SOTE-ALAN PALAUTUMISLASKURI Tydterveyslaitos

Hyvinvoinnin ja
palautumisen edistaminen
vuorotyossa

Tavoite

Vuorotyon ja epasaannollisten tyoaikojen aiheuttamaa kuormitusta voidaan va-
hentaa seka yksikon yhteisilla etta tyontekijan omilla keinoilla.

Tyoterveyslaitoksen Tyoaikojen Liikennevalomallin mukainen vuorosuunnittelu
tukee hyvinvointia vuorotyossa. Tarjoamalla tyontekijoille vaikutusmahdollisuuk-
sia tyOaikoihin voidaan myos parantaa hyvinvointia vuorotyossa. Lue lisaa vaiku-
tusmahdollisuuksista Tyoaikoihin liittyvien vaikutusmahdollisuuksien lisaaminen
ja tyosidonnaisuuden vahentaminen -keinokortista!

Tyontekija voi edistaa myos omaa sopeutumisestaan vuorotyohon. Tarkeaa on,
etta tyopaikalta ja myos esihenkilon kautta saa tietoa hyvista kaytannon keinoista
vuorotyossa selviamiseen.

Tutustukaa keinoihin ja suosituksiin, joilla voitte edistaa hyvinvointia ja pa-
lautumista vuorotyossa.

Keinokortti sisaltaa suosituksia terveytta tukevasta vuorosuunnittelusta yksi-
kolle seka omista keinoista vuorotyossa sopeutumiseen tyontekijalle.

Askelmerkit

1. Arvioikaa kiytossinne olevien vuorokiertojen kuormittavuus Ty6aikojen Liikennevalo-
mallin avulla.

2. Selvittikid, tuntevatko tydntekijit keinot, joilla he voivat tukea omaa sopeutumistaan
vuoroty6hon.

3. Valitkaa tyGaikojen litkennevaloista yksi tai useampi konkreettinen suositus, jolla voit-
te edistdd vuorotyossd palautumista. Vuorolistassa tulee silti huomioida myos yksilolliset
toiveet — palautumisessakin on yksilollisid eroja.

4. Toteuttakaa muutokset ja seuratkaa niiden vaikutuksia viimeistdan vuoden kuluttua.



Miten vuorotyon terveyshaittoja voidaan vahentaa
yksikon vuorosuunnittelussa?

Tyoturvallisuuslaki velvoittaa tydnantajaa arvioimaan vuorotydn kuormittavuutta.

Vuorosuunnittelussa kannattaa hyodyntid Tyoterveyslaitoksen laatimaa Tydaikojen Lii-
kennevalomallia (taulukko alla).

Tyoaikojen liikennevalomallin mukainen vuoroergonomian arviointi onnistuu useimmilla
sote-alalla kiytossd olevilla vuorosuunnitteluohjelmistoilla, jolloin liikennevalojen toteutu-
minen on helppo tarkistaa jokaisesta suunnittelujaksosta.

Hyvi vuoroergonomia kisittdd seki riittdvin palautumisen varmistamisen vuorosuunnitte-
lulla ettd yksiléllisten vuorotoiveiden huomioinnin. Vuoroergonomian arvioinnissa tavoite
oni pddseminen, mutta aina se ei toki ole mahdollista. Kriittistd on-virin
vilttiminen. Punaiset vuoropiirteet lisddvit vuorotydn terveysriskeji, kuten uni-valverytmin
hairioitd, tydtapaturmia, ja pidemmilld ajalla mys sairastavuutta.

Tyoaikojen Liikennevalomallin suositukset tyoaikojen kuormituksen
arvioimiseksi.

Kohonnut
kuormitus

1. Ty6ajan pituus

Kahden vapaapaivan vélinen
ty6jakso (tuntia)

Tyovuoron pituus (tuntia,
kokopaivatyo)

Perakkaisten tyopaivien maara
(kokoaikatyo)

2. Tydajan ajoittuminen

Ennen klo 06 alkavien aamuvuorojen
maara (3 vk)

Perakkaisten iltavuorojen maara

Yovuorojen maara

Perakkaisten yovuorojen maara



https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoaika/vuorotyo/tyoaikalainsaadanto
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoaika/vuorotyo/tyoaikojen-arvioinnin-liikennevalomalli
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoaika/vuorotyo/tyoaikojen-arvioinnin-liikennevalomalli

Kohonnut
kuormitus

3. Palautuminen

<11 h vuorovalien maara kahden
vapaapdivan valilla

<11 h vuorovalien maara (3 vk)

Viimeisen yovuoron jalkeinen vapaa-
aika (tuntia)

Viikkolevon pituus
(ma 00:00-su 24.00, tuntia)

4, Tyon ja muun elamin
yhteensovittaminen

Vapaiden viikonloppujen maara
(la-su 3 vk)

Yksittaisten vapaapaivien maara
(3vk)

Katkovuorojen maara (3 vk)

5. Vaikutusmahdollisuudet

Tyontekija voi esittda vuorotoiveita

Vuorotyossa palautumista tukee vuorosuunnittelu, jossa

e huolehditaan, ettd alle 11 tunnin vuorovileji on korkeintaan kerran viikossa
e sijoitetaan viimeisen yévuoron jilkeen vihintdin 24 tuntia vapaata
e rajoitettaan perikkéiisten tyovuorojen mddran enintian kuuteen

e suunnitellaan vuorolista mahdollisimman pitkille jaksolle kerrallaan, esim. kuudelle vii-
kolle kolmen viikon sijaan

e hyddynnetidn vuorotoiveita: esimerkiksi iltaihmisille enemmain iltavuoroja ja aamuihmi-
sille aamuvuoroja. Mutta punaiselle alueelle ei tule ajautua!

Jatkuva yoty6 tulee aina perustua vapaaehtoisuuteen, silld runsas yoty6 lisdd monia terveys-
riskejd, kuten sairauspoissaoloja. Tamin vuoksi on tirkedd, ettd jatkuvaa yotyotd tekevien
terveydentilaa seurataan sidnnollisesti, ja tarvittaessa yotyotd vihennetddn.



Pohtikaa lisaksi:

e Sopisiko yksikkéonne yhteisollinen vuorosuunnittelu (ks. keinokortti 3: Ty6aikoihin
liittyvien vaikutusmahdollisuuksien lisidminen ja tyosidonnaisuuden vahenta-
minen”)? Yhteis6llinen vuorosuunnittelu lisdd vaikutusmahdollisuuksia ja keskustelua
tyovuoroista.

e Onko yksikossidnne riittavisti varahenkil6st6da? Ovatko kaikki mahdollisuudet varahen-
kiloston 16ytimiseksi kdytossd? Kohtuullinen varahenkilostén maird kannattaa huomioi-
da henkildston perusmitoituksessa.

e Jos tyokuorma on kohonnut henkil6stovajeen takia, voiko tyoprosesseja ja tydtehtivid ke-
hittdd tai priorisoida pitkilld aikavalilla?

e Onko mahdollista parantaa lisityévoiman rekrytointia yksil6llisilld tydajoilla? Esimer-
kiksi Iyhennetty ty6aika voi olla tirkedd monille osatyokykyisille tai ldhelld elikeikdd ole-
ville tyontekijoille.

Omat keinot vuorotyohon sopeutumiseksi

Onko yksikon tyontekijoilld, myds viimeisimmiksi aloittaneilla, riittdvisti tietoa miten vuo-
roty6hon sopeutumista voi itse edistdd? Yksilollisilld unirytmiin, litkkumiseen, ravitsemuk-
seen ja esimerkiksi stressin hallintaan liittyvilld keinoilla voidaan edistdd palautumista vuo-
rotyossd monin eri tavoin.

Hyvinvointia vuoroty6hon -oppaassa on vuorotyodliisille runsaasti kiytinnon vinkkejd
hyvinvoinnin edistimiseen. Opasta voi hyodyntdd my6s perehdytyksessi ja tydhyvinvoin-
tikoulutuksessa.

Keskeisimmat suositukset yksilolliseen hyvinvoinnin edistamiseen
vuorotyossa

Palautuminen ja uni
e Varaa riittiavisti aikaa nukkumiselle.
° Pyri ottamaan nokoset ennen ensimmaisti yovuoroa.

e Ald nuku lilan pitkdin viimeisen yovuoron jilkeen, jotta nukahtaminen onnistuu myds
yovuoroa seuraavana iltana.

e Jos mahdollista, oleskele auringonvalossa viimeisen yévuoron jilkeen esimerkiksi koti-
matkalla. Se nopeuttaa vuorokausirytmin siirtimista.

e Suosi nokosia, jos et ole pystynyt nukkumaan tarpeeksi raskaiden tyovuorojen takia. Jos
kirsit unettomuudesta, viltd ylimddriisid nokosia, jotta unipainetta riittdd myds y6unta
varten.

e Jos visymys iskee yovuorossa, nosta vireystilaasi vaihtamalla tyotehtivad, pitamalld tauko
tai litkkkumalla.


https://hyvatyo.ttl.fi/hubfs/Mielenterveyden%20tyokalupakki/Keinokortit/Sote-alan-palautumislaskuri-Tyoaikoihin_liittyvien_vaikutusmahdollisuuksien_lisaaminen.pdf
https://hyvatyo.ttl.fi/hubfs/Mielenterveyden%20tyokalupakki/Keinokortit/Sote-alan-palautumislaskuri-Tyoaikoihin_liittyvien_vaikutusmahdollisuuksien_lisaaminen.pdf
https://hyvatyo.ttl.fi/hubfs/Mielenterveyden%20tyokalupakki/Keinokortit/Sote-alan-palautumislaskuri-Tyoaikoihin_liittyvien_vaikutusmahdollisuuksien_lisaaminen.pdf
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135639/Hyvinvointia vuorotyohon.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Ravinto ja liikunta

Nauti ateria ennen iltavuoroa tai iltavuoron alussa.

Yé6vuorossa sy6 kevyesti ja nauti pddateria vuoron alkupuolella. Viltd yévuorossa runsai-
ta ja rasvaisia aterioita.

Vilti kofeiinia ja liiallista nesteiden nauttimista etenkin y6évuoron loppupuolella.
Varaa kevyt vilipala (hedelmi, leipd tms.) helposti saataville.

Harrasta rentouttavaa liikuntaa. Se parantaa unen kestoa ja laatua. Useimpien kannattaa
liikkua viimeistddn 2-3 tuntia ennen nukkumaanmenoa, jotta unen laatu ei kirsi.

Sosiaaliset suhteet, tyo ja perhe

Kiytd perheen yhteistd kalenteria, johon on merkitty tyévuorot. Ndin perheenjisenesi
tietdvit, milloin sinun tulee saada nukkua rauhassa.

Sovi perheen kanssa kotitéiden jakamisesta ja keskustele yhteisistd asioista hyvissd ajoin
ennen nukkumaan menoa.

e Jos sinulla on tyostressid, ongelmista puhuminen yleensd helpottaa. Keskustele haasteista

tyotovereidesi ja esihenkiléidesi kanssa.

Jos vuoroty6 kuormittaa kohtuuttomasti, ota yhteytti tydterveyshuoltoon.
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Blogi: Kuinka huolehtia yotyota tekevien naisten lisaantymisterveydesta?
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