TEKSTI HELI JARNEFELT VieraSkynd

KUVA KIRSI VAISANEN

uniongelmiin

Psykologian

tohtori Heli
Jarnefelt
tyoskentelee . . P . .s os .
erikoistutkijana Vuorotyd heikentdd unen laatua ja tydstd palautumista.
Toterveys” Alentunut vireystaso voi olla my&s tydturvallisuusriski, ja
aitoksessa.
siksi tyénantajan tulee olla kiinnostunut tydntekijdnsd unesta.
HMISEN SISASYNTYINEN vuorokausirytmi suo- Riskeistadn huolimatta vuoroty6ta tarvitaan ja mo-

sii valveilla oloa pdivaaikaan. Noin viidesosa suo- net tydontekijat myds pitaviat sen tarjoamista hyvista
malaisista tydntekijoista tekee vuorotyota, joka puolista: arkivapaista, vaihtelevuudesta ja rahallisista
haastaa luontaista rytmia. Yohon tai varhaiseen lisdkorvauksista.
aamuun ajoittuvat tydvuorot ovat erityinen vuo-
rotyshon liittyva hankaluus, koska silloin on kaik- HYVa tydvuorosuunnittelu vihentéa riskeja
kein vaikeinta pysya valveilla. Vireystila on yon ja var-  Vuorotyon riskeja voidaan viahentaa ja hallita hyval-
haisaamun vuoroissa huonompi kuin pdivavuoroissa, 14 tydvuorosuunnittelulla. Etenkin yovuorojen ja ly-
mikd muodostaa tyoturvallisuusriskin. hyiden vuorovilien vihentamisen sekd eteenpdin
Vuorotyo heikentdd myos tyosta palautumista, kos-  kiertdvan nopean tydvuorojirjestelmén on todettu
ka esimerkiksi yovuoron jalkeen aamulla unen maara vahentdvan vasymystd ja uniongelmia. Tallaisessa jar-
jalaatu ovat huonompia kuin yolld nukutussa unessa. jestelmaéassa esimerkiksi kolmivuorotydssd aamuvuo-
Yhden arvion mukaan ldhes 40 prosentilla vuorotydén-  roa seuraa iltavuoro ja tata seuraa yovuoro.
tekijoistd on merkittavia unihdirion oireita. Tyovuorojen vireysvaikutusten arviointiin ja tyo-
Vuorokausirytmin ja unen héiriintyminen ovat to-  aikojen kehittdmiseen on tehty erilaisia verkkopoh-
dennékoisesti keskeinen syy siihen, ettd vuorotyo li-  jaisia tyokaluja. Esimerkiksi suuri osa suomalaisista
saa riskia sairastua myos muihin kroonisiin sairauk- sotealan tytpaikoista hyddyntda tydvuorosuunnitte-
siin, kuten sydédn- ja verisuonitauteihin. luohjelmistoa, joka ottaa tydaikojen kuormittavuuden

Yhteistyolla parempaan vireyteen

Tyoénantaja Tyontekijan Tyoterveyshuolion
vastaa siitd, ettd tydajat vastuulla on huolehtia tehtavana on tukea vuoro-
ja muut tyon jarjestelyt palautumista tukevista tyStekijan terveytta seka

mahdollistavat palautumi- eldmantavoista ja nukku- havaita ajoissa tyokykyyn
sen tyopaivien aikana ja mistottumuksista. vaikuttavat vireystilan ja
niiden valissa. unen ongelmat.
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arvioinnissa ja suunnittelussa huomioon hyvan tyo- \\
vuorosuunnittelun suositukset.

Miten pysya virkeana, kun
vuoroty®d tai pitkit vuorot
héiritsevat unirytmia?
Ota kadyttoon Vireytta
vuorotyéhon -hankkeen

VIRE arvioi uneliaisuutta

Yo6hon ajoittuva tyo altistaa kuljettajan onnettomuuk-
sille alentuneen vireyden takia. Tyoterveyslaitos tutkii
parhaillaan vireytta ja unta edistavien verkkopohjais-

ten menetelmien kayttoonottoa Vireytta vuorotyohon
-hankkeessa.

Hankkeessa on mukana kaksi linja-autoliikennoit-
sijad. Yritysten vuorosuunnittelijat ovat testanneet
VIRE-menetelmad kuljettajien tydaikasuunnittelussa.
Menetelma kertoo uneliaisuuden riskista eri tydovuo-
roissa yleiselld tasolla liikennevalomallin avulla.

Alustavien tulosten mukaan menetelma vaatii viela
kehittelyd. VIRE antaa kylla tietoa tydvuorojen vaiku-
tuksista vireyteen ja sen kédyttd on helppoa, mutta lii-
kenneaikataulut ja tydjarjestelyt eivat valttamatta taivu
suoraan tdhan tydkaluun. Menetelméan kéaytto voi vaa-
tia vuorosuunnittelijoilta lisaty6ta. VIRE ei myoskaan
huomioi kuljettajien henkilokohtaisia ominaisuuksia
tai toiveita tehda tiettyja vuoroja.

Tyontekija voi itsekin vaikuttaa vireyteen
Tyontekija voi parantaa untaan ja vireyttaan myos yksi-
161lisin keinoin. Esimerkiksi unettomuuden nettitera-
pian on todettu olevan tehokas hoitokeino. Se vaikuttaa
yhta hyvin kuin vastaava kasvokkain tapahtuva hoito.

Verkkopohjaisia menetelmia on kehitetty myos vuo-
rotyontekijoille. Niiden on todettu soveltuvan tydaiko-
jen epasdaannollisyyden ja muiden erityispiirteiden
vuoksi heille erityisen hyvin, koska kaytto ei useinkaan
ole sidottu tiettyyn aikaan eikd paikkaan.

Vireyttd vuorotydhon -hankkeessa kehitettiin netti-
valmennus, jonka kuljettajat saivat halutessaan kayt-
td6nsa. Valmennus siséltid muun muassa tietoa uneen
vaikuttavista tekijoista ja keinoista edistad hyvad unta
ja vireyttd eldméantapojen, nukkumistottumusten ja
rentoutumiskeinojen avulla.

Alustavien kyselytulosten mukaan kuljettajat koki-
vat verkkovalmennuksen varsin kdyttokelpoiseksi. He
kertoivat hydtyneensd monipuolisesta ja kdytdnnolli-
sestd tiedosta sekéa vinkeista.

Tamaéankin valmennuksen testauksessa tuli esiin, etta
on tarkeda saada valita itse osallistumisen ajankohta ja
tahti.

Osalla kuljettajista oireita

Tutkimuksessa kuljettajat vastasivat myos kyselyihin,
joilla arvioitiin vireyteen ja uneen vaikuttavia tervey-
dellisia tekijoita. Tulokset viittaavat siihen, etta osalla
kuljettajista on hoitamattomia uni- ja vireystilan hai-
rididen oireita tai niiden riskitekijoita.

Kuljettajat saivat tuloksistaan henkilokohtaiset pa-
lautteet, joissa merkittavista oireista karsivia suo-
siteltiin hakeutumaan tydterveyshuollon arvioon.
Tyoterveyshuollolla on tiarked rooli tukea vuorotyon-
tekijoiden terveytta sekd havaita ajoissa tyokykyyn vai-
kuttavat vireystilan ja unen ongelmat. @

tuottamat vinkit.

Yoévuorolainen
nukkuu aamusta

IIVASTA NUKKUMAANMENOA noin tunti
edeltavana iltana ennen ydvuorojen alkua.
Nuku aamulla niin pitkdan kuin nukuttaa
tai on muuten mahdollista.

Jos teet vain yhden ydévuoron, mene nukkumaan
heti yévuoron jalkeen. Ala nuku paivan aikana
uudestaan. Toimi ndin myds viimeisen yévuoron
jalkeen.

Jos yévuoroja on useampia, osalle sopii nukkumi-
nen kahdessa jaksossa niiden vélissa — aamulla heti
kotiin paastya ja uudelleen iltapaivalla tai illalla.

Aikaiseen aamuun valmistautuva heraa jo aamu-
vuoroa edeltdvdand aamuna noin tuntia tavallista
aikaisemmin. lllasta hdn menee nukkumaan vastaa-
vasti tavallista aikaisemmin.

TUTUSTU
ttl.fi/oppimateriaalit/

vireytta-
vuorotyohon
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