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Kasiteltavat teemat

e TyoOajan viisi ulottuvuutta
e TyoOaikaratkaisujen merkitys hyvinvoinnille

e Omat keinot tyoaikoihin liittyvan kuormituksen
saatelyssa; yhteinen keskustelu
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TyOajan viisi ulottuvuutta

e TyoOaikajarjestelyt koetaan vuorohoidossa haastaviksi

e TyOaikajarjestelyt vaikuttavat (tyo)hyvinvointiin

- kohdistettaessa kehittamistoimet tyoaikakaytantoihin,
on maariteltava mihin tydajan ulottuvuuteen ongelmat
liittyvat

e Tybaikoihin liittyy erilaisia terveyshaittoja

e Tyoajan hallinta edistaa tutkimusten mukaan tyontekijan
jaksamista ja tyotyytyvaisyytta
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Presentation Notes
Naisten ja miesten työajoissa on tapahtunut erisuuntaisia muutoksia. Naiset tekevät yhä useammin vuorotyötä ja työn tahti on kiireinen, miesten työajat ovat puolestaan eriytyneet voimakkaammin työajan pituuden suhteen. Yhä useampi miespalkansaaja tekee pitkiä työaikoja. 

Työajan pituuden ja ajoituksen lisäksi tärkeitä työajan ulottuvuuksia ovat työn kiireisyys, työaika-autonomia ja työajan ennakoitavuus. (Tammelin)
Jos kehittämistoimet kohdistuvat työaikakäytäntöihin, on tärkeä määritellä mihin työajan ulottuvuuteen ongelmat liittyvät. 
Keskittyminen työajan pituuteen ei riitä, vaikka se onkin keskeinen tekijä, Tammelin painottaa. 

Haluttaessa vähentää vuorotyön haittoja keskeisiä keinoja ovat työvuorojen suunnittelu ja työn organisointi, säännöllinen terveysseuranta työterveyshuollossa sekä koulutusja tiedottaminen. (Agge 2010)

Työnajan hallinnalla tarkoitetaan työntekijän vaikutusmahdollisuuksia esmerkiksi työpäivän pituuteen, työvuorojärjestelyihin ja työajan alku ja päättymisajankohtiin. Työajan hallinta edistää tutkimusten mukaan työntekijän jaksamista ja työtyytyväisyyttä. Se helpottaa myös työn ja perhe-elämän yh


TYOAIKA-
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AUTONO-
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Tyoaikamuoto

e Epatyypillinen tydaika - Normaalitydajasta poikkeavana
aikana tehtava tyo

 Aamuvarhaisella, iltaisin, disin ja viikonloppuisin
e \Vuorotyo, kolmivuorotyg,...

e KVTES yleiset tydaikamuodot ovat

- yleistyoaika (38,25t/vko)

- toimistotydaika (36,25t/vko)
- jaksotyoaika (114,75 t/3 vko).

* Tyon ajoitus vaikuttaa arjen jarjestamiseen
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Työaikajärjestelyt koetaan haastaviksi (yli puolet kuntakartoituksessa koki haasteeksi)

Ergonominen työvuorojärjestelmä= aamu, ilta yö 
JAKSOTYÖ ;Työjakso
Työaikajakson pituus 2 – 4 viikkoa ja 4 viikkoa vain, mikäli siihen on toiminnallinen peruste (pelkkää yötyötä tekevät, osa-aikaiset, pitkät arkipyhäjaksot) Ns. tuplajaksot (3+3) siis poistuvat.
Työaika
2 viikossa 76 tuntia 30 minuuttia
3 viikossa 114 tuntia 45 minuuttia
4 viikossa 153 tuntia








Tyon kesto

e Tehdyt ty6tunnit

e Saannollinen tydaika, liukuva tyoaika
e Ylityo

e Paivittaiset ja vuorokautiset lepoajat
e Viikoittainen vapaa, vuosiloma

* Tyoaikasuojelu: tyontekijoiden suojelu ylipitkilta
tyorupeamilta, jotka kuormittavat erityisesti aivoja

e Haitallinen tyoaikakuormitus lisaa tyostressin riskia;
vasymys, muisti- ja univaikeudet
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Työaikalain tarkoituksena = Työaikasuojelu
–työntekijöiden suojelu ylipitkiltä työrupeamilta
–työntekijöiden jaksamisesta huolehtiminen
–vahvistaa työntekijän oikeutta tietää ennalta työn sijoittumisesta sekä päivittäin että viikoittain
Jakautuminen: Onko toistuvia yli- tai alikuormitustilanteita?
(Hälikkä)
Ylipitkien työaikojen terveysvaikutukset tutkimuksin todistettu; erityisesti aivot kuormittuvat (Hälikkä)
Haitallinen työaikakuormitus lisää työstressin riskiä; väsymys, muisti- ja univaikeudet
Univaje: heikentää tarkkaavaisuutta, työmuistia ja toiminnanohjausta
Työuupumuksen riski kasvaa; työn mielekkyys katoaa, ammatillinen itsetunto laskee (vrt. vastentahtoinen ylityö)
Pahimmillaan seurauksena sairauspoissaoloja ja jopa ennenaikainen eläköityminen


Ennakoitavuus

 Tydajan ennakoitavuus mahdollistaa ajan suunnittelun ja
helpottaa ajan koordinointia

e Ennustettavuus vaikuttaa muun (vapaa-, perhe-)ajan
kayton suunnitteluun

e TyO- ja ei-tyBajan eron liudentuminen; tyota tehdaan
varsinaisen tydajan ulkopuolella.
Mahdollisuus kayttaa tyoaikajoustoja?
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Työajan ennakoitavuus mahdollistaa ajan suunnittelun ja helpottaa ajan koordinointia
Jos työaika olisi ennakoitavissa, myös perheen arki olisi helpompaa. Suurin osa perheen tarvitsemista palveluista on hyvin sidottuja aikatauluihin. Siirtyminen kohti 24/7-yhteiskuntaa ja työ- ja ei-työajan välisen rajan liudentuminen vaikuttaa siihen, että työajan ennakointi on jatkossa yhä tärkeämpää työn ja perheen yhteensovittamisen kannalta, Nainen järjestää yleensä perheen kaikki aikataulut. (Tammelin 2009)
Työaikojen ennakoitavuus ja joustot sekä vanhemmuuden vastuiden jakaminen ja toimivat lastenhoitojärjestelyt helpottavat lapsiperheiden arkea. (Perheet 24)
Henkilöstön vaikuttamismahdollisuudet järjestelyihin edistävät sitä, että joustavuuden tarkoitus sisäistetään ja tavoitteisiin sitoudutaan. Tämä on voinut toteutua siten, että uuden työaikamallin rinnalla on otettu käyttöön järjestelyjä, jotka lisäävät henkilöstön mahdollisuuksia käyttää joustoja omien työaikatarpeidensa mukaisesti.




Autonomia

e Yhteisollista tydvuorosuunnittelua, jossa jokainen tyontekija suunnittelee
omat tyovuoronsa yhteistyossa muiden tyontekijoiden kanssa

e (huomioitava tyoehtosopimukset, tyoaikalaki, paikalliset sopimukset,
organisaation/yksikon tointa)

Tyoaika-autonomia

-> Lisaa omaa tyoaikojen hallintaa ja mahdollisuutta vaikuttaa
tyovuoroihin,

tyopaivan alkamis- ja loppumisaikoihin,
taukojen pitoon,
vksityisasioiden hoitoon ja loma- ja vapaapaiviin

—>Edellyttaa yksiléllisten, yhteisollisten ja toiminnan tarpeiden
yhteensovittamista

seka yksittaisen tyontekijan vastuunottoa tyoyhteison

I toimivuudesta ja kehittamisesta . .


Presenter
Presentation Notes
Työaika-autonomia on yhteisöllistä työvuorosuunnittelua, jossa jokainen työntekijä suunnittelee omat työvuoronsa yhteistyössä muiden työntekijöiden kanssa yhteisesti sovittujen pelisääntöjen ja olemassa olevien reunaehtojen (työehtosopimukset, työaikalaki, paikalliset sopimukset, organisaation/yksikön toiminta) puitteissa.
Työaika-autonomia mahdollistaa työajan joustavamman sovittamisen perheen tarpeisiin
Aikaruuvi (Minna Salmi 1996). Mitä useampi aikataulu perheessä on, sitä kireämmälle aikaruuvi kiristyy. Työajan autonomia mahdollistaa ruuvin ajoittaisen kiristämisen tai löysäämisen omien tarpeiden mukaan, ennakoitavuus puolestaan ajoittamaan tapahtumat suunnitellusti.

Työaika-autonomiaan siirryttäessä
Järjestelmä lisää omia vaikutusmahdollisuuksia työaikoihin
Päätöksenteko aikaisempaa oikeudenmukaisempaa
Esimiestuki lisääntyy
Yhteisöllisyys, vuorovaikutus ja työyhteisön ilmapiiri paranee
Työn ja yksityiselämän yhteensovittaminen mahdollistuu aiempaa paremmin
Työaika-autonomiaan perustuvan työvuorosuunnittelun käyttäminen :


Tahti

e Tahti —tyon intensiivisyys
e Tyon tauottaminen; saanndllisia taukoja — mikrotaukoja

e Tyon jaksottaminen; esim. liittyko tiettyihin vuoroihin tietyt
tehtavat

->Tauottaminen auttaa jaksaman ja keskittymaan
paremmin

e Kiire & Tyokiire kulkeutuu kotiin ja heijastuu arjen
kokemuksiin

 Kova tyotahti on merkittava tyokykyriskin kohottaja
(Varma 2015)
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On todettu, että työntekijöiden eläkehakuisuutta lisäävät: 
osaamisen ongelmat 
työn rasittavuus 
työn arvostuksen puute 
epävarmuus työnjatkuvuudesta 
	
kiire 
vähäiset mahdollisuudet vaikuttaa 
	Jakautuminen: Onko toistuvia yli- tai alikuormitustilanteita?
Kova työtahti on merkittävin (50%) työhön liittyvä syy uskotun työkyvyn heikkenemiseen → kohonnut työkykyriski (VARMA – työntekijän työkyky ja hyvinvointi)

Kiireen on sanottu olevan yksi uusista sosiaalisista ongelmista. Työkiire kulkeutuu työntekijän mukana kotiin ja heijastuu arjen kokemuksiin. 
(Tammelin)
Työn tuottavuuden lisääntyminen työtahtia kiristämällä, aikatauluja kiristämällä
TYÖTAHTI http://www.tohtori.fi/?page=7236802&id=7862253
Tauotus : Työn tauotuksella voidaan säädellä työn kokonaisturvallisuutta, sekä ehkäistä fyysistä ja henkistä väsymystä. 
Tauotus lisää työn tuottavuutta, vaikka työhön käytetty aika vähenisi. (TTL)
Mitä raskaampi työ tai työvaihe on, sitä enemmän tarvitaan elpymistä työssä. 
Erityisesti raskaan työvaiheen jälkeen on tärkeää pitää elpymistaukoja. 
Iän tuomat muutokset lisäävät taukojen tarvetta. 




KESKUSTELU: Havainnot omaan
tyohon liittyvista tyon kuormitusta
helpottavista/lisdavista asioista.
Kuhunkin tyoajan ulottuvuuteen (1-
5) liittyen.

* 2 kpl helpottavaa asiaa

e 1 kpl kuormittavaa asiaa
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TyOaikaratkaisut tyohyvinvoinnin

nakokulmasta

e Vaikutusmahdollisuudet omiin ty6aikoihin on tarkea
hyvinvointia tukeva tekija (Knaapi 2008)

e QOsallistuminen tyévuorojen suunnitteluun helpottaa tyon
ja muun elaman yhteensovittamista

e Oltava mahdollisuus esittaa mielipiteensa

e Yksilollisten tarpeiden huomiointi; eri ikaiset, eri
elamantilanteissa olevat

e Hyvat vaikutusmahdollisuudet tydaikoihin yllapitaa
tyokykya ja helpottaa tyon kuormittavuuden saatelya
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Presentation Notes
1.Työvuorosuunnittelu, työajat: 
ITSE voin sopeutua, lopettaa liika joustamisen, terve itsekkyys
TYÖYHTEISÖ ; työaikapankki, yhteinen linja työaikojen muutoksiin, pelinsäännöt perheiden kanssa tehtävään yhteistyöhön



Tyoajan vaikutukset hyvinvointiin

Fyysisia ja psyko-sosiaalisia vaikutuksia
Epatyypilliseen tydaikaan liittyvia epakohtia:

- mm. terveyden ja fyysisen toimintakyvyn kuormittuneisuus (Puttonen ym.
2009)

- vuorokausirytmin hairiintyminen, unettomuus ja paivaaikainen vasymys,
tyosuorituksen heikkeneminen vasymyksen takia, sairausriskin kohoaminen
(sepelvaltimotati, diabetes, rintasyopa)

Tyon ja perheen yhteensovittamisen ongelmat (Kroger
2005)

Ristiriitaa; epatyypillisen tydajan ja
perheenyhteensovittamisessa — toisille epatyypillinen
tyoaika sopii hyvin

- mahdollisuus itse vaikuttaa tyoaikoihin on ratkaisevaa
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Epätyypillisen työajan raja epäselvä; ei ole helppoa siis saada käsitystä siitä millainen merkitys epätyypillisellä työajalla on työntekijälle tai hänen perheelleen
Välitön palautuminen yövuoroista : hyvinvointi alhaisimmillaan (Gassman-Pines, 2011; Totterdell et al. 1995)
Tärkeimmät vuorotyön aiheuttamat haitat
Vuorokausirytmin häiriintyminen
Perhe-elämän ja yksilöllisen vapaa-ajan häiriintyminen
Unettomuus ja päiväaikainen väsymys
Työsuorituksen heikkeneminen väsymyksen takia
Tapaturmariski
Sepelvaltimotauti
Aikuisiän diabetes
Rintasyöpä
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YHTEENVETO KESKUSTELUSTA: Havainnot omaan tyohon
liittyvista tyon kuormitusta helpottavista/lisadvista asioista.
Kuhunkin ty6ajan ulottuvuuteen (1-5) liittyen.

TYOAIKAMUOTO

1. Hiljaiset ajat, lapsen yksilollinen huomiointi

2. 3 viikoksi tiedamme tyovuorot, voidaan vaihtaa tyovuoroja
tyokaverin kanssa

3. Tyovuoro vaihtuu keskiviikkona, saannéllinen
viikonlopputyontekija

Kuormittaa: 1. Lapset tulee ja menee jatkuvasti

2. Lto aina hektisessa valivuorossa
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ENNUSTETTAVUUS

1. Tybvuorotoiveita pystytaan ottamaan huomioon
2. Lupa sanoa El tydvuoromuutokseen

3. 3 viikon lista, tietaa aina aamut, illat, paivavuorot, myos
viikonlopputyot tiedossa jo hyvissa ajoin

Kuormittaa: 1. Peruuntuneet tyovuorot

TYON KESTO

1. Valilla pitkia viikonloppuja/vapaajaksoja
2. Lyhyet/pitkat vuorot

Kuormittaa: 1. Peruttujen tyovuorojen teko takaisin
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TAHTI
1. Suunnitelmallisuus helpottaa
2. Valmis luopumaan suunnitelmista jos eivat resurssit riita

3. Vaihtelevuus: ulkoilu, nukkari rauhallisempaa, pukemistilanteet
hektisia

Kuormittaa: 1.Kiire

AUTONOMIA

1. Tyoyhteison joustavuus
2. Toiveet tyovuorolistaan

Kuormittaa: 1. Ei voida vaikuttaa tyovuorojarjestelyihin, ”ihan
mita sattuu”, kaverin kanssa tyovuoron vaihtaminen ei mutkatonta
(taytyy katsoa myos pidemman aikavalin vuorot sekd vuorojen kestot)
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