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THVISTELMA

Vasymys on yksi yleisimmista vuorotyon haitoista. Taméan hankkeen tavoitteena oli arvioi-
da ydvuoronaikaisen organisoidun nokostauon seké vireyden hallintakeinojen koulutuksen
ja oppaan toimivuutta seké vaikutuksia paperiteollisuudessa.

Osallistujat olivat Stora Enson Tainionkosken ja Kaukopaén tehdasyksikdiden kolmivuoro-
tyontekijoitd. Naiden yksikdiden 170:sta tyontekijasta 67 antoi suostumuksen hankkee-
seen. Heistad hankkeen eri vaiheisiin ja kyselyihin osallistui 33-54 henkilda. Tulokset perus-
tuvat paljolti niihin 30 henkiléon, jotka tayttivat seka alku- ettd loppukyselyihin.

Nokostaukoa kokeili viisi kuukautta kestédneen mittausjakson aikana 22 henkil6a (13 %o).
Heista puolet kokeili nokostaukoa vain kerran, viisi henkilod kaksi kertaa ja seitseméan
henkild vahintdan kolme kertaa. Nokostauon kayttéaste vaihteli huomattavasti eri tyopis-
teiden ja vuorojen (ryhmien) valilla. Yleisin syy joko olla kokeilematta tai keskeyttda ko-
keileminen oli hankalaksi koetut jarjestelyt. Ne, jotka kokeilivat nokostaukoa, raportoivat
sen parantaneen erityisesti vireytta ja toimintakykya yovuoron loppuosassa. Suurin osa
vastaajista koki, ettei nokostauolla ole merkittavia vaikutuksia tyon sujuvuuteen tai tydyh-
teisdon. Puolet vastaajista koki mahdollisuuden kayttaa nokostaukoa olevan tasapuolista.
Neljasosa koki taman epéatasapuoliseksi. Yli puolet vastaajista myos ilmoitti, etta he kayt-
taisivat nokostaukoa ainakin silloin talldin, jos kaytantd vakinaistettaisiin. Samoin suurin
osa vastaajista arvioi kaytannon vakinaistamisen olevan tydyhteisén (vuoron) kannalta
joko myonteinen tai ei ainakaan kielteinen asia.

Vireyskoulutukseen osallistui vain 24 henkil6a, joista vain alle puolet vastasi kyselyyn,
joten kokemuksia koulutuksesta ei kyetty kartoittamaan. Kaikille jaettua opasta vireyden
hallintakeinoista piti melko hyddyllisena suurin osa (72 %) vastaajista.

Tulokset unta, vireytta ja vireyden hallintakeinoja kartoittavista kyselyista osoittivat, ettei
mitddn merkittavia muutoksia ollut havaittavissa interventioiden (nokostauko, vireyskou-
lutus, vireysopas) jalkeen. Joitain lievia myonteisia muutoksia esiintyi l&hinna unen laa-
dussa tyovuorojen valissa. Yksi merkittdva havainto oli se, etta suurin osa vastaajista ei
yleensa tee mitaan virkistavaa kokiessaan itsensa vasyneeksi tydssa tai tydmatkalla autoa
ajaessa. Toinen merkittava havainto oli se, ettd noin kolmasosalla vastaajista esiintyi voi-
makasta uneliaisuutta yovuorojen loppuosassa.

Hankkeen perusteella voidaan todeta, ettd vireytta edistaville ratkaisuille ja kaytannoille
on selkeasti tarvetta, mutta niiden toteuttaminen kaytanndssa vaatii merkittavia panos-
tuksia. Mikali nykyista nokostaukokaytantda yovuorossa aiotaan jatkaa, on hyva arvioida
viela siihen liittyvia kaytannon jarjestelyita ja mahdollisuutta lisata tietoisuutta vireyden
merkityksesta toimintakyvylle ja turvallisuudelle.
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1 JOHDANTO

Taman hankkeen tavoite oli edistdad vuorotydntekijoiden vireytta tydssa ja tydtmatkalla.
Uni-valvetilan hairididen tiedetdan olevan vuorotytssa yleisid johtuen vahaisestd unesta
sekd tyoskentelysta yolla, myohadn ilalla sekd aikaisin aamulla (Harma ym. 2002;
Sallinen & Kecklund 2010; Sallinen ym. 2003). Uni-valvetilan hairiintymisella on selva
yhteys kohonneeseen tydtapaturman seké sairastumisen riskiin (Axelsson ym. 2010; Salo
ym. 2010). Lisaksi vasymyksestd johtuvan liikkenneonnettomuuden riski on

poikkeuksellisen suuri yotyota sisaltavassa vuorotydssa (Stutts ym. 2003).

Tassa hankkeessa vireytta tydvuorossa ja tydmatkalla pyrittiin edistamé&an koulutuksen ja
tiedotuksen sekd y6vuorossa jarjestetyn, vapaaehtoisuuteen perustuvan
nokostaukomahdollisuuden avulla. Pitkdan vain paivystavat laékareilla ja lentavalla
henkilékunnalla (pitkilla lennoilla) on ollut mahdollisuus nokostaukoon tydssa.
Tiethmamme mukaan Suomessa ainoa teollisuuslaitos, jossa yo6vuoronaikainen
nokostauko on kaytossa, on Teollisuuden Voiman voimalaitokset. Tutkimus on kuitenkin
osoittanut melko vakuuttavasti, ettd yovuoronaikainen nokostauko on varsin tehokas

keino vireyden kohentamiseksi (Sallinen ym. 1998).

Tutkimuksia koulutuksen ja tiedotuksen vaikutuksesta vireyteen ja sitd tukevaan
kayttaytymiseen on olemassa erittdin niukalti, vaikka useissa tutkimuksissa suositellaan
vuorotydntekijoiden koulutusta uni- ja vireyskysymyksissa. Se maarallisesti vahainen
tutkimus, jota vireyskoulutuksen ja siihen liittyvan tiedotuksen vaikutuksista on tehty, on
kuitenkin melko rohkaisevaa ja kannustaa kokeilemaan niitd (Melamed ym. 2002; Gander

ym. 2005).

Paperiteollisuus on otollinen ala, jossa niin ydvuoronaikaisia nokostaukoja kuin vireyskou-
lutusta ja -tiedotusta on perusteltua kokeilla. Alalla tehdaan runsaasti kolmivuorotyéta ja

tyotehtavat edellyttévat hyvaa vireytta.
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2 HANKKEEN TAVOITTEET

Hankkeen tavoitteena oli arvioida y6vuoronaikaisen organisoidun nokostauon seka virey-

den hallintakeinojen koulutuksen toimivuutta seka vaikutuksia paperiteollisuudessa.

Hankkeen yksityiskohtaiset kysymykset olivat seuraavat:
1. Miten toimiva ja vaikuttava kaytantd yovuoronaikainen nokostauko on?
1.1. Kuinka suuri osa tyontekijoista hyddyntdd mahdollisuutta yévuoronai-

kaiseen nokostaukoon?

1.2. Poikkeavatko nokostauon hyodyntdjat yksilollisten tai tyéhon liittyvien

tekijoiden suhteen niistd, jotka eivét taukoa hyddynna?

1.3. Miten hyddylliseksi tyontekijat kokevat ydvuoronaikaisen nokostauon

vireytensd ja toimintakykynsa kannalta tydssd ja kotimatkalla?
1.4. Mitd haittoja tyontekijat kokevat yévuoronaikaisesta nokostauosta?

1.5. Mitk& ovat yleisimmat tyontekijoiden itsensd raportoimat tyéhon ja hei-
dan yksildllisiin ominaisuuksiinsa liittyvét syyt olla kokeilematta ydvuo-

ronaikaista nokostaukoa tai lopettaa sen kaytt6?
2. Miten toimiva ja vaikuttava kaytantoé koulutus vireyden hallintakeinoista on?

2.1. Kuinka suuri osa tyontekijoista kokee koulutuksen aiheen ja sisallon it-
selleen hyddylliseksi ja poikkeavatko he, jotka kokevat koulutuksen
hyddylliseksi, yksil6llisten tekijoiden suhteen niistd, jotka eivdt ndin

koe?

2.2. Millaisia muutoksia vireyteen liittyvissé tiedoissaan ja kayttaytymismal-

leissaan koulutukseen osallistuneet raportoivat?
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3 MATERIAALI JA MENETELMAT

3.1 Osallistujat

Hanke toteutettiin Stora Enson Imatran Tainionkosken tehdasyksikossé ja Kaukop&&n
tehdasyksikdon kartonkikoneilla 1 ja 2. My6s Anjalankosken tehdasyksikon hiomon oli
suunniteltu osallistuvan hankkeeseen, mutta tama ryhma jai hankkeesta lopulta pois.
Yhteensa hankkeeseen kutsuttin mukaan 170 vuorotytntekijda, joista 78 tyoskenteli
Tainionkosken ja 92 Kaukop&dn tehdasyksikossa. Suostumus tutkimukseen osallistumi-
seen saatiin 67 henkildlta (39 %). Heista 36 tyodskenteli Tainionkoskella ja 31 Kaukopéaas-

sa.

3.2 Hankkeen toteutus ja vaiheet

Hankkeen kaytanndn osa koostui mahdollisuudesta nokostauon pitdmiseen ydvuorossa
puolen vuoden ajan sek& tyodajalla toteutetusta tunninkestoisesta vireyskoulutuksesta ja
kaikille jaetusta vireysoppaasta. Naitd kolmea kutusutaan jaljempané interventioiksi. Kou-
lutuksessa kaytiin 1api tyontekijan omat keinot edistaa vireytta vuorotydssa seka ydvuo-
ronaikaisen nokostauon hyddyt ja mahdolliset haitat. Koulutuksen p&atteeksi osallistujat
saivat samansisaltdisen oppaan vireyden edistdmisesté vuorotydssa (liite 1). Yovuorojen
aikainen nokostauko jarjestettiin niissa tilanteissa, joissa nokostauot voitiin toteuttaa tuo-
tannon héairiintyméatta. Tata varten tehtailla jarjestettiin lepotiloja. Nokos- eli torkkutauolle
varattiin aikaa yhteensd 30 minuuttia. Taukojen viettdmisessa pyrittiin tasapuolisuuteen ja
siihen, ettd kaikki halukkaat saivat viettaa taukoja mahdollisimman paljon haluamaansa

aikaan. Kukin tyontekija merkkasi vihkoon nokostauolle poistumisen ja sieltd palaamisen.

Hankkeen arviointiosa koostui kyselyista, jossa selvitettiin vireyskoulutuksen ja nokos-

tauon toimivuutta ja vaikutuksia. Soveltuvin osin kyselyt suoritettiin ennen ja jalkeen
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vireyskoulutuksen ja ydvuoronaikaisen nokostauon kayttéonoton. Hankkeessa oli tarkoi-
tus hyddyntaa liséksi tydnantajan normaalistikin keraamia tietoja tyotapaturmista johtu-
vista poissaoloista ja sairauspoissaoloista vuosilta 2010-2012 seka tuloksia AinoActiven
tyohyvinvointihankkeessa tehdyista terveyskyselyista ja rasituskokeesta. Vahaisen osallis-
tujamaaran vuoksi naiden aineistojen kaytosta luovuttiin. Vahainen osallistujamaéara esti
myos yksilollisten ylla esitetyissd kysymyksissa 1.2., 1.5. ja 2.1. mainittujen yksil6llisten

tekijoiden tarkastelun suhteessa interventioihin (ks ylla "2 Hankkeen tavoitteet™).

3.3 Menetelmat ja interventiot

3.3.1 Kyselyt

Vireyden arviointi tydvuorojen aikana

Vireytté eri tydvuorojen aikana arvioitiin Karolinska Sleepiness Scale-kyselylla (KSS), joka
koostuu yhdeksanportaisesta asteikosta (1= hyvin virea, 9=aarimmaisen vasynyt). Kysely
suoritettiin yhden vuorokierron aikana niin, etta osallistujat tayttivat kyselyn jokaisen
tybvuoron alussa ja lopussa. KSS-mittaukset oli tarkoitus toistaa hankkeen lopussa, mutta
tasté luovuttiin, koska vain alle kymmenen henkil6a, jotka olivat tayttaneet kyselyn hank-

keen alussa, olisivat tayttaneet sen myos hankkeen lopussa.

Perustieto unesta ja vireydesta

Perustietoa jokaisen osallistujan unesta ja vireydesta keréattiin Tyoterveyslaitoksen Uni-,
vireys- ja tyOaikakyselyn avulla. Kyselyssé kartoitettiin vireyden yleistd tasoa, elimellisia
ja ei-elimellisi&a unihairiditéd seké tyoaikoihin liittyvia kokemuksia ja vaikutuksia. Kysely

toteutettiin hankkeen alussa ennen interventioita ja lopussa.

Vireyden hallintakeinojen kayttt

Ty6terveyslaitoksen Vireyden hallintakeinot vuorotydssa-kyselyn avulla keréttiin tietoa

osallistujien keinoista tukea vireytta niin ennen tyévuoroa kuin sen aikana seka kotimat-



2

yiterveyslaitos Vireyden edistaminen vuorotydssa paperiteollisuudessa

kalla. Kysely taytettiin hankkeen alussa ja lopussa ja se perustuu ruotsalaiseen tutkimuk-
seen kuljettajien kayttamista vireyden hallintakeinoista (Anund ym. 2008). Liséksi hank-
keen lopussa kyselyyn lisattiin osio osallistujien kokemuksista vireyskoulutuksesta ja -

oppaasta.

3.3.2 Interventiot

Yovuoronaikainen nokostauko

Nokos- eli torkkutauko esiteltiin osallistujille vireyskoulutuksen (ks. alla) yhteydessa ja sen
liséksi siita tiedotettiin vuoroesimiesten valityksella kaikille osallisille. Nokostauon enim-
maiskesto oli 30 min ja se perustui vapaaehtoisuuteen. Nokostauon pitdmisen edellytyk-
sena oli, etta tyotilanne salli sen. Mahdolliset esille tulevat tasapuolisuus kysymykset paa-

tettiin selvittdd Stora Enson vastuuhenkildn ja vuoroesimiesten kanssa.

Nokostauoille jarjestettiin oma tila, jossa oli mahdollisuus nukkua makuulla pimeassa ja
melko meluttomissa olosuhteissa. Nokostauoista pidettiin kirjaa eli aina nokostauolle pois-
tuessaan ja sielta palatessaan tyontekija merkitsi kellonajat taté tarkoitusta varten varat-

tuun vihkoon.

Vireyskoulutus

Yhden tunnin kestoinen vireyskoulutus perustui samaan materiaaliin kuin vireysopas.
Koulutus sisélsi kolme paaaihetta: a) vasymys vuoroty6sséd, b) keinot vahentaa vasymys-
td vuorotydssd ja c) yovuoronaikaisen nokostauon toteutus tyodpaikalla. Koulutusta (ja
vireysopasta) varten suoritettiin vireyden mallinnus Sleep-Wake Predictor tietokoneohjel-
malla, joka perustuu vireyden kolmen prosessin malliin (Folkard ja Akerstedt 1987). Vi-
reysmallinnus suoritettiin ottaen huomioon osallistujien tydaikamalli, jolloin vireysmallin-
nus tarkastelee vireytta ja unta juuri osallistujien tyon ja vapaa-ajan rytmittymisen néko-

kulmasta.



2

yiterveyslaitos Vireyden edistaminen vuorotydssa paperiteollisuudessa

Vireysopas

Vireysopas (lite 1) jaettiin kaikille tydntekijoille rippumatta siitd, osallistuivatko he vireys-
koulutukseen vai eivat. Samoin kuin vireyskoulutus (ks. yll&) opas oli jaettu kolmeen p&a-
aiheeseen: a) vasymys vuorotydssa, b) keinot vahentaa vasymysta vuorotydssa ja c)
ybvuoronaikaisen nokostauon toteutus tyopaikalla. Vasymys vuorotydssa-osuudessa kasi-
teltiin vasymyksen esiintymista vuorotydssd ja sen taustalla vaikuttavia tekijoitd. Vasy-
mysta vahentavét keinot oli jaoteltu elintapoihin liittyviin, tyévuorojen valilla palautumista
edistaviin sek& tydvuorossa kaytettéviin keinoihin. Lisaksi oppaassa oli ajoitettu eri keino-

jen kaytto suhteessa osallistujien tydvuorojen ja vapaa-ajan rytmittymiseen.

Osallistujien motivointi

Tyontekijoita ja esimiehid pyrittiin motivoimaan hankkeeseen monin tavoin. Heille lahetet-
tiin suositus nokostaukojen kaytosta, jonka olivat allekirjoittaneet Stora Ensossa Imatralla
hankkeesta vastannut Pekka Nokelainen, p&&luottamusmiehet ja tyodsuojeluvaltuutetut.
Lisaksi hankkeesta kerrottiin myonteisesti lehtiartikkeleissa ja siitd keskusteltiin henkilo-

kohtaisesti monien osallistuvilla osastoilla tyéskentelevien kanssa.
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4 TULOKSET

4.1 Uni, vireys ja tybaikajarjestelyt

4.1.1 Koettu vireys tyOvuoroissa ennen interventioita

Kuvassa 1 on esitetty osallistujien itsensé arvioima vireys yhden vuorokierron ajalta eri
vuorojen alussa ja lopussa. Parhaimmillaan vireys on iltavuoroissa ja heikoimmillaan y6-
vuorojen lopussa, joskin myds aamuvuoroissa vasymys on keskimaarin samaa tasoa kuin
ybvuoroissa. Kuvassa 2 voidaan ndhda, ettd erityisesti kahden ensimmaisen y®vuoron
lopussa esiintyy paljon voimakasta vasymysta (noin joka kolmannella) samoin kuin aa-
muvuoroissa (noin joka viidennelld). Sen sijaan iltavuoroissa voimakasta vasymysta ei

esiinny juuri lainkaan.

10
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Kuva 1. Keskimé&éaréainen koettu vireys yhden vuorojakson aikana eri vuorojen

Sleepiness Scale (1 = erittain virea ja 9 = erittain unelias).

alussa ja lopussa

(N=40). Y-akselilla Karolinska

11
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Kuva 2. Koettu vireys yhden vuorojakson aikana eri vuorojen alussa ja lopussa. Pylvaat kuvaavat osallistujien suhteellista jakau-

tumista vasyneisiin (7-9, keltainen), ei vasyneisiin / ei virkeisiin (4-6, violetti) ja virkeisiin (1-3, sininen) (N=40).

12



2

yiterveyslaitos Vireyden edistaminen vuorotydssa paperiteollisuudessa

4.1.2 Uni, vireys jJa arviot tydajoista ennen ja jalkeen

interventioiden

Kuvissa 3 a, b ja c on esitetty koettu unen laatu ennen ja jalkeen interventioiden. Verrat-
tuna tilanteeseen ennen interventioita jonkin verran paranemista nayttaa tapahtuneen
herdamis- ja nukahtamisvaikeuksien suhteen interventioiden jalkeen. Selvimmin vaheni-
véat herddmisvaikeudet erityisesti aamuvuorojen yhteydessa, joskin suunta oli sama kai-
kissa vuorotyypeissa. Unessa pysymisen vaikeudet eivat juuri muuttuneet tutkimuksen

aikana.

a) Kuinka usein teilla on ollut vaikeuksia heréta viimeisen kolmen kuukauden aikana?

yli kahden viikon lomalla

vapaapéaivien
yhteydessa
m 2012
yowiorojen yhteydessa
2011

iltawuorojen yhteydesséa

aamuworojen
yhteydessa

13
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b) Kuinka usein teilla on ollut vaikeuksia nukahtaa viimeisen kolmen kuukauden aikana?

yli kahden viikon lomalla

vapaapaivien
yhteydessa
m 2012
yéwiorojen yhteydessa
m2011

iltavuorojen yhteydessa

aamuwuorojen
yhteydessa | |

¢) Kuinka usein teilla on ollut vaikeuksia nukahtaa uudelleen herattydnne kesken unen

viimeisen kolmen kuukauden aikana?

yli kahden viikon lomalla

vapaapaivien
yhteydesséa
’ N m 2012
yoéwiorojen yhteydessa
m2011

iltavuorojen yhteydessa

aamuwuorojen
yhteydessa

i
N
w
IN

Kuva 3 a, b ja c. Koetut unettomuusoireet ennen (siniset pylvaat, 2011) ja jalkeen (viole-
tit pylvaat, 2012) interventioiden (yovuoronaikaisen torkkutauon kayttdéonotto, vireyskou-
lutus ja vireysopas). Vaaka-akseli: 1=harvoin, 2=melko harvoin, 3=melko usein,

4=usein. N=30 molempina vuosina (samat henkil6t).

Kuvissa 4 a ja b on kuvattu koettu vasymys ja sen arvioidut vaikutukset ennen ja jalkeen
interventioiden. Muutokset, silloin kun niita on, ovat mydnteisia joskin vahaisia ja ne pai-
nottuvat iltavuorojen yhteyteen. Kaikkiaan vasymyksen koetaan vaikuttavan jonkin ver-
ran enemman tydsuoritukseen aamuvuorojen kuin ydvuorojen yhteydessa. Aamuvuorois-
sakin vasymyksen tosin arvioidaan keskim&arin vaikuttavan tyosuoritukseen melko har-

voin. lltavuoroissa vaikutuksen arvioidaan olevan vahaisinta.
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a) Kuinka usein teilla on ollut voimakasta vasymysta tytssa viimeisen kolmen kuukauden

aikana?

yéworojen aikana

m 2012

iltavuorojen aikana
m2011

aamuwuorojen aikana

N
N
w
IN

b) Kuinka usein vasymys on omasta mielestanne vaikuttanut tydsuoritukseenne viimeisen

kolmen kuukauden aikana?

yOwuorojen aikana

m 2012

iltavuorojen aikana
m2011

aamuworojen aikana

Kuva 4 a ja b. Koettu vasymys tydssé ja sen arvioidut vaikutukset tydsuoritukseen ennen
(siniset pylvaat, 2011) ja jalkeen (violetit pylvaat, 2012) interventioiden (ydvuoronaikai-
sen torkkutauon kayttdonotto, vireyskoulutus ja vireysopas). Vaaka-akseli: 1=harvoin,

2=melko harvoin, 3=melko usein, 4=usein. N=30 molempina vuosina (samat henkilot).
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Valtaosa (84 % vuonna 2011 ja 89 % vuonna 2012) vastaajista ilmoitti, ettei kayta lain-
kaan unilaakkeitéa. Laakkeitd toistuvasti kayttavia oli 12 %. Mitddn mainittavia muutoksia
uniladkkeiden kaytossa kuten ei unen aikaisissa hengityshairidissakaan ollut havaittavissa.
Vuonna 2011 17 %:a ja vuonna 2012 20 % ilmoitti unenaikaisista hengityskatkoksista.

Vahintdéan viikoittain niita ilmoitti esiintyvan joka kymmenes.

Kuva 5 havainnollistaa vastaajien arvioita tydvuorojarjestelmén eri piirteistd ennen ja
jélkeen interventioiden. Kaikkiaan suurin osa vastaajista koki ty6vuorojarjestelmaan liitty-
van vain vahan ongelmia ja he olivat siihen tyytyvaisia. Mitdan suuria muutoksia interven-

tioiden jalkeen ei ollut havaittavissa.

Kuvassa 6 on esitetty tuloksia vastaajien arvioita siita, mita vaikutuksia vuorojarjestelmal-
la on elaman eri osa-alueille. Kaikkiaan voidaan havaita, etta muutokset interventioiden
jalkeen ovat vahaisia, mutta ne ovat myonteisia ja niitd on havaittavissa lahes kaikilla

osa-alueilla tyopaikan ilmapiirista ja vapaa-ajan harrastuksista aina uneen ja vireyteen.
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Miten paljon tydssanne esiintyy Voitteko vaikuttaa néiden ongelmien Voitteko vaikuttaa siihen, missa Kuinka tyytyvainen olette
tybvuorojen jarjestelyihin liittyvia ratkaisemiseen? vuorossa tyoskentelette? nykyiseen
ongelmia? tydvuorojarjestelméénne?

Kuva 5. Arviot nykyisen tydvuorojarjestelman toimivuudesta ennen (siniset pylvaat, 2011) ja jalkeen (violetit pylvaat, 2012)
interventioiden (y6vuoronaikaisen torkkutauon kayttdéonotto, vireyskoulutus ja vireysopas). N=30 molempina vuosina (samat

henkil6t). Y-akseli: %:a vastaajista.
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: Tybterveyslaitos Vireyden edistaminen vuorotydssa paperiteollisuudessa

Miten vuorojarjestelma vaikuttaa

g) tyopaikan ilmapiiriin

f) vapaa-ajan harrastuksiinne

e) perheenne kiinteyteen, siihen
aikaan, jonka haluaisitte viettaa
puolisonne ja/tai lastenne kanssa

d) sosiaaliseen elaméaéanne, ystavien, W2012
tuttavien ja sukulaisten tapaamiseen m2011

c) yleiseen terveydentilaanne

b) tydssa jaksamiseen

a) uneen ja vireyteen valveilla ollessa

héiritsee helpottaa
Kuva 6. Arviot nykyisen tydvuorojarjestelman vaikutuksista eri tekijoihin ennen (siniset pylvaat, 2011) ja jalkeen (violetit pylvaat,

2012) interventioiden (yovuoronaikaisen torkkutauon kayttdonotto, vireyskoulutus ja vireysopas). N=30 molempina vuosina

(samat henkilot).
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4.2 Yovuoronaikainen nokostauko

4.2.1 Nokostauon kaytto

Nokostauon kayttd yovuorossa tehtyjen kirjausten perusteella

YOvuoroissa tehtyjen kirjausten perusteella nokostaukomahdollisuutta hyddynnettiin 70
kertaa 9.12.2011-14.4.2012 valisena aikana. Torkkutaukomahdollisuutta hyddynsi 22
henkil6d, joka on 13 % niisté 170:std, joilla tdm& mahdollisuus oli. Naista 7 ei ollut anta-
nut suostumustaan tutkimukseen eivatka he siten saaneet kyselylomakkeita. Kaksitoista
nokostauon kayttajistd oli Kaukopaddn tehdasyksikdsta ja kymmenen Tainionkoskelta.
Taulukossa 1 on esitetty 22 torkkutauon kayttdjien jakautuminen yksikoittdin ja vuoroit-

tain.

Yovuoronaikaisen nokostauon 22 kokeilijasta puolet kaytti sitd kokeilujakson aikana vain
kerran, viisi henkilda kaksi kertaa, kuusi henkilod 3-8 kertaa ja yksi henkild 18 kertaa.
Kaikkiaan kokeilujakson aikana oli yhteensd 128 yo6td. Tahan suhteutettuna nokostauon
kayttoaste oli korkein sellu-yksikdssa (9,8 %) ja seuraavaksi korkein Tainion varastolla
(3,9 %). Matalin kayttbaste niista vuoroista, joissa nokostaukoa kokeiltiin, oli Kal-
yksikdssa (0,2 %). Taman lisaksi Ka5-Tainion yksikdlle tarjottiin mahdollisuutta y6vuo-
ronaikaiseen nokostaukoon, mutta kirjapidossa ei ollut merkintdja nokostauon kaytdsta

tassa yksikossa.

Kuukausittain tarkasteltuna eniten nokostauon kayttokertoja oli tammikuussa (24 kpl) ja
joulukuussa (17 kpl). Taysista kuukausista vahiten nokostaukoa kaytettiin helmikuussa (9
kpl).
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Taulukko 1. Yovuoronaikaisen nokostauon kayttajat niisséa yksikoissa ja vuoroissa, joissa

nokostaukoa kokeiltiin.

Kokeilijoita
Nokostauon Henkiloita vuorossa ole-
Yksikko Vuoro kokeilijoita vuorossa vista
Kal 5 2 9 22 %
Ka2 1 4 9 44 %
Ka2 2 3 9 33 %
Ka2 3 2 9 22 %
Ka2 4 1 9 11 %
Sellu 1 1 4 25 %
Sellu 2 2 4 50 %
Sellu 3 1 4 25 %
Sellu 4 1 4 25 %
Sellu 5 3 4 75 %
Tainion varasto 1 1 1 100 %
Tainion varasto i 1 1 100 %

Nokostauon kaytto ja kokemukset siita kyselyn perusteella

Kuvassa 7 on esitetty kyselyssd saadut tulokset nokostauon kéaytosta. Kolmestakym-
menestakolmesta vastaajista 15 (45 %) ilmoitti kokeilleensa nokostaukoa. Heista suurin
osa vastasi kayttdneensa nokostaukoa 1-4 kertaa. Kolme henkildd (9 %) vastasi kaytta-

neensa nokostaukoa 5 kertaa tai enemman.
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Olen kayttanyt torkkutaukoa kokeilun aikana

e) yli kymmenen kertaa

d) viidesta kymmeneen
kertaan

c) kahdesta neljaan
kertaan
b) yhden kerran

DI:I

a) en kertaakaan

0 25 50 75 100

Kuva 7. Y6évuoronaikaisen nokostauon kokeilu kyselyn perusteella (N=33). X-akseli: %:a

vastaajista.

Niist&, jotka olivat kokeilleet nokostaukoa, suurin osa (noin 2/3) koki sen parantavan vire-
ytta valittomasti tauon jalkeen (kuva 8 a) seka erityisesti yovuoron lopussa (kuva 8 b).
Samankaltaiset tulokset saatiin kysyttdessa toimintakykya (kuvat 9 a ja b). Vaikutukset
vireyteen matkalla yovuorosta kotiin koettiin vahaisemmiksi kuin vaikutukset yévuoron
loppuosassa (kuva 10 a). Noin 1/3 koki hyttyneensé nokostauosta kotimatkalla, mutta
toisaalta kukaan ei myosk&dn kokenut sen haittaavan vireytta. Vaikutukset yévuoron

jalkeiseen paivauneen koettiin hyvin vahaisiksi (kuva 10 b).
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a)

Yleensa vireyteni on \alittdémasti (0-15 min) torkkutauon jélkeen

e) selvasti huonompi kuin ennen
taukoa

d) jonkin verran huonompi kuin
ennen taukoa

¢) sama kuin ennen taukoa

b) jonkin verran parempi kuin
ennen taukoa

a) selvasti parempi kuin ennen
taukoa

o

25 50 75 100

b)

Yleensa \ireyteni on torkkutauon jéalkeen yéwioron lopussa

e) selvasti huonompi kuin ilman
taukoa

d) jonkin verran huonompi kuin
ilman taukoa

¢) sama kuin ilman taukoa

b) jonkin verran parempi kuin
ilman taukoa

a) selvasti parempi kuin ilman
taukoa

o
N
l
a
o

75 100

Kuva 8 a ja b. Kokemukset ydvuoronaikaisen nokostauon vaikutuksista vireyteen. X-

akseli: %:a vastaajista.
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a)

Yleensa toimintakykyni tyossa on valittémasti (0-15 min) torkkutauon jélkeen

e) selvasti huonompi kuin ennen
taukoa

d) jonkin verran huonompi kuin
ennen taukoa

b) jonkin verran parempi kuin
ennen taukoa

) sama kuin ennen taukoa _

a) selvasti parempi kuin ennen
taukoa

o

25 50 75 100

b)

Yleensa toimintakykyni tyéssa on torkkutauon jalkeen yéwuoron lopussa

e) selvasti huonompi kuin ilman
taukoa

d) jonkin verran huonompi kuin
ilman taukoa

c) sama kuin ilman taukoa

a) selvasti parempi kuin ilman
taukoa

b) jonkin verran parempi kuin
ilman taukoa

o
N
(&)
a1
o

75 100

Kuva 9 a ja b. Kokemukset ydvuoronaikaisen nokostauon vaikutuksista toimintakykyyn.

X-akseli: %:a vastaajista.
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a)

Yleensé vireyteni matkalla yéworosta kotiin on

e) selvasti huonompi kuin ilman
taukoa

d) jonkin verran huonompi kuin
ilman taukoa

b) jonkin verran parempi kuin
ilman taukoa

a) selvasti parempi kuin ilman
taukoa

o
N
(5]
a
o

75 100

b)

Yleenséa nukkumiseni paivalla yoworon jalkeen on

e) selvasti huonompaa, jos olen
kayttanyt torkkutauon

d) jonkin verran huonompaa, jos
olen kayttanyt torkkutauon
c) samanlaista riippumatta siité,
olenko kayttanyt torkkutaukoa
b) jonkin verran parempaa, jos
olen kayttanyt torkkutauon

a) selvasti parempaa, jos olen
kayttanyt torkkutauon

Kuva 10 a ja b. Kokemukset ydvuoronaikaisen nokostauon vaikutuksista matkalla yo-

vuorosta kotiin (a) ja paivauneen yoévuoron jalkeen (b). X-akseli: %:a vastaajista.
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Kuvissa 11 a ja b on kuvattu syitd nokostauon kéytdsta luopumiseen ja kokonaan kéayt-
tamatta jattamiseen. Yleisin syy luopumiseen oli siihen liittyvien jarjestelyiden kokeminen
liilan hankalaksi (1/3 tapauksista) ja "jokin muu syy". Viidestatoista kokeilijasta kolme
ilmoitti luopuneensa kaytdsta koettuaan nokostauon itselleen hyddyttomaksi. Kukaan ei
ilmoittanut luopuneensa nokostauosta siitd seuraavan lyhytkestoisen tokkuraisuuden
vuoksi. Kyselyn avovastauksissa tuli esille seuraavia syitd nokostauon kayttsta luopumi-

seen: Kiire, henkiloston vahyys ja tehtdvankuva.

Niisté4 16 vastaajasta, jotka eivat kokeilleet nokostaukoa, suurin osa (7 vastaajaa) ilmoitti
syyksi liilan hankalat jarjestelyt tai oman uskomuksen, ettei saisi tauon aikana unta (4
vastaajaa). Kyselyn avovastuksissa tuli esille seuraavia syitd kokeilematta jattamiseen:
mahdollisuus torkkua myos tyon lomassa, henkiloston vahyys, pitk&d matka nokostilaan ja

tyomaara.
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a)

Luowiin torkkutauon kéaytosta, koska

€) muu syy

d) koin siihen liittyvat jarjestelyt
liian hankalaksi

c) tydyhteiso tai esimies
suhtautui asiaan kielteisesti

c) koin sen hyodyttémaksi itseni
kannalta

b) sain nukuttua sen aikana,
mutta heréattyani tunsin itseni
liian uneliaaksi jatkaakseni toita

a) en saanut nukuttua sen aikana

o
N
ol

50 75 100

b)

En kokeillut torkkutaukoa, koska

e) muu syy

d) koin siihen liittyvat jarjestelyt
liian hankalaksi

d) tydyhteiso tai esimies
suhtautui asiaan kielteisesti

c) en usko, etté siita olisi minulle
hyotya

b) en ole yéworossa niin
vasynyt, etta tanitsisin sita

a) en usko, etta saisin nukuttua
sen aikana

o
N
(&

50 75 100

Kuva 11 a ja b. Syitéa nokostauon kaytosta luopumiseen (N=15) (a) tai kokeilematta jéat-

tamiseen (N=16) (b). X-akseli: %:a vastaajista.

26




2

yiterveyslaitos Vireyden edistaminen vuorotydssa paperiteollisuudessa

Kyselyn tulokset nokostauon vaikutuksista tyon sujuvuuteen ja tyoilmapiiriin on esitetty
kuvissa 12 a ja b. Niista voidaan havaita, etta suurin osa vastaajista ei kokenut, etta no-
kostauolla olisi ollut merkittavid vaikutuksia kumpaankaan, joskin 1-2 henkil6d ilmoitti

vaikutusten olleen erittdin myonteisia ja vastaavasti 1-2 henkil6a erittain kielteisia.

Kyselyn avovastauksissa ne, jotka kokivat nokostauon vaikuttaneen tyon sujuvuuteen ja
tyoilmapiiriin myoénteisesti, perustelivat ndkemystadn seuraavilla tekijdilla: pelkka tietoi-
suus nokostauon mahdollisuudesta parantaa tyodviihtyvyytta ja vasymyksen vahentami-
nen rauhoittaa ilmapiiria (vasyneena ihmiset ovat hermostuneempia). Ne, jotka kokivat
vaikutukset kielteisiksi, perustelivat ndkemystaén seuraavilla tekijoilla: asia ei ole tarkea,
tyot jaavat muiden tehtévaksi ja kokeilun todelliset motiivit ovat muut kuin vireyden edis-

tdminen, ja kytantd synnyttda selan takana puhumista.

Kuvassa 12 c voidaan puolestaan havaita, ettd vastaajista puolet koki mahdollisuuden
kayttdd nokostaukoa olleen tasapuolista ja neljasosa epatasapuolista. Ne, jotka kokivat
mahdollisuuden jakautuvan tasapuolisesti, perustelivat kyselyn avovastauksissa nakemys-
tdan seuraavasti: on ollut mahdollisuus kayttaa nokostaukoa ja on voitu hyvin sopia vuo-
roista. Ne, jotka kokivat mahdollisuuden jakautuvan epatasapuolisesti, perustelivat nake-
mystaan seuraavilla tekijoilla: eri tyOpisteet erilaisessa asemassa, vajaamiehitys ja ei ole

mahdollisuutta irrottautua tydsta.
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a)

Mielesténi torkkutauko on vaikuttanut koko woron tydskentelyn sujuwuteen

e) erittdin myonteisesti

d) melko myonteisesti

b) melko kielteisesti

c) ei kielteisesti eika
myonteisesti

a) erittain kielteisesti

o

25 50 75 100

b)

Mielestani torkkutauko on vaikuttanut tydilmapiiriin

e) erittain myonteisesti

d) melko myonteisesti _
c) ei kielteisesti eika
myadnteisesti
b) melko kielteisesti .

a) erittain kielteisesti

o

25 50 75 100
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)

Mielesténi mahdollisuus kayttaa torkkutaukoa on ollut vuorossa

e) erittain tasapuolista

d) melko tasapuolista

!

c) ei epatasapuolista eika
tasapuolista

b) melko epéatasapuolista

a) erittain epatasapuolista

a

o

25 50 75 100

Kuva 12 a, b ja c. Kokemuksia nokostauon vaikutuksista ty6n sujuvuuteen (N=27) (&),
tyoilmapiiriin (N=25) (b) ja mahdollisuuksista sen tasapuoliseen kayttdmiseen (N=23) (c).

X-akseli: %:a vastaajista.

Kahdestakymmenestékahdeksasta vastaajista yli puolet (17) ilmoitti, ettd jos yovuoronai-
kainen nokostauko vakinaistettaisiin, niin he kayttaisivat sitd ainakin silloin talléin (kuva
13 a). Kukaan ei vastannut etteiko kayttaisi mahdollisuutta koskaan. Kaytdnnon jatkami-
sen arviointiin olevan voittopuolisesti mydnteinen asia vuoron kannalta (kuva 13 b). Kah-
deksantoista vastaajaa 28:sta piti kaytantoa joko erittédin myonteisena tai melko myontei-
sena asiana. Melko kielteiseksi nokostauon jatkamisen vuoron kannalta koki vain yksi

vastaaja eika kukaan kokenut sité erittain kielteisena.

Kyselyn avovastauksissa nokostauon kayttoon jatkossa myonteisesti suhtautuvat peruste-
livat nakemystaan lahinna sen vireyttavalla vaikutuksella. Kielteisesti suhtautuvat puoles-

taan perustelivat ndkemystaan epéatasapuolisilla mahdollisuuksilla nokostauon kayttoon.
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a)

Jos torkkutauko vakinaistetaan, kayttaisin sita

d) erittéin usein

c) melko usein

e) silloin talléin

IIII

b) harwoin

a) en koskaan

o

25 50 75 100

b)

Minusta torkkutauko olisi koko woron kannalta

e) erittain myonteinen asia

c) ei kielteinen eika myonteinen
asia

b) melko kielteinen asia.

a) erittain kielteinen asia.

o

25 50 75 100

Kuva 13 a ja b. Kasityksia nokostauon vakinaistamisesta ja sen myonteisyydesta / kieltei-
syydesta (N=28). X-akseli: %:a vastaajista.
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Miten yovuoronaikainen nokostauko tulisi jarjestaa?

Kyselyn avovastauksissa tarkeana pidettiin sita, etta kaytannon jarjestelyitd parannetaan
(taukopaikan laheisyys, meluttomuus, vuode) ja ettd miehityksen puolesta tauon pitami-
nen olisi mahdollista. Tarkeana pidettiin myos sitd, etta tauolle menemisen vuorottelusta
ja sen jarjestamisesta ja pelisddnndista voidaan sopia etukateen. Muutamassa vastauk-

sessa ehdotettiin nokostauon laajentamista myds aamuvuoroon.

Epavirallisissa keskusteluissa nokostauon kéytosta tyontekijoiden kanssa tuli esille seu-

raavia tauon kaytt6ad hankaloittavia tekijoita:
- uudet aloitteet koetaan helposti vieraaksi ja tama saattaa synnyttaa epaluuloa

- kartonkikonelinjoilla torkkupaikka on liian et&élla koneesta, mika saattaa aiheuttaa Kii-

retta ja vaikeutta tavoittaa henkilda tarvittaessa
- keskinainen sijaistaminen vaatii viela miettimista
- tyontekijat saattava kokea kuormittavansa muita ollessaan itse nokostauolla

- tarve vireystilan parantamiseen vuoroty6ssa ei itsestaan selva asia

Jatkon kannalta néhtiin hyvana seuraavat asiat:
- kokemusten keraaminen nykyisesta hankkeesta
- kokemusten perusteella valitaan / kysytaan osastoja, jotka ovat halukkaita kokeilemaan

- kaytannon sisaistdminen vaatii viela aikaa ja sen vuoksi avoin keskustelu asiasta on

kannatettavaa

31



: Tybterveyslaitos Vireyden edistaminen vuorotydssa paperiteollisuudessa

4.3 Vireyden hallintakeinojen kayttd ennen ja jalkeen

interventioiden

Vireyden hallintakeinojen kayttda kartoitettiin kyselyn avulla, joka toteutettiin ennen ja
jalkeen interventioiden. Alla esitetyt tulokset perustuvat niiden 30 henkilén vastauksiin,
jotka tayttivat kyselylomakkeen seka ennen etta jalkeen interventioiden. N&in on mahdol-

lista verrata kahtena ajankohtana keréattyja tuloksia keskenaan.

Taulukossa 2 on esitetty tulokset unirytmista ennen ja jalkeen interventioiden. Niiden
mukaan unen maarassa eri vuorotyyppien yhteydessd tai vapaapaivind ei tapahtunut
selvia muutoksia. Molemmissa kyselyissa véhiten nukuttiin yovuorojen ja aamuvuorojen
yhteydessé (noin 6 t) ja eniten iltavuorojen yhteydessa ja vapaapaivind (noin 8 t). Myos-

kaan nokosten minimi- tai maksimikestoissa ei ollut havaittavissa selvid muutoksia.

Taulukossa 3 on kuvattu tulokset unen huoltoon (unihygieniaan) liittyvista toimintamal-
leista ennen nukkumaanmenoa tyopaivina. Prosentuaaliset jakaumat osoittavat, etta ylei-
simmat toimintamallit pysyivat tutkimuksen aikana melko samoina. TV:n katselu oli ainoa
nukkumaanmenoa edeltava kayttaytyminen, jota useimmat vastaajista ilmoittivat teke-
vansa usein. "Joskus" kategoriassa tydasioiden ja huolta aiheuttavien asioiden ajattelemi-
nen, rentoutuminen mukavan asian parissa, tietokoneen kaytto ja saunominen / kylpemi-
nen olivat kohtia, joita yli puolet vastaajista ilmoitti tekevéanséd ennen nukkumaanmenoa.
Tietoinen rentoutuminen ja tupakointi olivat puolestaan asioita, joita juuri kukaan ei teh-
nyt ennen nukkumaanmenoa. Kaikkiaan voidaan sanoa, ettéa vastaajilla oli runsaasti seké
unen kannalta edullisia (esim. rentoutuminen mukavan asian parissa) etta epaedullisia
(esim. huolta aiheuttavien asioiden ajattelu) kayttaytymismalleja ennen nukkumaanme-
noa. Samoin hyvin vahalla kaytolla oli unen kannalta seka edullinen (tietoinen rentoutu-

minen) etta epéedullinen (tupakointi) kayttaytyminen.

Taulukossa 4 on kyselyn tulokset toimintamalleista reagoida vasymykseen tydvuoron

aikana. Prosentuaaliset jakaumat osoittavat, ettd mitddn selvaa muutosta ei tutkimuksen
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aikana tapahtunut. Useimmin kaytetty vaihtoehto ennen ja jalkeen interventioiden oli "en
mitdan" (eli vastaajat eivat tehneet mitaan vahentadkseen vasymystaan). Tahan vaihto-
ehtoon vastasi "usein” tai "aina " alkukyselyssa 68 % ja loppukyselyssa 55 % henkilGista.
Seuraavaksi yleisimpié keinoja vahentaa vasymysta olivat kahvin tai muiden kofeiinipitois-
ta juomien nauttiminen ja kehon liikuttelu. Keinoja, joita ei kaytetty kaytannossa koskaan,
olivat kofeiinitablettien tai energiajuomien nauttiminen. Muita keinoja, joita ei kaytetty
kaytannossad koskaan usein, olivat virvokkeiden nauttiminen, radion/stereoiden aanen-
voimakkuuden lisaaminen, tuulettimen / ilmastointilaitteen k&ynnistdminen ja tydtahdin
vaihtelut. TyOpisteesséa torkkumista ilmoitti kéyttavansa "usein” tai "aina" noin joka kym-

menes vastaajista.

Taulukossa 5 ovat kyselyn tulokset keinoista vahentdd vasymysta tydmatkalla autoa aja-
essa. Niiden mukaan mitaan merkittavia muutoksia ei alku- ja loppumittausten valilla
tapahtunut. Selvasti useimmin kaytetty vaihtoehto "en mitdan" (eli vastaajat eivat teh-
neet mitaan vahentaakseen vasymystaan). Tahan vaihtoehtoon vastasi "usein" tai "aina "
alkukyselyssa 63 % ja loppukyselyssa 73 % henkildista. Seuraavaksi yleisimpia vaihtoeh-
toja olivat stereoiden avaaminen tai niiden danenvoimakkuuden lisddminen. Myo6s aktiivi-
sempi ajaminen, ikkunan avaaminen ja kehon liikuttelu olivat jonkin verran kaytettyja
keinoja. Keinoja, joita ei kaytetty kaytannossa lainkaan olivat erialisten vireyttavien ainei-
den (esim. kahvin ja nikotiinin) nauttiminen, erilaisten taukojen pitaminen ja vauhdin
kiihdyttaminen. Tassé yhteydessa on hyva tuoda esille se, etta keskimaarainen yhden-

suuntainen tydmatka oli keskimé&é&rin 10 kilometria.
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Taulukko 2. Itse arvioitu uni-valverytmi eri tyévuorojen yhteydessa ennen (2011) ja jal-

keen (2012) interventioiden (N=30).

2011 2012
Unen maara vapaapaivien valising 6ina (t) 8,0 8,0
Paivaunien keston minimi vapaapaivina (min) 15 19
Paivaunien keston maksimi vapaapéivina (min) 42 44
Unen maara ennen ensimmaista yovuoroa (t) 7,5 8
Nokosten minimikesto ennen ensimmaista yévuoroa (min) 41 43
Nokosten maksimikesto ennen ensimmaista ydvuoroa
(min) 77 77
Unen maara kahden perakkaisen ydvuoron valissa (t) 6,1 6,2
[ltapdivanokosen minimikesto kahden perakkaisen yévuo-
ron valissa (min) 37 36
[Itapdivanokosen maksimikesto kahden perakkaisen yo-
vuoron valissa (min) 73 72
Unen maara aamuvuorojen valissa (t) 6,2 6,2
Paivaunen minimikesto aamuvuoron jalkeen (min) 23 25
Paivaunen maksimikesto aamuvuoron jalkeen (min) 55 53
Unen maarad iltavuorojen valissa (t) 8,0 7.9
Nokosten minimikesto iltavuorojen valissa (min) 7 8
Nokosten maksimikesto iltavuorojen valissa (min) 15 19
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Taulukko 3. Unen huoltoon liittyvia toimintamalleja ennen (2011) ja jalkeen (2012) inter-
ventioiden. Kysymys: "Mita teette tyopaivisin ennen kuin alatte nukkua?" (N=30).

Aina tai
Enkos- Joskus Usein lahes aina
Aika  kaan (%) (%) (%) (%)
Ajattelen tybasioita. 2011 30 67 3 0
2012 23 67 7 3
Ajattelen huolta aiheuttavia asioita. 2011 7 76 17 0
2012 10 83 7 0
Katselen TV:ta. 2011 3 27 53 17
2012 0 13 64 23
Luen kirjaa 2011 53 37 7 3
2012 47 43 0 10

Rentoudun oleillen / mukavan asian
parissa. 2011 10 73 17 0
2012 10 63 27 0
Rentoutan itsenéni tietoisesti. 2011 97 0 3 0
2012 93 7 0 0

Juon kahvia tai muita kofeiinipitoisia
juomia. 2011 55 41 4 0
2012 60 33 7 0

Juon alkoholia enemman kuin yhden
kerta-annoksen. 2011 52 34 14 0
2012 51 44 0 5
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Taulukko 3 jatkuu.

Aina tai
Enkos- Joskus Usein lahes aina
Aika  kaan (%) (%) (%) (%)
Tupakoin. 2011 76 14 7 3
2012 74 13 13 0

Kaytan tietokonetta (esim. internetis-
sé surffailuun) 2011 17 63 20 0
2012 23 54 23 0
Harrastan liikuntaa (> 2 t ennen). 2011 28 48 21 3
2012 27 40 26 7
Harrastan liikuntaa (< 2 t ennen). 2011 59 41 0 0
2012 67 30 3 0
Saunon tai kayn kylvyssa 2011 10 55 31 4
2012 17 60 16 7
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Taulukko 4. Vasymyksen vahentamiseen tydvuoron aikana liittyvia toimintamallejaennen

(2011) ja jalkeen (2012) interventioiden. Kysymys: " Mita teette tydvuoron aikana,

jos koette itsenne vasyneeksi?" (N=33).

En kos-

Joskus Usein  Aina

Aika kaan (%) (%) (%) (%)

Juon kahvia tai muita kofeiinipitoisia juomia. 2011 18 26 52 4
2012 14 35 41 10

Kaytan nikotiinia (savukkeita, nuuskaa). 2011 73 15 4 8
2012 72 10 14 4

Sy6n makeisia. 2011 35 54 11 0
2012 48 42 10 0

Juon virvokkeita. 2011 50 50 0 0
2012 59 41 0 0

Juon energiajuomaa. 2011 88 12 0 0
2012 86 14 0 0

Otan kofeiinitabletteja. 2011 100 0 0 0
2012 97 3 0 0

Liikuttelen kehoani. 2011 4 46 46 4
2012 4 41 45 10
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Taulukko 4 jatkuu.

En kos-

Joskus Usein  Aina

Alka kaan (%) (%) (%) (%)

Lepaan hetken nukkumatta tydpisteessani. 2011 4 69 27 0
2012 7 65 28 0

Torkahdan / nukun hetken ty&pisteessani. 2011 36 53 7 4
2012 31 62 4 3

Teen taukoliikuntaa. 2011 46 39 15 0
2012 53 43 4 0

Kéaynnistan tuulettimen/iimastointilaitteen. 2011 58 42 0 0
2012 57 39 4 0

Avaan radion/stereot. 2011 19 27 23 31
2012 19 46 19 16

Lis&én radion adnen voimakkuutta. 2011 38 62 0 0
2012 54 39 7 0

Laulan/juttelen/viheltelen. 2011 24 64 12 0
2012 35 48 17 0

Nopeutan tyétahtiani. 2011 31 65 4 0
2012 52 48 0 0

Hidastan ty6tahtiani. 2011 32 68 0 0
2012 38 62 0 0
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Taulukko 4 jatkuu.

Enkos- joskus  Usein  Aina

Alka kaan (%) (%) (%) (%)

Olen tydssa aktiivisempi. 2011 32 60 8 0
2012 26 63 11 0

Jotain muuta 2011 42 25 33 0
2012 90 10 0 0

En mitaan. 2011 4 28 50 18
2012 4 31 48 17
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Taulukko 5. Vasymyksen véhentamiseen liittyvia toimintamallej autolla ajetun tydmatkan aikana ennen (2011) ja jalkeen (2012)
interventioiden. Kysymys: "Mit& teette tydvuoron aikana, jos koette itsenne vasyneeksi ajaessanne autoa tydmatkal-
la?" (N=33).

En kos- Usein . Aina.tai

kaan Joskus lahes aina

Aika (%) (%) (%) (%)

Juon kahvia tai muita kofeiinipitoisia juomia. 2011 74 22 4 0
2012 87 13 0 0

Kaytan nikotiinia (savukkeita, nuuskaa). 2011 87 13 0 0
2012 91 5 4 0

Sydn makeisia. 2011 57 43 0 0
2012 65 35 0 0

Juon virvokkeita. 2011 83 17 0 0
2012 87 13 0 0

Juon energiajuomaa. 2011 91 0 0
2012 96 4 0 0
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Taulukko 5 jatkuu.

En kos- Usein . Aina.tai

kaan Joskus lahes aina

Aika (%) (%) (%) (%)

Otan kofeiinitabletteja. 2011 100 0 0 0
2012 100 0 0 0

Liikuttelen kehoani. 2011 30 61 9 0
2012 35 48 17 0

Pysahdyn ja lepaan (nukkumatta) hetken. 2011 96 4 0 0
2012 100 0 0

Pysahdyn ja nukun hetken aikaa. 2011 100 0 0 0
2012 91 9 0 0

Pysahdyn ja kdyn ulkona kavelylla. 2011 87 13 0 0
2012 87 13 0 0

Pysahdyn, kapuan ulos ja teen vahéan taukolikuntaa. 2011 100 0 0
2012 96 4 0 0

Avaan ikkunan. 2011 39 44 17 0
2012 39 48 13 0
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Taulukko 5 jatkuu.

En kos- Usein . Aina.tai

kaan Joskus lahes aina

Aika (%) (%) (%) (%)

Kéaynnistan tuulettimen tai iimastointilaitteen. 2011 31 52 13 4
2012 31 52 13 4

Nostan lampétilaa. 2011 74 26 0
2012 78 22 0 0

Avaan radion/stereot. 2011 17 17 35 31
2012 23 32 18 27

Lis&an radion/stereoiden &anen voimakkuutta. 2011 26 48 22 4
2012 26 48 17 9

Laulan/juttelen/viheltelen.. 2011 48 43 9 0
2012 48 39 13 0

Ajan lujempaa. 2011 74 26 0 0
2012 78 22 0 0

Ajan hiliempaa. 2011 78 22 0 0
2012 61 35 4 0
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Taulukko 5 jatkuu.

Aina tai

En kos- Usein
kaan Joskus lahes aina
Alka (%) %) (%) (%)
Ajan aktiivisemmin. 2011 39 39 18 4
2012 44 39 17 0
Pyydan kanssamatkustajaa juttelemaan kanssani. 2011 86 14 0
2012 77 23 0 0
En mitaan. 2011 12 25 38 25
2012 9 18 55 18

43



2

yiterveyslaitos Vireyden edistaminen vuorotydssa paperiteollisuudessa

4.4 Kokemukset vireyskoulutuksesta ja -oppaasta

Vastagjista (N=33) 44 % ilmoitti osallistuneensa tunnin kestoiseen vireyskoulutukseen.
Yleisin syy (59 %) osallistumattomuudelle oli ajankohdan sopimattomuus ja tietamatt6-
myys koulutuksesta (23 %b). Kaikkiaan koulutukseen osallistui 170 kutsutusta 24 henki-

164.

Vireysoppaaseen ilmoitti vastaajista tutustuneensa 81 %. Heistd 72 % koki sen melko
hyédylliseksi ja 28 % melko hyddyttémaksi. Vireysoppaasta mieleen jaaneita asioita olivat
ravintotottumukset sekd unen ja valveen rytmitys. Ne, jotka eivét olleet tutustuneet op-

paaseen, kertoivat syyksi useimmiten asian unohtumisen (43 %o).

44



: Tybterveyslaitos Vireyden edistaminen vuorotydssa paperiteollisuudessa

5 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Hankkeen tavoitteena oli selvittaa kahden vireyden hallintakeinon, ydvuoronaikaisen no-
kostauon ja vireyskoulutuksen- ja tiedotuksen, toimivuutta ja vaikuttavuutta kolmivuoro-
tybssa paperiteollisuudessa. Seuraavaksi kadydadn lapi hankkeen paatulokset ja niiden

pohdinta ja johtopaatokset.

5.1 Yovuoronaikainen nokostauko

Kyselyihin ja nokostauon kayton kirjanpitoon perustuvat tulokset osoittivat, ettd nokos-
tauon kaytto vaihteli huomattavasti eri tyopisteiden valilla ja ne, jotka nokostaukoa kayt-
tivat, kokivat sen melko hyoédylliseksi vireyden ja toimintakyvyn suhteen y6vuorossa.
Kaikkiaan 13 %o niist&, joilla oli mahdollisuus kokeilla yovuoronaikaista nokostaukoa, sita
myods kokeilivat. Tata osuutta voidaan pitdd alhaisena varsinkin sen vuoksi, ettd puolet 22

kokeilijasta kaytti mahdollisuutta hyvakseen vain kerran.

Yksi keskeinen syy jattaa kayttamatta nokostaukomahdollisuus oli hankalaksi koetut jar-
jestelyt liittyen p&adasiassa taukopaikan etdisyyteen tyopisteestd. Tamé lieneekin yksi
tarkeimpid huomioitavia seikkoja, jos yoOvuoronaikaista nokostaukokaytantta halutaan
jatkaa. Toisaalta saattaa olla, etta pelkilla jarjestelyiden kehittamisella ei paasta viela kay-
tdnnon yleistymiseen vaan sen vakiintuminen vaatii pidemmaén ajan. Vaikuttaa myos silta,

ettd myods pelisaantoihin ja tasapuolisuuteen on hyva kiinnittaé lisahuomiota.

Ne, jotka nokostaukoa kayttivat, kokivat sen melko hyddylliseksi seké vireyden ettéd toi-
mintakyvyn suhteen erityisesti ydvuoron loppuosassa. Lisdksi kyselyyn vastanneet kokivat
nokostaukokaytannon jatkamisen melko myonteisené tai ei ainakaan kielteisena tydyhtei-

sbn kannalta, ja suurin osa vastaajista arvioi hyddyntavansd mahdollisuutta nokostau-
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koon, jos kaytantoa jatketaan. Kolmas tarkea havainto tassa yhteydessa on se, etté eri-
tyisesti yovuorojen lopussa noin kolmanneksella esiintyi voimakasta uneliaisuutta, mika
kertoo vireyttéd edistavien kaytantdjen tarpeesta. Kaikkiaan ndma tulokset viittaavat sii-

hen, etta kaytannon jatkamiselle on perusteita.

Tuloksia arvioitaessa on kuitenkin otettava huomioon, etta niiden henkildiden vastauspro-
sentti, jotka vastasivat alku- ja loppukyselyyn, oli alhainen (33 vastaajaa 170:sta eli 19,5
%0). Tama luonnollisesti heikent&é tulosten yleistettévyyttéd ja mahdollisuutta vetaa luotet-
tavia johtopaatotksia. Taman vuoksi onkin suositeltavaa, etté tassa raportissa esitettyjen

tulosten lisaksi asiasta keskustellaan viela tydpaikalla eri henkildstdryhmien kanssa.

5.2 Vireyskoulutus ja -opas

Tunnin kestoiseen vireyskoulutuksen vaikuttavuutta ei kyetty arvioimaan véhaisen osallis-
tujamaaran vuoksi. Keskeisimmat syyt osallistumattomuudelle olivat kyselyyn vastannei-
den keskuudessa koulutusajankohdan sopimattomuus ja asian unohtaminen. Kyseessa on
yleinen ilmid vuoroty6ssa, jossa toiminta kattaa koko vuorokauden kaikkina viikonpaivina.
Toisaalta on myo6s esimerkkeja siita, etta kaikki kolmivuorotyotéa tekevat tuotantolaitoksen
tyontekijat on kyetty kouluttamaan vastaavissa tilanteissa. Onkin mahdollista, ettéd vahai-
nen osallistuminen vireyskoulutukseen heijastelee samaa asiaa kuin alhainen vastauspro-
sentti kyselyihin. Tassa yhteydessa ei mahdollista esittaa mitaén selvaa yksittaista tekijaa,
joka olisi johtanut vahéaiseen osallistumiseen. Kyse saattaa olla seké itse asian kokemises-
ta vieraaksi (nokostauko) ettd muista, hankkeeseen liittymattomista tekijoista. Nama ovat
asioita, joita saattaa olla hyva selvittda samalla, kun nokostaukokaytannon jatkoa arvioi-

daan.

Vireysoppaan olivat lukeneet useimmat kyselyyn vastaajista. Heista suurin osa oli kokenut
sen melko hyodylliseksi. Toisaalta mitddn merkittavid muutoksia vireyden hallintakeinojen
kaytdssa tyossa tai kotimatkalla autoa ajaessa ei voinut havaita. Tulos vahvistaa kasitysta

siitd, ettda omien tottumusten muuttaminen on hidasta ja vaatii siksi aikaa ja mahdollisesti
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asian pitamista esilla pidemman aikaa kuin mihin téss& hankkeessa oli mahdollisuus.
Saattaa olla, etta interventiosta hyotyisivat eniten ne, jotka ovat vasta aloittamassa vuo-

roty6uraansa ja joiden yksildlliset k&ytannoét ovat vasta muotoutumassa.

Vireyskoulutuksen ja erityisesti oppaan mahdollisiin myoénteisiin vaikutuksiin viittaavat
ennen jalkeen interventioiden suoritettujen uni- ja vireyskyselyjen tulosten erot. Niiden
mukaan unen laatu ja vireys hieman paranivat tutkimuksen kuluessa. On kuitenkin hyva
olla noudattaa tulkinnassa varovaisuutta, koska muutokset olivat melko pienid, eika kay-

tossa ollut kontrolliryhmaa, johon nyt saatuja tuloksia olisi voinut verrata.

Kaikkiaan tulokset nokostauosta ja vireyskoulutuksesta ja -oppaasta viittaavat hieman
yllattdenkin siihen, etteivat vuorotyontekijat itse kokeneet vasymysta ja riittAmatonta niin
haittaavana tekijana kuin mita tutkimustulokset vasymyksen yhteyksista esimerkiksi ta-
paturmiin antavat ymmartdd. Kysymys saattaa olla monesta tekijasta, joista yksi on va-
symykseen tottuminen. Tahan viittaa se, ettad suurin osa vastaajista ei tehnyt useimmiten
mitdan virkistavaa kokiessaan itsensé vasyneeksi tydssa tai tydmatkalla ajaessaan autol-
la. On mahdollista, ettd tutkimukseen osallistuneet henkilot eivat olleet edustava otos
kaikista yrityksen vuorotydntekijoista. Tutkimuksessa ei pystytty tarkkaan arviomaan sita,
milla perusteilla henkilét valikoituivat lopulliseen otokseen tai kuinka suuri tarve ja sita
kautta motivaatio vireyden ja unen parantamiseen tutkituilla henkil6illa oli verrattuna

tutkimuksen ulkopuolelle jéaneisiin.

Toinen tarkea tekija saattaa olla se, ettd osa vuorotyontekijoistd kokee, ettd tydssa tulisi
kehittdd ensisijaisesti joitain muita asioita kuin vireytta tukevia ratkaisuja. Muita yleisesti
pinnalla olevia teemoja niin paperiteollisuudessa kuin monilla muillakin aloilla ovat luon-
nollisesti tydelamén nopeat muutokset ja tybn epavarmuus. Motivointi osallistumiseen
nayttaakin olevan aivan olennainen tekija taméankaltaisissa hankkeissa. Vireys on kuiten-
kin yksi konkreettinen tekij&, jonka edistamiseksi vuorotytssa voidaan tehda konkreettisia

toimia ja johon jokainen voi itse vaikuttaa merkittavasti.
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