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TYOAIKA-ERGONOMIA

Tyoaikaergonomia on tyovuorojen sijoittamista tyontekijan hyvinvointia ja jaksamista tukevalla tavalla
vuorotyossa. Tyoaikoja koskeva saantely on osa tyosuojelua ja tyoturvallisuutta. Seka tyonantajan etta
tyontekijan on tarkeaa huolehtia tyoaikaan liittyvasta tyoturvallisuudesta, aivan kuten oikeaoppinen
nostotekniikka ja apuvalineiden kaytto pyrkii fyysisen tyoturvallisuuden suojeluun.

Tyoaikalainsaadannossa ja tyoehtosopimuksissa on tyontekijaa suojaavia maarayksia mm.
paivittaisesta, vuorokautisesta ja viikoittaisesta lepoajasta. Vastuullinen tyovuorosuunnittelu ylittaa
taman minimitason. Yotyon on todettu rasittavan tyontekijaa seka fyysisesti etta psyykkisesti
enemman kuin aamu- ja iltavuorojen. Myos perakkaisten tyovuorojen maara ja niiden jarjestys
vaikuttaa tyohyvinvointiin. Tyoterveyslaitos on laatinut suosituksen vuorotyon ergonomisiksi
kriteereiksi. Vetovoimainen tyonantaja ottaa huomioon nama yleiset kriteerit unohtamatta
tyontekijan yksilollisia toiveita tyoajan sijoittelussa.

Vuorotyon ergonomiset kriteerit (Hakola T. ym. Ergonomiatiedote 4/1994: 10-16)
Vuorotyon ergonomiaa voidaan parantaa esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

Yotyo:

- Yotyota tulee olla mahdollisimman vahan.

- Jos yotyota ei voida vahentaa, tyovuorojen nopea kierto eteenpain on suositeltavaa.

- Tyovuorojen kierron tulee olla saannollista.

- Jatkuvan yotyon tulee perustua vapaaehtoisuuteen, koska se rasittaa suurinta osaa
tyontekijoista.

Tyontekijoiden yksilolliset toiveet perdkkdisten tyovuorojen lukumddristd kannattaa ottaa huomioon. Onko
teilld jo kartoitettu tilanne tdltd osin?

Tyovuoron pituus:

Pitkia eli yli 8-tuntisia tyovuoroja tulisi kayttaa vain, jos

- pitka vuoro soveltuu tyon luonteeseen ja kuormittavuuteen,

- vuorotyojarjestelma on suunniteltu siten, etta pitkia vuoroja ei ole useita perakkain,

- vuorojen valiin jaa riittavasti lepoaikaa (youni, ruokailut ja muu virkistaytyminen),

- pitkia tyovuoroja tekevien tyontekijoiden sijaiset ovat myos suostuneet pidennettyihin
tyovuoroihin,

- ylityon tekemisen tarvetta ei ole tai se on kohtuullinen,

- rajoitetaan aikaa, jolloin altistutaan terveydelle vaarallisille aineille,

- on todennakoista, etta kaikki suostuvat pitkiin tyovuoroihin.

Turvaa potilaat, sddstd itsedsi. Tee pitkid tyovuoroja vain tarkkaan harkiten.



Aamuvuorot:

- Hyvin aikaisin alkavia aamuvuoroja tulisi valttaa, jos tyopaikalla ei tehda lainkaan yovuoroja eika
ole tarvetta esim. vapauttaa yohoitajia tyovuorostaan.

- Kolmivuorotyossa tyovuorojen vaihtumisajoissa tulisi suosia yksilollisia, tyoajan suhteen
itsenaisia ryhmia.

Onko aamuvuorolaisten tultava téihin samaan aikaan? Olisiko tarvetta vdlivuoroihin? Tyontekijoiden toiveet
tulisi kartoittaa sddnnollisesti.

Lepoajat

- Tyovuorojen valissa tulee olla vahintaan || tunnin lepoaika.

- Nopeita vuoronvaihtoja tulee valttaa. Esimerkiksi ei yovuorosta iltavuoroon samana paivana tai
iltavuorosta aamuvuoroon.

- Perakkaisia tyovuoroja voi olla enintaan 5-7.

- Jokaisessa vuorotyojarjestelmassa tulee olla vapaita viikonloppuja.

Tyovuorojen vdlissd tulee olla riittdva aika palautumiselle. Huolehdi riittévdstd levosta. Virkistyneend jaksat
paremmin toissd ja kotona.

Tyovuorojen jarjestys

- Tyovuorojen eteenpain suuntautuva kierto unihairioista karsivien kannalta parempi (aamuvuorot
- iltavuorot = yovuorot = vapaapaivat).

- Yovuorojen jalkeen tulisi olla vahintaan kaksi vapaapaivaa.

Oikea kiertosuunta takaa riittdvdn levon tyévuorojen vdissd. Vieldko teilld suunnitellaan illan jdlkeen
aamuvuoro?
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Lisaa tyoaikatietoa:
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TYON JA VAPAA-AJAN YHTEENSOVITTAMINEN

Tyonantaja paattaa ja vastaa tyovuorosuunnittelusta. Tyovuorosuunnittelu perustuu toiminnan
tarpeeseen ja osaamisvaatimuksiin. Tyoaika-autonomialla tarkoitetaan tyontekijoiden yhteisollista
osallistumista tyovuorosuunnitteluun. Tyoaika-autonomian kayttoonotto edellyttaa tyontekijoiden
perehdyttamista tyovuorosuunnitteluun ja tyoaikamaarayksiin. Tyoyhteisossa tulee luoda ja kehittaa
tyovuorosuunnittelun raamit, ”pelisaannot”. Pelisaannoissa sovitaan oikeudenmukainen, tasapuolinen
ja toiminnan tarpeet huomioon ottava kehikko, jonka sisalla tyontekijat/tyontekijaryhmat voivat
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http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Tietotyo/Tyoajat/
http://www.ttl.fi/NR/rdonlyres/11FD588D-8D1D-44B9-90C5-385239B0C800/0/luku4.pdf
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Tiedonvalitys/Verkkolehdet/Tyoterveiset/1995-02/12.htm

kayttaa tyoaika-autonomiaa. Tyoaika-autonomia vaatii aluksi enemman aikaa, kuten kaikki uuden
opettelu.

Tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen on sosiaali- ja terveydenhuollossa usein ongelma.
Tyontekijoiden tyotyytyvaisyys lisaantyy, jos heilla on mahdollisuus vaikuttaa tyovuorojen pituuteen
ja sijoitteluun. Osa-aikatyomahdollisuuksilla seka viikonloppu-, juhlapyha-, ilta- ja yotyojarjestelyilla
voidaan parantaa tyontekijan perhe- ja muun elaman yhteensovittamista. Kun pitkat tyovuorot (12-
tuntiset) perustuvat vapaaehtoisuuteen, niiden on koettu parantavan jaksamista, unta ja hoidon
laatua. Vaikka eteenpain kiertava rytmi on todettu terveelliseksi tyoaikajarjestelyksi, tyontekijoiden
yksilollinen rytmi ja toiveet tulee ottaa huomioon. Vetovoimaisissa sosiaali- ja terveydenhuollon
tyopaikoissa tyontekijat voivat itse vaikuttaa tyovuorojensa sijoitteluun. Tyon ja perhe-elaman
yhteensovittamista voidaan lisata myos tyoaikapankkijarjestelman avulla. Tyoaikapankki mahdollistaa
pidemmat yhdenjaksoiset vapaat.

Lisatietoja:

Tyoaika-autonomialla kohti tyohyvinvointia, Koivumaki, M, 2005
http://www.keva.fi/Table pict/cid3/Info_txt/id4247/Koivumaki_uk3_ 220606.pdf
Tyoaika-autonomian kayttoonoton tyokirja

www.hus fi/default.asp’path=1,28,820,2179,14961,14979

Tyoaikapankki on paikallisesti neuvoteltava ja kayttoonotettava tyoaikajarjestelma, jonka avulla
voidaan sovittaa tyo- ja vapaa-aikaa joustavasti yhteen. Perusperiaatteena on tyoajan, vapaa-
aikakorvausten tai ajaksi muutettujen rahamaaraisten korvausten saastaminen pankkiin ja nain
saastetyn vapaan pitaminen sovituissa jaksoissa.

https://www.tehy fi/jasensivut/edunvalvonta/tyoaika/tyoaikapankki/

TYOVUOROJEN VAKAUS

Vakaat tyovuorot ja riittavat lepoajat lisaavat tyontekijan tyohyvinvointia. Tyovuoroluettelon
muuttumattomuuden merkitys korostuu viikonloppuisin ja arkipyhisin. Kun tyontekija voi luottaa
tyovuoroluetteloon, tyon ja vapaa-ajan yhteen sovittaminen paranee. Mita luotettavampia
tyovuorosuunnitelmat ovat, sen vahemman on todettu ilmenevan tyoperaista stressia.
Tyovuorosuunnitelmien luotettavuus lisaa tyotyytyvaisyytta seka tiimihenkea. Tyotyytyvaisyytta lisaa
myos tyontekijoiden mahdollisuus vaihtaa tyovuoroja keskenaan. Samalla tyontekijan sitoutuminen
organisaatioon vahvistuu. Tyontekijan sitoutuessa organisaatioon sairauslomat ja rekrytointitarve
vahenee, jolloin perehdytykseen kaytettavat resurssit voidaan kohdentaa jarkevammin.

Kun tyovuoroluetteloa joudutaan muuttamaan toiminnallisista syista, muutoksen tulee ensisijaisesti
perustua tyontekijan vapaaehtoisuuteen. Vapaaehtoisuus lisaantyy, jos muutoksesta saa kannustavan
korvauksen. Kutsuraha-, tuplavuoro- ja tyovuoroluettelon muutoskorvauksista on useassa
tyopaikassa tehty paikallisia sopimuksia.

Tyovuorojen vakaudesta huolehtiminen kannattaa. Tyoaikajarjestelyilla on mahdollista luoda
vetovoimainen organisaatio.

Vanhempien pitkat ja epasaannolliset tyoajat heikentavat perheen hyvinvointia, Kauppinen K, 2008
http://www.ttl.fi/NR/rdonlyres/E98F9EF2-FA9D-4FFF-83F0-4D240E23EBAF/0/ 1 52008Kauppinen.doc

Sairaanhoitajien tyon tarjontapaatokset, Kankaanranta, T ym. 2008,
http://www.stakes fi/verkkojulkaisut/tyopaperit/T4-2008-VERKKO.pdf s. 69-71
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