 83+ 77 54 + 17 57 + 42
minuuttia

v = vapaapaivd, a = aamuvuoro, i = iltavuoro, V = vapaapaiva, jota vasten uni on nukuttu, * =

yli 2 annosta, ** = vuoteessa vietetty aika
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4.2.3.1 Uniteho

Aktigrafiaineistosta lasketussa unitehossa ei esiintynyt vuorotyyppeja valilla (Kuvio
21, Taulukko 21). Vuorotyypin ja vuoron jarjestyksen yhdysvaikutus oli kuitenkin mer-
kitseva (p < 0,05). Aamuvuojaksoissa uniteho parani ensimmaisen aamuvuoron jal-
keen, kun taas iltavuorojaksoissa suunta oli pdinvastainen. Matalimmillan uniteho oli
ensimmaistd aamuvuoroa edeltdvana yona.
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B aamuvuoro [] iltavuoro [] vapaapaiva

Kuvio 21. Uniteho eri tyévuoroihin ja vapaapdiiviin liittyen. A = aamuvuoro, jota
vasten uni nukuttu; | = iltavuoro, jota vasten uni nukuttu; V = vapaa, jota vasten
uni nukuttu; @ = aamuvuoro; [ = iltavuoro; v = vapaapdivd. Musta poikkiviiva kuvaa
hyviiksi luokiteltavan unitehon rajaa (85%).
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Taulukko 21. Regressiomallit (GEE-menetelmdt) uniteholle (%).

95 %:n luottamusvali

Termi B SE Alaraja Ylaraja Wald

(W) 84,410 1,276 81,909 86,911

Aamu -0,155 0,827 -1,775 1,465 0,851
Paiva -1,810 1418 -4,589 0,969 0,202
IIlta 0,181 0,836 -1,458 1,820 0,829
aaV -0,298 1,273 -2,793 2197 -0,234
iiv 1,283 0,732 -0,153 2,719 1,751t
avi -0,734 1,573 -3,817 2349  -0,467
(iiV) 85,700 0960 83,819 87,581

aaV -1,581 1207 -3,947 0,785 -1,310
(aaV) 84,120 1,860 80,474 87,766

aVi -0,436 1478  -3,333 2,461 0,295
(Ilta) 84,540 1,260 82,070 87,010

Aamu -0,277 0,830 -1,904 1,351 0,739
(Perattainen) 84,590 1319 82,005 87,175

Ens. -1,003 0811 -2,593 0,587 1,237
(Vakiotermi) 84,270 1,520 81,291 87,249

Aamu 0,600 1,080 -1,517 2,717 0,555
Ens. 0,777 0,858  -0,904 2,458 0,906
Aamu*Ens. -3,387 1679  -6,678 -0,096  -2,017*
(Vakiotermi) 84,200 1,813 80,647 87,754

Aamu -0,588 1534 -3,595 2418 -0,383
Ens. -0,373 1,426 -3,168 2,422 -0,262
Per3 0,146 1,027 -1,867 2,159 0,142
Aamu*Ens. -1,735 2198  -6,043 2,573 -0,790
Aamu*Per3 2,761 1,991 -1141 6,663 1,387
Ens.*Per3 2,356 1611 -0,802 5,514 1,463
Aamu*Ens.*Per3 -3,843 2,910 -9,547 1,861 -1,320

Huom. Sulkeissa olevat termit kuvaavat tilastomallin vertailukohtaa. Mallissa oletettu
normaali virhejakauma ja identity-linkkifunktio. Korrelaatiorakenne: riippumaton.

v = vapaapdiva; V = vapaapaiva jota vasten yduni on nukuttu; a, Aamu = aamuvuo-

ro (interaktiotermin sisaltavissa malleissa vs. iltavuorot); i, llta = iltavuoro; Ens. = Ensim-
mainen vuoro (vs. perattdinen); Per3 = Vuorojakson pituus 3 (vs. 4); B = termin regres-
siokerroin; SE = keskivirhe; Wald = Waldin testin suure; t = p < 0,10; * = p < 0,05

54



Arbetshilsoinstit

Tydterveyslaitos | i sfocwpaona e Kaupunkiraideliikenteen tydajat, tydhyvinvointi ja turvallisuus

Syddmen sykevilimittaukset

Kuljettajien sydamen keskisyke oli yleisesti 60-65 lydntia minuutissa younien aikana
(Kuvio 22). Keskisyke ja sykevalivaihtelua kuvaavat HF-teho ja LF-HF-suhde olivat hy-
vin samalla tasolla eri vuorokausina nukuttujen ydunien valilla.

Keskisyke HE-kaistan teho

/4 4/4 aaal iiil v 1/4 4/4 aaah iiil wW
LF/HF-suh
1/4 4/4 aaaA jiil vV

B aamuvuoro [ iltavuoro [] vapaapaiva

Kuvio 22. Syddmen sykevilimittausten ybnaikaisia tuloksia. 1/4 = yé ennen 1. aamu-
vuoroa 4 tyévuoron jaksossa; 4/4 = yd ennen 4. aamuvuoroa 4 aamuvuoron jaksos-
sa; aadA = yé 3. ja 4. aamuvuoron vilissd; iiil = yé 3. ja 4. iltavuoron vdlissd; vV = yd
kahden vapaapdivan viilissd.

4.2.3.3 Palautumiskokemukset ja mieliala
Palautuminen tydpaivina

Yleisimpia palautumiskokemuksia aamu- ja iltavuorojen jalkeen olivat omasta ajasta
paattaminen, tydn unohtaminen ja rentoutuminen (Kuvio 23). Ensimmainen neljasta
perattaisesta iltavuorosta poikkesi muista tyopaivista naiden palautumiskokemusten
suhteen. Talldin kujettajat kokivat alle 50 %:ssa paivista naita palautumiskokemuksia.
Muiden aamu- ja iltavuorojen yhteydessa vastaava osuus oli padsaantdisesti noin 80
%:a. Kokemuksia uuden oppimisesta kuljettajilla oli vdhemman kuin edelld mainittuja
palautumiskokemuksia. Palaumisen summamuuttuja (Kuvio 23, alin pylvaskaavio) ku-
vasi my0s paasaantoisesti onnistunutta palautumista. Ainoa selva poikkeus oli vuoro-
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kausi, jolloin kuljettaja oli tehnyt ensimmaisen neljasta perattaisesta iltavuorosta. Tal-
|6in kuljettajat kokivat alle 50 %:ssa vuorokausista palautuvansa riittavasti.

ttaminer

wa ot i WL

1/33/3  va4/4 1/33/3 1/44/4 aaVaViiiV vwW 1/33/3  1/44/4  1/33/3  1/4 4/4  aaVaVi iV vwW

Tyon unohtaminen

NN ININE

1/33/3 14474 1/33/3  1/44/4 aaVaViiiv w 1/33/3  1/44/4  1/33/3  1/4 4/4 aaVaViiiv w

NIRIRIE

/33/3 v44/4  1/33/3 /4474 aaVaViiv w

1/3 = 1. vuoro 3 vuoron jaksossa; 3/3 = 3. vuoro 3vuoron jaksossa; 1/4 = 1 vuoro 4 vuoron jaksossa; 4/4 = 4. vuoro 4 vuoron jaksossa
aaV = aamuvuoroja seuraava vapaa; aVi = aamu- ja iltavuoron vélinen vapaa; iV = iltavuoroja seuraava vapaa; vV = 2 vapaata

Kuvio 23. Palautumiskokemukset aamu- ja iltavuorojen sekd vapaapdivien jilkeen
arvioituna.

Palautuminen vapaapaivina

Yleisimpia palautumiskokemuksia vapaapaivind olivat omasta ajasta paattdminen,
tydn unohtaminen ja rentoutuminen (Kuvio 23). Paasaantoisesti kuljettajilla oli pa-
lautumiskokemuksia noin 80 %:ssa vapaapaivista. Vertailu vapaapaivien vililld osoit-
ti, ettd palautumiskokemukset olivat kokonaisuudessaan merkitsevasti yleisempia il-
tavuorojaksoja seuranneena vapaapaivana kuin toisena perattdisena vapaapdaivana
(Taulukko 22; p < 0,05). Kokemuksia uuden oppimisesta kuljettajilla oli vahemman,
padsaantoisesti 50 %:ssa vapaapadivista, kuin edellda mainittuja palautumiskokemuk-
sia.
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Taulukko 22. Regressiomallit (GEE-menetelmdt) palautumiskokemuksille.

95 %:n luottamusvali

Termi B SE Alaraja Ylaraja Wald

(W) 13,020 0,267 12,496 13,544

Aamu -0,570 0,391 -1,336 0,196 -1,459
Paiva -0,977 0,385 -1,731 -0,222 -2,538*
Ilta -1,937 0,591 -3,095 -0,779 -3, 277**
aaV 0,034 0,407 -0,763 0,832 0,084
iiv 0,671 0,267 0,148 1,194 2,516%
avi -0,378 0,667 -1,685 0,928 -0,568
(iv) 13,690 0,318 13,067 14,313

aaV -0,637 0,471 -1,560 0,286 -1,352
(aaV) 13,060 0,441 12,196 13,924

avi -0,413 0,798 -1,978 1,152 -0,517
(Ilta) 11,080 0,571 9,961 12,199

Aamu 1,367 0,468 0,449 2,285 2,918**
(Viimeinen) 12,250 0,378 11,509 12,991

Ens. -0,647 0,340 -1,313 0,019 -1,905%
(Vakiotermi) 11,620 0,529 10,584 12,656

Aamu 1,157 0,630 -0,083 2,385 1,828t
Ens. -1,015 0,624 -2,239 0,209 -1,625
Aamu*Ens. 0,786 0,794 -0,770 2,342 0,990
(Vakiotermi) 11,290 0,707 9,905 12,675

Aamu 1,873 0,758 0,387 3,360 2,469*
Ens. -2,107 1,020 -4,106 -0,108 -2,066*
Per3 0,789 0,941 -1,056 2,634 0,838
Aamu*Ens. 1,471 1,076 -0,698 3,520 1,311
Aamu*Per3 -1,603 1122 -3,802 0,596 -1,429
Ens.*Per3 1,964 1,215 -0,417 4,345 1,616
Aamu*Ens.*Per3 -1,010 1,190 -3,342 1,322 -0,849

Huom. Sulkeissa olevat termit kuvaavat tilastomallin vertailukohtaa. Mallissa oletettu
normaali virhejakauma ja identity-linkkifunktio. Korrelaatiorakenne: riippumaton.
v = vapaapdiva; V = vapaapaiva jota vasten yduni on nukuttu; a, Aamu = aamuvuo-

57



Tydterveyslaitos | i sfocwpaona e Kaupunkiraideliikenteen tydajat, tydhyvinvointi ja turvallisuus

ro (interaktiotermin sisaltavissa malleissa vs. iltavuorot); i, llta = iltavuoro; Ens. = Ensim-
mainen vuoro (vs. viimeinen); Per3 = Vuorojakson pituus 3 (vs. 4); = termin regressio-
kerroin; SE = keskivirhe; Wald = Waldin testin suure; + = p < 0,10; * = p < 0,05; ** = p <
0,01

Mieliala ty6- ja vapaapaivina

Kuljettajien mieliala oli padsaantoisesti positiviinen seka tyo- etta vapaapaivina (Ku-
vio 24). Mielialan kolmesta negatiivisista piirteesta vain vasymys nayttayti melko ylei-
sena ja sen kokeminen korostui jonkin verran aamuvuorojen yhteydessa. Sita ilmeni
etenkin kolmen perdkkaisen vuoron ensimmaisissa aamuvuoroissa. Kuormittunei-
suutta kuljettajat raportoivat yleisesti alle puolessa tyovuoroja. Neljan perakkaisen
aamuvuoron jakson viimeisessa kuormittuneisuus oli yleisyydeltdan noin nelinker-
taista verrattuna ensimmaisiin tyévuoroihin.

Toiseen perakkaiseen vapaapaivaan verrattuna negatiivista mielialaa kuvaava sum-
mamuuttuja (yhdistettyna vasymys, kuormittuneisuus, alakuloisuus ja kaanteisesti
iloisuus) oli merkitsevasti koholla tyépaivina (Taulukko 23; p < 0,001). Ero aamu- ja il-
tavuorojen valilla 1ahestyi tilastollista merkitsevyytta verrattuna (p < 0,10). Tutkitut
yhdysvaikutukset eivat olleet merkitsevia.

my Luormittune

o

1/33/3 /4454 1/33/3 1/44/4 aaV aVi iiv wW 1/33/3 /4474 1/33/3 /4474 aaV aVviiiv vwW
|| II sl . -0 @l 0an
1/33/3 /4454 1/33/3 /4 4/4 aaV aVi iV wW 1/33/3 1/44/4 1/33/3 1/4 4/4 aaV aViiiv wW

Negatiivinen mieliala

Dol oo B ot

1/33/3 1a4/4 1/33/3 1/44/4 aaV aVviivvv

1/3 = 1. vuoro 3 vuoron jaksossa; 3/3 = 3. vuoro 3vuoron jaksossa; 1/4 = 1 vuoro 4 vuoron jaksossa; 4/4 4. vuoro 4 vuoron jaksossa
aaV = aamuvuoroja seuraavavapaa; aVi = aamu- ja iltavuoron valinen vapaa; iV = iltavuoroja seuraava vapaa; vV = 2 vapaata

Kuvio 24. Mielialan piirteet eriteltyind ja yhdistettynd aamu- ja iltavuoroissa sekd
vapaapdivind.
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Taulukko 23. Regressiomallit (GEE-menetelmdit) negatiiviselle mielialalle.

95 %:n
luottamusvali
Termi B SE Alaraja  VYlaraja Wald

(W) 6,340 0,342 5,669 7,011

Aamu 1,618 0,235 1,158 2,078  6,899***
Paiva 1,504 0,322 0,872 2,136 4,667**
IIlta 1,143 0,284 0,587 1,699  4,029%**
aaV -0,452 0,489 -1,409 0,506 -0,924
iv -0,340 0314  -0,955 0,275 -1,085
avi 1,017 0,741 -0,436 2,470 1,372
(%) 6,000 0,361 5,293 6,707

aaV -0,111 0,476 -1,045 0,822 -0,233
(aaV) 5,889 0,544 4,823 6,955

avi 1,468 0,903  -0302 3,238 1,626
(Ilta) 7,483 0,428 6,645 8,321

Aamu 0,475 0,249 -0,013 0,964 1,907+
(Viimeinen) 7,797 0,400 7,013 8,581

Ens. 0,100 0335 -0,557 0,757 0,299
(Vakiotermi) 7,483 0,419 6,662 8,304

Aamu 0,574 0448  -0,304 1,453 1,281
Ens. 0,214 0,365  -0,502 0,930 0,587
Aamu*Ens. -0,186 0,764 -1,683 1,312 -0,243
(Vakiotermi) 7,647 0,542 6,584 8,710

Aamu 0,297 0,614 -0,906 1,507 0,484
Ens. 0,665 0,592  -0,496 1,826 1,123
Per3 -0,397 0,813 -1,991 1,196 -0,488
Aamu*Ens. -1,022 1,014 -3,009 0,965 -1,008
Aamu*Per3 0,629 1,106 -1,539 2,797 0,569
Ens.*Per3 -0,798 0,677 -2,125 0,529 -1.179
Aamu*Ens.*Per3 1,533 1,21 -0,841 3,907 1,266
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Taulukkoon 23 liittyviit selitykset
Huom. Sulkeissa olevat termit kuvaavat tilastomallin vertailukohtaa. Mallissa oletettu
normaali virhejakauma ja identity-linkkifunktio. Korrelaatiorakenne: riippumaton.

v = vapaapaiva; V = vapaapaiva jota vasten youni on nukuttu; a, Aamu = aamuvuo-
ro (interaktiotermin sisaltavissa malleissa vs. iltavuorot); i, lIta = iltavuoro; Ens. = En-
simmainen vuoro (vs. viimeinen), Per3 = Vuorojakson pituus 3 (vs. 4); B = termin re-
gressiokerroin; SE = keskivirhe; Wald = Waldin testin suure; t = p < 0,10; *** p < 0,001

4.2.4 Kuljetusten turvallisuus: itseraportoidut ldahelta piti -tilanteet ja onnetto-
muudet

Kuljettajat raportoivat vaaratilanteita noin neljasosassa aamu- ja iltavuoroja seka
noin viidesosassa paivavuoroja (Kuvio 25). Vaaratilanteen syyksi raportoitiin paa-
asiassa muu liikkenne. lltavuoroissa liséksi matkustajat olivat jossakin maarin vaarati-
lanteiden syyna.

100

90

0 || _
Kaikki Muu liikenne** Matkustajat**
vaarantilanteet*

B 2amuvuoro [ iltavuoro [] pdivdavuoro

Kuvio 25. Vaaratilanteiden esiintyminen ja niiden syyt vuorotyypeittdin. * = kaikista
tyovuoroista, ** = niistd tyévuoroista, joissa esiintyi vaaratilanne.
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4.3  Vertailu Tukholman seudun kuljettajiin

HKL:n kuljettajien ja Tukholman seudun linja-autonkuljettajien kysely- ja kenttatut-
kimuksen tulokset olivat samankaltaiset (Taulukko 24). Tama havaittiin verrattaessa
kyselyn psyykkistd ja fyysistd uupumusta seka tydajan vaikutusta uneen kartoittavia
osioita. Kenttatutkimuksissa aamuvuoroja vasten nukuttu youni jai selvasti lyhyem-
maksi kuin vapaapaivind molemmissa kuljettajaryhmissa. Myds paivavuoroja ja ilta-
vuoroja edeltaneen seka vapaapaivien unen osalta tulokset ovat tassa tutkimuksessa
ja tukholmalaiskuljettajilla samankaltaiset. Tulokset ajonaikaisen uneliaisuuden ta-
soista ja voimistuneen uneliaisuuden esiintyvyydesta kussakin vuorotyypissa olivat
osin samansuuntaiset: uneliaisuus oli voimakkaimmillaan aamuvuorojen aikana. Mo-
lemmissa kuljettajaryhmissa selvasti yli puolet vastanneista oli tyytyvaisia tyOaikajar-
jestelyihinsa.
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Taulukko 24. Vertailu HKL:n kuljettajilla toteutetun kysely- ja kenttdtutkimuksen sekd
Tukholman seudun bussinkuljettajien vdlilld.

HKL Tukholma
Kysely- n 227 231
tutkimus || 41,1v 51v
Tyokokemus 87v 135v
Sukupuoli 40 % naisia 26 % naisia
Jatkuvaa vasymysta* 25,5-41,9 % 31,6 %
Fyysistd uupumusta* 13,5-28,8 % 20,5 %
Psyykkista uupumusta* 16,7-25,8 % 27,2 %
Tydajalla hairitseva vaikutus
uneen 26,9-57,8 % 47,4-49,1 %**
tyon ja muun elaman
yhteensovittamiseen 38,7-67,3 % 52,6 %
Tyytyvdinen nykyiseen tydaikamalliin -~ 72,2 % 62 %
Kentta- n 23 61
tutkimus eski-ika 40,6 v 50
Tyokokemus 10,6 v 11v
Hyva koettu terveys 69,6 % 68 %
Unen tarve / 24 t 761 751
Aamuvirkkuja 34,8 % 42 %
lltavirkkuja 47,8 % 32 %
Unen maara
ennen aamuvuoroja 55t 57t
ennen paivavuoroja 63t 6,2t
ennen iltavuoroja 6,8t 6,6t
vapaapaivina 6,9t 71t
Uniteho 82-86 % 90-93 %
Uneliaisuus tyévuorojen aikanat,
ka. + keskihajonta
aamuvuoro 518 + 1,68 6,1+1,6
paivavuoro 5,00 £ 1,67 6,1+14
iltavuoro 511+ 1,39 55+1,5
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Taulukko 24 jatkuu

Kentta- n 23 61

tutkimus \/oimakas uneliaisuus tyévuorojen ai- 25 % 33%
kana#, osuus vuoroista 20 % 28 %
aamuvuoro 16 % 21 %
paivavuoro
iltavuoro aikataulu aikataulu

liikenne lilkkenne

Stressin itsekoetut syyt matkustajat ~ matkustajat

oma toimintakyky tekniset viat
Huom. * = vahintaan viikoittain; ** = vaihteluvali kuvaa osuuksia vastaajista, kun kysytty tyo-

ajan hairitsevyydesta uneen ja tydajan uneliaisuutta aiheuttavista vaikutuksista; + = Karolinska
Sleepiness Scale (KSS), tydvuoron maksimi; $ = KSS > 7 vahint. kerran tydvuoron aikana (HKL)
/ Kuljettajan itseraportoimia vaikeuksia pysya hereilld (Tuhkolma)

44  Raitiovaunu- ja metrokuljettajien tydaikojen kuormit-
tavuuden arviointi

4.4.1 Tyoaikapiirteisiin liittyva kuormitus

TyGaikoihin liittyvaa kuormitusta arvioitiin kaikissa yhden vuoden aikaisissa kolmen
viikon jaksoissa. Kuormitus oli normaali seuraavissa tydaikapiirteissa: tydvuoron pi-
tuus 4-10 tuntia, perakkaisia tyopaivia 3-5, lyhyt (<11 tunnin) tydvuorovali kerran ja
korkeintaan yksi yksittdinen vapaapaiva.

Yli 50 %:lla sekd perusmallia ettd "muuta tydaikamallia” tekevistd raitiovaunun- ja
metrojunankuljettajista tydaikakuormitus oli kohonnut neljassa tydaikapiirteessa
(Kuvio 26): viikkotyoaika yli 40 tuntia, aikaisia aamuvuoroja 1-3, perakkaisia iltavuo-
roja enemman kuin kolme ja viikonlopputy6ta yhtena viikonloppuna.

Yli 50 %:lla seka perusmallia ettd “muuta tydaikamallia” tekevista raitiovaunun- ja
metrojunankuljettajista ylikuormitusta oli kolmessa ty6aikapiirteessa (Kuvio 27). Na-
ma olivat runsas perattaisten iltavuorojen maara (yli nelja), seka pitka viikkotyoaika
(yli 48 tuntia) ja aikaisten aamuvuorojen runsas maara (kolmen viikon aikana yli kol-
me). Kahdessa viimeksi mainitussa piirteessa perusmallia tekevien kuljettajien osuus
korostui.

Ty6aikamallien valilla havaittiin muitakin eroja. Kohonnutta kuormitusta oli koros-
tuneesti perusmallia tekevilld kuljettajilla, erityisesti viikonlopputydn yleisyydessa ja
jossain maarin lyhyehkdn viikkolevon (48 tuntia tai vahemman) yleisyydessa. Sen si-
jaan pitkdahkossa kahden vapaapaivan valiin jadvassa tydjaksossa (yli 40 tuntia) ko-
rostui “muuta tyoaikamallia” tekevien osuus. Ylikuormittavissa tydaikapiirteissa ko-
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rostui perusmallia tekevien kuljettajien osuus erityisesti pitkan (yli 48 t) viikkotydajan
yleisyydessa. Kuljettajaryhmien vélilla eroja ei juuri havaittu.

Kaytetty menetelma ei ottanut huomioon mm. ruuhkamallia tekevien kuljettajien kat-
kovuoroja, joissa on samana paivana aikainen ja myohainen tyévuoro, joiden valilla
on pitempi tauko. Tydaikarekisterissa raitiovaununkuljettajista 8 %:lla oli yli kolme
katkovuoroa, 5 %:lla 2-3 katkovuoroa ja 8 %:lla yksi katkovuoro jaksossa. 79 %:lla kat-
kovuoro oli satunnainen. Metrojunankuljettajista 5 %:lla oli katkovuoroja. Nama tyo-
vuorot olivat paaosin laituritydskentelyd, joka ei sisalla ajoa.

Kohonnut kuormitus, %

Kahden vapaapaivan valinen tyojakso
yli 40 tuntia

Viikkotydaika yli 40 tuntia

Tyoévuoron pituus yli 10 tuntia

Ty6ajan pituus

Yovuoron pituus yli 8 tuntia

Perakkisia tydpaivia yli 5

Aikaisia aamuvuoroja 1-3 kpl

Ty0Oajan
ajoittuminen

Perdkkaisid iltavuoroja yli 3

§ Lyhyitéd (<11 tunnin) vuorovaleja kaksi
€
2
3
Eu Viikkolepo 48 tuntia tai vahemman
|5
% Viikonlopputy6td yhtend viikonloppuna
C
[
£
©
-% Yksittaisid vapaapaivia kaksi
wv

0 20 40 60 80 100

Raitiovaunu perus Raitiovaunu muut Metro perus Metro muut

Kuvio 26. Kohonneesta kuormituksesta kertovien tybaikapiirteiden yleisyys kolmen
viikon jaksoissa. Pylvddt kuvaavat niiden kuljettajien prosentuaalista osuutta, joilla
nditd tyoaikapiirteitd esiintyi véhintddn 25 %:ssa kaikista tapauksista.
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Ylikuormitus, %

Kahden vapaapdivan valinen tydjakso
yli 48 tuntia

Viikkotyoaika yli 48 tuntia

Tyd6ajan pituus

ey

Tyo6vuoron pituus yli 12 tuntia

Perakkaisia tydpaivi yli 6

Aikaisia aamuvuoroja yli 3

Perdkkaisia iltavuoroja yli 4

Ty6ajan ajoittuminen

Lyhyitd (<11 tunnin) vuorovileja yli 2

Palautuminen

Viikkolepo alle 35 tuntia

Viikonlopputyota 2-3 viikonloppuna

Yksittaisia vapaapaivid yli 2

Sosiaalinen elama

0 20 40 60 80 100

M Raitiovaunu perus ™ Raitiovaunu muut ™ Metro perus [ Metro muut

Kuvio 27. Ylikuormituksesta kertovien tyoaikapiirteiden yleisyys kolmen viikon jaksois-
sa. Pylvddt kuvaavat niiden kuljettajien prosentuaalista osuutta, joilla nditd tydaika-
piirteitd esiintyi vdhintddn 25 %:ssa kaikista tapauksista.

4.4.2 Vire-tyokalu tydaikojen arviointiin

Hankkeen yhteydessa kehitettiin verkkopohjainen Vire-tytkalu tydvuorojen vireys-
vaikutusten arviointiin. Se on vapaasti kaytettavissa osoitteessa http://vire.arturcloud.
com. Vastaavia vireyden ennustamiseen kehitettyja kaupallisia tydkaluja ovat esimer-
kiksi FAID (Roach, Fletcher, & Dawson, 2004), SAFE (Belyavin & Spencer, 2004) ja SAF-
TE (Hursh, Balkin, Miller, & Eddy, 2004). Naita tyokaluja kutsutaan biomatemaattisik-
si vireysmalleiksi (engl. biomathematical fatigue models).
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Vireen kayttama algoritmi perustuu tutkimuksissa validoituun vireyden kolmen pro-
sessin malliin. Se ennustaa piilevaa eli latenttia uneliaisuutta padasiassa edeltavan
uni-valverytmin ja vuorokaudenajan perusteella (Akerstedt & Folkard, 1995; Akerst-
edt, Folkard, & Portin, 2004). Kolmas ennustava tekija on herdamisprosessi, joka kay-
tanndssa tarkoittaa heraamiseen liittyvaa tokkuraisuutta.

Vireen tuottama arvio perustuu niin sanottuun liilkennevalomalliin, jossa vihrea va-
ri tarkoittaa vahaista, keltainen kohtalaista ja punainen korkeaa tai erittdin korkeaa
uneliaisuuden riskia tydvuoron aikana. Lisaksi kaytdssa on musta vari, joka merkitsee
pelkastaan erittdin korkeaa uneliaisuuden riskid.

Tyokalun avulla avulla tydorganisaatiot voivat seurata tydaikojen kehittymista kuljet-
tajien tyohyvinvoinnin ja kuljetusten turvallisuuden nakdkulmasta. Se soveltuu erityi-
sesti vaihtoehtoisien tydvuorojarjestelyiden vertailuun seka tydaikojen vireysvaiku-
tusten seurataan pidemmalla aikavalilla. Tyokalu soveltuu erityisesti toimialoille, joilla
tehdaan epasaanndllisia tydaikoja kuten jaksotydssa. Se sopii myds tilanteisiin, joissa
harkitaan muutoksia tydaikamalliin. Vire ei sovellu yksittdisen henkilon vireyden arvi-
ointiin. Tydvuorojarjestelyista paatettdessa on hyva ottaa huomioon myds muut vai-
kuttavat tekijat kuin vireys.

Tassa hankkeessa Vire-analyysi tehtiin ndytteenomaisesti kolmen metrojunankuljet-
tajan ja seitseman raitiovaununkuljettajan ajopaivakirjoista, jotka sisalsivat keskimaa-
rin 17 tydvuoroa (Taulukko 25). Vaihtelu ajopaivakirjojen valilla oli suuri tydvuorojen
jakautumisessa uneliaisuusriskin eri luokkiin. Tydvuoroja, joissa uneliaisuuden riski oli
matala, oli keskimaarin 60 % tyévuorojaksossa. Myos katkovuorojen uneliaisuuden
riski oli matala. Tydvuoroja, joissa uneliaisuuden riski oli kohtalainen, oli keskimaarin
35 %. Tallaisia olivat perakkaiset aikaiset tai myohaiset tyévuorot. Tydvuoroja, joissa
uneliaisuuden riski oli korkea, oli 4 %. Naita olivat puolenyon jalkeen paattyvat tyo-
vuorot tai hyvin varhain aamulla alkavat tyévuorot. Analysoiduissa ajopaivakirjoissa
ei ollut tydvuoroja, joissa uneliaisuuden riski olisi ollut erittain korkea.
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Taulukko 25. Vire-tyokalun tuottama analyysi kolmen metrojunankuljettajan ja seit-
semdn raitovaununkuljettajan tyévuorolistasta.

Kuljettaja Tyo- Tyo- Vihredt Keltaiset Punaiset Mustat
vuoro-jakso vuoroja
Alku Loppu Ikm lkm % Ikm % lkm % |km

Metro1 200 22.8.2016  9.9.2016 17 14 82 3 18 0 0 0
Metro2 200 22.8.2016  8.9.2016 15 8 53 4 27 3 20 0
Metro3 200 22.8.2016  9.9.2016 20 10 50 6 30 4 20 0
Raitio1 perus 10.1.2017  5.2.2017 19 10 53 9 47 0 0 0
Raitio2 perus 22.2.2017  27.3.2017 22 12 55 10 45 0 0 0
Raitio3 perus 28.11.2016 16.12.2016 10 1 10 9 90 0 0 0
Raitio4 perus 25.2.2017  10.3.2017 1 3 27 8 73 0 0 0
Raitio5 arki  12.9.2016  30.9.2016 20 18 90 2 10 0 0 0
Raitio6 arki  12.9.2016  30.9.2016 14 8 57 6 43 0 0 0
Raitio7 arki  12.9.2016  30.9.2016 19 17 89 2 11 0 0 0

yhteensa 167 101 60 59 35 7 4 0
Vihred kuvaa matalaa, keltainen kohtalaista, punainen korkeaa ja musta erittdin korkeaa une-
liaisuuden riskid tydvuoron aikana. Kuljettajasarakkeessa esiintyva "200" viittaa ns. 200-malliin,
"perus” ns. perusmalliin ja "arki” ns. arkimalliin.
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5  POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Tassa tutkimuksessa keskityttiin kaupunkiraideliikenteen kuljettajiin, joiden tydaiko-
jen yhteytta tyohyvinvointiin ja kuljetusten turvallisuuteen on tutkittu vain vahan ver-
rattuna moniin muihin kuljetusalan ammattilaisiin, kuten veturinkuljettajiin, raskaan
liikenteen kuljettajiin tai liikennelentdjiin.

5.1  Kyselytutkimus
5.1.1 Metrojunan- ja raitiovaununkuljettajien terveys ja tyokyky

Metrojunankuljettajat kokivat terveydentilansa paaasiassa (70 %) hyvaksi verrattuna
muihin samanikaisiin. Kuljettajista 78 % arvioi tyokykynsa hyvaksi tai erinomaisek-
si. Kuljettajaryhmat eivat eronneet toisistaan merkittavasti. Verrattaessa raportoituja
pistemaaria kansallisesti edustavan Terveys2000-aineistoon tuloksiin havaitaan mo-
lempien kuljettajaryhmien jaavat hieman (0,1-1 pistetta) alle 30-64 vuotiaiden mies-
ten (ka. 8,6; skaala 0-10) ja naisten (ka. 8,7) keskiarvoista (Gould ym., 2006). Eroa suh-
teessa kokovaeston arvoihin voidaan pitda vahaisend, ja kuljettajien luvut vastaavat
Terveys2000-aineiston kaupan ja kuljetusalan tyontekijéiden miesten (ka. 8,5) ja nais-
ten (ka. 8,7) lukuja.

Jatkuvaa, vahintaan vasymysta viikoittain koki kuitenkin 30 % vastaajista ja fyysista
ja psyykkistd uupumusta vahintaan viikoittain koki hieman yli viidesosa. Voimakas-
ta vasymysta tai uneliaisuutta tydvuorojen aikana oli kokenut edellisen kolmen kuu-
kauden jaksolla lahes puolet kuljettajista. Merkittavia eroja kuljettajaryhmien valilla
ei esiintynyt. Kysyttdessa suoraan tydaikojen vaikutuksia terveyteen ldhes puolet se-
ka metrojunan- etta raitiovaununkuljettajista koki tydaikojen hairitsevan unta ja vi-
reytta ja noin neljdsosa yleista terveydentilaa ja mielialaa.

Aikaisempien tutkimusten perusteella ylla mainittuja tuloksia voidaan pitda odotet-
tuina. Esimerkiksi Tukholman seudun linja-autonkuljettajista 48 % arveli tydaikojen
vaikuttavan haitallisesti uneen ja 27 % raportoi psyykkistd uupumusta (Anund ym.,
2014).

Kuljettajien itsearvioima tavanomainen vuorokautinen unen pituus ja tarve seka nai-
den valinen ero olivat normaalin rajoissa. Samoin uniladkkeita kayttavien ja uniap-
neaoireita raportoivien osuudet vastaavat aiempien tutkimusten tuloksia (Garbarino
ym., 2017; Sasai-Sakuma, Kikuchi, & Inoue, 2016).
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5.1.1.1 Ty6aikamallin yhteys terveyteen ja tyokykyyn

Terveytta ja tyokykya kuvaavista tekijoista tyokyky, psyykkinen uupumus ja univai-
keudet olivat yhteydessa tydaikamuotoon. Perusmallia tekevista raitiovaununkuljet-
tajista suurempi osa arvioi tyokykynsa ja psyykkisen jaksamisensa hyvaksi kuin muuta
tybaikamallia tekevista raitiovaununkuljettajista. Sen sijaan univaikeuksia perusmal-
lia tekevista raitiovaununkuljettajista raportoi suurempi osa kuin muuta tydaikamallia
tekevista. Metrojunankuljettajilla ei havaittu tydaikamalliin liittyvid eroja tyokyvyssa
tai terveydessa. Kokonaisuudessaan tulokset viittaavat siihen, ettei eri tydaikamal-
leja tekevilla kuljettajilla ole padsaantdisesti merkittavia eroja koetussa terveydessa
tai tyokyvyssa.

Kuljettajien arviot tydaikamallin vaikutuksista terveyteen sen sijaan erosivat perus-
mallia ja muuta tydaikamallia tekevien valilla. Perusmallia tekevat kuljettajat koki-
vat padsaantoisesti tydaikamuotonsa vaikutukset terveyteen epaedullisemmiksi kuin
muuta tyaikamallia tekevat. IImid korostui raitiovaununkuljettajilla. Tulosta voidaan
selittda ainakin osittain eroilla tydaikapiirteissa. Tyoaikarekisteriaineiston perusteel-
la ndytti silta, etta erityisesti perusmallia tekevista kuljettajista suuremmalla osalla on
ajoittain pitka viikkotydaikoja (yli 48 tuntia) ja paljon aikaisia aamuvuoroja.

Kaikkiaan voidaan siis sanoa, ettd merkittavia eroja itseraportoidussa terveydessa tai
tyokyvyssa ei esiinnyt perusmallia ja muuta tyoaikamallia tekevien kuljettajien va-
lilla, mutta perusmallia noudattavat kuljettajat arvioivat tydaikamallinsa terveyden
kannalta epaedullisemmaksi kuin muuta tydaikamallia noudattavat. Tata osin ristirii-
taistakin tulosta selittdnee hankkeen kenttatutkimuksen tulos siita, ettéd perusmallia
tekevat raitiovaununkuljettajat kokivat palautuvansa hyvin tyopaivien valilla eika pit-
kien vuorojaksojen aikana havaittu kasautuvaa kuormittumista. Voidaan siis olettaa,
etta perusmallia tekevat kuljettajat palautuvat esimerkiksi pitkien viikkotyoaikojen ja
runsaiden aamuvuorojen aiheuttamasta kuormituksesta, mika ehkaisee varsinaisten
terveys- ja tyokykyongelmien kehittymista.

5.1.2 Metrojunan- ja raitiovaununkuljettajien tyohyvinvointi

Tyohyvinvointiin liittyvissa tekijoissa kuljettajaryhmien valilla ei juuri havaittu eroja.
Yleisesti ottaen selvasti yli puolet kuljettajista koki palautuvansa ty6sta hyvin, tyy-
tyvaisyytta tydhonsa ja tydaikajarjestelmaansa, tydn imua seka tydn vaatimuksensa
kohtuullisiksi. Esimerkiksi tyon imua, jolla tarkoitetaan mydnteista tunne- ja motivaa-
tiotilaa, jota luonnehtivat tarmokkuus, kuljettajat kokivat yhtad voimakkaasti kuin suo-
malaiset tyontekijat keskimaarin (Hakanen, 2009).

Kuljettajien kokemukset vaikutusmahdollisuuksista tydhon poikkesivat ylla mainitus-
ta myonteisesta kokonaiskuvasta. Vain vajaa neljannes kuljettajista koki vaikutusmah-
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dollisuudet hyviksi. Tulosta voidaan pitaa paaosin odotettuna, koska kaupunkijouk-
koliikenteelle on tyypillista tiukat aikataulut ja suhteellisen vakioidut tehtavankuvat.

Keskeinen kysymys on, voiko kaupunkiraideliikenteen kuljettajan vaikutusmahdolli-
suuksia omaan tyohonsa kehittaa. Taman kysymyksen painoarvoa vahvistaa se, etta
vahaisten vaikutusmahdollisuuksien tiedetaan olevan yhteydessa esimerkiksi univai-
keuksiin ja fysiologiseen stressiin (de Lange ym., 2009; Evans & Carrére, 1991).

Tyohyvinvoinnin mydnteinen kokonaiskuva luo hyvan lahtékohdan vaikutusmahdol-
lisuuksien pitkajanteiselle kehittamiselle yhteistydssa eri osapuolten kesken. Lahto-
kohdaksi vaikutusmahdollisuuksien kehittdmiseen voi ottaa niiden tekijoiden kar-
toittamisen, joista vaikutusmahdollisuuksien ymmarretadan koostuvan (Karasek &
Theorell, 1990). Naita ovat mahdollisuus vaikuttaa oman tydn sisaltdon ja monipuo-
lisuuteen ja tyon tekemisen tapaan. Lisaksi mahdollisuus uuden oppimiseen, luovuu-
teen ja omien kykyjen kehittdmiseen tydssa voimistaa kokemusta omista vaikutus-
mahdollisuuksista.

Tyoaikojen suhteen vaikutusmahdollisuuksia voi kehittaa esimerkiksi luomalla kaikille
toimijoille avoin dokumentointisysteemi tydaikatoiveiden esittamiselle ja niiden lapi-
menosta ilmoittamiselle. Toinen harkinnan arvoinen seikka on kehittaa vaihtoehtoja
nykyiselle kdytannolle, jossa tyduran kesto vaikuttaa merkittavasti kuljettajan vaiku-
tusmahdollisuuksiin omiin tydaikoihin. Vaikutusmahdollisuuksien jakautuminen mel-
ko tasaisesti koko tyouralle parantaisi todennakdisesti edellytyksia esimerkiksi tydn
ja muun elaman yhteensovittamiseen eri elamanvaiheissa.

Vaikutusmahdollisuuksien lisdksi palautumisen tarve tyosta on tulosten perusteel-
la yksi suositeltava kehittamiskohde. Laajassa Hollannissa tehdyssa tutkimukses-
sa (Gommans, Jansen, Stynen, de Grip, & Kant, 2015) 80 % paivatyontekijoista, 65
% teollisuuden vuorotydntekijoista ja 78 % epasaanndllisia vuoroja tekevista terve-
ydenhuollon ammattilaisista raportoi palautuvansa tyévuoroista hyvin. Tassa tut-
kimuksessa kaikkien osallistujien vastaava luku oli 73 %. Vaikka luku on tasoltaan
samaa luokkaa aiemmin raportoidun kanssa, palautumisen tarve on kuitenkin lisaan-
tynyt merkittavasti yli neljasosalla tyontekijoista. Koska voimistunut palautumisen
tarve on aiemmissa tutkimuksissa liitetty hyvinvoinnin ja terveyden heikkenemiseen,
palautumiseen tydssa ja tydvuorojen valilla on tarpeen kiinnittdaa huomiota. Hyvaa
palautumista ennustavat yleisesti henkinen irrottautuminen tydsta, mahdollisuus vai-
kuttaa omaan ajankayttdoon vapaa-ajalla, itsensa kehittaminen vapaa-ajalla seka ren-
toutuminen (Sonnentag & Fritz, 2015). Palautumiseen vaikuttavat luonnollisesti myds
tyovuorojarjestelyt. Erityisesti lyhyet vuoronvalit (< 11 t) heikentdvat palautumista
(Dahlgren ym., 2016).
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5.1.2.1 Ty6aikamallin yhteys tyéhyvinvointiin

Yleisesti kuljettajat olivat tyytyvaisia tydaikamalleihinsa. Metronjunankuljettajista vain
16 % ja raitiovaununkuljettajista oli alle 5 % oli melko tai erittdin tyytymaton tydaika-
malliinsa. Melko tai erittain tyytyvaisia oli metrojunankuljettajista puolestaan 60 % ja
raitiovaununkuljettajista 78 %. Perusmallia ja muuta tydaikamallia tekevét olivat paa-
saantoisesti yhta tyytyvaisia omaan tydaikamalliinsa. Myds tyéhyvinvoinnin suhteen
perusmallia ja muuta tydaikamallia tekevien kuljettajien tulokset olivat hyvin saman-
kaltaiset. Ainoa merkittdva ero havaittiin metrojunankuljettajilla, joista perusmallia
tekevat kokivat tyon vaatimukset kohtuullisempina kuin muuta tydaikamallia tekevat.

Ty6aikamallin myonteiseksi koettu vaikutus tyohyvinvointiin korostui niiden kuljetta-
jien vastauksissa, jotka tekivat muuta kuin perusmallia. Tama tulos on yhdenmukai-
nen terveytta ja tyokykya arvioivien tulosten kanssa ja vahvistaa nain ollen kasitysta
siitd, ettd muuta tydaikamallia tekevat kuljettajat kokevat tydaikamallinsa vaikutuk-
set mydnteisemmin kuin perusmallia tekevat kuljettajat.

Verrattuna muihin ammattiryhmiin raitiovaunun- ja metrojunankuljettajien arviot
tydaikajarjestelyiden vaikutuksista tydhyvinvointiin ovat samansuuntaisia. Esimerkik-
si Tukholman seudun linja-autonkuljettajista 48 % arvioi ty6aikojen vaikuttavan hai-
tallisesti uneen. Naiden kuljettajaryhmien tyytyvaisyys tyovuorojarjestelyihin nayttaa
puolestaan olevan yhta yleistd kuin teollisuuden 8- tunnin kolmivuoroty®ssa, jossa
tyytyvdisten osuus vaihtelee 54-75 %:n valilla (Karhula ym., 2016)

5.1.3 Metro- ja ratiovaunukuljetusten turvallisuus

Kuljetusten turvallisuutta arvioitiin kysymalla ty6ssa suoriutumisesta, liikkenneonnet-
tomuuksista seka vakivalta- ja uhkatilanteista. Kokonaisuutena tulokset osoittivat,
ettd raitiovaununkuljettajien tyo sisaltda merkittavasti enemman turvallisuusriske-
ja kuin metrojunankuljettajien ty®. Raitiovaununkuljettajista lahes puolet ilmoitti ol-
leensa osallisena liikkenneonnettomuudessa tydssa noin kaksi kolmasosaa lahelta piti
-tilanteessa. Metrojunankuljettajien vastaavat osuudet olivat 5 % ja 15 %. My0s va-
kivalta- ja uhkatilanteiden suhteen raitiovaununkuljettajien osuudet olivat suurem-
pia kuin metrojunankuljettajien.

Tyovuorotyypillda havaittiin olevan yhteyttad kuljetusten turvallisuuteen. Aamuvuo-
rot (alkamisaika klo 6-7) osoittautuivat suotuisimmiksi ja ilta- ja mydhaiset iltavuo-
rot (paattymisajat klo 18-22 ja klo 22 jalkeen) puolestaan riskialttiimmiksi. Liiken-
neonnettomuuksien suhteen myds aikaiset aamuvuorot (alkamisaika ennen klo 6)
nayttaytyivat riskialttiina. Nama tulokset koskivat erityisesti raitiovaununkuljettajia.
Kysyttdessa suoraan tydaikamallin vaikutusta tydssa suoriutumiseen ja lilkkennetur-
vallisuuteen molemmissa kuljettajaryhmissa muuta kuin perusmallia tekevien kuljet-
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tajien tulokset olivat myonteisimpid. Tama ero oli havaittavissa erityisesti metroju-
nankuljettajilla.

Kaikkiaan tulokset osoittavat, ettd erityisesti raitiovaununkuljettajan tyéhon liittyy
turvallisuusriskeja. Tama on ymmarrettavaa, koska raitiovaununkuljettajat ovat osin
suoraan yhteydessa matkustajiin ja ajavat muun liikenteen seassa. Yksi keino kehit-
taa raitiovaunukuljetusten turvallisuutta on mobiili vaaratilanteiden ilmoitusjarjestel-
ma, joka kattaa itse ilmoitusten tekemisten lisaksi prosessit ilmoitusten kasittelyyn ja
palautteen antamiseen ilmoituksen tekijalle (Sallinen, Kuikka, Hamalainen, & Kujala,
2013). Hyvin toimiessaan tallaisesta jarjestelmasta voi saada tasmallista tietoa pait-
si vaaratilanteiden yleisyydesta myds niiden luonteesta, vakavuusasteesta, ajasta ja
paikasta seka olosuhteista (esim. saatila). Lisaksi tallaisen jarjestelman kayttoon liit-
tyvan koulutuksen avulla voidaan vahvistaa vaaratilanteiden ennakointia ja edistda
kuljetusten turvallisuutta lisaavia toimia.

5.2 Kenttatutkimus

Kenttatutkimus kartoitti perusmallia tekevien raitiovaununkuljettajien unta, vireytts,
stressia ja palautumista yhden vuorokierron ajan. Taman kolmen viikon jakson aikana
kuljettajat raportoivat myos turvallisuuteen liittyvia tapahtumia kuten onnettomuuk-
sia ja lahelta piti -tilanteita. Kaikkiaan kenttatutkimuksen tuottama tieto taydensi ja
syvensi kyselytutkimuksessa saatua tietoa, koska siina kuljettajat arvioivat ylla mai-
nittuja tekijoitd vahintaan kerran vuorokaudessa.

5.2.1 Ajonaikaisen uneliaisuuden yleisyys ja syyt

Raitiovaununkuljettajiat raportoivat uneliaisuutta 22 %:ssa kaikista tyovuoroista. Vuo-
rotyypit eivat eronneet merkittavasti toisistaan tassa suhteessa. Lahinna vuorojakso-
jen ensimmaisissa tydvuoroissa uneliaisuuden esiintyminen korostui jokin verran.

Kokonaisuudessaan taman tutkimuksen tulokset uneliaisuuden yleisyydesta ovat sa-
mankaltaisia kuin aiemmissa raskaan ajoneuvon kuljettajilla ja lahiliikenteen lentajilla
tehdyissa tutkimuksissa (Pylkkdnen ym., 2015; Sallinen ym., 2017). Raskaan ajoneu-
von kuljettajilla vastaavaa uneliaisuutta esiintyi noin 12 %:ssa aamu- ja iltavuorois-
ta ja noin 25 %:ssa yovuoroista (Pylkkdnen ym., 2015). Lahiliikenteen lentdjilla esiin-
tyi vield astetta voimakkaampaa uneliaisuutta 14 %:ssa aikaisia aamuvuoroja ja 21
%:ssa yovuoroja.

Keskeinen ero raitiovaununkuljettajien ja aiempien vastaavien tutkimusten tuloksis-
sa on tyovuoron ajoittumisen vahainen merkitys. Eroa selittanee se, etta raitiovau-
nunkuljettajien tyovuorot eivat padsaantodisesti ajoittuneet vireyden kannalta han-
kalimpaan vuorokaudenaikaan eli aamuydhon. Esimerkiksi varsinaisia yovuoroja ei
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aineistossa esiintynyt lainkaan, vaan myohaisimmat iltavuorot paattyivat puoliltadin.
Paivavuorot ajoittuivat klo 07:05 ja 20:35 valille. Aamuvuoroista suurin osa alkoi klo
05:00 ja 06:00 valilla, joten niiden alku ajoittui usein vireyden vuorokausirytmin kan-
nalta hankalaan kohtaan. Toisaalta aamuvuoroissa valvejakson paaunijakson paatty-
misen ja tyévuoron valilla ei muodostunut pitkaksi kuten yévuoroissa.

Kuljettajien arvioimista uneliaisuuden syista korostui univaje kaikissa vuorotyypeissa.
Paivavuoroissa kuljettajat arvioivat uneliaisuuden syiksi lisdksi tauottomuuden, oh-
jaamon olosuhteisiin ja muuhun liikenteeseen. lltavuoroissa uneliaisuuden syissa ko-
rostuivat riittdmaton tauotus ja vuorokaudenaika. Nama itsearvioinnit ovat suurel-
ta osin yhdenmukaisia aiemman tutkimuksen kanssa. Vireytta tiedetaan saatelevan
erityisesti edeltdvan unen ja valveen valinen suhde (ns. homeostaattinen tekija) se-
ka vuorokauden aika (ns. sirkadiaaninen tekija) (Borbély, 1982). Lisaksi tehtavan kes-
ton ja virikkeisyyden tiedetaan vaikuttavan vireyteen (Haavisto ym., 2010; Sallinen
ym., 2004).

Keskeinen kysymys jatkon kannalta on se, voidaanko tyoaikoja ja/tai kuljettajien vi-
reydenhallintaa kehittamalla vahentaa erityisesti univajeesta, tauotuksen riittamat-
tdmyydesta ja vuorokauden ajasta johtuvaa ajonaikaista uneliaisuutta. Kuljetusalalla
tyOaikojen kehittaminen on haasteellista, koska joukkoliikenteen kuljetusten ajoittu-
mista ja volyymia maarittavat voimakkaasti yhteiskunnan ja erityisesti tydelaman tar-
peet.

Tassa hankkeessa uneliaisuutta esiintyi erityisesti perakkaisia tydvuoroja sisaltanei-
den jaksojen ensimmaisten tydvuorojen aikana. lImio oli havaittavissa sekd aamu- et-
ta iltavuorojaksoissa. Tama viittaa siihen, etta vuorojaksojen lyhentéamisen sijaan une-
liaisuuden vahentamiseksi keskeisempaa on pyrkia lisadmaan unta erityisesti ennen
aamuvuorojakson ensimmaista vuoroa. Unen maaran lisdédmistd ennen ensimmaista
aamuvuoroa korostaa se, etta tassa tutkimuksessa se jai keskimaarin alle 5,5 tunnin.
Toisaalta tiedetaan, etta unirytmin aikaistaminen on useimmille vaikeampaa kuin sen
viivastamien, mika johtuu ainakin osittain siita, ettd ihmisen biologisen kellon vuoro-
kausi on keskimaarin 24,2 tuntia. Keskeisimmaksi keinoksi edistaa vireytta erityisesti
yhtenaisen tydvuorojakson ensimmaisessa aamuvuorossa on tydvuoronaikaisten ny-
kyista vaikuttavampi vireydenhallintakeinojen kaytto. Yksi keino tehostaa vireyden-
hallintakeinojen kayttda on koulutus, joskin tulokset téllaisten koulutusten vaikut-
tavuudesta ovat olleet ristiriitaisia (Pylkkénen ym., 2018; van Drongelen ym., 2014).
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5.2.1.1 Lepotaukojen vaikutus vireyteen

Tyovuorojen aikana pidettyjen lepotaukojen aikana kuljettajien kokema uneliaisuus
jonkin verran lievittyi. Tama ilmi6 oli havaittavissa erityisesti aamuvuoroissa.

Havaittu vireyden nousu lepotaukojen yhteydessa vastaa hyvin kokeellisessa tutki-
muksessa havaittua tauotuksen vaikutusta vireyteen (Sallinen ym., 2008). Vaikka le-
potaukoon liittynyt vireyden paraneminen oli tassa tutkimuksessa maarallisesti pie-
ni, sen kokonaisvaikutuksen arvioinnissa on otettava huomioon, ettei vertailukohtana
voitu ymmarrettavista syista johtuen kayttaa tauottomia tydvuoroja. Nain ollen tauo-
tuksen kokonaisvaikutusta ajonaikaiseen vireyteen ei voida suoraan arvioida. Tulok-
set viittaavat kuitenkin siihen, ettd tauotus ennaltaehkaisee voimakasta vasymysta,
mika onkin tauotuksen ensisijainen tehtava tydhyvinvoinnin ja turvallisuuden kan-
nalta. Kaikkiaan voidaan todeta, ettd taman tutkimuksen perusteella tauotus nayt-
téda paasaantoisesti olevan oikein mitoitettu suhteessa tydvuoron vasyttavyytteen.
On kuitenkin perusteltua tarkastella, voiko tauotusta lisata yhtenaisten tyovuorojak-
sojen ensimmaisissa vuoroissa ja erityisesti ensimmaisessd aamuvuorossa. Lisaksi on
huomioitava, etta riittamaton uni ennen ajoa saattaa heikentaa ajokykya kohtalaises-
ta tauotuksesta huolimatta (Philip ym., 2005).

5.2.1.2 Ajonaikaisten vireydenhallintakeinojen kaytto

Ajonaikaisia vireydenhallintakeinoja arvioitiin tdssa tutkimuksessa samalla tavalla
kuin aiemmassa raskaan ajoneuvon kuljettajien tutkimuksessa (Pylkkénen ym., 2015).
Kaikissa vuorotyypeissa yleisimmin kaytetyt vireydenhallintakeinot lepotaukojen ul-
kopuolella olivat itsen aktivointi ja kofeiinipitoiset tuotteet. Lakisaateisten lepotau-
kojen ulkopuolella ylimaaraisia pysahdyksia kuljettajat kayttivat hyvin vahaisesti ja
nokosia he eivat kdaytanndssa nukkuneet lainkaan. Lepotaukojen aikana korostuivat
kevyt ruokailu, keskustelu toisten kanssa ja jossakin maarin jaloittelu. lltavuoroissa oli
jonkin verran aamuvuoroja yleisempaa raskaampien valipalojen nauttiminen.

YIld mainitut tulokset ovat hyvin samankaltaiset verrattuna vastaaviin tuloksiin ras-
kaan liikenteen kuljettajilla (Pylkkénen ym., 2015). Aiempien tutkimusten perusteella
tiedetaan, ettd yleisesti kaytetyista vireydenhallintakeinoista vain nokonen ja kofeiini
virkistavat merkittavasti (Reyner & Horne, 1997; Sallinen ym., 2008; Wesensten, Bal-
kin, & Belenky, 2015). Yksi mahdollisuus edistaa vireydenhallintakeinojen kaytt6a on
luoda tutkimukseen perustuva ohjeistus niiden kaytosta. Tallainen ohjeistus sisaltaisi
seka arvion eri hallintakeinojen tehosta etta ohjeet niiden kaytosta tydvuoron aikana.
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5.2.2 Ajonaikaisen stressin yleisyys ja syyt

Aamu-, paiva- ja iltavuorojen itsearvioidut stressitasot eivat eronneet toisistaan. Voi-
mistunutta stressia raportoitiin 14-18 %:ssa vuoroista. Stressitaso ei vaihdellut mer-
kittavasti tydvuoron eri vaiheissa. Voimistuneeseen uneliaisuuteen verrattuna voimis-
tunut stressi nayttaytyi kaikkiaan vahdisempana ilmidna. Samansuuntaisia tuloksia on
saatu aiemmin raskaan ajoneuvon kuljettajilla tehdyissa vastaavissa kenttatutkimuk-
sissa (Pylkkdnen ym., 2015).

Kuljettajien raportoiman ajonaikaisen stressin kyselyista ilmeni, etta aikataulu oli paa-
asiallinen stressin aiheuttaja kaikissa vuorotyypeissa. Myds muu liikenne ja matkusta-
jat nousivat esiin stressin syina. Vertaillessa eri vuorotyyppeja vaikutti silta, etta pai-
vavuoroissa stressin syyna korostui pitka ajoaika. Iltavuoroissa matkustajat koettiin
jonkin verran stressaavammiksi kuin aamu- tai paivavuoroissa. Stressi omasta toimin-
takyvysta korostui jonkin verran aamuvuoroissa.

Aikataulusta johtuva stressi on ymmarrettavaa, koska raitiovaununkuljettajan mah-
dollisuus vaikuttaa ajoa viivastyttaviin tekijoihin, kuten muuhun liikenteeseen ja poik-
keaviin lilkkennejarjestelyihin, on hyvin rajallinen. Tata seikkaa on mahdollista kasitella
kuljettajakoulutuksessa erityisesti siita nakokulmasta, miten itsesta riippumattomiin
viiveisiin tulisi suhtautua.

5.2.2.1 Lepotaukojen vaikutus stressiin

Kuten uneliaisuudessakin, kuljettajien kokema stressitaso laski tauon aikana. Tauko-
jen stressia lievittava vaikutus ei sen sijaan ollut yhteydessa vuorotyypiin painvastoin
kuin unelisuudessa. Kaikkiaan tulos stressin vahenemisesta tauon aikana vahvistaa
kasitysta lepotaukojen elvyttavasta vaikutuksesta.

5.2.3 Uni ty6- ja vapaapdivina

Kuljettajat nukkuivat keskimaarin 6-7 tuntia tydvuoroa edeltavdna yona. Mitdan tyo-
vuorotyyppia ei edeltéanyt keskimaarin alle viiden tunnin y6uni, jota tutkimuskirjal-
lisuudessa pidetaan yhtena kriittisend unen maarana (Dawson & McCulloch, 2005).
Vapaapaivia vasten kuljettajat nukkuivat paasaantoisesti hieman yli seitseman tun-
tia, mika asettuu aikuisille suositellun vuorokautisen unen maaran rajoihin (Watson
ym., 2015). Unen laatu osoittautui lahes kaikilla menetelmilld arvioituna kohtuulli-
sen tasaiseksi ja hyvaksi seka tyo- etta vapaapaivina. Lahinna itsearvioitu unen laa-
tu ennen ensimmaistd aamuvuoroa nayttaytyi heikentyneena verrattuna uneen en-
nen muita vuoroja.

Vahiten kuljettajat nukkuivat vasten aamuvuoroja. Talldin heiddn yéunensa jai kes-
kimaarin alle kuuden tunnin. Tulos on odotettu aiempien tutkimusten perusteella
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(Pylkkdnen ym., 2015; Sallinen & Hublin, 2015; Sallinen ym., 2003) ja johtuu paljolti
siitd, ettd nukkumaanmenon varhaistaminen on suurimmalle osalle ihmisista vaikeaa
johtuen ihmisen sisaisen kellon rytmista.

Kaytannossa unen maaran merkittava lisadaminen ennen aamuvuoroja edellyttaisi
vuorokausirytmin tahdistamista esimerkiksi altistumalla kirkasvalolle aikaisin aamul-
la. Tama ei kuitenkaan kaytanndssa ole jarkeva vaihtoehto, koska kuljettajat tekevat
my®s iltavuoroja, joiden yhteydessa myohdisempi uni-valverytmi on eduksi. Ainoa
mielekas vaihtoehto pyrkia vahentamaan univajetta aamuvuorojen yhteydessa olisi
valita naihin tyévuoroihin sellaisia kuljettajia, joille aikainen uni-valverytmi sopii. Ta-
ma puolestaan edellyttaisi luultavasti merkittavaa tydvuorojen uudelleen jarjestelya.
Kaikkiaan olisi kuitenkin hyva kartoittaa mahdollisuuksia tydvuorojarjestelyiden yksi-
|6llistamiseen. Tassa kartoituksessa yksildllinen uni-valverytmi ja sen joustavuus voi-
si olla yksi huomioon otettava tekija.

Vaikka kuljettajat nukkuivat keskimaarin enemman vapaapaivia kuin tyévuoroja vas-
ten, on todenndkdista, etta pitkalla aikavalilla heille kasaantuu jonkin verran univajet-
ta. Tutkimuskirjallisuudesta tiedetaan, etta useiden paivien ajan kasaantunut lievakin
univaje aiheuttaa esimerkiksi keskittymisvaikeuksia, joiden korjaantuminen on hidas-
ta (Belenky ym., 2003; Van Dongen, Maislin, Mullington, & Dinges, 2003). Kuljettajien
itsearvioima unen tyypillinen maara oli alentununt suhteessa unen tarpeeseen. Myos
tama viittaa siihen, etta talla tydaikamallilla kuljettajille kertyy jonkin verran univel-
kaa. Se, missa maarin tama vaikuttaa lopulta ajokykyyn on kuitenkin yksilollista (Lep-
roult ym., 2003; Van Dongen, Baynard, Maislin, & Dinges, 2004). My&skaan tutkittua
tietoa pitkalla aikavalilla kasautuneen univajeen tarkoista vaikutuksista toimintaky-
kyyn ei ole olemassa.

5.2.4 Palautumiskokemukset ja mieliala ty6- ja vapaapaivina

Kuljettajat kokivat kokonaisuudessaan palautuvansa hyvin vapaapaivina. Tulos on
tarked, koska se viittaa vahvasti siihen, ettei kuljettajille synny pitkalla aikavalilla ka-
sautuvaa kuormitusta ja tata kautta kohonnutta riskia terveyden heikkenemiseen
(van Amelsvoort ym., 2003). Merkittdava havainto oli myds hyva palautuminen aamu-
vuorojaksojen aikana. Tallin palautumiskokemukset olivat samalla tasolla kuin va-
paapaivina.

Palautumisen kannalta haasteellisin ajankohta oli neljan iltavuorojakson alku. Tall6in
palautuminen oli heikointa useilla itseraportointiin perustuvilla mittareilla arvioitu-
na. Tulosta selittanee ainakin se, ettd neljan iltavuorojakson alkua edeltda vain yksi
vapaa paiva neljan perakkaisen aamuvuoron jalkeen. Nain ollen kuljettajilla on tas-
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sa vaiheessa seka pitka tyovuorojakso takana seka meneillaan tyérytmin muutos aa-
muopainotteiststa tydsta iltapainotteiseen. Havainto palautumisen paranemisesta il-
tavuorojakson aikana on myds olennainen. Tulos viittaa siihen, ettd palautumisen
heikkeneminen pitkan iltavuorojakson alussa on vain hetkellista.

Vastaavaa palautumisen heikkenemistd kuin neljan peréattaisen iltavuorojakson alus-
sa ei havaittu kolmen perattaisen iltavuoron alussa. Tata lyhyempaa iltavuorojaksoa
edelsi paasaantoisesti neljan perdkkaisen aamuvuoron sijaan kolme perakkaista aa-
muvuoroa ja yhden vapaapaivan sijaan kaksi vapaapaivaa, mika selittanee eroa pa-
lautumisessa verrattuna neljasta iltavuorosta koostuvaan jaksoon.

Kuljettajat kokivat mielialansa paasaantoisesti positiiviseksi negatiivista mielialaa ku-
vaavien vasymyksen, alakuloisuuden ja kuormittuneisuuden ollessa harvinaisia. Tama
tulos tukee ylla mainittuja tuloksia palautumisen onnistumisesta.

Tyopaivien jalkeen kuljettajat kokivat itsensa paasaantoisesti vasyneemmiksi ja kuor-
mittuneemmiksi kuin vapaapaivana. Myos negatiivista mielalaa esiityntyi tyopaivien
jalkeen hieman yleisemmin kuin vapaapaivina. Toisaalta mielialan yleiskuva oli my&s
tydpaivind myonteinen: kuljettajat kokivat itsensad paassaantoisesti iloiseksi ja kuor-
mittuneisuutta, alakuloisuutta seka negatiivista mieliaa esiintyi selvasti alle puolessa
tyopaivista. Tarkea havainto oli myds se, ettei tydvuorojaksojen lopussa padsaantoi-
sesti esiintynyt mielialan laskua. Tama vahvistaa kasitysta, ettei yhtenaisten tyovuo-
rojaksojen aikana esiintynyt merkittdvaa kuormituksen kasautumista.

5.2.5 Kuljetusten turvallisuus

Kuljettajat raportoivat vaaratilanteita noin neljasosassa tyévuoroistaan. Lahes kaikis-
sa tapauksissa kuljettaja ilmoitti syyksi muun liikenteen. Matkustajien aiheuttamia
vaaratilanteita kuljettajat raportoivat huomattavasti harvemmin. Niiden osuus ko-
rostui iltavuoroissa.

Tulokset vaaratilanteiden yleisyydesta vahvistavat oletusta raitiovaununkuljettajan
tyon turvallisuuskriittisesta ja erityisesti valppauden merkityksesta lilkkenneturvalli-
suuden kannalta. Valppauteen vaikuttavat voimakkaasti vireys ja sita saatelevat teki-
jat, kuten edeltavan unen ja valveen maara ja vuorokauden aika. N&in ollen unihairioi-
den ehkaisyn, tunnistuksen ja hoidon, luonnollista uni-valverytmia mahdollisimman
vahan haritsevien tyotaikajarjestelyiden seka tydvuorojen kohtuullisen keston ja riit-
tévan tauotuksen merkitys korostuvat osana kuljetusten turvallisuutta. Jatkossa on-
kin oleellista, ettd mahdollisia uusia tydaikaratkaisuja arvioidaan vireyden nakokul-
masta. Tahdn antaa hyvan mahdollisuuden esimerkiksi osana tata hanketta kehitetty
Vire-tydkalu.
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Toinen menetelmallinen ratkaisu on vaaratilanneilmoitusjarjestelmén kehittdminen
edelleen. Yksi vaihtoehto on mobiili ilmoitusjarjestelmd, jonka avulla kuljettaja voi
alypuhelinsovelluksen avulla tehda ilmoituksen vaaratilanteesta vaivattomasti. Tal-
laista jarjestelmaa on koekaytetty maantiekuljetuksissa (Sallinen ym., 2013). Tekni-
sesti mobiili vaaratilanneilmoitusjarjestelma on hyvin toteutettavissa, mutta sen tur-
vallisuutta parantava kaytto edellyttaa koulutusta ja toimivia turvallisuudenhallinnan
prosesseja, joihin kaikki osapuolet ovat sitoutuneet.

5.3 Tyoaikarekisteritutkimus

Keskeinen vuoden 2016 tydOaikarekisteriin perustuva tulos oli se, ettd kolme arvioi-
dusta 21 tydaikapiirteesta oli luonteltaan ylikuormittavia. Nama piirteet olivat enem-
mistolla pitkat viikkotydajat (yli 48 t erityisesti perusmallia tekevilla), aikaiset aamu-
vuorot ja pitkat iltavuorojaksot (yli 4 perakkaista tyovuoroa). Se, etta kaikki arvioidut
tybaikapiirteet eivat osoittautuneet kuormittaviksi, oletettavasti selittaa kuljettajien
yleista tyytyvaisyytta tydaikamalleihinsa. Erityisesti lyhyiden (< 11 t) tydvuorovalien,
lyhyen (< 35 t) viikkolevon ja yksittdisten vapaapaivien vahaisyys selittdnee myos tyy-
tyvaisyytta tyoaikajarjestelyihin ja melko hyvaksi koettuun palautumiseen.

JaksotyOssa on yleistd, ettd useat tydaikapiirteet ovat normaalia paivatyota kuormit-
tavampia. Tama johtuu jaksotydn luonteesta. Jaksoty6ta sovelletaan usein sellaisilla
toimialoilla, joilla toiminnan volyymi vaihtelee merkittavasti eri ajankohtina. Talldin
on tarkeaa, etta tydaikojen kuormittavuutta arvioidaan myos tyontekijoiden kuormi-
tusta ja palautumista mittaavin menetelmin niin tyd- kuin vapaapaivind. Taman hank-
keen kenttatutkimusten tulosten perusteella esimerkiksi pitkaan tydjaksoon (kaksi
neljan perattaisen vuoron jaksoa, joiden vélissa yksi vapaapaiva eli kahdeksan tyo-
paivaa yhdeksassa paivassa) ei havaittu liittyvan kasautuvaa kuormitusta. Periaattees-
sa tdman perusmallin pitkdn tyojakson voisi rytmittaa toisinkin. Neljasta perattaises-
té vuorosta koostuvien jaksojen valissa voisi olla kaksi vapaapaivaa (nykyisen yhden
sijaan) ja vastaavasti kolmesta perattaisesta vuorosta koostuvien jaksojen valissa yk-
si vapaapaiva (nykyisen kahden sijaan).

Tyoaikaergonomia-analyysin perusteella aikaisten aamuvuorojen ja myohaisten ilta-
vuorojen runsaus on keskeinen tydaikoihin liittyva kuormitustekija. Yksi ratkaisu ta-
han olisi siirtyminen osalla kuljettajista yovuoroihin, jolloin yovuoron (esim. klo 23-
07) tekeva kuljettaja ajaisi myohaiseen iltaan, yohon ja aikaiseen aamuun sijoittuvat
tunnit. Nain aikaisin alkaville aamuvuoroille tai myéhaan paattyville iltavuoroille olisi
vahemman tarvetta. Lisaksi kuljettajien tyOvuoroja voisi samassa yhteydessa yrittaa
painottaa joko aamuun tai iltaan heidan mieltymystensad mukaisesti. Toisaalta nimen-
omaan yovuoroihin tiedetaan liittyvan uni-valveltilan hairidita ja monien kroonisten
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sairauksien riskin kasvua, mika edellyttaa erityista harkintaa esimerkiksi esimerkiksi
yovuorojen maaran ja rytmittymisen suhteen (Kecklund & Axelsson, 2016).

Yksi tapa lahestyd yovuorojen kayttda on ensin selvittda esimerkiksi kyselyn avulla
kuljettajien nakemyksia asiasta ja kysya suoraan heidan halukkuutta yévuorojen te-
kemiseen. Lisdksi esimerkiksi tédssa hankkeessa kehitettyd Vire-tyokalua hyddynta-
malla on mahdollista alustavasti selvittaa yovuororatkaisun vaikutusta vireyteen seka
kokonaisuudessaan etta henkil6tasolla. Jos kyselyn ja Vire-tydkalun tuottamat tulok-
set antavat aihetta, kolmannessa vaiheessa voisi kokeilla yovuororatkaisua rajatus-
sa ryhmassa etukateen sovitun jakson (esim. 6 kk) ajan. Taman jélkeen ratkaisua olisi
hyva arvioida kenttamittausmenetelmin ja kyselyn perusteella vertaamalla tilannetta
ennen yovuorojen kokeilua seka niiden kokeilun aikana.

54 \Vertailu Tukholman seudun linja-autonkuljettajiin

Paasaantodisesti taman tutkimuksen tulokset metrojunan- ja raitiovaununkuljettajien
terveydesta ja tyokyvysta seka unesta ja vireydesta vastasivat Tukholman seudun lin-
ja-autonkuljettajien tuloksia. Tata selittdnee samankaltainen tydn sisalto ja jaksotydl-
le tyypilliset tydaikajarjestelyt. Tulosten yhtenevaisyys myds vahvistaa kasitysta, etta
HKL:n raitiovaunun- ja metrojunankuljettajien terveys ja tydhyvinvointi ovat paasaan-
tdisesti samaa tasoa kuin yleensa ammattiliikenteen kuljettajilla. Tosin on syyta ottaa
huomioon, ettd Tukholman seudun linja-autonkuljettajat olivat keskimaarin noin 10
vuotta vanhempia kuin taman tutkimuksen kuljettajat. Taman perusteella olisi voinut
olettaa, ettd taman tutkimuksen tulokset terveydesta ja tydhyvinvoinnista olisivat ol-
leet jopa parempia kuin ruotsalaistutkimuksen.

5.5 Vire-tydkalu

Vire-tyokalulla tehty alustava analyysi metrojunan- ja raitiovaununkuljettajien tyo-
vuorojen vasyttavyydesta osoitti, ettd tyokalu erottelee aiemman tutkimuksen pe-
rusteella odotetulla tavalla eri vuorotyyppeja. Lisaksi alustavat kayttdajakokemukset
vahvistavat kasitysta tydkalun kayttajaystavallisyydesta. Tarvitaan kuitenkin lisaa ko-
keiluja ja kayttajakokemuksia, jotta tyokalun kaytettavyydestd ja hyddyllisyydesta
saadaan riittavasti tietoa ja jotta tydkalua voidaan kehittda taman perusteella. Oleel-
lisinta on selvittaa, mitka ovat parhaita tapoja implementoida tallainen tydkalu tyo-
paikkojen kayttdoon niin, etta sitd hyddynnetdan tydvuorojen suunnittelussa ja kehit-
tamisessa. Yksi mahdollinen lisdtoiminto on automaattinen palautejarjestelma. Sen
avulla tyopaikat saisivat informatiivisen tiivistyksen nykyisista tydvuorojarjestelyis-
taan vireyden suhteen seka ehdotuksia vireyden kannalta suotuisimmista vaihtoeh-
doista.
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5.6  Kyselymenetelmat tyoterveyshuollolle

Tassa hankkeessa kaytettyja kysely- ja kenttdmenetelmia voidaan suositella ammat-
tiliikenteen tyoterveyshuollon kayttoon. Nyt saatuja tuloksia voidaan talldin hyodyn-
taa vertailuaineistona.

Kertaluonteisista kyselyista voidaan nostaa esiin seuraavia harvemmin kaytettyja ky-
selyita ja kysymyksid, kuten a) palautumisen tarve (engl. need for recovery), b) tyo-
aikojen vaikutukset terveyteen, tydhyvinvointiin ja turvallisuuteen, c) yleinen tyytyvai-
syys tyoaikoihin seka d) unettomuusoireet, vireys ja vireydenhallintakeinot erikseen
maariteltyjen tyovuorojen yhteydessa. Nama kaikki kyselyt ja kysymykset [0ytyvat
tdman raportin liitteesta. Viimeksi mainitut tydvuorokohtaiset kysymykset unetto-
muudesta, vireydesta ja vireydenhallintakeinosta tarkentavat oleellisesti kuvaa pa-
lautumisesta eri vuorotyyppien ja vuoroyhdistelmien yhteydessa. Pelkka yleisen tai
keskimaaraisen tason tieto ei juuri auta selvittamaan epasaanndllisten tydaikojen
kuormittavuutta. Esimerkiksi vuorotydsta johtuvan unihdirion diagnostiikassa kay-
tetdan samankaltaista tyovuorokohtaista lahestymistapaa (Vanttola ym., painossa).

Tassa tutkimuksessa kaytettyjen kenttamenetelmien hyddyntaminen tydterveyshuol-
lossa on suositeltavaa, koska niilla tuotettu tieto tdydentaa merkittavasti kertaluon-
toisista kyselyista saatavaa tietoa. TyOaikoja, unta, vireytta, palautumista ja mielia-
laa kartoittavaa paivakirjaa, joka on kuvattu tdman raportin menetelméaosassa, voi
kayttaa joko paperisena tai alypuhelinsovelluksena. Tassa hankkeessa kaytetty aly-
puhelinsovellus osoittautui toimivaksi ja luotettavaksi ratkaisuksi. Lisdksi se noudat-
taa paapiirteittain kansainvalisesti hyvaksyttyja unipaivakirjan kriteereita (Carney ym.,
2012).

Unipaivakirjan kaltainen menetelma tuo merkittavaa lisaarvoa haastattelun ja kerta-
luonteisen kyselyn tuottamaan tietoon. Sen avulla kerdtyn aineiston perusteella on
mahdollista ndhda uni-valvetilaan kuvaavien tekijéiden (esim. unen maara ja rytmi ja
vireys) vaihtelua ja yhteyksia tydaikoihin. Pelkalla kertaluonteisella kyselylld ei saada
yhta tasmallista tietoa, mika vaikeuttaa tydaikoihin liittyvia ratkaisuja.

Paivakirjaan on hyva liittad myos vireytta kartoittava menetelma, koska vireys ku-
vaa hyvin kuormittumisen ja palautumisen valista suhdetta. Tahan tarkoitukseen on
olemassa kaksi paaasiallista vaihtoehtoa: tassa hankkeessa kaytetty ja menetelma-
osassa seka liitteissa kuvattu Karolinska Sleepiness Scale (KSS) sekd samankaltainen
Samn-Perelli -menetelma (Samn & Perelli, 1982). Nama menetelmat sopivat hyvin
ammattikuljettajan tyohon, koska niiden tayttaminen kestda vain muutaman sekun-
nin ja siten ei hairitse tarkasti aikataulutettua tyota. Lisaksi paivakirjaan voi liittaa pa-
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lautumista koskevia kohtia, mika taydentaa kertaluonteisella palautumiskyselylla saa-
tavaa tietoa. Esimerkkeja néista palautumista kartoittavista paivakirjakysymyksista on
mukana tassa tutkimuksessa kaytetyssa ja menetelmaosassa seka liitteissa kuvatus-
sa paivakirjassa (Liite 2).

Tassa hankkeessa kaytettya liikeanturia eli aktigrafia voidaan kayttaa tarkentamaan
ja varmistamaan unipaivakirjalla saatua kuvaa unesta. Aktigrafi soveltuu myés tyo-
terveyshuollon ammattilaisen kayttoon, koska laitteiden mukana tuleva analyysioh-
jelmisto tuottaa unta kuvaavat tunnusluvut. Tarkeimmat tunnusluvut kuvaavat unen
maaraa (engl. total sleep time), unitehoa (sleep efficiency) ja unen ajoittumista (sleep
start, sleep end). Aktigrafin kayttoa voi suositella silloin, kun halutaan saada objektii-
vista tietoa unesta ty0- ja vapaapaivina ilman merkittavia lisakustannuksia.

Kaikkiaan on oleellista, etta ammattiliikenteen tydterveyshuolto arvioi kuljettajien
palautumista, unta ja vireyttd tyovuorokohtaisesti eli ottaen huomioon eri tyévuo-
rotyypit ja tydvuorojen yhdistelmat. Lahtokohtana tydterveyshuollon tekemalle ar-
vioinnille on haastattelu ja kertaluonteiset kyselyt. Naistd syntynytta kuvaa on hyva
taydentada kenttamittauksin, mika keveimmillaan tarkoittaa paivakirjan avulla kerat-
tévaa aineistoa. Kenttamittausten on tarkea olla riittavan pitkakestoisia ja kattaa mie-
lellaan kaikki tyypilliset tydvuorot ja niiden yhdistelmat seka vapaapaivia. Jaksotydssa
mittaukset kestavat talloin tyypillisesti yhden tydvuorolistan ajan eli kahdesta nel-
jaan viikkoon.

5.7 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Taman hankkeen vahvuus on ennen kaikkea usean aineiston héydyntaminen ja niil-
la tavoitettu kokonaiskuva metrojunan- ja raitiovaununkuljettajien tydaikojen yhte-
yksistd tyohyvinvointiin ja kuljetusten turvallisuuteen. Kaytetyt aineistot edustavat
erilaisia nakokulmia ja kerdysmenetelmia. Tama luo hyvat edellytykset tarkastel-
la kuhunkin ainestoon perustuvia tuloksia myos toisten aineistojen valossa. Lisadksi
hankkeessa hyédynnettiin ruotsalaista aieistoa Tukholman seudun linja-autonkuljet-
tajista, mika luo perspektiivid arvioida raitiovaunun- ja metrojunankuljettajien tulok-
sia.

Hankkeen tuloksiin liittyy myds rajoituksia. Niista keskeisimmat ovat kyselytutki-
muksen matala vastausprosentti ja kenttamittauksen toteutuminen pelkastaan pe-
rusvuoroa tekevilld raitiovaununkuljettajilla. Nama rajoitukset heikentavat tulosten
yleistettavyytta, mika on hyva ottaa huomioon niiden tulkinnassa. Padosa tuloksis-
ta perustui tutkittavaan omaan arvioon. Vaikka paaosa naistd menetelmista on hy-
vin validoituja, objektiivisten menetelmien hyddyntaminen esimerkiksi ajonaikaisen
vireyden ja stressin arvioinnissa olisi tuonut lisdarvoa. Sykevalimittaukset jouduttiin
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rajaamaan mittausteknisista syista lyhyeen ajanjaksoon ja vahaiseen osallistujen lu-
kumaaraan. Myos pieni otoskoko ja havaintojen maara heikensi tilastollisten testien
luotettavuutta osassa analyyseja.
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6  SUOSITUKSET

Taman tutkimuksen tulosten ja HKL:n edustajien kanssa jarjestetyn tapaamisen pe-
rusteella esitimme viisi suositusta raitiovaunun- ja metrojunankuljettajien tychyvin-
voinnin ja kuljetusten turvallisuuden kehittamiseksi. Kolme suosituksista (1-3) liittyy
suoraan tydaikoihin ja kaksi muuta (4-5) ovat yleisempia.

6.1  Tydaikoihin liittyvat suositukset

Suositus 1: Selvitys yovuoron kdyttoonotosta aikaisten aamuvuorojen ja myo-
hdisten iltavuorojen vihentdmiseksi

Edellytyksia vahentaa aikaisia aamu- ja myohaisia iltavuoroja ottamalla kdyttoon yo6-
vuorot on hyva arvioida. Arvioinnissa on suositeltavaa edeta vaiheittain, koska yo-
vuoro itsessaan on raskas ja yotyohon liittyy terveysriskeja. Ensivaiheessa voidaan
esimerkiksi selvittaa kuljettajien nakemyksia ja mallintaa Vire-tydkalulla vaihtoehtoi-
sia tyovuorojarjestelyja. Jos selvitysvaiheesta on perusteltua edetd, on suositeltavaa
kokeilla ydvuoroja rajatulla ja vapaaehtoisella kuljettajaryhmalla esimerkiksi puolen
vuoden ajan ja kerata samalla paatoksentekoa tukevaa aineistoa.

Suositus 2: Biomatemaattisen vireysmallinnuksen hyodyntiminen

Mahdollisuuksia hyédyntaa biomatemaattiseen mallinnukseen perustuvaa tydaiko-
jen arviointia on hyva arvioida. Esimerkiksi tdman hankkeen yhteydessa kehitettya Vi-
re-tyokalua voidaan kokeilla seka tyovuorosuunnittelussa etta tydterveyshuollossa.
Tyovuorosuunnittelussa tyokalua on suositeltavaa kayttaa vaihtoehtoisten tydvuoro-
jarjestelyiden arvioinnissa seka tydaikojen kehittymisen seurannassa. Lisaksi tyokalul-
la voi seurata tyoaikakuormituksen jakautumista kuljettajien kesken. Tyoterveyshuol-
lossa tyokalua voi hyddyntaa esimerkiksi silloin, kun on tarvetta luoda kokonaiskuva
kuljettajan tydaikojen vasyttavyydesta yleisella tasolla.

6.2 Yleiset suositukset

Suositus 3: Tyovuorokohtaisten kyselyjen ja kenttiikelpoisten mittausmenetel-
mien hyédyntdminen kuormittumisen ja palautumisen arvioinnissa

Tyoterveyshuollon edellytyksia ottaa kayttoon hankeessa toimiviksi osoittautuneita
tydvuorokohtaisia kyselyita ja kenttdmenetelmia unen, vireyden ja vireyenhallintakei-
nojen kartoittamiseksi on hyva arvioida. Kenttakelpoisia menetelmia on suositeltavaa
kayttaa vahintadn yhden tydvuorokierron ajan (noin 3 viikkoa). Ndin muodostuu ko-
konaiskuva kuormittumisen ja palautumisen tasosta ja vaihtelusta.
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Suositus 4: Kuljettajien vaikutusmahdollisuuksien vahvistaminen ty6hon

Edellytyksia vahvistaa kuljettajien vaikutusmahdollisuuksia omaan tydhdnsa on hyva
arvioida. Esimerkiksi tydaikatoiveiden ja niiden ldpimenon dokumentointi lapinaky-
vasti on yksi tekija kehitettdessa vaikutusmahdollisuuksia ty6hon. Toinen harkinnan
arvoinen seikka on kehittaa vaihtoehtoja nykyiselle kdytéannolle, jossa tyduran kesto
vaikuttaa merkittavasti kuljettajan vaikutusmahdollisuuksiin omiin tydaikoihin. Ylei-
sesti ottaen vaikutusmahdollisuuksien jakautuminen melko tasaisesti koko tyouralle
parantaisi todennakadisesti edellytyksia esimerkiksi tydn ja muun elaman yhteenso-
vittamiseen eri elamanvaiheissa.

Suositus 5: Vaaratilanteista ilmoittamisen kehittiminen

Mahdollisuuksia kehittda vaaratilanteista ilmoittamista ja ilmoitusten hyddyntamis-
té on hyva arvioida. Yksi suositeltava vaihtoehto on alypuhelinsovellus, jonka avulla
kuljettaja voi ilmoittaa vaaratilanteesta ja sen luonteesta vaivattomasti. Tallaisen so-
velluksen kayttéonottoon on suositeltavaa sisallyttda koulutus, jossa kaydaan lapi il-
moittamisen periaatteet ja kriteerit seka ilmoitusten hyddyntaminen organisaatiossa.
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LITTEET

Liite 1. Kyselytutkimuksen kysymykset terveyden, tyohyvinvoinnin ja turvalli-
suuden osalta.

1 Terveys
1.1 Miten arvioit terveydentilaasi suhteessa muihin samanikaisiin?

() Erittéin hyva

() Hyva

() Keskinkertainen
() Huono

() Erittain huono

1.2 Olettaen, etta tydkykysi on parhaimmillaan saanut 10 pistetta, minka pistemaaran antaisit nykyi-
selle tyokywyllesi? (O tarkoittaa sitd, ettet nykyisin pysty lainkaan tydhon)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
O 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

1.3 Oletko kokenut seuraavia tuntemuksia edellisen kolmen kuukauden aikana?

Enkos-  Vain Muutamia kertoja  1-2 kertaa  3-4 kertaa Sslé(earrtr?r?]itrawivii—
kaan kerran  kuukaudessa viikossa viikossa K
0ssa
Jatkuvaa
vaymysa O 0 0 0 0 0
Fyysista
dooumusta 0 0 0 ) () )
Psyykkista
womusia 0 0 0 0 0 0

1.4.1 Onko sinulla tai ovatko muut huomanneet, etta sinulla on unenaikaisia hengityskatkoja ’
(apneoita, hengityspysahdyksid) nukkuessasi?

() Eikoskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
() Harvemmin kuin kerran viikossa

() 1-2 yona viikossa

() 3-5yona viikossa

() Joka yo tailahes joka yo
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1.4.2 Kuorsaatko nukkuessasi? (Kysy muilta, jos et tiedd varmasti.)

() En koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
() Harvemmin kuin kerran viikossa

() 1-2 yona viikossa

() 3-5yona viikossa

() Joka y6 tailahes joka yo

1.4.3 Millaista kuorsauksesi on laadultaan? Valitse yksi vaihtoehto.

En kuorsaa

Kuorsaan hiljaa ja tasaisesti

Kuorsaan tasaisesti mutta melko aénekkaasti

Kuorsaan tasaisesti mutta niin adnekkaasti, etta se kuuluu jopa viereiseen huoneeseen

0
0
0
0
() Kuorsaan hyvin aanekkaésti ja epatasaisesti (valilla hengityskatkoja, jolloin ei kuulu &&nta ja valila
kuuluu kovaa korahtelevaa kuorsausta). Muiden on vaikea nukkua samassa huoneessa.

1.5 Kuinka usein sinulla on ollut unettomuutta seuraavissa tilanteissa?

Unettomuudella tarkoitamme nukahtamisvaikeuksia, usein toistuvia heradmisia unen aikana tai
vaikeuksia pysya unessa. Arvioi tilanne edellisen kolmen kuukauden aikana toteutuneiden
tydvuorojen osalta.

Harvoin tai ei Melko Melko  Usein tai

koskaan harvoin  usein  jatkuvasti
Y6uni ennen aikaisia aamuvuoroja 0 0 0 0
(vuoron alkamisaika klo 03:01-05:59)
Y6uni ennen aamuvuoroja 0 0 0 0
(vuoron alkamisaika klo 06:00-08:00)
Youni ennen péiyﬁyuorpja (vuoron alkamisaika 0 0 0 0
klo 08:00 jalkeen, paattymisaika ennen klo 18:00)
Youni iltgyuorojellj’jéilkger‘\ (vuoron alkamisaika 0 0 0 0
klo 08:00 jalkeen, paattymisaika klo 18:00-22:59)
Uni myohaisten iltavuorojen jilkeen
(vuoron alkamisaika klo 08:00 jalkeen, paattymisaika () () () 0

klo 23:00-02:59)

1.6 Kuinka usein sinulla on ollut unettomuutta (vuorokauden padunijakso) oltuasi jo kaksi viik-
koa lomalla. Unettomuudella tarkoitamme nukahtamisvaikeuksia, usein toistuvia heraamisia
unen aikana tai vaikeuksia pysya unessa.

Harvoin tai ei koskaan  Melko harvoin Melko usein Usein tai jatkuvasti

0 () () 0
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1.7 Arvioi miten vired tai unelias keskimaarin olet seuraavien tyévuorojen aikana. Arvioi tilanne
edellisen kolmen kuukauden aikana tekemiesi tyévuorojen osalta. Valitse alla olevasta asteikosta
numero, joka vastaa vireyttasi vuorojen alkuosassa (tydvuoron ensimmainen puolikas) ja loppuosas-
sa (tydvuoron jalkimmainen puolikas).

1 = erittdin vired

2 = hyvin vireg

3 =vired

4 = melko virea

5 = eivired eik& unelias

6 = hieman unelias

7 = unelias, mutta ei vaikeuksia pysya hereilla

8 = unelias, hereilla pysyminen vaatii jonkin verran ponnistelua

9 = hyvin unelias, nukahtamaisillaan, hereilla pysyminen vaatii paljion ponnistelua

Aikainen aamuvuoro (alkamisaika klo 03:01-05:59)
Ty6évuoron alkuosa
Tyvuoron loppuosa

Aamuvuoro (alkamisaika klo 06:00-08:00)
Tyévuoron alkuosa
Tyévuoron loppuosa

Tyévuoron alkuosa
Ty6vuoron loppuosa

lltavuoro (alkamisaika klo 08:00 jalkeen, paattymisaika klo 18:00-22:59)
Tyévuoron alkuosa
Tyvuoron loppuosa

Myéohainen iltavuoro (alkamisaika klo 08:00 jélkeen, paattymisaika klo 23:00-02:59)
Tyévuoron alkuosa
Tyévuoron loppuosa

1.8 Miten nykyiset tydajat vaikuttavat?

Haittaa Haittaa jonkin  Ei haittaa elkd  Edistaa jonkin  Edistad

paljon verran edista verran paljon
Yleiseen terveyden- ()
M 0 0 0 0
Uneen ja vireyteen () 0 () 0 ()

Mielialaasi (0 0 0 0 0
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2 Tyohyvinvointi

2.1 Seuraavassa voit ilmaista, miten tyytyvainen olet alla lueteltuihin tydn piirteisiin. Valitse mielipi-
dettasi parhaiten kuvaava vaihtoehto.

Kuinka tyytyvéinen olet seuraaviin asioihin?

Erittain Silt Erittain

- valilta oy

maton vainen
Tydsuhteen jatkuvuuteen (0 O O 0 O O 0
Tulevaisuuteni turvallisuuteen tassa tyopaikassa () O O 0O O O O
Palkkaani ja muihin tytsuhde-etuihin 0) O O 0 O O 0

Palkkani oikeudenmukaisuuteen télle tyépaikalle
antamaani tydpanokseen verrattuna

0 O 0 0 0 0 0

Ihmisiin, joiden kanssa keskustelen ja tydskentelen () O O 0O O O O
Mahdollisuuteeni tutustua muihin ihmisiin tyéssani () O O O 0O O 0O
Mahdollisuuksiini auttaa tydssani muita ihmisia (0 O O 0 O O 0

Tybtovereilta saamaani arvostukseen ja
oikeudenmukaiseen kohteluun

0 O 0 0 0 0 0

Esimieheltani saamaani arvostukseen ja
oikeudenmukaiseen kohteluun

() O 0 0 0 0 0

Esimieheltédni saamaani tukeen ja ohjaukseen 0 O O 0O O O 0O

Minuun kohdistuneeseen johtamisen laatuun
yopakassan O 0 0 0 0 0 0
Henkilokohtaiseen kasvuun ja kehitykseen tyéssani () O O O O O O

Tunteeseen, etté olen saavuttanut jotain
merkittédvaa tydssani

() O 0 0 0 0 0

Mahdollisuuksiini ajatella ja toimia itsenaisesti
*tydssani

() O 0 0 0 0 0

Tyoni haasteellisuuteen 0 O O 0 0O O 0
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2.2 Kuinka usein sinulla on seuraavien vaittdmien kaltaisia tuntemuksia ja ajatuksia?

. Muutaman Muutaman Muutaman
Ei kos- K Kerran Kerran
kaan  kerran KUUSSa kerran vikossa kgrran Paivittain
vuodessa kuussa vilkossa
Tunnen olevani tdynna
energiaa, kun teen () () () () (0 () ()
tyotani
Tunnen itseni vahvaksi ja
tarmokkaaksi tyossani 0 0 0 0 0 0 0
Olen innostunut tydstani - () 0 O 0 0 0 0
Tyéni inspiroi minua 0 O O 0 0 0 0
Aamulla herattyani
minusta tuntuu hyvalts () O 0 0 0 0 0
lahted toihin
Tunnen tyydytystd, kun
dlen syenymryohoni 0 O 0 0 0 0 0
Olen ylpea tyostani 0 0 0 0 O 0 ()
Olen taysin uppoutunut
fohon 0 0 0 0 0 0 0
Kun tyoskentelen, 6.y S O 0 0

vie minut mukanaan

2.3 Miten hyvin seuraavat vaittamat kuvaavat nykyista ty6tasi? Rastita mielipidettasi parhaiten ku-
vaavat vastausvaihtoehdot.

Taysin Ei samaa

Jokseenkin o Jokseenkin  Eri Taysin eri
samaa . eikd eri e T A
e samaa mielta  ~ .~ = eri mielta mieltd mielta
mieltd mielt&
Voin tehdd paljon itsenai-
sia paatoksia tydssani 0 () () () Q) 0
Minulla on paljon
sananvaltaa omiin toihini 0 0 0 0 0 0
Minulla on hyvin vahan
vapautta paattas, miten () (0 0 0 0 0
teen tyoni
Tyoni edellyttda minulta
o s 0 0 0 0 0 0
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Tydhoni kuuluu paljon

samanlaisina toistuvia () ) 0 0 0 0
tehtavia

e 0 0 0 0 0 0
Denvaab etaopn () 0 0 0 0
Ty6ssani saan tehda 0 0 0 0 0 0

paljon erilaisia asioita

Minulla on mahdollisuus

kehittaa minulle ominaisia () (0 0 0 0 0
kykyjani

Bgr:\ge\f(a()a;ii erittdin kovaa 0 0 0 0 0 0
s O 0 0 000
Minulla ei ole tarpeeksi ai- 0 0 0 0 0 0

kaa saada toitani tehdyksi

2.4 Ota kantaa seuraaviin tydsté palautumista koskeviin vaittamiin.

Koen vaikeaksi rentoutua tydpaivan jalkeen (
Tyopaivan jalkeen tunnen itseni todella lopen vésyneeksi (
Tyoni takia tunnen itseni melko uupuneeksi tydpaivan jalkeen (
Sybtyani tydpaivan jalkeen tunnen itseni yleensa yha pirteaksi (
Yleisesti ottaen kykenen rentoutumaan vasta toisena vapaapaivana (
Minulla on keskittymisvaikeuksia vapaa-ajallani tydpaivan jalkeen (
Minun on vaikeaa osaittaa kiinnostusta muita inmisia kohtaan kun olen juuri (
tullut toista kotiin
Vie yli tunnin, ennen kuin tunnen palautuneeni tyon jalkeen (
Tultuani kotiin toisten tulisi jattda minut joksikin aikaa omiin oloihini (
Tyopaivan jalkeen olen liian vasynyt ryhtymaan muuhun toimintaan (
(

Tyopaivan loppupuolella en uupumuksen vuoksi pysty suoriutumaan tyosta
parhaalla mahdollisella tavalla

A AAA A A,_\AA,_\A
~ —_ — — ~ —_— — — — ~— —

2.5 Kuinka tyytyvainen olet nykyiseen tydaikajarjestelyysi?

() Erittain tyytyvainen
() Melko tyytyvéinen
() Eityytyvainen eika tyytymaton
() Melko tyytymaton
() Erittain tyytymaton
97



Tydterveyslaitos | i sfocwpaona e Kaupunkiraideliikenteen tydajat, tydhyvinvointi ja turvallisuus

2.6 Miten nykyiset tydajat vaikuttavat?

Haittaa  Haittaa jon-  Ei haittaa Edistaa jon-  Edistaa
paljon kin verran eikd edista  kin verran paljion

Tydn sujuvuuteen () 0 () () 0
Tydn ja muun eldman

yhteensovittamiseen () () () () 0
Ty®ssé jaksamiseesi 0 0 () () 0

3 Turvallisuus

3.1 Oletko joutunut likenneonnettomuuteen tydajalla edellisen 12 kuukauden aikana?
()En
() Kylla, kertaa

3.2 Oletko ollut vahalla joutua likenneonnettomuuteen tydajalla edellisen 12 kuukauden
aikana’

(O En

() Kylla, kertaa

3.3 Miten nykyiset tytajat vaikuttavat?

Haittaa  Haittaa jonkin  Eihaittaa eiké Edistéa jonkin  Edistéa

palion  verran edista verran paljion
Ty®ssa suoriutumiseesi () 0 () () 0
Likenneturvallisuuteen 0 0 () () 0
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Liite 2. Kenttatutkimuksen kyselylomake
1 Tyévuorojen aikana kdytettavat kyselyt
1.1 Tydvuoron alussa, ennen taukoja, taukojen jalkeen ja tydvuoron lopussa taytettavat kyselyt

1.1.1 Tyévuoronaikainen vireys (Karolinska Sleepiness Scale)

Oloni on ollut edellisen 5 min aikana

1. erittain vired

2. hyvin virea

3. vired

4. melko virea

5. ei unelias eikd vired

6. hieman unelias

7. unelias, mutta ei vaikeuksia pysya hereill

8. unelias, hereilla pysyminen vaatii jonkin verran ponnistelua
9. hyvin unelias, hereilla pysyminen vaatii paljon ponnistelua

1.1.2 Tydvuoronaikainen stressi

Oloni on ollut edellisen 5 min aikana

1. darimmaisen vahan stressia (oloni on erittain levollinen ja rentoutunut)
2. hyvin vahan stressia

3. vain vahan stressia (oloni on levollinen ja rentoutunut)

4. melko vahan stressia

5. ei vahan eiké paljon stressia

6. jonkin verran stressia

7. paljon stressia (paljon jannittyneisyytta ja painetta)

8. hyvin paljon stressia

9. darimmaisen paljon stressia (erittain paljon jannittyneisyytta ja painetta)
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1.2 TyGvuoron lopussa taytettavat kyselyt

1.2.1 Toiminta lepotaukojen aikana

Mita teit virallisten lepotaukojen aikana?

1. Join __ kupillista kahvia / __litraa kolajuomaa tai energiajuomaa.
2. Otin __ minuutin nokoset.

3. S6in kevyen ateria/vélipalan.

4. S6in runsaasti rasvaa/sokeria sisaltdneen aterian/valipalan.

5. Poltin __(lukumé&ara) savuketta.

6. Kavin ulkona kavelemassa ___ minuutin ajan.

7. Keskustelin inmisten kanssa.

8. Huolsin kulkuneuvoa.

9. Jotain muuta, mita?

1.2.2 Vireyden hallinta lepotaukojen ulkopuolella

Jos koit itsesi vasyneeksi, niin mita teit? Voit valita yhden tai useamman vaihtoehdon.

1. Join kahvia.

2. Kaytin nikotiinia (nuuskaa).

3. S6in makeisia.

4. Join kofeiinia sisaltavia virvokkeita.

5. Otin kofeiinitabletteja.

6. Likuttelin kehoani.

7. Pysahdyin ja lepasin (nukkumatta) hetken aikaa ajoneuvossa.
8. Pysahdyin ja nukuin hetken aikaa ajoneuvossa

9. Pysahdyin ja kavin ulkona kavelylla.

10. Pyséhdyin, kapusin ulos ja tein vahan taukolikuntaa.
1. Avasin ikkunan.

12. Kaynnistin tuulettimen tai iimastointilaitteen.

13. Séadin lampdtilaa.

14. Avasin radion/sterect.

15. Lisasin radion/stereciden danen voimakkuutta.

16. Lauloin/juttelin/viheltelin.

17. Ajoin luiempaa.

18. Ajoin hillempaa.

19. Ajoin aktiivisernmin.

20. Juttelin.

21. Jotain muuta, mita?

22. Jatkoin ajamista tekematta mitaan vireyttédvaa seuraavaan taukoon asti.
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1.2.3 Ajonaikaisen vasymyksen syyt

Jos koit itsesi vasyneeksi ajon aikana, niin mista arvelet sen johtuneen?

1. Epasaannallisestd / liian vahaisesta unesta
2. Pitkésta ajoajasta ilman taukoa

3. Likenneolosuhteista

4. Ohjaamossa vallitsevista olosuhteista

5. Nakywyydesta

6. Raiteiden kunnosta

7. Vuorokaudenajasta (esim. yo)

8. Jostain muusta, mista?

1.2.4 Ajonaikaisen stressin syyt

Jos koit stressia ajon aikana, mista arvelet sen johtuneen?

1. Pitk&st& ajoajasta

2. Tiukasta aikataulusta

3. Matkustajista

4. Ajoneuvon huonosta kunnosta tai siinen tulleesta viasta
5. Huonosta ajokelista

6. Muusta likenteesta

7. Raiteiden huonosta kunnosta.

8. Lilkkenteen poikkeusjarjestelyista

9. Heikentyneesta toimintakywvysta (esim. vasymyksestd, sairaudesta tai muun vastaavasta johtuen)
10. Henkildkohtaiseen elamaan liittyvista tekijoista

. Jostain muusta, mista?

1.3 Vaaratilanteet tydvuoron aikana

Jos Sinulle sattui tyévuoron aikana vaaratilanne likenteessa (joko 1&helta piti -tilanne tai onnetto-
muus), kuvaa se vastaamalla alla oleviin kysymyksiin.

1. Mit& tapahtui?

2. Misté vaaratilanne johtui?

3. Mité vaaratilanteesta seurasi?

4. Vaaratilanteen paivamaara ja kellonaika
5. Muuta huomioon otettavaa
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2 Vapaa-ajalla, ennen nukkumaanmenoa kaytettavat kyselyt
2.1 Palautuminen ty&vuoron jalkeen
Arvioi seuraavien vaittamien paikkansa pitévyytta (merkkaa kohta).

Vapaa-ajallani edellisen tyévuoroni jélkeen

Taysin eri Jokseenkin  Eiosaa Jokseenkin  Taysin samaa
mielta eri mielta sanoa samaa mielta mielta
Unohdin tyon O 0O 0O 0 0
Kaytin alkaa 0 0 0 0 0
rentoutumiseen
Opin uusia asioita () 0 0 O 0
Masrittelin itse,
aarittelin itse 0 0 0O 0 0

kuinka aikani kaytan

2.2 Paivittainen mieliala

Oletko tuntenut tanaan itsesi:

lloiseksi? Kylla, paljon 0) 0) () 0 En lainkaan
Vasyneeksi? Kyllg, paljon 0O 0 0O 0O En lainkaan
Kuormittuneeksi  Kyllg, paljon 0) 0) () 0) En lainkaan
Alakuloiseksi? Kylla, paljon 0O () 0O 0 En lainkaan

2.3 Paivittainen tyoaika

Jos sinulla oli tdn&én tydvuoro, mihin aikaan se alkoi?  pvm __.__. klo

Mihin aikaan tyévuorosi paattyi? pvm _._. klo

2.4 P aivittaiset nokosunet

Jos nukuit paivéunet (nokosunet) edellisen padunijaksosi jalkeen (vapaa-ajallasi),

1. mihin aikaan menit nukkumaan? pvm _._. klo _:__
2. mihin aikaan nousit yl&s? pvm__._. klo _:__
3. kuinka kauan kokonaisuudessaan nukuit? 't min
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3 Vapaa-ajalla, paaunijakson jilkeen taytettavit kyselyt

3.1 Pa&unijakso
(péaunijakso = unijakso, jonka aikana nukut suurimman osan vuorokautisesta unestasi)

1. Mihin aikaan nousit yl6s séngysta? pvm __.__.
2. Mihin aikaan menit nukkumaan? pvm __.__.
3. Kuinka kauan nukahtamisesi kesti?
4. Kuinka monta kertaa herasit kesken unien?
5. Kuinka kauan olit kokonaisuudessaan hereilla unijakson aikana?
6. Kuinka kauan kokonaisuudessaan nukuit?
7. Jos otit alkoholia ennen nukkumaanmenoa, kuinka monta annosta joit?
(ks. Alkoholinkulutus -kohta alla)
8. Jos kaytit uniladkitystd ennen nukkumaanmenoa, kuinka paljon (mg)
lagketta otit? Uniladkkeen nimi:
9. Millainen vireystasosi oli heti herdamisen jalkeen? (ympyréi numero)
0 1 2 3 4
Huono Kohtalainen Hyva

10. Kuinka hyvin mielestasi nukuit? (ympyréi numero)

0 1 2 3 4
Huonosti Kohtalaisesti Hyvin
Alkoholinkulutus Annosta
1pullo (0,33 ) keskiolutta tai siideria 1
Tlasi (12 cl) viinia 1
1pullo (0,33 ) IV-olutta 13
1annos viinaa (4 cl) 1
1tuoppi (0,5 1) IV-olutta 2
1pullo (0,75 I) mietoa viinia 6
1pullo (0,75 ) vakevaa viinia 10-1
1pullo (0,5 ) vinaa 13
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