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THVISTELMA
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elaméntapamuutosinterventiossa. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvéskylan yliopisto,
Terveyskasvatuksen pro gradu -tutkielma, 63 s., 7 liitetta.

Kuljetusalan ammattilaiset, eli yhdistelm&ajoneuvoa- tai linja-autoa kuljettavat altistuvat tydssansé useille
terveyttd ja tyossd jaksamista kuormittaville tekijoille. Vuorotyd, pitkat tyopdivat, fyysinen inaktiivisuus,
eristaytyneisyys seka tyon aiheuttama kiire ja aikapaineet altistavat kuljettajat useille terveysongelmille,
kuten sydén- ja verisuonisairauksille, tuki- ja liikuntaelimiston ongelmille, metaboliselle oireyhtymélle,
diabetekselle sekd psyykkisille ongelmille. Terveysongelmat saattavat taas itsessdan lisatd kuljettajien
kolaririskid. Kuljettajien tydympéristot eivat tue juurikaan terveellisten eldméntapojen, kuten terveellisen ja
séannollisen ruokavalion tai fyysisen aktiivisuuden noudattamista.

Taman laadullisen Pro gradu — tutkielman tarkoituksena oli tutkia ammattikuljettajien kokemuksia tyssé
jaksamisesta ja siihen vaikuttavista tekijoistda sekd eldamantapamuutosinterventioon osallistumisen
merkityksellisyyttd tydssa jaksamisen ndkokulmasta. Tutkielmassa selvitettiin  kuljettajien itsellensd
asettamia tavoitteita, intervention aikana kohtaamia muutosesteistd ja muutosta edistavid tekijoitad seké
tulevaisuuden tavoitteita. Tutkielma on osa laajempaa Liikkuva Tyopaikka 2019 -tutkimuspilottia. Ta&man
tutkielman aineisto koostui yhdeksélle (n=9) kuljetusalan ammattilaiselle toteutetuista yksiléhaastatteluista,
jotka toteutettiin intervention alussa maaliskuussa 2019 ja sen jalkeen elokuussa 2019. Haastatteluissa
kartoitettiin muun muassa kuljettajien kokemuksia heiddn tyfssa jaksamisesta seka interventioon
osallistumisen merkityksistd. Haastatteluista saatu aineisto litteroitiin ja analysoitiin siséllénanalyysin
keinoin.

Kuljettajien tydssa jaksamista edistavat tekijat liittyivat tyon sosiaalisiin suhteisiin, tydsta nauttimiseen seka
tyon tuomiin onnistumisen kokemuksiin. Tyossd jaksamista estavat tekijat liittyivat tyoaikojen
haasteellisuuteen, tyon fyysiseen ja psyykkiseen raskauteen, muutosten aiheuttamaan epétietoisuuteen seké
ongelmiin tydyhteisdn ilmapiirissd. Motivaatiotekijat osallistumisen taustalla liittyivat aikaisemmin
omattuihin terveellisempiin eldamantapoihin, fyysisen kunnon heikkenemiseen sekd kokemuksiin
elamantapamuutosten tarpeellisuudesta. Asetetut tavoitteet muutoksille koskivat painon pudottamista,
ruokavalion- ja oman olotilan parantamista, liikunnan Kipinan I6ytamistd, nukkumaan oppimista seka
toimintakyvyn kohentamista. Esteitd muutoksille asettivat kuljettajien tydajat ja tydymparistd, sosiaalisen
tuen puute sekd epdonnistumisen kokemukset. Onnistumista kuljettajilla edistivat kokemukset
mindpystyvyyden tunteen kehittymisestd, sosiaalisen tuen térkeys, pienet onnistumiset sek& muutoksen
kokonaisvaltaisuus. Muutosten avulla kuljettajat paransivat omaa tydssé jaksamistaan seka fyysisté ja yleista
hyvinvointia. Tulevaisuuden tavoitteena kuljettajilla oli jatkaa elaméntapamuutosten toteuttamista seka jo
saavutettujen tulosten yll&pitdmista.

Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd kuljettajat kohtaavat tydssansa useita jaksamista estavida sekd
edistavia tekijoitd. Eldméntapamuutoksiin tahtdavalla interventiolla on mahdollista auttaa kuljettajia
jaksamaan paremmin tydssansd, korostamalla pienten onnistumisten tarkeyttd sekd pyrkimalla saamaan
muutokset osaksi arjen rutiineja. Tutkielman tulokset auttavat kehittdméan kuljettajille suunnatuista
terveyden edistamisen interventiosta tehokkaampia, keskittymalla kuljettajille merkityksellisiin tekijoihin.
Tulevaisuudessa tarvitaan lisdd tutkimusta kuljetusalan organisaatiotason terveyden edistdmisen
interventioista.

Asiasanat: ammattikuljettaja, yhdistelméajoneuvonkuljettaja, rekkakuski, linja-autonkuljettaja, kokemukset,
haastattelu, elaméntapamuutos, interventio



ABSTRACT

Kovalainen, N-J. 2020. “It appealed me the most, that you don’t just talk about exercise, but a
lifestyle” Professional drivers coping at work in relation to lifestyle intervention. Faculty of
Sport and Health Sciences, University of Jyviskyld, Master’s thesis, 63pp. 7 appendices.

Professional drivers, including truck and bus drivers, are exposed to various stress factors because of their
work, which can cause many different health problems. Shift work, long working days, physical inactivity,
isolation and busy work schedules expose drivers to different health problems, like cardiovascular diseases,
musculoskeletal disorders, metabolic syndrome, diabetes and psychological disorders. These health problems
can increase the risk of road accidents. It is almost impossible for drivers to maintain healthy lifestyle, such
as healthy, regular diet and physical activity because of their work environment.

The purpose of this qualitative study was to find out how professional drivers describe factors that affects
their experiences regarding to coping at work and their perceptions participating in a lifestyle change
intervention. Study focused on their goal setting, factors that inhibit and promote their success within the
lifestyle changes and their goals for the future. This study is a part of a larger Liikkuva Ty0paikka 2019 -
intervention pilot study. The study data consisted of semi-structured interviews implemented to nine
professional drivers (n=). These interviews were carried out twice; at the beginning of the lifestyle
intervention in March 2019, and the end of the intervention in August 2019. Interview consisted questions
about how drivers feels about the intervention and their coping at work etc. The data from the interviews was
transcribed and analyzed with content analysis.

The results of the study showed that social relationships, work that is enjoyable and gives you experiences
of success, are factors that promotes drivers coping at work. Challenging work schedules, physical and
psychological stress factors inhibited drivers’ experiences coping at work. Their declined physical health and
interest about the intervention were motivators for participating the lifestyle change intervention. Drivers
goals were related to losing weight, improve their diet and overall well-being, finding the joy of physical
exercise, learn how to sleep and improve their ability to function. Work schedules and environment, the lack
of social support and experiences of failure were factors that inhibited driver’s lifestyle changes. Growing
experience of self-efficacy, importance of social support and even small successful changes promoted
driver’s lifestyle changes and they were able to improve their well-being and coping at work. For future goals
drivers wanted to continue and maintain these healthy lifestyle changes.

Based on these results, drivers face multiple obstacles that endangers their coping at work. There are also
many positive factors that promotes their coping at work. Lifestyle change interventions could help drivers
to manage better in their work through little successes. Making these lifestyle changes fit for driver’s busy
schedule and daily routine could help. These results help developing more effective health promotion
interventions to professional drivers, focusing on these factors in this study’s results. In the future, more study
should be made especially focusing these organizational problems that drivers face daily.

Key words: Professional driver, truck driver, bus driver, experiences, interview, lifestyle change, intervention
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1 JOHDANTO

Maantiekuljetusala Suomessa ty6llistad noin 100 000 henkilda. Linja-autoliikenteen yrityksié
Suomessa on 800, kun taas tavaraliikenteen yrityksia I0ytyy noin 10 000 (Autoliikenteen
tyonantajaliitto RY 2020b). Ammattikuljettajien, kuten jakelu- ja linja-autokuljettajien tyd on
itsendistd ja tyOajat ovat usein epésdanndlliset (Karmeniemi ym. 2012). Kuljettajien
elaméntyyli on huomattavasti passiivisempi verrattuna muuhun vaestoon ja stressin
kokemukset ovat vaistaméaton osa heidéan tyotaan (Gill & Wijk 2004). Kuljettajien terveyteen,
ty6turvallisuuteen sekd ergonomiaan vaikuttavat useat eri tekijat, kuten tyén kuormitustekijét,
omaksutut eldmantavat, osaaminen ja tyotehtavat (Karmeniemi ym. 2012). Stressaavat
tydolosuhteet ovat puolestaan yhteydessd kuljettajien elaméntapoihin ja tatd kautta heidén
terveyteen (Tse ym. 2006; Useche ym. 2018). Kuljetusty0 altistaa tyontekijat sairastumisille
(Kérmeniemi ym. 2009, 3; Tse ym. 2006) ja tapaturmille (Karmeniemi ym. 2009, 3).
Kuljettajien terveys vaikuttaa suoraan myos muiden tiella liikkuvien kuljettajien turvallisuuteen
(Ng ym. 2015).

Tutkimustiedon  vahéisyys ammattikuljettajille toteutetuista terveyden edistdmisen
interventioista on yllattavaa, silla ammattikuljettajat kuuluvat terveytensa osalta riskiryhmaan
(Ng ym. 2015). Systemaattisen tiedonhaun perusteella (liite 1, liite 2) aikaisempaa tutkimusta
on tehty véhan liittyen ammattikuljettajien kokemuksiin terveyden edistamisen interventioista
ja niihin osallistumisesta. Tiedonhaun perusteella ammattikuljettajat tunnistavat tydssansé
esiintyvia kuormitustekijoita ja niiden vaikutuksia epaterveellisille elaméntavoille (Emdad ym.
1998; Das ym. 2014; McDonough ym. 2014; Passey ym. 2014; Boejingaa ym. 2016; Greenfield
ym. 2016; Caddick ym. 2017; Varela-Mato ym. 2018; Gorczynski ym. 2019 Mullane ym. 2019;
Jeehee ym. 2020). Kuljettajien kokemusten mukaan terveyden edistdmisen interventioilla ei ole
mahdollista vaikuttaa tydssé esiintyviin kuormitustekijoihin (McDonough ym. 2014; Varela-
Mato ym. 2018; Jeehee ym. 2020). Toisaalta kuljettajat eivét aina koe olevansa terveytensa
osalta riskissa (Boejingaa ym. 2016; Caddick ym. 2017), tai he eivat ole juurikaan

kiinnostuneita huolehtimaan omasta terveydestdan (Gorczynski ym. 2019; Jeehee ym. 2020).



Monilla kuljettajilla ei ole tarpeeksi tietoa fyysisestd aktiivisuudesta tai ruokavalion
terveellisyydestd oman terveytensé edistamiseksi (McDonough ym. 2014; Passey ym. 2014;
Boejingaa ym. 2016; Gorczynski ym. 2019). Osa ammattikuljettajista oli kuitenkin innokkaita
ja sitoutuneita osallistumaan terveyden edistdmisen interventioihin (Greenfield ym. 2016;
Varela-Mato ym. 2018; Jeehee ym. 2020). Interventioiden tarkeimmaéksi tekijaksi he kokivat
sen, etta ne tulisi raataldida sopimaan juuri kuljetusalan tyon esteisiin (McDonough ym. 2014;
Varela-Mato ym. 2018; Gorczynski ym. 2019).

Tyon kuormitustekijoiden paljous sek& kuljettajien sairastavuus tekee heiddn tyopaikoistaan
korvaamattomia terveyden edistamisen interventioiden tapahtumapaikkoja (Lemke &
Apostolopoulos  2015).  Ammattikuljettajille  toteutettujen  terveyden  edistdmisen
interventioiden vahdisyyden vuoksi, interventioihin osallistumisen kokemuksista kaivataan
lisdd tutkimusta. N&in voidaan edistdd paremmin Kkyseisen kohderyhmdan terveyttd ja
tyohyvinvointia, keskittymalla heille merkityksellisiin tekijoihin. Tutkielmassa linja-
autonkuljettajia, yhdistelmaajoneuvonkuljettajia ja rekkakuskeja kutsutaan nimilla
ammattikuljettajat, kuljettajat tai kuskit. Yhdistelmédajoneuvonkuljettajat tunnetaan monesti
nimelld rekkakuskit (Autoliikenteen tyonantajaliitto Ry 2020a). Taman tutkielman
tarkoituksena oli tutkia ammattikuljettajien kokemuksia ty0dssd jaksamiseen vaikuttavista
tekijoistd seka eldmantapamuutosinterventioon osallistumisen merkityksellisyyttd tydssa
jaksamisen nédkokulmasta. Tutkielmassa selvitettiin kuljettajien itsellensé asettamia tavoitteita,
intervention aikana kohtaamia muutosesteitad ja muutosta edistévia tekijoita seka tulevaisuuden

tavoitteita.



2  AMMATTIKULJETTAJIEN TYOHYVINVOINTI

Rekkakuskit seka linja-autonkuljettajat altistuvat negatiivisille tyéymparistdille, jotka saattavat
johtaa terveyden riskitekijoiden kehittymiseen ja tatd kautta terveysongelmiin (Crizzle ym.
2017). Tyossa esiintyvat kuormitustekijat aiheuttavat ongelmia kuljettajien fyysiselle (Tse ym.
2006; Garbarino ym. 2018) seké psyykkiselle terveydelle ja hyvinvoinnille (Tse ym. 2006).
Kuljettajien riski sairastua on suurempi kuin muulla véestolla (Kéarmeniemi ym. 2009, 26-27).
Kuljettajat raportoivat useammin fyysisid sekd psyykkisid ongelmia verrattuna muuhun
vaestoon (Garbarino ym. 2018). Eldmantavat kotona sekd toissa ovat erottamattomasti
yhteydesséd linja-autonkuljettajien  fyysiseen ja  psyykkiseen terveyteen. Heidéan
sairastavuutensa on tulosta heidén tekemastaan tyostaan (Tse ym. 2006). Rekkakuskit ovat
tyonsa puolesta haavoittuvaisia useille terveysriskeille, seka terveydenhuollon nakdkulmasta
alihoidettu ryhma (Garbarino ym. 2018). Kuljettajien sairastuvuus vaikuttaa koko organisaation
menestykseen tyontekijoiden poissaolojen, vaihtuvuuden seké tapaturmien vuoksi (Tse ym.
2006).

Sosiaali- ja terveysministerion (2005) mukaan ty6hyvinvointi koostuu tyontekijan
henkilokohtaisesta fyysisestd, henkisestd ja psyykkisestd sekd sosiaalisesta kunnosta.
Hyvinvoiva tyontekija selviytyy tyotehtavistadn (Sosiaali- ja terveysministerid 2005).
Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ty6hyvinvointi ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa,
eli naitd ei tule tarkastella yksittain irrallisina osina (Virolainen 2012, 11). Fyysinen
tyohyvinvointi késittdd tyon fyysiset olosuhteet, kuten tydn fyysisen kuormituksen seka
ergonomian. Tyopaikan fyysisen ympériston ominaisuudet, kuten vallitseva lampétila ja melu,
kuuluvat tahan kategoriaan (Virolainen 2012, 17). Psyykkiseen tydhyvinvointiin sisaltyy tyon
aiheuttamat paineet, tyGilmapiiri sekd tyon stressaavuus. Ty0ssd koettava kiire on yksi
merkittdvimmista tekijoista psyykkisen kuormituksen taustalla (Virolainen 2012, 18).
Sosiaalisella tyéhyvinvoinnilla viitataan tydyhteison valiseen sosiaaliseen kanssakéymiseen.
TyoOyhteison jasenilla tulisi olla kokemus siitd, ettd tyOpaikalla voi keskustella ilman huolia
(Virolainen 2012, 24). Yksi tyon keskeisistd voimavaroista onkin toimivassa tyoilmapiirissa ja
ihmissuhteissa (Vartia 2013, 79).



Tyohyvinvointiin  vaikuttaa tyfyhteison ja sen toimivuuden lisdksi (Sosiaali- ja
terveysministerio  2005; Virolainen 2012, 12; Manka & Manka 2016; 76) vallitseva
tyoymparistd (Sosiaali- ja terveysministeri0 2005; Virolainen 2012, 12) sekd itse tyon
tekeminen (Virolainen 2012, 12). Tyohyvinvointi on riippuvainen tyontekijan
henkilokohtaisista elaméntavoista ja terveydesté (Virolainen 2012, 12) seké tyon ulkopuolisesta
elamaésté. Tahan sisaltyvat laheiset ihmissuhteet seka perhe (Sosiaali- ja terveysministerid 2005;
Virolainen 2012, 12). Tyohyvinvointi koostuu yksildiden henkilokohtaisen elaman sek& tyhon

liittyvien tekijoiden onnistuneesta yhteensovittamisesta (Puttonen ym. 2016, 6).

Tyo, jota voidaan toteuttaa turvallisesti, terveellisesti ja tuottavasti, tukee tydhyvinvointia
(Tyoterveyslaitos 2020b). Organisaation tulee olla hyvin johdettu (Manka & Manka 2016, 76;
Tyoterveyslaitos 2020b) sekd tavoitteellinen. Tyontekijalla tulisi  olla  tydsséén
vaikuttamismahdollisuuksia, joka nakyy tyon hallinnan kokemuksina (Manka & Manka 2016,
76). Tyohyvinvointi ei ole pelkdstaan tyonantajan vastuulla, vaan sen tulisi kehittyé tydnantajan
ja tyontekijan yhteistyossa (Tyoterveyslaitos 2020b). Johtamisen tulisi olla osallistavaa ja
kannustavaa, jonka liséksi tydyhteisossé tulisi vallita avoimen vuorovaikutuksen ilmapiiri
(Manka & Manka 2016; 76).

2.1 Kuljetustyon kuormitustekijat

Tyohyvinvointi ei ole pysyva tila. Se vaihtelee ja muuttuu erilaisten kuormittavien- seka
voimavaratekijéiden vaikutuksesta (Puttonen ym. 2016, 6). Ammattikuljettajat kuuluvat
terveytensa puolesta riskirynméan (Das ym. 2014; Greenfield ym. 2016), silla heidan ty6ssdéan
on monia terveyttd vahingoittavia kuormitustekijoita (Das ym. 2014). Jopa kolmasosa
ammattikuljettajista karsii suuresta tyokuormituksesta (Useche ym. 2018). Kuljetusalalla
esiintyvat kuormitustekijat voidaan luokitella psyykkisiin, fyysisiin sek& kognitiivisiin
kuormitustekijoihin (kuvio 1) (K&rmeniemi ym. 2009, 16).



Kuormitustekijat

Fyysiset
Tuki- ja liikuntaelimistén kuormitus

Psyykkiset - huono ergonomia
Tyon organisointi ja tydvuorot - istumaty® ja siita seuraava Kognitiiviset
-pitkat/jaetut tyvuorot seka lihasjannitys Monien asioiden (liikenne,
tydsidonnaisuus - toistuvat kiertoliikkeet ja tekniset laitteet) yhtéaikainen
-aikataulupaineet ja kiire toistoliikkeet seuraaminen
Vakivalta Sydan- ja verenkiertoelimiston Alentunut vireystila, univaje
kuormitus

Muun liikenteen seuraaminen
- rahtitavaroiden/taakkojen lastaus

- olosuhteiden puutteet

KUVIO 1. Ammattikuljettajien tyossé kohtaamat kuormitustekijat (Mukailtu K&rmeniemi ym.
2009, 16).

Tyossa esiintyvat kuormitustekijat voivat olla joko maéaréllisia tai laadullisia. Maarélliset
kuormitustekijat liittyvat tyohon, jossa kuormitusta on liikaa. Liian suuret aikapaineet ja kiire
(Virolainen 2012, 32), suuret tyomaarat tai lilan kova tyotahti aiheuttavat madrallista
kuormitusta (Mauno ym. 2017). Laadullinen kuormitus liittyy siihen, ettd tyén tekemiseen
vaaditaan jatkuvaa tarkkaavaisuutta tai tyotehtévat koetaan liian vaativaksi (Virolainen 2012,
32). Laadullista kuormitusta saattaa ilmetd, jos tyon tekemiseen vaaditaan paljon taitoja tai
ponnistelua (Mauno ym. 2017). Ty0 on tavoitteellista toimintaa, jolloin tyontekijan tulee
vastata hdnelle esitettyihin vaatimuksiin ponnisteluina. Tyodn vaatimukset ja kuormitustekijat
voivat kuormittaa tyontekijoitd, ja ndin vaikuttaa haitallisesti heidan hyvinvointiinsa (Mauno
ym. 2017).

2.1.1 Psyykkiset kuormitustekijat

Psyykkista kuormitusta ammattikuljettajilla aiheuttavat erilaiset tyén organisointiin liittyvat
tekijat (Tyoterveyslaitos 2020a). Naitd ovat pitkat tyovuorot (Emdad ym. 1998; Mcdonough
ym. 2014; Greenfield ym. 2016; Caddick ym. 2017; Crizzle ym. 2017; Gorczynski ym. 2019;
Tyoterveyslaitos 2020a), tydvuorojen ja tyoviikkojen epéasadénndllisyys (Emdad ym. 1998;
Ké&rmeniemi ym. 2009; 26-27; McDonough ym. 2014; Boejingaa ym. 2016; Jeehee ym. 2020)
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sekd tyon pitkat sidonnaisuusajat (Tyoterveyslaitos 2020a). Kuljettajien ty0 siséltdd monesti
yotoita (Karmeniemi ym. 2009, 26-27; Tyoterveyslaitos 2020a) tai vuorotydn tekemista
(Crizzle ym. 2017; Jeehee ym. 2020). Tydlle ominaista on tyon kova tahti, tiukat aikataulut,
aikapaineet seké kiire (Dhar 2008; Karmeniemi ym. 2009, 25; McDonough ym. 2014; Passey
ym. 2014; Boejingaa ym. 2016; Greenfield ym. 2016; Gorczynski ym. 2019; Hege ym. 2019;
Jeehee ym. 2020; Tyoterveyslaitos 2020a). Kuljetusalan tydn tehokkuusvaatimusten
kasvaminen nakyy tyévuorojen pituuden, tyodaikojen epédsédannollisyyden, yotdiden seké tyon
kiireen jatkuvana lisdantymisené (Karmeniemi ym. 2009, 14).

Pitkat tydvuorot yhdistettyna lyhyisiin taukoihin heijastuvat kuljettajilla rutiinin, ajan, energian
sekd motivaation puutteeseen (Passey ym. 2014; Boejingaa ym. 2016). Naméa estavat
kuljettajien terveellisten eldmantapojen omaksumista ja yllapitdmistd (Boejingaa ym. 2016;
Greenfield ym. 2016; Caddick ym. 2017; Jeehee ym. 2020; Tyoterveyslaitos 2020a). Haasteita
on fyysisen aktiivisuuden (Chung & Wong 2011; McDonough ym. 2014; Passey ym. 2014)
sekd saannollisen ja ravitsevan ruokailun toteuttamisessa tyOpéivéan aikana (Apostolopoulos
ym. 2011; Chung & Wong 2011; Passey ym. 2014; Jeehee ym. 2020). Kuljettajilla ei ole
tauoillansa aikaa ostaa ja valmistaa terveellistd ruokaa (Passeyn ym. 2014). Ajan puutteen
vuoksi kuljettajille on tyypillistd napostella pitkin tydpaivaa (Apostolopoulos ym. 2011,
Boejingaa ym. 2016), ja sy6da kunnon aterian vasta tydvuoron paatyttya (Apostolopoulos ym.
2011).

Pitkat tyodvuorot rajoittavat kuljettajien mahdollisuuksia vierailla terveydenhuollon
ammattilaisten luona (Greenfield ym. 2016). Ty vie aikaa perhe-elamaélta (McDonough ym.
2014; Boejingaa ym. 2016) sekd muilta arkisilta asioilta, kuten kokkaamiselta tai kuntosalille
menemiseltd (Boejingaa ym. 2016). Ty0aikoihin liittyvat haasteet vahentavét kuljettajien
terveyden edistdmisen interventioihin osallistumista ja sitoutumista (McDonough ym. 2014;
Mullane ym. 2019; Jeehee ym. 2020). Tyon aiheuttamien Kiireiden vuoksi kuljettajilla ei ole
aikaa etsid tietoa omaan terveyteen ja sen edistamiseen liittyen (Gorczynski ym. 2019). Pitkan

tyovuoron jalkeen vietetdan aikaa mieluummin perheen kanssa (Boejingaa ym. 2016).



Kuljettajien tyo sisaltaa ajamisen liséksi tekniikan hallintaa, rahtien kasittelya ja kuljetusta seka
asiakaspalvelua (Karmeniemi ym. 2009, 14). Asiakkaiden kanssa tydskennellessé on olemassa
uhka vakivaltaiselle kayttaytymiselle (Karmeniemi ym. 2009, 3; Crizzle ym. 2017;
Tyoterveyslaitos 2020a). Matkustajien kohtaaminen saattaa luoda kuljettajille paineita ja
stressid (Emdad ym. 1998; Jeehee ym. 2020). Matkustajat saattavat moittia kuljettajia tai
kayttdd heihin kielellista vékivaltaa (Jeehee ym. 2020). Lipunmyynti asiakkaille saatetaan
kokea myos raskaana (Emdad ym. 1998). Kuljettajille psyykkista kuormitusta aiheuttavat muut
tielld liikkuvat autoilijat (Boejingaa ym. 2016; Ty0terveyslaitos 2020a), ruuhkat (Emdad ym.
1998; McDonough ym. 2014; Boejingaa ym. 2016) seka rahdin tai kuorman odottaminen
(McDonough ym. 2014; Boejingaa ym. 2016).

2.1.2 Fyysiset kuormitustekijat

Fyysisen tydymparistén kuormittavuus on yksi tyypillinen tydhyvinvoinnin taustalla vaikuttava
tekija (Virolainen 2012, 32). Ammattikuljettajat altistuvat useille fyysisille kuormitustekijoille
tydssansd (Useche ym. 2018; Tyoterveyslaitos 2020a). Naita ovat melu, tarind, vaihtelevat
lampotilat (Karmeniemi ym. 2009, 3; Crizzle ym. 2017; Ty0terveyslaitos 2020a), erilaiset
saasteet ja pakokaasut (Dhar 2008; Crizzle ym. 2017; Tyoterveyslaitos 2020a), kaluston
rapistuva kunto (Dhar 2008), kuljetushyttien puutteellinen ergonomia (Tyd6terveyslaitos 2020a)
seka pitkittyneet istumisjaksot (Chung & Wong 2011; Das ym. 2014; Naug ym. 2016; Mullane
ym. 2019; Tyoterveyslaitos 2020a).

Fyysisen tyokuormituksen ollessa rutiininomaista, saattavat jotkin kehon osat rasittua toisia
enemman. Istumatydssa fyysinen kuormitus liittyy siihen, ettd kuormitus on hyvin yksipuolista,
ja pitkalla aikavalilla rasittaa koko kehoa (Virolainen 2012, 17). Kuljettajat istuvat keskimaarin
yhdeksén tuntia tyopéiviensd aikana (Chung & Wong 2011). Kuljettajien tyon passiivinen
luonne tekee hankalaksi terveellisten elamantapojen yllapitdmisen (Naug ym. 2016). Kuljettajat
kokevat istumatyon olevan suurin este fyysiselle aktiivisuudelle (McDonough ym. 2014).
Vaikka muissakin ammateissa raportoidaan pitkia istumisjaksoja, niin ammattikuljettajat ovat

monesti pakotettuja istumaan penkillddn. He eivét valttaméattd pysty pitdméén taukoja



seisaaltaan (Naug ym. 2016). Rekkakuskeilla ei ole toteuttamiskelpoista aktiivista toimintaa

tyopaiviensd aikana (Das ym. 2014).

Kuljettajien ty0ympéristdjen tarjoamat mahdollisuudet terveyttd edistaviin valintoihin, kuten
terveellisen ruokavalion (Apostolopoulos ym. 2101) tai fyysisen aktiivisuuden omaksumiselle
ovat erittdin heikot (McDonough ym. 2014; Passey ym. 2014; Apostolopoulos ym. 2016;
Boejingaa ym. 2016; Caddick ym. 2017). Kuljettajien péaéasialliset tydymparistét koostuvat
rekkaterminaaleista, varastotiloista, pysahdyspaikoista, valtateiden pysahdyspaikoista seka
kuljetushyteistd (Apostolopoulos ym. 2011; Apostolopoulos ym. 2012; Apostolopoulos ym.
2016). Itse rekassa tai sen kuljetushytissé ei ole tilaa kuntoilulle (Passey ym. 2014). Fyysista
aktiivisuutta rajoittavat kuntosalijasenyyksien kalliit maksut (Passey ym. 2014; Apostolopoulos
ym. 2016), rekkojen huonot parkkeerausmahdollisuudet (Passey ym. 2014) seka
lilkuntapaikkojen ja varusteiden puuttuminen (Boejingaa ym. 2016). Kuljettajilla ei usein ole
mahdollisuutta paasta suihkuun kuntoilun jalkeen toissa ollessaan (Passey ym. 2014; Boejingaa
ym. 2016).

Kuljettajien terveellisen ruokavalion noudattamista toissa estaé ruoan hinnoittelu (Passey ym.
2014), saatavuus (Apostolopoulos ym. 2016) seka parkkeeraamisongelmat (Apostolopoulos
ym. 2011; Passey ym. 2014). Parkkeeraamisessa huolta aiheuttavat mahdolliset parkkisakot
haettaessa ruokaa tauon aikana (McDonough ym. 2014). Kauppojen pihassa ei vélttamatta ole
rekoille tarkoitettuja parkkipaikkoja, jolloin vaihtoehdoksi kuljettajille jd& syoda
rekkapysékeilld olevissa ravintoloissa (Apostolopoulos ym. 2011). Naissa ravintoloissa ei
tarjota juurikaan terveellisia ruokailuvaihtoehtoja (Apostolopoulos ym. 2011; McDonough ym.
2014; Passey ym. 2014), kuten hedelmia ja vihanneksia (McDonough ym. 2014). Ruoka on
monesti epéaterveellistd, pitkalle prosessoitua (Apostolopoulos ym. 2016), suolaista
(McDonough ym. 2014), rasvaista ja kaloripitoista (McDonough ym. 2014; Apostolopoulos
ym. 2016). Vaikka kuskit tunnistavat terveellisia ruokavaihtoehtoja, niin heidan mielestaan
terveellinen ruoka ei ole niin tayttavaa kuin epéterveellisemmét vaihtoehdot (Passey ym. 2014).
Kuljettajien ruokavalintoja terveellisyyden sijasta ohjaa halu nauttia eldmasta (Boejingaa ym.
2016). Kuljettajien ruokavalinnat pohjautuvat enemmaén ruoan laatuun, makuun ja hintaan, eika

niink&an epéaterveelliseen ruokaan liittyviin terveysriskeihin (Gill & Wijk 2004).



Kuljettajilla on mahdollista ruokailla saannollisesti tuomalla omat evaat tdihin. Nain voidaan
samalla vahentdd napostelun mahdollisuuksia (Boejingaa ym. 2016). Omien evaiden tai
terveellisen ruoan varastointi itse rekoissa on hankalaa (Passey ym. 2014). Kaikista
ajoneuvoissa ei ole mahdollisuutta jadkaappiin (Apostolopoulos ym. 2011; Passey ym. 2014).
Taman liséksi rekkojen ajamisesta aiheutuva térind saattaa vahingoittaa tuoreita hedelmia ja

vihanneksia (Passey ym. 2014).

2.1.3 Kognitiiviset ja sosiaaliset kuormitustekijat

Kognitiivista kuormitusta kuljetusalan t0issé aiheuttaa se, etta kuljettajien tulee jatkuvasti olla
valppaana (Emdad ym. 1998; Boejingaa ym. 2016). Kuljettajille asetetut tavoitteet saattavat
johtaa siihen, ettd he tydskentelevat uupuneena, aikarajoitteiden painostamana (McDonough
ym. 2014). Kuskit eivat monesti ehdi nukkua tarpeeksi ennen tyévuoroansa (Greenfield ym.
2016). Linja-autonkuljettajien kohtaamat uniongelmat johtuvat suureksi osaksi heidan
tyostansa (Jeehee ym. 2020). Epasaanndllinen unirytmi (Passey ym. 2014) sekd vasymys
estavat kuljettajia sitoutumasta fyysiseen aktiivisuuteen (McDonough ym. 2014). Kaksi
kolmasosaa kuljettajista on kokenut vasymysté toissd useammin kuin kerran. Kuljettajat eivét
itse vélttamatta tunnista vasymyksen tuomia riskeja ajamiselle (Kéarmeniemi ym. 2009, 18).

Kognitiivista kuormitusta kuljettajille aiheuttaa se, ettd heidéan tulee pystyd seuraamaan monia
erilaisia teknisia laitteita sekd liikennettd samanaikaisesti. Taménkaltainen huomiokyvyn
jakaminen, yhdistettyn& vireystilan mahdolliseen alenemiseen, vaikuttaa suuresti kuljettajien
kognitiiviseen suorituskykyyn (Tyoterveyslaitos 2020a). Huomiokyky jakautuu kuljettajien
yrittdessa pitaa itsensa valppaana, rikkoakseen monotonista tyotansa, valttadkseen tylsistymista
tai vasymystd, sekd saadakseen sosiaalista vuorovaikutusta. N&itd ovat ruoan tai juoman
nauttiminen, takin pois ottaminen, tuolin saitdminen, puhelimen tai rekassa olevien teknisten
laitteiden kéyttdminen (Iseland ym. 2018). Kuljettajien tydssa korostuu ajamisen liséksi yha
enemman tekniikan osaaminen sekd tavaroiden hallinta (Tyoterveyslaitos 2020a). Huomiota
jakavat toimet lisdavat kuljettajien kolariin joutumisen riskida (Iseland ym. 2018). Rekan
ajaminen saatetaan kokea tana paivana tylsistyttavéksi, silld nykyajan rekat ajavat melkeinpé
itse itsedén (Iseland ym. 2018).



Ammattikuljettajien sosiaalinen tyéympdristd luo suuren haasteen heidédn terveydelleen seka
terveyden edistamisen toimille (Boejingaa ym. 2016). Kuljetustyon sosiaaliset rakenteet
rajoittavat kuljettajien terveellistda eldmad ja terveellisten elaméntapojen noudattamisen
mahdollisuuksia (Caddick ym. 2017). Kuljetusalan ty6té voidaan kuvailla itsendiseksi seka
vastuulliseksi (Tyoterveyslaitos 2020a). Kuljetusalan ty6 on eristaytynyttd ja liikkuvaa.
Kuljettajien tulee suoriutua ty6tehtavista monesti yksin, ilman apua tai sosiaalista tukea. Tama
on huolestuttavaa turvallisuusndkokulmasta (McDonough ym. 2014). Kuljettajat kuvaavat
tyoolojaan yksinéiseksi (McDonough ym. 2014; Greenfield ym. 2016), silld heidéan
tyopaikkansa on yksin tienpaélla (McDonough ym. 2014). Kuljettajien tyén nopea tahti,
vaativuus seka kuormitustekijoiden paljous hankaloittavat kollegojen kanssa kommunikointia
(Dhar 2008).

2.2 Kuljettajien elamantavat

Ammattikuljettajat ovat omaksuneet muihin ammatteihin verrattuna huomattavasti enemmaén
epaterveellisia elamantapoja. Epéaterveelliset elamantavat aiheuttavat kuljettajille suhteettoman
paljon terveysongelmia (Hege ym. 2019). Terveyskéyttaytymisen nakokulmasta kuljettajien
suurimmat ongelmat liittyvat epasaannolliseen ja epaterveelliseen ruokavalioon, tupakointiin
sekd fyysisen aktiivisuuden vahéisyyteen (Karmeniemi ym. 2009, 17). Kuljettajien riskia
kroonisille kansansairauksille lisda epaterveellisten eldmantapojen liséksi heidan vallitseva

sosiaaliluokka sek& miesvaltainen ala (K&rmeniemi ym. 2009, 14).

Rekkakuskit ovat hyvédksyneet epéterveelliset eldméntapansa osaksi heiddn ammattiansa
(Greenfield ym. 2016; Varela-Mato ym. 2018) vaikka he tiedostavat eldméntapojensa
mahdolliset negatiiviset terveysseuraukset (Greenfield ym. 2016). Ammattikuljettajilla
nayttéisi olevan yhtenevd ymmarrys siitd, ettd he kuuluvat terveytensa osalta riskiryhmaan (Gill
& Wijk 2004). Kuljettajat arvostavat terveyttd, mutta eldméntapojen muuttaminen
terveellisemmaéksi on ristiriidassa miellyttavan eldméntyylin kanssa (Boejingaa ym. 2016).
Kuljettajat ovat monesti vastahakoisia elaméantapamuutoksille (Varela-Mato ym. 2018). He

eivét aina ole kiinnostuneita huolehtimaan terveydestaan (Gorczynski ym. 2019), huolimatta
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terveyden jatkuvasta fyysisestd ja psyykkisestd heikkenemisestd. Kiinnostuksen puute liittyy

l&hinna ajan puutteeseen (Jeehee ym. 2020).

Ammattikuljettajat tunnistavat, ettd heidan epaterveelliset eldmantapansa liittyvat pitkalti
ruokavalion yksipuolisuuteen sek& liikunnan riittimattomyyteen (Greenfieldin ym. 2016).
Monet rekkakuskit haluaisivat osata sydda terveellisemmin ja lilkkua enemmaén (Boejingaa ym.
2016). Kuskeilta ei monesti l0ydy tarvittavaa tietoa terveellisen ruokailun, kehonpainon
(Passey ym. 2014) tai fyysisen aktiivisuuden yllapitamiseen (Passey ym. 2014; Gorczynski ym.
2019). Kuljettajat eivat tunnista fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia terveydelle (Gorczynski
ym. 2019). Kuljettajat olettavat, ettd fyysisen aktiivisuuden tulisi olla urheilua, kuten
kuntosalilla kdymistd, pyoréilya tai juoksua (Boejingaa ym. 2016). Terveellisen ruokavalion
osalta kuljettajat tunnistavat terveellisia ruokavaihtoehtoja, mutta heilld ei ole tietoa
asianmukaisesta energiansaannista (Passey ym. 2014). Kuskien kumppanit vaikuttavat suuresti
kuljettajien ruokailutottumuksiin, silla kumppanit monesti valmistavat ruuat ja paattavat
annoksien koot, toihin evéaaksi (Boejingaa ym. 2016). Huonot ruokailutottumukset yhdistettyna
istumaty6hon johtavat painon nousemiseen, mutta kuljettajat eivét tienneet, kuinka tilannetta
voitaisiin muuttaa (McDonough ym. 2014).

Kuskit kuvailevat olevansa fyysisesti aktiivisia ja pitdvansa huolta terveydestdan (Gorczynski
ym. 2019). Télla he viittaavat siihen, ettd auto parkkeerataan hieman kauemmas tyopaikasta
(Caddick ym. 2017) tai k&ydaan pienilla kavelylenkeilla (Gorczynski ym. 2019). Rekkakuskit
kuvailevat olevansa terveyden ndkokulmasta keskiverto miehid. N&in he suojelevat
henkilokohtaista, maskuliinista terveyden tilaansa ja oikeuttavat itselleen epéterveellisia
elaméntapoja (Caddick ym. 2017). Epaterveellisia eldamantapoja oikeutetaan vertaamalla omaa
terveyttddn huonommassa kunnossa oleviin kollegoihin (Boejingaa ym. 2016). Kuljettajien
kokemusten mukaan he elé&vét terveellisemmin silloin, kun eivét ole toissé (Passey ym. 2014).

Rekkakuskeilla tyypillisin fyysisen aktiivisuuden harjoitusmuoto on ké&veleminen. Se on
mukavaa seka helppo saada sopimaan tyon aikatauluihin (Passey ym. 2014). Rahtia tai asiakasta
odotellessa seka tauoilla on mahdollista kdyda kévelylla (Boejingaa ym. 2016; Varela-Mato
ym. 2018). Osa linja-autonkuljettajista pyrkii yllapitdméaan terveyttd vapaa-ajallansa pelaamalla
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jalkapalloa (Jeehee ym. 2020), kuntoilemalla (Boejingaa ym. 2016; Jeehee ym. 2020),
menemalld tyomatkat pyoralla, vahentamalla autolla ajamista, valitsemalla rappuset hissin
sijasta seka touhuamalla perheen kanssa (Boejingaa ym. 2016). Kuljettajat ovat onnistuneet
yhdistaméan fyysisté aktiivisuutta toihinsd, ottamalla mukaan polkupydrén (Passey ym. 2014;
Boejingaa ym. 2016) tai kasipainot. Muutamat kuljettajat ajelevat koiriensa kanssa, joita he
kavelyttivat sdannollisesti tyonsd lomassa (Passey ym. 2014). Kuljettajien perhe vaikuttaa
heidan vapaa-ajan litkkunnan mahdollisuuksiin. Puolisot eivat pakosti ilahdu, jos kuski haluaisi
heti pitkan tyOpéaivan tai viikon jalkeen lahted esimerkiksi lenkille kotiin paastyaan (Boejingaa
ym. 2016).

2.3 Kuljettajien tyohon liittyva terveys

Ammattikuljettajien tydolosuhteet ovat erottamattomasti yhteydessa heiddn terveyteen ja
elaméntapoihin (Tse ym. 2006; McDonough ym. 2014; Apostolopoulos ym. 2016; Garbarino
ym. 2018; Useche ym. 2018; Hege ym. 2019). Tydolosuhteet vaikuttavat kokonaisvaltaisesti
kuljettajien fyysiseen- seké psyykkiseen terveyteen (Gorczynski ym. 2019; Jeehee ym. 2020),
seka tyoturvallisuuteen (Gorczynski ym. 2019). Vanhemmilla kuskeilla korostuu useammin
fyysisen terveyden ongelmat, kun taas nuoremmat kokevat useammin mielenterveyden
ongelmia liittyen heidan tyéhonsd (Boejingaa ym. 2016). lakkddmmat linja-autonkuljettajat
ovat monesti kiinnostuneempia omasta terveydestdan kuin nuoremmat (Jeehee ym. 2020).
Etenkin yli 50-vuotiaat kuskit puhuvat heidan fyysisen kuntonsa heikkenemisestd, kuten
Kivuista, sairauksista ja vaivoista. Nama ovat saaneet heidat ajattelemaan eldméntapojen

muuttamista terveellisemmaksi (Boejingaa ym. 2016).

Tyon kuormitustekijat hankaloittavat terveellisten elaméntapojen omaksumista ja yllapitdmista,
jotka johtavat Kkuljettajien suurempaan sairastavuuteen (K&rmeniemi ym. 2009, 4;
Apostolopoulos ym. 2016). Tyon kuormitustekijat vaikuttavat kuljettajien terveyden lisaksi
onnettomuuksien lisddntymiseen (Crizzle ym. 2017). Kuljettajien kohtaamat terveysongelmat
vaikuttavat kaikkien tiellaliikkujien turvallisuuteen (Garbarino ym. 2018). Kuljettajien riskit
sairastavuuden sekd onnettomuuksien lisdantymiselle nékyvét edelleen suurempina

terveydenhuollon kustannuksina (Crizzle ym. 2017).
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Rekkakuskit kokevat terveellisten elaméntapojen omaksumisen ja yll&pitdmisen vaikeaksi tyon
kuormitustekijoiden nékokulmasta (Caddick ym. 2017). Ammattikuljettajien terveysriskit
pahenevat heidan tydssa esiintyvien kuormitustekijoiden vuoksi (McDonough ym. 2014). Ty6n
kuormitustekijat saattavat johtaa kuljettajien terveysongelmiin, kuten sydan- ja

verisuonisairauksiin erilaisten valittavien tekijoiden kautta (kuvio 2) (Tse ym. 2006).

e ™ s N / Terveysseuraukset I
Kuormitustekijat Fyysiset
Fyysinen ympéristd -sydan- ja

-kuljetushytin ergonomia verisuonisairaudet

Valittavat tekijat

-vékivalta Demografiset -maha- ja suolisto ongelmat
-ruuhkat ominaisuudet -tuki ja liikuntaelinongelmat
Ty6n organisointi -sukupuoli -vasymys

-aikapaineet Persoonallisuus Psyykkiset

-ty6vuorot Muut tekijat -masennus/ahdistus

-tauotus -sosiaalinen tuki Kayttaytymiseen liittyva
-sosiaalinen -kontrollin tunne -aineiden vaarinkayttd

eristdytyminen
Organisaation ongelmat

Organisaatio

-poissaolot

-véhentyneet kuljettajien yai
vaikutusmahdollisuudet \ vaihtuvuus
J - y -tapaturmat

KUVIO. 2. Linja-autonkuljettajien tyon kuormitustekijat, niitd valittavat tekijat seka

mahdolliset terveysseuraukset (Mukailtu Tse ym. 2006)

2.3.1 Fyysiset terveysongelmat

Osa rekkakuskeista kokee olevansa terveita, silla he selviytyvét toistd (Passey ym. 2014;
Gorczynski ym. 2019), sekd pystyvat liikkumaan ilman kipuja. Toisaalta taas kuskien
keskuudessa raportoidaan vakavia terveysongelmia (Gorczynski ym. 2019). Rekkakuskit
madrittdvat monesti terveyttddn heidan terveysongelmiensa kautta (Boejingaa ym. 2016).
Ammattikuljettajilla on ammattinsa takia kohonnut riski sairastua erilaisiin sairauksiin (Sendall
ym 2018; Mullane ym. 2019), vaikka itse kuljettajien keskuudessa on epaselvéa, mitka tekijat

tyOssé tdhan vaikuttavat (Mullane ym. 2019).

Kuljetushyttien puutteellinen ergonomia yhdistettynd pitkdaikaiseen istumiseen lis&é

kuljettajien lihasjannitteitd (Tyoterveyslaitos 2020a). Istumatyon takia kuljettajilla havaitaan
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paljon tuki- ja liikuntaelimiston kipuilua (Mullane ym. 2019) kuten selkdvaivoja (Chung &
Wong 2011; Boejingaa ym. 2016) seka niska-, polvi- ja hartiakipuilua (Boejingaa ym. 2016).
Erilaiset fyysiset kierto- ja toistoliikkeet kuormittavat kuljettajien tuki- ja liikuntaelimistoa.
Lastausalueiden olosuhteiden puutteet ja rahtitavaroiden lastaus rasittavat kuljettajien sydan- ja

verenkiertoelimistoa (Tyoterveyslaitos 2020a).

Ammattikuljettajien altistuminen monille tyon kuormitustekijoille johtaa terveyden
riskitekijoiden kehittymiseen (Crizzle ym. 2017; Hege ym. 2019; Jeehee ym. 2020).
Kuljettajilla yleisid terveyden riskitekijoitd ovat muun muassa liikalihavuus tai ylipaino
(Karmeniemi ym. 2009, 15; Dabrh ym. 2014; Apostolopoulos ym. 2016; Boejingaa ym. 2016;
Greenfield ym. 2016; Mabry ym. 2016; Naug ym. 2016; Crizzle ym. 2017; Hege ym. 2017),
kohonnut verenpaine (Dabrh ym. 2014; Crizzle ym. 2017; Krishnamoorthy ym. 2020),
univaikeudet ja unenpuute (Kéarmeniemi ym. 2009, 17; Dabrh ym. 2014; Crizzle ym. 2017;
Garbarino ym. 2018), vasymys (Karmeniemi ym. 2009, 15; Boejingaa ym. 2016),
epéaterveellinen ruokavalio (Crizzle ym. 2017; Mullane ym. 2019), ruoansulatus ongelmat
(Jeehee ym. 2020), tupakointi ja stressi (Crizzle ym. 2017) sekd liikunnan véhaisyys
(Karmeniemi ym. 2009, 15; Crizzle ym. 2017; Mullane ym. 2019).

Terveyden riskitekijat aiheuttavat kuljettajille monia terveysongelmia (Greenfield ym. 2016;
Crizzle ym. 2017; Hege ym. 2019; Jeehee ym. 2020), kuten sydan- ja verisuonisairauksia (Tse
ym. 2006; Karmeniemi ym. 2009, 15; Boejingaa ym. 2016; Greenfield ym. 2016; Mabry ym.
2016; Naug ym. 2016; Crizzle ym. 2017; Hege ym. 2017; Mullane ym. 2019), sydan- ja
aineenvaihdunnansairauksia (Hege ym. 2017), metabolista oireyhtymaa (Tse ym. 2006; Mabry
ym. 2016; Naug ym. 2016), tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia (Tse ym. 2006; Chung & Wong
2011; Boejingaa ym. 2016; Crizzle ym. 2017; Mullane ym. 2019), uniapneaa (K&rmeniemi ym.
2009, 15; Crizzle ym. 2017; Greenfield ym. 2016; Garbarino ym. 2018; Jeehee ym. 2020),
diabetesta (Dabrh ym. 2014; Greenfield ym. 2016; Naug ym. 2016; Mullane ym. 2019), tyypin
2 diabetesta (K&rmeniemi ym. 2009, 26-26), psyykkisia hairidita (Tse ym. 2006; Crizzle ym.
2017) seké fyysisen- ja psyykkisen stressin yleistymistd (Karmeniemi ym. 2009, 15; Greenfield
ym. 2016; Mullane ym. 2019).
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2.3.2 Psyykkiset terveysongelmat

Vuoroty6ta tekevat linja-autonkuljettajat kokevat usein psyykkisida haasteita ja ahdinkoa
(Jeehee ym. 2020). Pitkat tydvuorot ja epasadnnolliset viikot johtavat kuljettajien uupumiseen
(Emdad ym. 1998; McDonough ym. 2014; Boejingaa ym. 2016; Caddick ym. 2017; Gorczynski
ym. 2019; Jeehee ym. 2020). Rekkakuskit kuvailevat tydpaivié todella pitkiksi ja henkisesti
uuvuttaviksi, ei niinkaan fyysisesti vaativaksi (Caddick ym. 2017). Uupuminen vahentda
kuljettajien keskittymiskykyé, lisad heidan univaikeuksiaan ja ruoansulatusongelmia (Jeehee
ym. 2020) sek& aiheuttaa epéaterveellisten eldméntapojen omaksumista (Emdad ym. 1998).
Kuljettajien korkeat stressitasot ja alhainen unenlaatu lisdavat todennakoisyytta

mielenterveyden héirion diagnoosiin (Hege ym. 2019).

Psyykkiset ongelmat, kuten masennus, ahdistuneisuus (Tse ym. 2006; Garbarino ym. 2018),
henkinen kuormittuminen (K&rmeniemi ym. 2009; 25), posttraumaattinen stressi (Tse ym.
2006), yksindisyys seka aineidenkdytonongelmat ovat ammattikuljettajilla melko yleisia
(Garbarino ym. 2018). Konfliktitilanteet matkustajien kanssa saattavat aiheuttavaa kuljettajille
psyykkistd kuormitusta (Jeehee ym. 2020). Matkustajien antama Kritiikki voi aiheuttaa
kuljettajille stressid, miké taas edelleen vaikuttaa esimerkiksi linja-auton kuljettamiseen (Jeehee
ym. 2020). Ammattikuljettajat myontévat stressin olevan jokapdivainen osa heidan tydtansa
(Gill & Wijk 2004; Dhar 2008), ja he hyvéksyvat sen erottamattomana osana heidan
ammattiaan (Gill & Wijk 2004). Myds psyykkinen vasymys on kuskien mielestd hyvaksytty
osa tyota (McDonough ym. 2014). Psyykkiset ongelmat ovat ammattikuljettajilla monesti
aliraportoituja, silla kuljettajilla on pelko ajolupiensa menettdmisesta (Garbarino ym. 2018).
Linja-autonkuljettajien kohtaamat psyykkiset ongelmat ovat esteend terveellisten rutiinien

aikaansaamiselle. Psyykkiset ongelmat haittaavat tyontekoa (Jeehee ym. 2020).
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2.3.3 Tapaturmat

Ajoneuvoa kuljettaessa on olemassa aina riski liikennetapaturmille (Tyoterveyslaitos 2020a).
Kuljettajien terveys on kriittinen tekijd, joka vaikuttaa heidan ajosuoritukseensa (Chung &
Wong 2011). Terveyden riskitekijat altistavat kuljettajat liikenneonnettomuuksien
lisadntymiselle (Crizzle ym. 2017). Useat kuljettajat karsivat tydssansd jokapdivaisesta
stressistd, joka vaikuttaa negatiivisesti heidan tydsuoritukseensa (Useche ym. 2017; Davidovié
ym. 2018). Vasymys- ja vireystilaongelmat aiheuttavat riskin liikenneturvallisuudelle
(Kérmeniemi ym. 2009, 18). Pitkat tydvuorot heijastuvat kuljettajien uupumukseen ja
uneliaisuuteen (Chung & Wong 2011), kun taas huono unenlaatu vaikuttaa ajosuoritukseen ja
lisad onnettomuuksien riskia (Davidovic ym. 2018). Ammattikuljettajat aiheuttavat suuremman
riskin liikenneturvallisuudelle verrattuna yksityisautoilijoihin, silld he ajavat huomattavasti

muita enemmaén sddssa kuin sadssa (Karmeniemi ym. 2009, 3).

Ajoaika, tydvuoron pituus ja vuorokauden aika, kokonaistytajan kesto, uni, fyysiset aktiviteetit
ja ravinto vaikuttavat kaikki kuljettajien koettuun vasymykseen (Karmeniemi ym. 2009, 18).
Vasymys aiheuttaa saannollisid virheitd ajamisen aikana, silla liikkeiden tarkkuus on
vihentynyt ja reaktioaika on pidempi (Davidovi¢ ym. 2018). Unettomuudesta kérsivilld
rekkakuskeilla on kaksinkertainen riski liikenneonnettomuuksiin, seka kolminkertainen riski
laheltd piti tilanteisiin (Garbarino ym. 2018). Monilla ylipainoisilla kuljettajilla esiintyy
uniapneaa, joka vaikuttaa heidan vireyteensa (Karmeniemi ym. 2009, 18). Joidenkin
terveysongelmien, kuten liikalihavuuden, erilaisten unihdirididen (Dabrh ym. 2014; Crizzle ym.
2017), hoitamattoman diabeteksen (Dabrh ym. 2014) sekd uupumuksen ja sydan- ja
verisuonisairauksien (Crizzle ym. 2017) on todettu olevan yhteydessa lisdééntyneeseen
kolaririskiin (Dabrh ym. 2014; Crizzle ym. 2017). Ammattikuljettajien tyéuupumus ja
vahdinen sosiaalinen tuki on yhteydessa heidén tyosuoritukseensa seka riskialttiiseen ajamiseen
(Useche ym. 2017). Kuljettajat ovat kehittdneet tekniikoita pysyakseen valveutuneena ja
valttadkseen uneliaisuutta tyopdivan aikana. Keinoja vasymyksen valttdmiseen on ikkunan
aukaiseminen, tupakointi, kahvin tai energiajuomien juonti, rekan ympérilla k&veleminen tai

ottamalla 5 minuutin nokosia (McDonough ym. 2014).
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3 TERVEYDEN JA TYOHYVINVOINNIN EDISTAMINEN KULJETUSALALLA

Terveyden edistdmisen interventiot téhtddvat usein edistdmdn ammattikuljettajien
elaméntapoja yksilttasolla, vaikka ammatti on tdynné tyon organisointiin liittyvid kuormittavia
kaytanteitd (Hege ym. 2019). Interventioiden tulisi keskittya kuljettajien yksildllisten
terveysongelmien sijasta enemmaén tydn sosiaaliseen ja kulttuuriseen rakenteeseen (Caddick
ym. 2017). Monet interventiot kuskien terveyden edistamiseksi ovat olleet puutteellisia, eivatka
ne ole tuottaneet pysyvié tuloksia (Lemke & Apostolopoulos 2015). Kuljettajille suunnatut
terveyden edistamisen interventiot siséltdvat monesti useita erilaisia menetelmid. Naista
yleisimpid ovat yksil6llinen neuvonta, terveyden arviointi ja palautteen anto, koulutukselliset

materiaalit seké kuljettajille raataloity ohjelma (Ng ym. 2015).

3.1 Terveyden edistamisen interventiot

Terveyden edistdmisen interventioiden kehittdmiseksi on selvitetty kuljettajien kokemuksia
tydhon liittyvista elamantavoista ja terveydestd (McDonough ym. 2014; Boejingaa ym. 2016),
ammatin tuomista terveysriskeistda (McDonough ym. 2014) seka tyén kuormitustekijoista
(Mullane ym. 2019). Kuljettajien kokemuksia on selvitetty liittyen heiddn ruokavalioonsa,
fyysiseen aktiivisuuteen sekd@ terveydenhuoltoon paasystda (Passey ym. 2014). Terveyttd
mittaavien apuvalineiden hyodyllisyytta, kuten erilaisten mobiilisovellusten kdyttdd, on tutkittu
kuljettajilta osana mahdollista terveyden edistamisen interventiota (Greenfield ym. 2016).
Interventioiden kehittdmiseksi on pyritty ymmaéartdmaan kuljettajien kohtaamia haasteita
matkalla kohti terveellisempid elaméntapoja (Boejingaa ym. 2016) sekd sitd, minkélaista

terveyden edistdmiseen liittyvan tiedon tulisi olla (Gorczynski ym. 2019).

Ammattikuljettajien painon pudottamiseksi ja fyysisen aktiivisuuden lisadmiseksi on
hyodynnetty yksilollistd terveysneuvontaa (Emdad ym. 1998). Kuljettajien fyysistd
aktiivisuutta on pyritty edistamadn tarkkailemalla ja palkitsemalla liikutuista minuuteista (Das
ym. 2014). Rekkakuskeille suunnatulla strukturoidulla terveyden edistamisen interventiolla
(Structured Health Intervention for Truckers = SHIFT) (Caddick ym. 2017; Varela-Mato ym.
2018), on tahdatty kuljettajien painon pudottamiseen (Wipfli ym. 2013). Tarkoitus on edist&é
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kuljettajien aktiivisuutta, vahent&é heidén istumistaan seka parantaa ruokavaliota yksilollisen
terveysneuvonnan avulla (Gorczynski ym. 2019). Tuki- ja liikuntaelimiston Kipujen
ehkaisemiseksi linja-autonkuljettajille toteutettiin venyttelyharjoituksia siséltdva interventio
(Jeehee ym. 2020). Sosiaalisessa mediassa toteutetun intervention tarkoituksena oli viestié
kuljettajille erilaisista terveyden edistdmisen teemoista, liittyen fyysiseen aktiivisuuteen seka
ravitsemukseen. Talla pyrittiin parantamaan kuljettajien tietoisuutta heidén terveydestansa seka

terveyskayttaytymisesté (Sendall ym. 2018).

Vuoden mittaisella ruokavalion ja fyysisen aktiivisuuden edistamiseen keskittyvalla
elaméntapaohjauksella on mahdollista muuttaa kuljettajien ruokavaliota terveellisemmaéksi ja
sdannodllisemmaksi, seka lisata heidan fyysista aktiivisuuttansa (Puhkala ym. 2016). Kolmen
vuoden pituisella ruokavalion parannuksiin tahtdavéalla monimenetelmaiselld interventiolla
voidaan parantaa kuljettajien ruokavalion tasapainoa. Kuljettajat osasivat valita terveellisempia
vaihtoehtoja, huomioiden rasvan, kalorien, hiilihydraattien seké proteiinin saannin (Gill & Wijk
2004). Kolmen kuukauden monimenetelmaéisell&d painonpudotusinterventiolla on mahdollista
lisatd kuljettajien kasvisten ja hedelmien syontid, kuntoilua sekd auttaa heitd painon
pudotuksessa (Olson ym. 2016).

Terveyden arviointiin perustuvalla interventiolla, joka tahtaa liikunnan lisddmiseen ja
ruokavalion parannuksiin, on mahdollista parantaa kuljettajien liikuntatottumuksia, lisata
maksimaalista hapenottokykyé, sekd tukea parempien ruokavalintojen tekemista (Hedberg ym.
1998). Kolmen kuukauden koulutuksellisella interventiolla on mahdollista lisitd koko
tydyhteison tietoisuutta kuljetusalan tyén kuormitustekijoista ja ndiden kanssa elamisesta. Jo
pienilla kayttaytymisen muutoksilla, kuten liikkumalla taukojen aikana, voidaan lieventaa
metabolisen oireyhtymén riskeja (Naug ym. 2016). Terveydentilan tutkimuksella voi olla
mahdollista auttaa kuljettajia parantamaan hapenottokykyéan seka kolesterolin kokonaisarvoa
sekd vahentdd stressin ja  yksindisyyden kokemuksia (Hedberg ym. 1998).
Monimenetelmaéisissé interventiotutkimuksissa on l6ydetty positiivisia vaikutuksia useisiin
terveystekijoihin, kuten parantuneeseen painoindeksiin ja kehon rasvaprosenttiin seka
terveyskayttaytymiseen, kuten ruokavalion ja fyysisen aktiivisuuden parannuksiin (Ng ym.
2015). Terveysneuvontaan pohjautuvalla interventiolla voidaan parantaa kuljettajien

elamantapoja. Kuljettajat kavelivat enemmaén toissa ja tyodajan ulkopuolella, onnistuivat
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pienentdmaan annoskokojansa ja valmistivat terveellisempad ruokaa. Kuljettajat olivat

onnellisia pienisté onnistuneista elaméntapamuutoksista (Varela-Mato ym. 2018).

311 Muutoksia edistavat tekijat

Terveyden edistdmisen interventioiden suhteen ammattikuljettajat ovat melko
vastaanottavaisia. Heidén asenteensa interventioita kohtaan ovat padosin positiivisia (Hedberg
ym. 1998; Gill & Wijk ym. 2004; Varela-Mato ym. 2018), etenkin kuljettajilla, joilla ei ole
aikaisempaa kokemusta interventioihin osallistumisesta (Jeehee ym. 2020). Kuljettajat ovat
innokkaita saamaan tietoa oman terveytensa ja hyvinvointinsa edistamisesta (Greenfield ym.
2016). Kuljettajat haluavat tietdd, kuinka he voivat valttaa tyon kuormitustekijéiden negatiivisia
vaikutuksia heidan terveydelleen (Das ym. 2014). Suuret osallistumisprosentit kertovat

interventioiden hyvéaksynnésta (Puhkala ym. 2016).

Kuljettajat ovat motivoituneita eldmantapamuutosten toteuttamiselle heidan huonontuneen
terveytensa takia (Das ym. 2014; Jeehee ym. 2020). Fyysisen aktiivisuuden yllapitdmista
kuljettajilla motivoi sairauksien ehkdiseminen, parantunut vireystaso ja hyvinvointi, perheen ja
ystavien kanssa vietetty aika (Puhkala ym. 2016) sek& askelmittareiden kaytté (Naug ym.
2016). Mobiilisovellukset koettiin hyddyllisiksi sairauksien ehkdisemisen ndkokulmasta
(Greenfield ym. 2016). Kuljettajat haluavat oppia, kuinka he voivat véhentaa tyohon liittyvaa
stressid ja vasymystd seka saada apua painonhallintaan (Das ym. 2014). Minédpystyvyyden
kehittyminen intervention lopussa, eli usko omaan tekemiseen, auttaa kuljettajia
elaméantapamuutoksen onnistumisessa (Hedberg ym. 1998).

Kuljettajat arvostavat terveysneuvonnan helppoa saatavuutta seké sen yksilollisyyttd (Jeehee
ym. 2020). Tuen ja kaytannonldheisten vinkkien saaminen auttaa kuljettajia integroimaan
muutokset osaksi  heiddn  jokapdivdistda eldmdinsd (Varela-Mato ym. 2018).
Ammattikuljettajien eldmdantapamuutosten toteuttamista, kuten terveellisen ruokavalion
noudattamista sek& fyysisen aktiivisuuden tavoitteisiin paasyé edistda perheeltd ja ystavilta
(Hedberg ym. 1998; Puhkala ym. 2016), kollegoilta (Varela-Mato ym. 2018) seké interventioon
osallistuneilta ammattilaisilta saatu tuki (Gill & Wijk 2004; Varela-Mato ym. 2018; Jeehee ym.
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2020). Terveellisen ruokavalion noudattamista kuljettajilla tukee laadukkaat pysahdyspaikat
ajoreittien varsilla (Puhkala ym. 2016). Kasvokkain sekd puhelimitse tapahtuva

terveysneuvonta on koettu sopivaksi kuljetusalan kontekstin huomioiden (Puhkala ym. 2016).

Terveyden edistdmisen interventiolla on mahdollista muovata kuljettajien ndkemyksiéa tyon
olosuhteista. Kuljettajat osaavat hyodyntédd tehokkaammin ennen ahtaaksi koettuja ty6tiloja,
esimerkiksi venyttelyyn, ja pystyvat toteuttamaan harjoitteita lyhyessd ajassa (Jeehee ym.
2020). Vastuskuminauhojen kaytto taukojen aikana koettiin positiiviseksi, silla harjoitukset on
mahdollista toteuttaa kuljetushytissa (Varela-Mato ym. 2018). Ammattikuljettajien mielesta
hygieniatilojen saatavuuden parantaminen tdissa edistéisi heidan fyysista aktiivisuuttansa.
Tyodymparistossa voisi olla paremmat kuntoiluvélineet, jotka rohkaisisivat terveyden
edistdmiseen entisestddn. Ruoka-automaatteihin kaivattiin liséa terveellisid vaihtoehtoja, joka
edistaisivat heidan positiivista terveyttansa (Naug ym. 2016).

Vaikka ammattikuljettajien tyd on itsendistd, niin he ovat onnistuneet ldytamaan pienet
mahdollisuudet ympérilladn. Ammattikuljettajat kokevat rekkojen pyséhdyspaikat muunakin
kuin pelkéstaén ruokailumahdollisuutena, sillé pysahdyspaikoilla he tapaavat kollegoja (Gill &
Wijk 2004). Kuljettajat haluavat siséllyttdd kollegojen kanssa huumoria tyOpaivaéansa.

Huumorin koetaan kompensoivan tydssa koettuja kuormitustekijoita (Dhar 2008).

Kuljettajat toivovat terveyden edistdmisen interventioiden huomioivan kuljetusalan
tyoolosuhteet (Gorczynski ym. 2019). Terveyden edistimisen tulee olla kuljettajille
yksilollisesti raataloityd, huomioiden heidan erityistarpeensa (Varela-Mato ym. 2018;
Gorczynski  ym. 2019), kuten epésadnndlliset tyovuorot (McDonough ym. 2014).
Eldamantapamuutokset tulisi toteuttaa kokonaisvaltaisesti pitkalla aikavalilla. Tamé auttaa
lisddmaan kuljettajien tietoisuutta tyon kuormitustekijoistd ja siihen liittyvista
terveysongelmista sekd auttaa heitd omaksumaan eldméntapamuutokset osaksi paivittisia
rutiineja (Varela-Mato ym. 2018). Linja-autonkuljettajat toivovat, ett4 interventioissa
korostettaisiin ~ fyysisen-, sekd mielenterveyden edistamistda (Jeehee ym. 2020).
Kuljettajat toivovat yksinkertaista, rutiininomaista ja helposti seurattavaa tietoa terveytensa
edistamisestd (Gorczynski ym. 2019). Kuljettajat toivovat parannusta tyon ergonomiaan seké
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yleiseen ilmapiiriin. Tyévuorojen ollessa lyhyempia ja sadannollisempid, seké taukojen ollessa
pidempid, voitaisiin vahentad kuljettajien kokemia aikapaineita. Kuljettajat toivovat myds

enemman vaikutusmahdollisuuksia ty6honsa (Emdad ym. 1998).

3.1.2 Muutosta estavat tekijat

Suurimmat esteet eldmédntapamuutosten toteuttamiselle, kuten fyysisen aktiivisuuden
lisadmiselle ja ruokavalion parannuksille, liittyvét kuljettajien epasaannollisin tydévuoroihin
sekd vaikeuteen p&d&std vanhoista tavoista eroon (Hedberg ym. 1998), huonoihin
sédolosuhteisiin, pimeyteen, seuranpuutteeseen ja véasymykseen (Puhkala ym. 2016).
Ammattikuljettajille toteutetuissa interventioissa ei monesti huomioida rekkakuskien
epéaterveellisen kayttdytymisen taustalla vaikuttavia tekijoita, kuten pitkia tydvuoroja (Ng ym.
2015). Motivaation puute, aikataulujen yhteensopimattomuus seka suuret eldmén muutokset
saattavat johtaa interventiosta poisjattdytymiselle (Puhkala ym. 2016). Kuljettajat saattavat
kokea fyysisten harjoitteiden vievan aikaa levolta (Varela-Mato ym. 2018).
Eldmantapamuutoksen mydta lisdéntynyt fyysinen aktiivisuus saattaa aiheuttaa kuljettajille
tuki- ja liikuntaelimiston kipuiluja. Namé estavét kuljettajia saavuttamasta itselleen asettamia
tavoitteita (Puhkala ym. 2016). Fyysiseen aktiivisuuteen osallistumista kuljettajilla rajoittaa
Kiire, tiedon puute liikunnan terveysvaikutuksista (Gorczynski ym. 2019), seka se, ettd he
kokevat, ettei heidén tyonantajiaan kiinnosta heidan terveyden edistaminen (Greenfield ym.
2016; Gorczynski ym. 2019).

Kuljettajat eivat voi vaikuttaa tyOympéristoonsd, joka haittaa heidan aikataulujansa,
kotieldmaa, seka vaikeuttaa sosiaalisten suhteiden seka saanndllisten taukojen pitdmista (Dhar
2008). Linja-autonkuljettajilla terveyden edistamista estavéat epasaanndlliset ruokailuajat ja ajan
puute, vuorotyon aiheuttamat psyykkiset haasteet seké tietoisuuden puute kuinka terveytta tulisi
edistdd (Jeehee ym. 2020). Vaikka kuljettajat haluavat olla terveempid, niin heill& ei monesti
ole ollut mahdollisuuksia, eli aikaa, rahaa tai vaivaa tahan (Passey ym. 2014). Kuljettajat
toivovat pystyvansd parantamaan elintapojansa, mutta heiddn kasityksensé terveellisistd
elaméntavoista, seké alttius vahatelld heitd koskevia terveysriskeja, haastavat tatd (Boejingaa
ym. 2016). Vaikka kuljettajat ovat jokseenkin tietoisia tarpeestaan terveyden edistdmisen
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toimille, niin ajanpuute néhtiin suurimmaksi syyksi, miksi terveytta laiminlyodéaan (Jeehee ym.
2020).

Vaikka ammattikuljettajat ovat tietoisia kuljetustydn aiheuttamista riskeista koskien kroonista
sairastavuutta, he kokevat, ettd muutoksen aikaansaaminen terveellisempien elaméntapojen
suuntaan on vaikeaa (McDonough ym. 2014). Kuljettajat epéilevét voiko interventioilla
muuttaa tai vaikuttaa kuljetustyon kéyténteisiin niin, ettd tyd mahdollistaisi terveellisempien
elamantapojen yllapitdmisen (Varela-Mato ym. 2018; Jeehee ym. 2020). Kuskien mukaan
tyoympariston asettamat esteet eldmantapamuutoksille, etenkin tyGtunnit, ovat suurin syy
heidéan epéaterveellisiin elamantapoihinsa (Varela-Mato ym. 2018). Kuljetusalan tyokulttuuri on
kuljettajien mielesta sellainen, ettei heilla ole tarpeeksi tietoa fyysisesta aktiivisuudesta tai sen
terveysvaikutuksista (Gorczynski ym. 2019). Kuljettajista etenkin vanhemman sukupolven
edustajat ovat hyvaksyneet sen, etteivat rekkakuskit heiddn mielestdén voi elda terveellisesti
(McDonough ym. 2014). Kuljettajat kokevat, ettei heitd edustavat yhtiot ole kiinnostuneet
heidan terveydestdan, vaan pelkastaan heidan tydsuorituksestansa (Gorczynski ym. 2019).
Vaikka kuljettajat pelk&avét tyohon liittyvaa sairastavuutta niin he ajattelevat, ettei ole heidén
velvollisuutensa huolehtia terveytensd edistdmisesta (Passey ym. 2014). Kuljettajien mielesta
heitd edustavien yhtididen tulisi olla suuremmassa roolissa terveystiedon levittdmisessa,

pitddkseen ylla tydntekijoidensa tuottavuutta (Gorczynski ym. 2019).

Kuljettajat kokevat, ettei sosiaalinen media ole paras toteutuspaikka terveyden edistamisen
interventiolle. Kuljettajien mukaan he eivat ole sopivan ikéisia, eivatké osaa kéayttaa sosiaalista
mediaa. Sosiaalista mediaa he kayttavat tyon ulkopuolisiin tarkoituksiin. Myds alylaitteiden
kalliit hinnat koettiin esteeksi (Sendall ym. 2018). Terveyttd mittaavien mobiilisovellusten
kaytto herattad kuljettajissa epéilyksia (Greenfield ym. 2016). Jos kuskeille tarjotaan terveyden
edistamiseen liittyvad tietoa, he saattavat kokea tiedon tuputtamisen uhkaavan heidéan
toimivaltaa ja autonomian tunnetta (Gorczynski ym. 2019). Hyvinkin suunniteltu,
yksil6lahtdinen terveysneuvontatuokio saatetaan kokea saarnaamisena (Varela-Mato ym.
2018).

Vaikka kuljettajien osallistuminen interventioihin on ollut hyvélla tasolla, niin interventiot

itsessddn  ovat monesti  epdjohdonmukaisia (Lemke &  Apostolopoulos 2015).
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Interventiotutkimukset, jotka on luokiteltu laadultaan heikoimmiksi, on havaittu enemmaén
positiivisia I0ydoksia, kuin laadukkaissa tutkimuksissa. Liséksi tutkimukset, joissa seuranta on
ollut lyhyempi, on 16ytynyt enemman positiivisia muutoksia kuin niissg, jossa seuranta aika on
ollut pidempi (Ng ym. 2015). Monet ammattikuljettajille toteutetut terveyden edistdmisen
interventiot eivat ole olleet tarpeeksi kokonaisvaltaisia. Interventioiden valilla on havaittu
suurta vaihtelevuutta niiden menetelmissd, resursseissa seké itse toteutuksessa (Lemke &
Apostolopoulos 2015). Tyypillisesti interventiot siséltavat useita erilaisia menetelmid, jolloin
niiden tehokkuudesta on vaikea tehda arvioita. Ei voida sanoa, mitkd menetelmét tai niiden
yhdistelmét saavat positiivisia muutoksia aikaan (Ng ym. 2015). Ammattikuljettajille
suunnatut terveyden edistdmisen interventiot ovat monesti liian lyhytkestoisia, ja néin ollen

riittdmattomia edistdmaan kuljettajien terveytta pysyvasti (Lemke & Apostolopoulos 2015).
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4  TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman Pro Gradu tutkielman tarkoituksena oli tutkia ammattikuljettajien kokemuksia ty6éssa
jaksamisesta ja siihen vaikuttavista tekijOistd sekd elamé&ntapamuutosinterventioon
osallistumisen merkityksellisyytta tydssa jaksamisen nadkokulmasta. Tutkielmassa selvitettiin
kuljettajien itsellensd asettamia tavoitteita, intervention aikana kohtaamia muutosesteitd ja

muutosta edistavié tekijoita seka tulevaisuuden tavoitteita. Tutkimuskysymykset ovat:

1. Minkalaisia kokemuksia kuljettajilla on heidén tydssa jaksamiseen vaikuttavista tekijoista?

2. Mitka tekijat motivoivat kuljettajia osallistumaan eldmantapamuutosinterventioon?

3. Minkalaisia tavoitteita kuljettajat asettivat itselleen (koskien elaméantapamuutosta)?

a. Minkalaiset tekijat estivat kuljettajien elamantapamuutosten onnistumista?

b. Minkélaiset tekijat edistivat kuljettajien elamantapamuutosten onnistumista?

4. Minkalaisia elaméntapamuutoksia kuljettajat tekivat intervention aikana?

5. Minkalaiset ovat tulevaisuuden tavoitteet intervention jalkeen?
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5 AINEISTON KERUU JA ANALYYSI

5.1 Intervention kuvaus

Tama Pro gradu tutkielma toteutettiin osana Kunnossa Kaiken Ikaa -ohjelman, Auto- ja
Tyopaikka- 2019 interventiopilottia. Ammattikuljettajille toteutettiin yhdeksan kuukautta
kestdvd elaméntapamuutosinterventio, jonka tavoitteena oli vahvistaa kuljetusalan
ammattilaisten tyokykyad, fyysistd kuntoa sek& terveyttd lisdévia toimintatapoja. Intervention
tarkoituksena oli lahted liikkeelle osallistujien omista yksil6llisistd lahtokohdista. Tavoitteena
oli 16ytaa jokaiselle tutkittavalle intervention aikana omaan arkeen sopivia keinoja kunnon ja

elaméntapojen edistamisen osalta, joita olisi mahdollista jatkaa myds intervention paatyttya.

Interventio koostui yksilollisestd- sekd ryhméssd toteuttavasta terveysneuvonnasta.
Terveysneuvonnan teemat liittyivat fyysiseen aktiivisuuteen, painonhallintaan, ravintoon seka
lepoon. Yksilollista terveysneuvontaa oli mahdollista saada etédna koko interventiojakson ajan
jaryhmatapaamiset oli aikataulutettu etukéteen. Intervention terveysneuvonnasta vastasi Paijat-
Hameen liikunta ja wurheilu RY:stda tuleva liikunta- ja ravitsemusammattilainen.
Ryhmétapaamisissa tutkittaville suoritettiin 1dakéarintarkastukset seka fyysisen kunnon alku- ja
seurantamittaukset. Ryhmatapaamisissa tutkittavat paésivat testaamaan ja tutustumaan
erilaisiin liikuntalajeihin. Tapaamisten aikana osallistujille raatéaloitiin henkilékohtainen
elaméantapamuutosohjelma litkunnan ja ruokavalion osalta. Eldméantapamuutosten tueksi
kuljettajat paasivat hyodyntamaan terveytta mittaavia apuvalineitd. N&itd olivat aktiivisuutta ja
unenlaatua mittaava Oura-sormus seka fyysisen aktiivisuden seurantaan tarkoitettu polarin
aktiivisuusranneke. Tutkittaville perustettiin yhteinen Whatsapp-ryhma vertaistukea varten.

Intervention aikataulut ja sisallot on kuvattu tarkemmin taulukossa 1.
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TAULUKKO 1. Eldaméntapamuutosintervention aikataulut ja siséallot.

Intervention
aikataulutus

Ryhmakokoontumise

n sisaltd

Pro Gradu -
haastattelut

Tammikuu 2019

Helmikuu 2019

Maaliskuu 2019

Huhtikuu 2019

Toukokuu 2019

Kesédkuu 2019

Heinakuu 2019

Elokuu 2019

Syyskuu 2019

Yhteinen
aloitustapaaminen
23.01.2019
Terveysneuvonta #1

Terveysneuvonta #2

Ryhmakokoontuminen #1
Terveysneuvonta #3
Video #1

Liikuntaneuvonta #4
Video #2

Ryhmékokoontuminen #2
Terveysneuvonta #5
Video #3

Terveysneuvonta #6
Video #4

Video #5

Ryhmékokoontuminen #3
Terveysneuvonta #7
Video #6

Linja-autopéivat
Vierumaella 28.9.2019

Alkumittaukset

(l&ékarintarkastus,

fyysinen kunto,
taustakysely)

Kuntosali
Vesiliikunta
Oura-sormukset

Frisbee-golf

Sauvakavely

Kahvakuula
Polar-kellot

Loppumittaukset
(l&ékarintarkastus,

fyysinen kunto,
taustakysely)

Intervention  alussa
tehdyt haastattelut
(n=9)

Intervention jélkeen
tehdyt haastattelut
(n=9)

*Video (Lyhyet katsaukset kuljettajien edistymisestd jaksolla) *Terveysneuvonta (Yksil6llisesti etdnd
lilkuntaneuvojen kanssa. Teemat liittyen liikuntaan, ravitsemukseen, uneen, palautumiseen, arjenhallintaan,
hyvinvointiin ja jaksamiseen). *Alku- ja loppumittaukset (Mitattu fyysinen kunto (mm. kéden puristusvoima),

itsearvioitu tyokyky ja uupumus, veriarvojen muutokset)
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5.2 Tutkittavien rekrytointi ja aineiston keruu

Eldmantapamuutosinterventioon osallistuneilta tutkittavilta (n=11) pyydettiin erillinen
kirjallinen suostumus pro gradu -tutkielmaan osallistumisesta maaliskuussa 2019 yhteisen
ryhméatapaamispéivan ohessa. Tutkittaville esiteltiin tutkielman tarkoitus, jonka liséksi
korostettiin, ettd osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Halutessaan osallistua tutkielmaan,
kuljettajat allekirjoittivat suostumuslomakkeet (liite 3), jotka palautettiin tutkijalle. Tutkittavat
saivat pitad itsellddn toisen kappaleen suostumuslomakkeesta mahdollisia kysymyksid ja
yhteydenottoja varten. Kaksi interventioon osallistunutta tutkittavaa eivét tydskennelleet
ammattikuljettajan tehtdvissa intervention aikana, joten lopullisen tutkielman aineiston
muodosti yhdeksan (n=9) kuljetusalan ammattilaista. Tutkittavista kaksi oli naisia ja loput
miehid. He olivat ialtd&dn 36-53-vuotiaita. Kuusi heistd ajoi ammatikseen linja-autoa, ja loput
kolme toimivat yhdistelmdajoneuvonkuljettajina. Kolme tutkittavaa tydskenteli lisdksi

luottamushenkilon tehtavissa.

Tutkielman aineisto koostuu tutkittaville toteutetuista yksilohaastatteluista. Aineisto kerattiin
osana intervention ryhmatapaamispdivid. Yksilohaastattelut toteutettiin  tutkittaville
intervention alussa seké intervention jalkeen. Intervention alussa tehdyt haastattelut toteutettiin
osana ryhmatapaamispaivdd maaliskuussa 2019 Vierumaelld, ja intervention jalkeen
haastattelut suoritettiin intervention paatyttya elokuussa 2019 Pajulahdessa. Tutkittaville
toteutettiin ennen yksilohaastatteluja myds lyhyt mielen hyvinvoinnin kysely (Warwick-
Edinburgh mental well-being scale, liite 4), mutta aineisto jatettiin pois analyyseista

tutkimuskysymysten tarkennuttua.

Yksilohaastatteluihin tutkittavat kutsuttiin yksitellen. Haastattelut toteutettiin rauhallisessa
tilassa kahden kesken. Muut tutkittavat jatkoivat normaalisti ryhméatapaamisen muun ohjelman
parissa. Haastatteluihin oli varattu aikaa 15 minuuttia per haastattelu. Haastattelut nauhoitettiin
nauhurilla litterointia varten. Jokaisen haastattelun alussa selvitettiin, oliko tutkittavalla vield
jotain kysyttaa tutkielmasta tai sen tarkoituksesta. Intervention alussa tehtyjen haastatteluiden
runko on esitelty liitteessd 5 ja intervention lopussa kadytetty haastattelurunko on liitteessa 6.
Haastatteluissa kaytetyt rungot suunniteltiin Warwick-Edinburgh mental well-being scale -
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positiivisen mielenterveyden mittarissa (Appelgvist-Schmidlechner ym. 2016) esiintyvia
teemoja mukaillen tutkijan toimesta. Haastattelurunko oli ainoastaan tutkijan nahtévilla
haastattelun aikana. Kaikki haastattelut litteroitiin sanatarkasti. Litteroitua aineistoa tuli kaikista
haastatteluista yhteensé 125 sivua, fontilla Times New Roman, rivivalilla 1.5.

5.3 Aineiston analysointi

Aineiston analysointi tehtiin Tuomen ja Sarajarven (2018) esittelemén aineistolédhtoisen
sisallénanalyysin mukaisesti. Sisallonanalyysi mahdollistaa aineistosta nousevan tutkittavan
ilmion selkedan kuvauksen, silla sen avulla aineisto saadaan tiivistettya selkeddn muotoon ilman
informaation katoamista. Analyysiprosessi selkeyttaa tutkittavaa aineistoa, mika mahdollistaa

luotettavampien johtopaatdsten tekemisen tutkittavasta ilmitsta (Tuomi & Sarajérvi 2018, 91).

Aineiston koostuessa kahdessa eri aikapisteessa toteutetuista haastatteluista, analysointiin
molemmat haastattelukerrat omina kokonaisuuksinaan. Aineiston analysointi aloitetiin
perehtymalla tarkasti litteroituun aineistoon, eli lukemalla auki Kirjoitetut haastattelut useita
kertoja alusta loppuun. Tamankaltainen aineistoon perehtyminen auttaa saamaan kattavan
kuvan koko aineistosta. Aineistoon perehtymisen jalkeen sisdllonanalyysia jatkettiin
keskittymalla  aina  yhteen  haastatteluun  kerrallaan,  etsimélld  haastattelusta
tutkimuskysymysten mukaisia merkitysyksikoitd. Merkitysyksikot ovat tutkimuskysymyksiin
liittyvida sanoja, lauseita tai ajatuskokonaisuuksia. Merkitysyksikdt merkattiin jokaiseen
litteroituun haastatteluun juoksevalla numeroinnilla. Intervention alussa tehdyt haastattelut
numeroitiin ensin numeroin 1.1-1.9 ja intervention lopussa tehdyt haastattelut 2.1-2.9. Tdémén
jalkeen vyksittéisista haastatteluista 16ydetyt merkitysyksikot merkattiin tekstiin juoksevin

numeroin esimerkiksi 1.1.1 ja 1.1.2.

Kun tutkimuskysymysten mukaiset merkitysyksikét oli tunnistettu ja merkattu jokaiseen
haastatteluun, Kirjattiin ne yl6s Wordiin. Tamén jalkeen merkitysyksikot eli alkuperdiset
ilmaukset pelkistettiin tiiviimpé&an ja hallittavampaan muotoon wordissa. Seuraavaksi
pelkistettyjd ilmauksia verrattiin toisiinsa, etsien niiden véliltda samankaltaisuuksia ja

erilaisuuksia. Vertailu pelkistettyjen ilmausten valilla tehtiin intervention alussa ja lopussa
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tehtyihin haastatteluihin erikseen, jotta voidaan tarkastella haastatteluiden valilla tapahtuvia
mahdollisia muutoksia. Vertailun perusteella pelkistetyt ilmaukset luokiteltiin useisiin,
toisistaan eroaviin kokonaisuuksiin, eli alaluokkiin. Seuraavaksi alaluokkia vertailtiin
kesken&an. Samankaltaisuuksien ja erilaisuuksien avulla muodostettiin  kuvaavampia
ylaluokkia, jonka jalkeen ylaluokista koottiin ja yhdistettiin entistd laajemmat
teemakokonaisuudet  tutkimuskysymysten mukaisesti. Taulukossa 2 on esimerkki

sisallénanalyysin etenemisesté.

TAULUKKO 2. Esimerkki siséllonanalyysin etenemisesté

Alkuperainen ilmaus Pelkistetty ilmaus  Alaluokka Ylaluokka Teema

“Ja sit se, ettd kun on \uoroty0 ja Epasaannéllinen  Tyévuorot Kokemukset
vuorotyo, meil on tydvuorojen vuorotyd on kuljetusalalla  tydssé jaksamista
liikennettd 24/7. Nii tota epasdanndllisyys haastavaa koetaan heikentavisti

pystyy silleen, vaihtaa ne, aiheuttaa haasteita
rytminmuutokset on niinku  tydssa

semmoset miké on aika iso

osa téhan juttuun. Et

kymmenen vuotta sitte se

oli paljon helpompaa ku

haasteellisiksi  tekijoista

nykyddn.”

”Se on viela Epéséénnollinen
epasaannollista kolmivuorotyd
kolmivuorotyota, koetaan
katkeamatonta vuorotyotd. haasteelliseksi
Et se

voi alkaa aamulla 3.30 tai
se voi alkaa kuudelta tai
seittemaltd tai yheksélt.
Joka paiva niinku

eriaikaan pddttyy”
“Joo elikkd siis, pitkdt Kuljettajan tyossd TyoOpaivat pitkia
tyopdivdt.. (haasteena)” pitkat tyopéivat & vievat suuren

haastavia
"Toki se (kuljetustyo) tuo KuljetustyGssa
sit sen huononpuolen, ettd haasteena se, ettd se
sit ei kylla olla vie kaiken vapaa-
kotonakaan. Vapaa-aika ajan
on sit viikonloppuisin. Se

osan arjen ajasta

on

huono puoli siind.”

”066, no talvi on ainakin  Talvi ja talvikelit Talvikelit Ympaériston
semmonen haaste. Se tuo ovattydssd haasteita koetaan aiheuttamat
liikenteen kannalta, ja sitte haastaviksi haasteet
tonne kaluston kannalta tyolle

ettd. Ei oo talvella kaikista

mukavinta

hommaa.”
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“Tietysti valilld ku

kattoo aamulla ulos ja
siella  on, semmonen
peilikirkas jaa on tiella, ni
sitte véhan véhén on
semmonen veetutus
pddlld.”

Jaiset tiet
aiheuttavat haasteita
kuljetustydssé

“Sielld on jonkinasteinen
uskovainen taa tiemestari,
et tiet on herran haltuun,
et, et et. Et se on ikdva
kylld ndin.”

Tienhoidossa  on
havaittu  puutteita
joka on haastavaa
tyon kannalta

"Sit tietysti omat haasteesa
tekee niinko

tommoset tota, tiehoidot ja
kaikki tammosseet.”

Lopulliseen analyysikehykseen (liite 7) paadyttiin monen vaiheen kautta. Analyysiprosessissa
palattiin useaan otteeseen aikaisempiin vaiheisiin, sek& tutkimuskysymyksiin, samalla
tarkentaen ja tehden muutoksia. Sisallénanalyysin normaali eteneminen vaatii myds palaamista
aikaisempiin analyysiin vaiheisiin, mika parantaa analyysin luotettavuutta. Merkitysyksikoita
molempien haastatteluiden analyyseistd 16ytyi yhteensa 1072 kappaletta. Intervention alussa
tehdyistd haastatteluista nousi sisallonanalyysin pohjalta yhteensa 52 alaluokkaa, jotka
luokiteltiin 8 ylaluokkaan ja nd&mé edelleen kolmeen eri teemaan. Intervention jalkeen tehdyista
haastatteluista nousi sisallénanalyysin pohjalta 57 alaluokkaa, jotka luokiteltiin 15 yl&luokkaan,

Tienhoito aiheuttaa
haasteita
kuljetustydssa

Tienhoito
puutteellista

ja ndista muodostettiin kuusi teemakokonaisuutta.
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6 TULOKSET

6.1 Tydssa jaksamiseen vaikuttavat tekijat

Ammattikuljettajien kokemukset tydssa jaksamiseen vaikuttavista tekijoista jakautuivat tydssa

jaksamista edistaviin seka sitd estaviin tekijoihin.

6.1.1 Edistavat tekijat

Kuljettajien tydssa jaksamista edistivat kuljetustyon tarjoamat voimavarat. Tyon nahtiin olevan
padosin sosiaalinen tapahtuma. Kuljettajien mukaan tyokavereiden kanssa jo muutaman
minuutin ”l&pan heitto” riitti parantamaan tydssé viihtymisen kokemuksia, mutta myos
asiakaskohtaamiset koettiin paédosin positiivisina sosiaalisina tapahtumina. Kuljettajat kokivat
voimavaraksi sen, ettd itse tyonteko, eli ajaminen on jo hyvin automatisoitunutta ja tuli
selkdrangasta. Tyohon keskittyminen ei vaatinut kuljettajilta suuria ponnisteluita. Kuljettajien
tydssa koettiin harvoin olevan sellaisia tekijoitd, jotka héiritsisivat tydhon keskittymista.

”..mut saat olla ihmisten kanssa tekemisissd, se ei oo ykstoikkosta, joka pdivi on erilainen.
Vaikka samaa reittid ajasit kaks paivaa, nii se ei oo koskaan samanlainen. Ihmiset vaihtuu,

ihmiset juttelee, toiset juttelee enemmdn ja toiset vihemmdn” (Haastattelu 9)

”Ei niinku yleens&, niinkun ei oo mitaan sellasta, mika hairitsis mun ty6ta. ” (Haastattelu 1)

TyoOssa jaksamisen voimavaroiksi kuljettajat mainitsivat vapaa-ajan tarkeyden. Kuljettajat
kokivat saavansa energiaa tyontekemiseen erilaisista vapaa-ajan tekemisista ja harrastuksista,
kuten metsétoista tai kalastuksesta, tai mahdollisuudesta osallistua vapaa-ajan tapahtumiin.
Tarke&a jaksamisen kannalta oli se, ettd itse ty0sta ja tyonteosta nautittiin. Kuljettajien mukaan
tyohon oli monesti ryhdytty juuri siitd syystd, ettd kuljetusalan ty6t, eli ajaminen on mukavaa
puuhaa. Kuljettajat pitivat tyonsa perustehtévastd, eli ajamisesta. Ty0stéd saatavat onnistumiset

seké haasteista selvidmisen kokemukset koettiin tarkeind tyossé jaksamista tukevina tekijoina.
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TyOpaiviin saatiin energiaa siita, kun tyotehtavat onnistuvat ja kaikki asiat sujuvat téissa juuri
niin kuin pitddkin. Tata vahvisti edelleen esimiehiltd saatu positiivinen palaute onnistuneesta
suorituksesta. Luottamusmiestehtdvissé tyOskentelevat kuljettajat kokivat luottamuspuolen
tuovan positiivisessa mielessé haasteita tyohon, ja etenkin ndistd haasteista selviytyminen ja

sen myo0ta saatavat onnistumisen kokemukset koettiin jaksamista tukevaksi.

”.ja paljon sit ko on niinko vapaat viikonloput, nii sit pystyy niiku osallistuu kaikkii
systeemeihin mita sit onkaa aina, ni ne auttaa sit jaksaa siina arjessa ihan sit eritavalla.”
(Haastattelu 4)

”..et ma tykkaan tyosta itsessaan, siis jos sitd on tehny melekeen 20 vuotta kaikkine huonoine

puolineen, nii se tota ettd, siind on jotain.” (Haastattelu 3)

”Just se tyytyvaisyys silleen et, tarpeeks niit haasteita, koska se luottari puoli tuo sité. No sit
taas se tuo myodskin sit niitd onnistumisia, vaik niis onkin sit myos stressitekijoita ja kaikkee
mutta.. ” (Haastattelu 8)

Kuljettajien tydsséd jaksamista edistivat kuljetustydon helppous sekd vapaus. Etenkin
yhdistelméajoneuvojen kuljettajat kokivat kuljetusalan merkitsevan heille enemmén
elaméntapaa kuin ty6td, jolla he monesti viittasivat juuri tyon tuomaan vapauden tunteeseen.
Kuljetusalan toihin ryhdyttiin monesti verenperinnén myo6ta, ja tyon tekemiseen viitattiin
tapana eldd. Kokemukset tyon helppoudesta ja sen tuomasta vapaudesta liittyivat myos siihen,
etta ajamisen koettiin olevan yksinkertaista ja tyot sujuvat helposti omalla painollaan. Linja-
autonkuljettajat eivat ajatelleet tyOpéividdn ratin takana tylsiksi. Tyopdivien valilla koettiin
olevan eroja esimerkiksi reittien, asiakkaiden ja pdivan kulun suhteen. Tdma tyon tarjoama

vapaus ja vaihtelevuus koettiin antoisana.

"Ei pelekdstddn, siihen kuljettajan tehtavaan niin, siind parjaa ihan, voi jattaa aivot narikkaa.

Ei tarvii ajatella mitddn.” (Haastattelu 1)
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”No sanotaan et se vapaus. Ei tarvii niinkun, ei tarvii, ei 00 se pomo tossa selan takana koko
ajan kyttadmassa. Sen takiihan tdhan on lahettykin, ettéd saa kulkee tuolla vaan omana itsendan

janoin pois pain.” (Haastattelu 5)

Kuljettajien tyossé jaksamista edistivat heidan laheiset ihmissuhteensa. Puolisot, lapset tai muu
kotivaki auttoivat kuljettajia jaksamaan toissa. Se, ettd tyopdivan jalkeen péasi esimerkiksi
jutustelemaan puolison tai ystévien kanssa mieltd askarruttavista asioista, antoi energiaa myos
tyopaiviin. Elaméantapamuutosintervention alkutaipaleella kuljettajat huomasivat ruokarytmin
tarkeyden ty0ssé jaksamisen kannalta. Kuljettajat kokivat, ettd sdanndéllinen sydminen, kuten
aamupalasta huolehtiminen tai vélipalojen mukana kuljettaminen toissd, auttoi jaksamaan

tydpaivan alusta loppuun.

“Kotona sitten vaimon kanssa keskustelut kaiken nékésistd.. Ja ystdivit vapaa-ajalla. Niisté saa

hyvin paljon voimaa.” (Haastattelu 9)

”Nyt on parantunut oikeesti se ettd, ma oon ruennut sydmaan sita aamupalaa. Yritan jotain
edes sydda, vaik ma meen sillon neljan aikaan téihin aamulla. Mutta tota, sit mul on jotain siin,
niinkun ennen niin sanottuu lounastaukoo, niin sit mul on jotain valipalaa siina. Etta jos sitten..

Ja mulla on evaat toissa, etta tota.. Nii, mun mielest aika hyvin.” (Haastattelu 8)

TyoOssa jaksamisen voimavaroiksi kuljettajat kokivat myds tyon tarjoamat itsendisyyden
kokemukset. Heiddan mukaansa tyéhon on lahdetty juuri siitd syysta, etta tien paalla saa kulkea
aivan omana itsenddn, eivatkd esimiehet ole jatkuvasti selan takana hiillostamassa. Myds
liikkuminen seka riittdva uni ja lepo edisti tyossa jaksamista. Jo heti intervention alkutaipaleella
kuljettajat pohtivat, etta liilkunnan lisédminen auttaisi heitd jaksamaan tdissa paremmin. Myds

riittdvan levon ja unen saaminen vapaa-aikana toi jaksamista tydpaiviin.

”No kyllahan sita ittensd kans parjaa. Ei siind. Meilla ei semmosia 0o siis niinkun etta, kun se
on sillai niin itsendistd hommaa, silleen ja. Ei oo niinku tyonantaja hengittdmassa.”
(Haastattelu 3)
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”Ja se et, valilla on oikee lazy day ettd, kuha vaan v**** saa moljéttaa sangyssa. Olla, etté ei
00 pakko just nyt nousta et ma nyt, jos mua viela torkututtaa niin ma vedan. Niin niista saa

niinku voimaa. ” (Haastattelu 1)

Kuljettajien taidot, jotka auttavat heitd parjaddmééan kuljetustytssd, olivat tdrkeitd tydssa
jaksamista edistdvia tekijoita. Naita taitoja olivat ylpeys omasta tyostd, sosiaaliset taidot seké
rauhallisuus. Kuljettajat kokivat, ettd tydtehtavien tekeminen parhaalla mahdollisella tavalla
auttaa heitd jaksamaan. Sosiaalisten taitojen tdrkeydessa korostui asiakaspalvelutilanteista
selvidminen. Ulospéinsuuntautuneisuus néhtiin kuljettajien tarkednd ominaisuutena ty0ssa
parjadmisen kannalta, ja monet olivatkin sita mielta, ettd asiakaspalvelu heiltd sujuu leikiten.

Kuljettajien tyon hektisyyden takia myds rauhallisuus néhtiin tarkeana taitona.

“Ei oo sitd asennetta ettd jalka kojelaualla ajellaan, puukengat kolisee, et et.. Tyd tehhdan
tyona ja se tehh&a nii hyvin kun se pystyy tekemddn. ” (Haastattelu 1)

”No, pitda nyt jonkun asteinen asiakaspalvelu hyva olla, siis sitd et parjaa muitten ihmisten

kans, koska kuitenkin on tos asiakas.” (Haastattelu 3)

”Kaikist ei yksinkertaisesti siihen ole. Ja varsinkin tosa niiku paikallisliikentees, se on hirveen
hektista. Se on aivan erilaist ko, niiko edes niinko kaukoliikenne, saatika sit tilausliikenne, et
et.” (Haastattelu 4)

Kuljettajien kokemukset tyotyytyvéisyydesta edistivat tydssa jaksamista. Tamé nakyi
esimerkiksi siind, ettd kokemusten mukaan asiat olivat toimineet tydpaikalla hyvin ja
tyotehtdviin annettiin selkeét ohjeet. Intervention jalkeen tydssa jaksamista edistavéksi tekijéksi
kuljettajat mainitsivat lisaksi sen, ettd tyon kautta oli mahdollista kehittdd omia
minapystyvyyden kokemuksia. Tarkeaa tdissa oli, ettd omalla positiivisella asennoitumisella
pystyi vaikuttamaan paljon omaan kokemukseen myds tyon mukavuudesta. Esimerkiksi jos
toissé ilmenee jokin mielté painava asia, niin omalla positiivisella asennoitumisella voi péivasta
tehdd kuitenkin onnistuneen. My0s kuljetustyon tarjoamat kehitysmahdollisuudet, kuten

erilaiset koulutukset koettiin mindpystyvyytta vahvistaviksi tekijoiksi.
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”Sillee ihan niinku siis semmost ihan, et ehka se et ku on ite véahan niinko silleen paremmal ja
positiivisemmal fiiliksel, ni sit se vaan niinko taittuu vahan kivemmin et. Et valis ain niinku

asiat rassaakin mut mut tota.. Silleen niinku vahéan positiivisempi siihen et..” (Haastattelu 4)

”Jos vaikka lahtis sitte vaikka ajojarjestelija.. Sais oppisopimuksella paikan nii sais niinku
rahat rullais kokoajan ja tota sitd myoten sais siitd koulutuksen. Ku ma oon kuitenkin
ajojarjestelijana ollut mutta mullei oo koskaan niinku, méa en oo koulua koskaan kayny siihen.
Etta tota niinii.. Melkeen kolmevuotta istunu jakojarjestelijana kiitolinjas mut ku tota, koskaan
ei 00 koulunpenkill& istua sita asiaa viela. Etta sielhéan tulee niinkun monia semmosia asioita
sitte tulee siella koulunpenkilla mitka sa oot tavallaan soveltanu jo tuolla ndin, mutta se etta sit

tulee se tavallaan tietopohja sieltd. ” (Haastattelu 5)

6.1.2 Estavat tekijat

Kuljettajien ty0sséd jaksamista estavat tekijat liittyivat kuljetustydssé kohdattuihin
kuormitustekijoihin. Tyd koettiin fyysisesti raskaaksi, mika saattoi johtua kuljettajien sen
hetkisesta heikosta kunnosta. Heikossa fyysisessd kunnossa kuljettajien oli hankala jaksaa tyon
fyysisten haasteiden, kuten roklan vetdmisen parissa, tai yleensakin ajamisessa, koska se on
monesti kuoppaista ja tarisevaa. Tyoyhteisot saatettiin kokea epatasa-arvoisiksi ja sekaviksi.
TyoOyhteisossa vallitsevan epamukavan ilmapiirin koettiin estdvan tydssa jaksamista.
Vaikkakin kuljettajat nauttivat pédosin tyostddn, niin aina tyd ei kuitenkaan tuntunut
mielekkadltd. Tyon mielekkyyteen saattoivat vaikuttaa tyonjohdolliset tekijat, tai oma

leipddntyminen kuljettajan tychon.

”Ku se on niinkun kuitenkin fyysisesti kuluttavaa, ku sita paivan mittaa et pysty sanomaan ja
sit just jos joudut toho johonkin jakoautoon, niin sa hypit pompit kokoajan ja..” (Haastattelu
5)

“Kyteva (tyoilmapiiri). Kukaa ei tied mitd tapahtuu seuraavaks, tai niiko sillee et. Vahan
semmoinen kyrailevd, kytataan toisten tekemisii ja ndin sit nii, se on vahan.. Vahan sit

epamiellyttavaa tai oikestas aika paljonki.” (Haastattelu 4)
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Ty0Osséa jaksamista esti tyon aiheuttama psyykkinen raskaus ja kuormittavuus. Psyykkinen
kuormittavuus saattoi nakya kuljettajien masentuneisuutena ja tyduupumuksena. Tydssa
tapahtuvat mahdolliset muutokset, kuten YT-neuvottelut tai Kilpailutukset aiheuttivat
kuljettajille epatietoisuutta tulevaisuudesta. Taméa epatietoisuus loi tydyhteisdon negatiivista
ilmapiiria. Tietdmattémyys tyon tulevaisuudesta ja mahdollisista irtisanomisista loi kuljettajille
painetta seka aiheutti uniongelmia. Intervention jalkeen tydssa jaksaminen koettiin
haasteelliseksi myos siitd syystd, ettd kuljettajien kokemukset tyon mielekkyydesta olivat
heikentyneet. TyoOpdivista kylla selvittiin, mutta tyoén mielekkyyden kanssa joutui kdymaan

sisdista taistelua. Ty0 koettiin myos fyysisesti raskaaksi seka passiiviseksi.

”No huonosti, aika paljon on sairaslomia ja niinku nykyaikana ja sit on masennusta ja
semmosta. Huonommin koko ajan.. Senkin takia se alan vaihtaminen kiinnostais. Joko alan tai

sitte ammatin. ” (Haastattelu 2)

Nykyaan maailman tilanne on mika on, etté sita voi niinku kilpailutuksella joutua johonkin ja
muuta ni.. Taytyy siind mielessa toivoo, et oltais ainakin, pystyis ainakin mahollisimman

pitkd&n pysymaan etté niinku.. ” (Haastattelu 7)

Kuljetustyo vaatii jatkuvaa keskittymistd, joka esti kuljettajien tydssé jaksamisen kokemuksia.
Kuljettajat joutuvat ajamaan muun liikenteen seassa ja vaihtelevissa keliolosuhteissa, jolloin ei
ole aikaa antaa ajatusten harhailla. Keskittymisen tulee sdilya ajamisessa sekd muun liikenteen
huomioimisessa, joka koettiin uuvuttavaksi. Vaikka kuljetustydssé nautittiin asiakaspalvelusta
ja sosiaalisesta kanssakaymisestd, niin vélilla asiakaskohtaamiset koettiin haastaviksi. My0ds
kuljettajien itse itselleen asettamat korkeat vaatimukset omalle tydlleen ja sen tulokselle

saattoivat kuormittaa heita.

”0000, noo on, sanotaan niinkun justii nda syyspimeet, pimeydet, vesisateet, kaikki niinkun
vaikuttaa siihen et sun taytyy olla tosi virkeena siina ja.. Et saa niiku herpaantua ollenkaan
ettd..” (Haastattelu 9)
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”Siis se on periaatteessa suht helppoa hommaa, mutta se, etta sit just se, etta jos sen vie tdnne
tasolle just niinku meikaldinen. Et kaiken pitaa teha jotain vahan muka paremmin, niin saahan

siind sitten itelleen kaiken maailman haasteita aikaiseksi ettd. ” (Haastattelu 3)

Tyon sosiaalisten suhteiden vahenemisen koettiin véhentavéan tyossd jaksamista. Etenkin
yhdistelméajoneuvojen kuljettajien ty6¢ kuvattiin melko yksinaiseksi, ja aikaisempiin vuosiin
verrattuna heidéan véahaisetkin fyysiset kontaktinsa tyokavereihin olivat vahentyneet. Myds tyon
passiivisuus koettiin kuormittavaksi, silla tyd on suurimmaksi osaksi paikoillaan ratin takana
istumista. Niin yhdistelmaajoneuvojen- kuin linja-autojenkuljettajat kokivat tydruokailun
toteuttamisen haasteellisena kylmatilojen puutteen vuoksi. Ruokailua oli my6s hankala sovittaa
tiukkoihin tydaikatauluihin sopivaksi. Tyossd jaksamista haastoi ongelmat kaluston kanssa.
Autoissa saattoi olla ongelmia l&ammityksen tai tuuletusjérjestelmien kanssa, jotka haittasivat
tyoskentelya.

”Parinkymmenen vuoden aikana, meita oli ennen paljon enemman, tietysti ku oli suomalaisia
enemman, nii meitd oli enemman. Enemman oli kavereita ja enemman mentiin porukoil.
Nykydan ne vahat kaverit, tyokaverit, nii ollaan puhelimella yhteydessd, aika v&han
tekemisessa loppupeleis, niinku fyysisesti. Se on aika yksinaista. ” (Haastattelu 3)

“Etta kyl siin paivassa toki istumista tulee, etta se on tietysti, ku mekin ajetaan huomattavastiki

alemmalla tieverkolla. ” (Haastattelu 7)

Ty0ssé jaksamista estavat tekijat liittyivat kuljetusalan tydaikojen haasteellisuuteen. Kuljettajat
kokivat epasaannollisen vuorotyon seka pitkien tyOpdivien rasittavan tydssa jaksamistaan.
Epasaannollinen vuorotyd koettiin haasteeksi toista palautumisen kannalta, mutta mydskin siita
syystd, etta tyopaivat saattoivat alkaa joka paivé eri kellon aikaan. Kropan ja mielen oli vaikea
sopeutua jatkuvasti taménkaltaisiin muutoksiin. Pitkat tyopéivat taas veivét kuljettajien
mielestd aivan liian paljon aikaa muulta arkiselta elaméltd. Tyopdivat saattoivat venya jopa 15
tunnin mittaisiksi, joka aiheutti sen, ettd useilla kuljettajilla vapaa-aikaa jai monesti pelkastaan
viikonlopuille. Kuljettajien mukaan kotona ei tyopaivan jalkeen ehtinyt tehdd juuri muuta, kun

laittaa ruokaa tai pesta pyykkid, kun olikin jo aika menna levolle seuraavaa tyOpéivaa varten.
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Kuljetuspuolen ty6t veivét suuren osan kuljettajien arjesta, jolloin perheelle ja vapaa-ajalle ei

jaanyt riittavasti aikaa.

”Sit tietysti, jos haluis parjata hyvin nii sit pitéis olla joku semmonen, kuka pystyy nukkumaan
sillai ett& mihin vuorokauden aikaan tahansa. Ku ne alkaa ja paattyy joka paiva eriaikaan niin,
se ois vahan niinku se, se on niinku hankalaa. Et jos nyt jotku vaittaa et taa kellojen siirtely
kaks kertaa vuodessa on hankalaa, nii teeppa sité joka paiva ni. Se on niinku se haaste tassa

meijdn tydssd.” (Haastattelu 2)

“Etta pahimmillaan se on sit4, ettd lahetéan maanantaina ja ollaan lauantai aamuna kotona..
Toki se tuo sit sen huonon puolen, etta sit ei kylla olla kotonakaan. Vapaa-aika on sit

viikonloppusin. Se on huono puoli siind. ” (Haastattelu 3)

Ty0aikojen osalta kuormitusta aiheutti, etta linja-autonkuljettajilla t0issé pidettavien taukojen
valit venyivat monesti liian pitkiksi. Heiddn mukaansa autoa sai kuljettaa parhaimmillaan viisi
ja puolituntia yhtajaksoisesti, ilman taukoja. Haasteeksi koettiin myds tietdmattomyys tulevista
tydvuoroista. Tulevia tyévuoroja ei valttamatta tiedetty ennen kuin vasta edellisené iltana ennen
tyopdivaa. Kuljettajilla oli epdvarmuutta siitd, jatkuvatko heidan kuljetuspuolen tyonsa viela
tulevaisuudessa, joka luonnollisesti nékyi siing, ettd toissak&an ei pakosti ollut sitd energiaa
mitd pitaisi olla. Kuljettajat kokivat, ettei heilld ole vaikutusmahdollisuuksia koskien
tydvuorosuunnittelua. Haasteita tydssa jaksamiselle aiheuttivat myds toissa koettu Kiire, joka

monesti johtui tiukasta aikataulutuksesta.

“Niiku siis toi ajoaika, minka sa saat vetaa ilman taukoo, nii on viis ja puol tuntii. Siis sillee
niinku, siis sa niinku, siit ku sa lahdet, ni sa saat vetaa viis ja puol tuntii sillai et ei sul 0o niinku

mitaan taukoo.” (Haastattelu 4)

”Niin, ma parhaimmas tapauksessa viel sunnutain, viel tiennyt et mitd ma huomen, maanataina
teen. Etta ja kuitenkin se pitais tietdd jo kaks viikkoa aikaisemmin. Nii siitd voit kuvitella, etta
miks ma sanon ettd sekava, kun sa et tieda edellisend paivanakaan vield, ettd mita sa teet

virallisesti ettd.. ” (Haastattelu 5)
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Ty0ssé jaksamista estavét tekijat liittyivat kuljettajista riippumattomiin, ymparistéon liittyviin
tekijoihin. Naista haasteellisimmaksi kuljettajat kokivat talviolosuhteet. Talvikelit aiheuttivat
yliméaraista stressia teiden liukkauden takia, jolloin my6s tydhon keskittyminen vaati
huomattavasti enemman huomiota kuin esimerkiksi kesékeleill& ajaessa. Talvi aiheutti myds
omat haasteensa kalustolle. Talvikelien lisaksi myds tienhoidon puutteellisuus koettiin

haasteena. Teiden puutteellinen kunto vaikutti muun muassa ajomukavuuteen.

"Kelit, talvikelit on kaikista pahimpia sanotaan. Et just esmes, liukkaat kun tulee, ja iso auto
niin.. Siind on haastetta. Et siind pystyy arvioimaan ne etaisyydet toiseen autoon, et huomioida
se, ettd sul on pysakki kohta, et onko siel joku tulossa kyytiin. Ennakoida justii timmaoset kaikki
talviliukkailla, ettd se on aika.. Semmonen haaste siina on kaikista suurin loppujen lopuks mun

mielestd.” (Haastattelu 9)

6.2 Motivaatiotekijat interventioon osallistumiselle

Interventioon kuljettajia motivoi osallistumaan halu paasta takaisin jo aikaisemmin omattuun
kuntoon, kuten pienempdaan kehonpainoon tai aktiivisempaan elaméntyyliin. Kuljettajia
motivoi se, ettd he tiesivat pystyvansd tdhan uusilla eldaméntapamuutoksilla. Aikaisemmin
eldmadssa vastaan tulleet ongelmat, esimerkiksi painon kanssa jojoilusta, kannusti nyt kuljettajia
muuttamaan eldmantapojansa kokonaisvaltaisesti. Kuljettajat kokivat intervention hyddyllisena

ja toimivana tapana lahteda muuttamaan elaméntapojansa terveellisemmaksi.

“Tota niinii, matka on kuitenkin pitkd siind suhtees ettd.. Ja itteh@n voi sanoo, etta niin kun
nain, ettd kerran jo pienempané olleena, niinii onhan, siihen tietaa, etté sinne voi paasta. Mutta

se vaatii vaan paljon téitd..” (Haastattelu 5)

Interventioon osallistumiseen kuljettajia motivoi myds heidan tdmanhetkinen huonoksi koettu
fyysinen kunto, ja halu saada tahan parannusta aikaiseksi. Kuljettajat olivat yksinkertaisesti
kyllastyneet  esimerkiksi  séntillisiin  kuntokuureihin, ja  odottivatkin  ohjelmalta
kokonaisvaltaista eldmantapamuutosta, pelkkien dieettien ja kuntokuurien sijasta.

Interventioon osallistumista perusteltiin myas silla, ettd ohjelmasta haettiin apua ja helpotusta
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olemassa oleviin Kipuihin tai sairauksiin; esimerkiksi keinoja kuinka liikkua olemassa olevien
sairauksien kanssa. Kuljettajien mukaan tyytymattomyys itseensa sekd lahipiirin huoli

kuljettajan kunnosta olivat motivaatiotekijoitd, jotka kannustivat ottamaan osaa interventioon.

”Se nyt on oikeestaan se suurin, mika on ollu, ettd ois niinkun yleiskuntoo véhan alaspain, etta
rapsahtanyt aika pahasti vuosien mittaan. Et 1ahinn& juuri painon nousua tullut, niin alkanut
lilkkuminen menné hankalaks, ja sitten ku se liikkuminen on hankalaa, niin siind on reitti.

Lahinna se vetreys on niinku se toinen, et sitdkun saa kohalleen.” (Haastattelu 7)

”Se mua eniten kiinnosti tassa, se et tuo niinku, ei puhuta niinku just pelkasta kuntoilusta, vaan

ihan niiinku eldmdntapa. Et koitetaan niinku kattoo syomiset ja kaikki, et se. Et sen pohjalta.’

(Haastattelu 3)

6.3 Tavoitteet elamantapamuutokselle/interventiolle

Kuljettajien itse asettamat tavoitteet interventiolle liittyivat painon pudottamiseen seka
ruokavalion muuttamiseen terveellisemmaksi. Kuljettajat olivat painon pudottamisen suhteen
realistisia, eli he eivat halunneet lahted kiihkoilemaan painon pudottamisen kanssa. Painon
pudottaminen ei ollut aina ensisijaisena tavoitteena, vaan tavoite saattoi olla epasuora; he
pyrkivat liikunnan ja ruokavalion parannusten kautta saamaan myds painoa putoamaan.
Ruokavalion terveellisyyden tavoitteleminen tarkoitti monesti sitd, etta toiveena kuljettajilla oli
saavuttaa terveellisempi ja monipuolisempi ruokavalio nykyiseen verrattuna seka loytaa

saannollisempi ruokailurytmi arkeensa.

“Eee, no, jos nyt painon sais alle sadan vaikka “naurua”. Se 0is ihan riittdva sit. En oo sillai
asetttanu sitéd mitenkaan tavotteeks, mutta kylldhan se pitéis lahtee putoomaan, jos liikkuu ja

sy0 terveellisesti..” (Haastattelu 2)

”No sanotaan ndin, ettd en mé oikeestaan tavoitteita oo silleen ajatellu niin tarkasti. Mutta se,
etta niinku periaatteessa se rutiini. Etta se tois, taas tulis tad niinku tassa keskusteltiin tasta

ruokarytmista ja muusta tAmmasestd, kun ne on ihan niinkun, 666066, hukassa. Vois sanoo naain
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etta. Niin tota niinii, nii ma tiedan kyl mité ne on, ja mita suunnilleen saa sy6dd, mutta kun se
ettd, no nyt varsinkin kuun yksindan elelee nii et sa viitti rueta mitaan hirveeta safkaa rueta

vaantamaan.” (Haastattelu 5)

Oman yleisen olotilan parantamisen tavoitteet liittyivéat siihen, ettd kuljettajat halusivat voida
hyvin. Toiveena oli, ettd intervention eldmantapamuutosten my6ta he saisivat itselleen
enemman hyvaa oloa, tai ettd voisivat paremmin. Interventiolle asetetut tavoitteet koskivat
myo6s liikunnan kipindn loytamistd. Kuljettajat toivoivat pystyvansi palata aikaisemman
harrastamansa urheilulajin pariin, tai siihen, ett4d intervention avulla 16ytyisi uusi
liikuntaharrastus, jonka parissa voisi jatkossa viettaa aikaa. Myos toimintakyvyn kohentaminen
sekd nukkumaan opettelu olivat tavoitteina. Toimintakyvyn osalta kuljettajat tavoittelivat sitd,
ettd he voisivat touhuta lastensa kanssa jatkossakin tai ettd toimintakyky kantaisi elékeik&an
asti. Kuljettajat toivoivat elamantapamuutosten avulla jatkossa nukkuvansa paremmin, tai
siihen, ettd oppisivat nukkumaan paremmin ja tita kautta saisivat energiatasojansa liséttya.
Tavoitteeksi kuljettajat nimesivét myos sairauksien ennaltaehkaiseminen eldmantapamuutosten

avulla.

7000, loytaisin semmosen liikuntamuodon mista, mika niinku mistd ma tykkaisin oikeesti

todella. Mit& vois sit jatkaa niinku loppuelémdn. Muutaki ku kévely ja uinti.” (Haastattelu 8)

”Kyl ma siis sanon, et jos ma paasen tonne 90 kiloon suurinpiirtein painon kans niin sillon ma
oon silleen toimintakykyinen. Ja se et ois vahd semmonen vahan kdykaisempi olo pystyis niinku

tekee ja touhuumaan, et ei ois aina niin vasynyt. Semmonen on niinku. ” (Haastattelu 3)

6.3.1 Elamantapamuutosta estavat tekijat

Eldamantapamuutosten toteuttamista kuljettajilla esti tydaikoihin liittyvét haasteet. Kuljettajat
kokivat, ettd suurin o0sa vapaa-ajasta menee tyOstd palautumiseen. Tyon asettamat
sidonnaisuusajat estivat elamantapojen muuttamista terveellisemmiksi. Kuljettajien mukaan
tyopaivan jalkeinen olo oli monesti todella vasynyt, eikd energia ja aika riittanyt juuri muuhun

kuin suihkussa kdymiseen tai ruoan laittoon. TyOpdaivan jalkeen pdivaunet auttoivat jaksamaan
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l4pi arjen perusaskareiden, mutta energiaa tai aikaa ei juuri muuhun harrastamiseen usein
Ioytynyt. TyoOpéivan jalkeinen aika kotona meni péadosin siihen, ettd piti valmistautua
nukkumaan, jotta seuraavana pédivdna jaksaa menna virkeand taas toihin. Tyoaikojen
epasaannollisyys yhdistettyna pitkiin tydvuoroihin esti muutosten toteuttamista. Ty0t saattoivat
alkaa joka paivé eri kellonaikaan, ja tydvuorot olivat pitkia kokonaisuudessaan. Kuljettajat
kokivat etenkin kesdajan todella kiireiseksi tdissd, joka rajoitti myds osaltansa muutosten
toteuttamista. Luottamusmiesasemassa tyOskentelevat kuljettajat mainitsivat tyoviikkojen
venyvan erilaisten kokousten ja tapaamisten takia. Monet Kkuljettajat toivoivat myos
konkreettisesti enemmaén vapaa-aikaa, jotta heilla olisi myds enemman aikaa panostaa

elaméntapamuutoksiin.

”Ja sit ku se paivan pituus on niin pitka, niin ei siind enaa sitte kylla.. Ku si seuraavana aamuna
taas jo lahet jo samaan aikaan, nii ei sulla oo niinkun, tavallaan sulla on se, ku s& kotia paaset,
ni sulla alkaa se lepo, sun pitdis olla niinku saman tien sangyssa jo ettd tota.. Mut ethan sa
siihen tydpaivan jalkeen menee vahintdan parituntia ennen kun siihen pysahtyy sitte se
tavallaan niinkun rauhottuu se kokonaisuus siind ettd. Niinii se on niinkun hankala siind

hommassa.” (Haastattelu 5)

Kuljettajat kokivat tydruokailun toteuttamisen haasteelliseksi. Toissd oli hankala kuljettaa
mukana omia evéitd, koska autoista harvoin l6ytyi asianmukaisia kylmatiloja. Muutamat
kuljettajat mainitsivat myds, etteivat he uskalla syda toissa lamminté ateriaa, sillé se saattaa
vasyttadd. Kuljettajien tybajat ja pitkat taukojen valit, etenkin linja-auton kuljettajilla, estivat
sadannollisen ruokailurytmin yllapitdmista. Kuljettajat toivoivat myds enemman sosiaalista
tukea muutosprojektille. Osa kuljettajista mainitsi, etteivat he viitsi lahted kuntosalille yksin.
Kuljettajat kokivat, etteivat he saaneet puolisoita innostumaan muutosprojektista. Puoliso

saattoi olla kuljettajan tekemia eldméntapamuutoksia vastaan.

”No tietysti se ettd, jos pitais syoda silleen 2-3 tunnin vélein niin, se ei oikeen onnistu tossa,
tossa linja-autoo ajaessa, etta tota noin.. Etta se on vaan se ennen toita ja ruokatunnil ja téitten

jalkeen. Lahinnd.” (Haastattelu 6)
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”Ja sit oli se, ettd ei taa, ei sinne kuntosalille, se yksindan meneminen, se on jotenkin.. M& en
niinku sinne paase. Et siin pitaa sit olla joku, niinku pari jatkda mukana tai jotain etta. Et se
on silleen ettd. Yksindan se on vahan.. M& en tiid mika siind on. Ma en viitti milladn menna

yksin&an sinne.” (Haastattelu 5)

Esteend eldmdantapamuutosten toteuttamiselle  kuljettajat mainitsivat my6ds oman
viitsimattémyyden tai jaksamisen puutteen. Kuljettajat eivét viitsineet kokata terveellisia ruokia
pelkéstaan itselleen. Tyopdivan jalkeen oli helpompi ostaa kaupasta jotain helppoa ja nopeaa
syotavad. Kuljettajat  epailivat, riittdédké heidan jaksamisensa ja voimavaransa
elaméntapamuutosten toteuttamisen parissa. Myds intervention tapaamisten véahyys koettiin
haasteellisena. Kuljettajat olisivat pitaneet siitd, ettd tapaamisia olisi ollut useammin, jotta
ryhmaé pysyisi tiiviimpana. Intervention tapaamisia toivottiin myos tulevaisuudelle, joka tukisi
my0s muutosten jatkamista tulevaisuudessa. Esteend eldméntapamuutosten toteuttamiselle

olivat myos vallitsevat keliolosuhteet, silla kesahelteilla liikkuminen koettiin tukalaksi.

”Tassa nyt on vahan lipsunutkin valilla, etté se on niinkun.. Se on aika haasteellista. Ja sitte se
just, etté niinkun sanotaan, ettd moni sanoo, ettd ruokaa ja kaikkee muuta niin tota, se kun
yksindan asuu niin, ei sitd niinku meinaa viittii mitaa rueta hirveita.. Etta sitte kaupas kay ni
ostaa jotain ja sen sy etta.. Sit jos aina vaan jaksaa miettii sen et pitdis ostaa niinku sita
terveellist ruokaa siihen ettd.. Mut harvemmin sitte tulee, nyt on varsinkin kun on tos tdis niin
vasyneenda kun tuut kotia nii s otat jotain siitéd kaupasta et jotain saat naamariin ja se on siind
etta.. ” (Haastattelu 5)

”Sadtila toki joskus on heittany, ettd kesallaki oli ongelma helteitten aikaan, etta ei helteilla

oikeestaan tullu tehtya mitaan, ei niinku pystyny.” (Haastattelu 7).

Eldméantapamuutosten toteuttamista estavat tekijat liittyivdt my6s ennalta-arvaamattomiin
vastoinkdymisiin. Ep&onnistumisen kokemukset muutosten toteuttamisessa, ja tastd seurannut
pettymys omaan suoritukseensa koettiin esteeksi. Ep&onnistumisen kokemukset liittyivat
kuljettajilla monesti siihen, ettei itse itselle ohjelman alussa asetettuja tavoitteita ollut saavutettu

niin tehokkaasti, kuin olisi haluttu. Toisaalta myds intervention alun nopean edistymisen
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jalkeen tapahtuneet takapakit saattoivat aiheuttaa kuljettajilla epdonnistumisen kokemuksia,
etenkin verrattuna muiden osallistujien “parempiin” suorituksiin. My0s odottamattomat
sairastumiset, loukkaantumiset seka Kkipuilut intervention aikana estivdt muutosten
toteuttamista. Erilaiset kulumat ja vélilevyn pullistumat tai muut fyysiset rajoitteet estivat
toteuttamasta tietynlaista liikuntaa. Lihakset saattoivat olla niin jumissa, ettd rauhallinen

kavelykin tuotti ongelmia.

»0060, sinansa jossitella vois, et jos ois ollu kunnossa niin mika ois tilanne nyt. Etta 66, oon
ollu pettyny itteeni, mutta samalla sitte muuttanu nyt sita pettymystéa harmistukseks, etta en oo
niin pettyny, koska tda on ollu nyt tallastd mihin en oo pystyny itte vaikuttamaan juurikaan
yhtaan. Etta, no jos en ois ajanu silla kelkalla, jos en ois ottanu sité rokotusta, mika ois tilanne
nyt?” (Haastattelu 1)

”Toi sano toi fyssarikin, ettd nyt kannattaa miettii sit mita niinkun liikuntaa tekee ja noin pois
pain. Kun on kulumaa noin rajusti siella ettd. Et tuota niinii. Ja sitte se etta, kivun lievitysta
vaan etta se on niinkun ihan kaiken AA ja OO, etta ensinnakin nyt pitais saada niinkun, mulla
on noi pakara kautta lonkkalihakset niin kivikovat, ku se niita sillon torstaina kokeili. Sano etta
nadhan on kun on niinkun kivee kokeilis etta tota ninii, pitais saada ekana ne niinkun auki
hierotettuu auki, ja sitten vasta paasta niinkun sit siihen kaikkeen muuhun ettd.” (Haastattelu
5)

6.3.2 Elamantapamuutosta edistavat tekijat

Vaikka kuljettajat kohtasivat monia esteitd eldmdantapamuutosten toteuttamisessa, he
onnistuivat kaantdmén useat ndistd myos voitoksi. He kokivat mindpystyvyyden tunteen
rakentuneen sekd vahvistuneen intervention aikana. Minapystyvyyden rakentuminen nékyi
kuljettajilla sen kautta, ettd he huomasivat pystyvansé jarjestamaan muutoksille aikaa. Aika
kaytettiin tehokkaammin, esimerkiksi yhdistamall& lasten liikkunta oman liikuntahetken kanssa,
pyorailemalla toihin tai kuljettamalla lenkkivarusteet toihin ja hoitamalla lenkit tydn taukojen
aikana. Tahan he eivét ennen uskoneet pystyvéansa. Osa kuljettajista huomasi, etté heille sopii

paremmin liikkua ennen t6itd, jolloin tydpdivan paatteeksi ei endd tarvinnut lahted vasyneend
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lenkille. Min&pystyvyyden rakentuminen nakyi myds siind, ettd kuljettajat olivat huomanneet
sovittavansa elaméntapamuutokset omaan arkeen sopivaksi. Eldmantapamuutokset eivéat ole
koko elamé&é rajoittavia muutoksia, vaan arjessa pysytaan ruodussa ja sovitussa ruokavaliossa,

mutta esimerkiksi viikonloppuna voi ottaa luvan kanssa hieman rennommin.

”Et ku tosiaan, niinku méa sanoin, et ku méa keskityin siihen eka, et mitd ma en voi tehd4, ja sit
nyt kun hoksasin, et miten niinku ne asiat, et mitd ma voin niinku teha. Et just sen, et sit pysty
niinku just ton ajan kayttaa niinko aina, tai valis just, jos mul on lyhempikin tauko, ni ma saatan
niinku sy6da esimerkiks tosi nopeesti ja lahtee sit vaiks puolentunnin kavelyl niinko kaupungil

tai jotain siind.” (Haastattelu 4)

Merkityksellisena koettiin oivallus, ettd jo pienilld muutoksilla saatiin onnistumisen
kokemuksia. Kuljettajien mukaan esimerkiksi pienet muutokset ruokailussa tai
liikuntatottumuksissa olivat tuottaneet n&kyvid tuloksia, jotka taas motivoivat jatkamaan
eteenpéin. Kuljettajille tarkeda oli myds selviytyminen sairauksista ja loukkaantumisista. Tama
nakyi siing, ettd kuljettajat kokivat muutosten tuoneen helpotusta esimerkiksi Kipuihin, mutta
my0s siing, ettd sairastumisen jalkeen liikunta tuntuikin entistdkin paremmalta. T&mé toi myos

lisdd voimaa jatkaa muutosten toteuttamista.

”’Se, etta nyt tietysti justiin se, etté pienella onnistumisella saadaan paljon aikaseksi. Se niinkun
sanotaan, ettd mullakin lahti periaatteessa, se paino rupes putoomaan ihan silla, etta pikkusen
katto mita sy0. Vahan katto sité syomistd, silla jo paasee hyvin alkuun, ja siitd se on lahtenyt
sitte. Tullu t&& liikkuminen, kun on ruennu paino putoo, on jaksanu liikkua ja mentas nyt sit

samaa rataa..” (Haastattelu 9)

Eldmantapamuutosten onnistumista kuljettajilla edisti se, ettd he osasivat arvostaa omaa
suoritustansa ja muutosmatkaansa. Onnistumisen kokemukset liittyivat siihen, ett4 intervention
avulla el&méntavat oli onnistuttu muuttamaan sellaisiksi, ettei heilld ollut en&da mielenkiintoa
palata entiseen elaméntyyliinsd. Kuljettajien motivaatio eldméantapamuutosten tekemiselle oli
kasvanut intervention aikana, mikd myo6s edesauttoi muutosten onnistumista. Kuljettajat

hoksasivat, ettei kukaan tule heiltd viem&an ylimaaraisia kiloja pois, vaan heidan tulee itse
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nahda vaivaa saavuttaakseen tavoitteensa. Kuljettajien muutosmatkan aikana nékyi myos se,
ettd kuljettajat olivat huomanneet aluksi ehkd pakonomaisten muutosten toteuttamisen
siirtyneen heille jo elaméntavoiksi. Jo omaksuttuja eldméntapamuutoksia ei tehty endd vain

intervention takia, vaan tehdyt muutokset olivat muovautuneet osaksi kuljettajien omaa arkea.

”No kyl lahinné tosiaan se, et kyl tda niinku kannattaa jokaisen, joka on vahankaan niinku...
Kannattas.. Mutta se, ettd mik&an ei niinkun tuu, ei niinku, ei kukaan tuu sulta viemaan sulta
niita kiloja ja viemaan sita niinku, opet, niinku silla lailla niinku tekem&an. Et itte se pitad
nahd& se vaiva, ja sitte taas se, ettd sa ndat sen vaivan ni siihen pitéd myos olla halu.”
(Haastattelu 3)

”Ja se oli niinkun hirveen hirveen mukava tunne sitte se, etta niinku, vaikkei.. Vaik niinku anto
periaatteessa et nyt ei niiin nii, ehka siina on sit sillain etta se mita se ajaa, ja koko idea on se,
et niist tulis niinkun oikeesti tapoja, ja siis sillain nii sielt niinku nostaa paataan. ” (Haastattelu
3)

Eldmantapamuutosten onnistumista kuljettajilla edistivat heidan sosiaaliset voimavaransa.
N&ma muodostuivat kuljettajien lahipiiristd, kuten ystavistd, tyOkavereista, perheestd seka
puolisoista, mutta tarkeaksi koettiin mydskin interventioryhmaélta saatu tuki. Lahipiirin tuki
ilmeni siind, ettd Kkuljettajien perheenjasenet olivat lahteneet eldmantapamuutosten
toteuttamiseen innoissaan mukaan, ja my®ds muutkin perheenjdsenet olivat onnistuneet
pudottamaan painoa. Positiivista palautetta ja tukea kuljettajat kokivat saaneensa myos
tyokavereiltaan, jotka olivat kiinnostuneita elaméntapamuutoksista ja kuljettajien muuttuneista
olomuodoista. Tarkedksi interventioon osallistuneet kuljettajat kokivat onnistumisen taustalla
myos toisilleen antamansa tuen. Heille muodostui toisistaan tarkeitd tukipilareita, niin
ryhmétapaamisten, kuin myds ryhman yhteisen whatsapp-keskustelualueen my6ta. Sosiaalista
tukea jaettiin kuljettajien kesken moninaisin keinoin; heiddn mielestd&n oli mukava seurata
toisten kuljettajien etenemistd, sekd tukea ja tsempata toisiaan, mutta myos heittdd huumoria

hyvén porukan kesken.
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”Puolisoltahan nyt on tukea tullu, se mika nyt on niin "v**un laski lahe lenkille" (naurahdus).
Mut tuota. Mut mut, tai sit jos otetaa herkkua, oon ottamassa kaapissa, nii, ehan tdma, tai se
on ottamassa esimerkiks jaatelod jalkiruuaks, niin "ethan sind syo tata pullukka, ethan",

nojooo, en.” (Haastattelu 1).

"Tdd ryhmd, ryhmd ja ryhmdn tuki. Se on ollu kyl kaikista paras.” (Haastattelu 6)

Muutosten toteuttamista kuljettajilla edistivat ja helpottivat intervention tarjoamat apuvalineet.
Apuvalineet, joita kuljettajat paasivat hyddyntdmaan, olivat unta mittaava Oura-sormus seké
fyysistd aktiivisuutta seuraava Polarin aktiivisuuskello. Naiden avulla kuljettajat pystyivat
seuraamaan paremmin unen laatuaan, mutta myds omaa pdivittaista aktiivisuuttaan. Tama oli
kuljettajille herattava tekija, silla apuvélineiden avulla he nékivat konkreettisesti, miten
esimerkiksi stressaava paiva vaikutti myos heidan yduniinsa. Muutosten toteuttamista edistivét
my0s kuljettajien ymmarryksen kasvaminen elaméntapamuutosten kokonaisvaltaisuudesta; he
ymmarsivat itsekin paremmin ravinnon, liikunnan sekéd unen yhteisvaikutuksista. Kuljettajille
tarked havainto oli se, ettd uni, ravinto seka liikunta ovat toisistaan erottamaton kokonaisuus
hyvinvoinnin takaamiseksi. My06s konkreettisten muutosten huomaaminen itsessa, kuten
vaatteiden suureneminen ja liikkuvuuden lisddntyminen Kkoettiin edistdvan muutosten

onnistumista.

”No siis, se on se litkunnan ja ravinnon tdrkeys. Ja tietysti sit se unikin, mut tota toi, se et,
melkeen niinkun tota, 666, ne unet monest niinku korjaantuu sit just sen liikunnan ja sen
ravinnon avulla et et, se niinko, ku ne kaikki on niinko kohillaan niin, niin oikeesti tota se

korvien vili on paljon siedettivimmds tilas.” (Haastattelu 4)

”Vanhalla autolla kun ma ajelin, ni ma yhta akkid huomasin, tossa ma jollotin jossain
menema&an, sit tota noinni, sit rupesin siind niinku korjaa asentoo tallee, yhta &kkii huomasin
ettd ma saan niinku jalan kojelaudalle tallalailla niinku. Jos tossa moottoritiella ku menee ni
sielt nékyy kuskeilla polvi kun monet ajaa talleen jalka koelaudalla, M& olin yhta akkia etta

hetkinen mita h**vettid. ” (Haastattelu 3)
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6.4 Intervention aikana tehdyt elamantapamuutokset

Intervention aikana toteutetut muutokset toivat kuljettajille voimaa ja jaksamista ty6hon.
Kuljettajien mielestd heidan tyossa jaksamisensa oli merkittavasti parantunut aikaisempaan
verrattuna, silla tyOpéivat eivat tuntuneet enda niin raskailta ja vasyttaviltd kun ennen. Toissa
kuljettajilla oli huomattavasti virkedmpi olo, ja tyon haasteiden parissa selvittiin paremmin.
Tama nakyi myaos siing, ettd tyopaivén jalkeen kuljettajien olo ei ollut l&heskaan niin vasynyt
kuin aikaisemmin. Elaméntapamuutokset olivat yllattavan helposti pystytty yhdistdmaén
osaksi tyon arkea, niin ravinnon, kun liikunnankin osalta. Intervention aikana oli opittu, ettei
tyopaivasta selvid pelkastaan esimerkiksi leivan voimalla, vaan tarkoin valituista evaista saa
voimaa ja energiaa koko tydpdivan ajaksi. Liikunnan lisédminen oli onnistunut ajamalla
tyomatkat polkupyoralld, tai harrastamalla liikuntaa ennen tydpdivéa. Elamantapamuutokset
olivat auttaneet myo6s kohentamaan tyopdivan aikaista mielialaa sekd yleistd ty0ssé
viihtyvyyttd. Kuljettajat mainitsivat, etta toihin lahteminen ei tunnu enédé niin vastahakoiselta

kuin esimerkiksi puoli vuotta takaperin. Toihin lahdettiin nykyaan hyvilla mielin.

”Kyl toi meidan tyd on niin flegmaattista ettd, ennen sitd ku rasittaa itteensa, nii sit se on
mukavampi istuskella koko loppupdiva, et se on niinku..” (Haastattelu 2)

“Etta ei 00, siis, ei tuu semmosta vasymispiikkia, kun syd vahan kevyemmin toissa. Etta tota..
Se on, se on niinkun ainakin se semmonen, noo, hyva asia. Ravinnon suhteen. Ja tota noin,

kyllah&n se liikunta lisda virkeyttd, virkeytta siin&, et sama niinku unikin.” (Haastattelu 6)

Elaméntapamuutoksillaan kuljettajat olivat onnistuneet kohentamaan fyysistd kuntoaan.
Aikaisemmin raskaaksi koetut fyysiset suoritteet eivat tuntuneet enda yhta raskailta ja keho
koettiin vetreammaksi. Kuljettajille tarkeda oli lilkunnan tuoma hyvé olo. Liikunnan avulla he
pystyivat purkamaan stressid, mutta my6s pudottamaan painoa; liikunta auttoi niin korvien
véliin kuin kroppaankin. Liikuntasuorituksen jalkeinen hyvé olotila motivoi jatkamaan
liilkkumista myos jatkossakin. Toteuttamiensa muutosten avulla kuljettajat onnistuivat myos
pudottamaan painoaan. Painon putoaminen toi kuljettajille hyvaa oloa. Kuljettajat olivat

lisanneet litkkumistaan huomattavasti aikaisempaan verrattuna.
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“Sen fyysisyyden myétd, siis sillai ku tekee ja touhuu, ni tietysti on hyvd mieli. Kun niinkun se,

roppa toimii ja sa pystyt touhuumaan, ni siit tulee hyvdi mieli.” (Haastattelu 3)

”No, tota toi, miinus 7 kiloo, ni se on keventany nii kehoo ku mieltd.” (Haastattelu 4)

Intervention aikana tehdyt muutokset nakyivat kuljettajilla myos heidén yleisen hyvinvointinsa
paranemisena. He kokivat yleisen jaksamisensa parantuneen huimasti aikaisempaan verrattuna.
Kuljettajat olivat saaneet arkeensa enemmaén energiaa, joka nakyi siing, ettei tyopéivan jalkeen
en&da tarvinnut mennd sohvalle lepddmadn. Kuljettajat 10ysivat keinoja hallita stressid seka
huomasivat levon tarkeyden jaksamiselleen. Intervention kautta oli saatu apua seka keinoja
hallita nukkumisongelmia, jotka auttoivat voimaan entistd paremmin. Interventio auttoi
kuljettajia saamaan kiinni kadonneesta arkirytmistd, kuten saannéllisemmasta ruokailu- seka

litkuntarytmista.

”Joo siis sillain just, ettd tan vasymyksen asiat on paremmin, ettd ku liikkkuu, nii sit vaikka
vahan jaaki ne unet vahiin, nii sitte jaksaa paljon paremmin. Etta nyt oli se aika maksimaalinen
kylla, ku se kolmetuntii jai, niin se nyt oli vahan.. Mutta siis oon huomannu et jaksaa

paremmin.” (Haastattelu 2)

”Tota, en ma 00 pystyny sitd stressia vahentaméaan ollenkaan, et se on ehkéa ihan luonteesta
kiinni, mutta ja elamantilanteesta mutta mut.. Niinkun saanu ainakin niinkun avaimii siihen

etta, ja niinkun tyokaluja miten sen kans pystyy elamaan. ” (Haastattelu 8)

Kuljettajat onnistuivat muuttamaan ruokavalioitansa terveellisemméksi. Ruokavalio oli
aikaisempaan verrattuna kevyempi, seka ruokailun rytmittdminen sekd saéannollinen syéminen
olivat onnistuneet. Terveellisten ruokavalintojen tekeminen oli kuljettajille aikaisempaan
verrattuna helpompaa. He tunnistivat, ettd terveelliseen ruokavalioon sisaltyy paikka myds
satunnaiselle herkuttelulle. Kuljettajat olivat onnistuneet myds hillitsemaén mielitekojansa

herkkuruokien suhteen.
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”Osaa niinku sitte niit véhan parempii valintoi sen ruuan kans, ja sit huomannu just sen
valipalan tarkeyden. Et se taytyy niinku siin paival syoda, et muuten sit menee ilta ihan vihkoon

tota. Et se on kyl niinku tosi tarkee. ” (Haastattelu 4)

“Kaytii sitte ostaa matkaevaitd, niin ma siitd, ostettiin ipanoiden kanssa, jokainen sai pienen
pussin karkkia. Et kyl m& edelleenkin sydn karkkia, mut en ma niinku veda sita kiloo. Et se ja,
sit se, ettd ma saatan olla niinkun kaks viikkoo sydmatta karkkia ihan ettei, eiei eikd tunnu
missaan. Alkuun oli, sillon ku taa alko, niin nii kyl maa purin hammasta karkkihyllyn vieressa

et, ei p***kele, mut se on jaanyt.” (Haastattelu 3)

6.5 Tulevaisuuden tavoitteet

Kuljettajat huomasivat, ettd térkein oppi tulevaisuuteen on se, etteivat mahdollisuudet
elaméntapamuutoksille lopu intervention jalkeen. Vaikka kuljettajat eivat saavuttaneet kaikkia
itsellensd  asettamiaan tavoitteita intervention aikana, niin he aikoivat jatkaa
elaméntapamuutosten toteuttamista myds tulevaisuudessa. Monella kuljettajalla oli ollut
Kiireinen tyokesd takana ja rauhallisempi syksy mahdollistaisi paremmin muutosten
toteuttamisen. Kuljettajat pitivat merkityksellisend tulevaisuuden kannalta myds jo intervention
aikana saavutettujen muutosten, kuten pudotetun painon yll&pitdmisen. Kuljettajat toivoivat
pystyvansa yllapitdmaan heidan eldmantapamuutoksilla saavuttamaansa fyysistd kuntoa. Jo
saavutetut muutokset motivoivat kuljettajia jatkamaan muutosten yllapitdmistd myds

tulevaisuudessa intervention paatyttya.

”Nojoo, pikkasen tos nyt omat tavotteet ois laittanu et mihin aatteli pystyvansa, niin on kyll&
jaljessa niissd, mutta sanotaan et ihan tyytyvainen etta tahanki asti on paassy tulemaan etta..
Ei oo siind mielessa valittamista. Ja nyt varmaan syksyn tullen vahan ehka helpottaaki toi
homma taas. Ainakin ton lopun pystyy tsemppaan sit jatkossa, mutta tietda ainakin ettd mihinka
pain ldhtee rakentamaan tota nyt sitte muutenkin, ettd eihan t&4 nyt niinku lopu tuohon

syyskuun loppuun suoraan ettd.. ” (Haastattelu 7)

50



Tulevaisuudessa kuljettajat toivoivat pystyvansa viela lisadmaan hyvinvointiansa. Tarkeimpéana
esille nousi energiatasojen lisédminen entisestdaan. Kuljettajat toivoivat tulevaisuudessa viela
enemman aikaa levolle ja unelle, jotta jaksavat jatkossakin péivan askareiden sek& harrastusten
parissa. Myo0s tavoitteet liikunnan lisddmisesta koettiin merkityksellisind. Kuljettajat olivat
miettineet mitd monipuolisempia keinoja lisata arkista aktiivisuutta. Liikunnan yhdistaminen
esimerkiksi puolison aikatauluihin sopivaksi motivoi liikkumaan enemmaén, mutta myos
litkunnallisuuden yhdistdminen ty6hon, kuten venyttely ja verryttely tyon tauoilla olivat
tulevaisuuden suunnitelmissa. Kuljettajat mainitsivat, ettd my0s ruokavalion osalta on
tulevaisuudessa varaa kehittdd kokonaisuutta terveellisempédédn suuntaan. Ruokavaliota tulisi
muokata jatkossa vield entistd monipuolisempaan suuntaan. Kuljettajat toivoivat pystyvansa
yllapitdmaan tyokykydnsa myos tulevaisuudessa, jotta rattia voisi pyoritelld terveend

elékeikaan saakka.

“Liikuntaa voi edelleenkin vield vdhdn lisdtd. Et se on, et jos aikaa tulee, niin sit sitd on
helpompi lisatakin. Ja se on taas niinkun, ruokkii taas, kun kunto paranee, niin aina tulee

enemman mieltd tehdkki. silleen.” (Haastattelu 3)

”..et varmaan pitéis sita painoo pudottaa ja liikkuu ja olla sillai, ja sitte ku ennen vanhaan tota
ni tuli aina vedettyy jalat tohon ratin paalle ja maattuu siina linja-auton istuimella, ku jai
seitteman minuuttii paatepysakille nii, nyt pitdd vahan, aatellu et pitda niinku aina nousta ylos

ja oikeesti rueta niinku venyttimddn ja vddntimddn.” (Haastattelu 2)
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7  POHDINTA

7.1 Tutkielman tulosten tarkastelua

Ammattikuljettajien kokemukset tydssa jaksamiseen vaikuttavista tekijoistd jakautuivat
jaksamista edistaviin ja estaviin tekijoihin. Kuljettajilla oli tygssaan useita tydssa jaksamista
edistavia tekijoitd, jotka liittyivat kuljetustydn tarjoamiin voimavaroihin. Jaksamista ty0ssé tuki
etenkin tyon tarjoamien sosiaalisten suhteiden tarkeys, tyosta nauttiminen seka tyostd saatavat
onnistumisen kokemukset. Kokemukset ty0ssd jaksamista estévista tekijoista liittyivat
useimmiten tyoaikojen haasteellisuuteen. Kuljetustydssd esiintyvien kuormitustekijoiden
paljous, kuten tyon fyysinen ja psyykkinen raskaus, muutosten aiheuttama epatietoisuus seké
ongelmat  tydyhteison ilmapiirissd  koettiin esteeksi tydssa  jaksamiselle.
Eldmantapamuutosinterventioon osallistumista kuljettajilla motivoi heidan halunsa voida
paremmin.  Motivaatiotekijat  liittyivat  aikaisemmin  omattuihin  terveellisempiin
elaméntapoihin, fyysisen kunnon heikkenemiseen sek& kokemuksiin eldmantapamuutosten

tarpeellisuudesta.

Kuljettajien eldmantapamuutokselle asettamat tavoitteet liittyivat painon pudottamiseen,
ruokavalion- ja oman olotilan parantamiseen, liikunnan kipinan I6ytdmiseen, nukkumaan
oppimiseen seka toimintakyvyn kohentamiseen. Eldmantapamuutoksia kuljettajilla estivat
tydajan ja tyOympariston asettamat esteet, sosiaalisen tuen puute seka pettymyksen ja
epéonnistumisen kokemukset. Eldmantapamuutosten onnistumista kuljettajilla edistivét
kokemukset mindpystyvyyden tunteiden vahvistumisesta intervention aikana, sosiaalisen tuen
tarkeys, oman motivaation kasvaminen ja apuvalineiden tuoma turva. Kuljettajat huomasivat
pienten muutosten tarkeyden onnistuneen elaméntapamuutoksen taustalla. Onnistuneet
elaméntapamuutokset paransivat kuljettajien tydssa jaksamista, fyysista ja yleista hyvinvointia
sekd auttoi heitd tekeméaan terveellisempié valintoja ruoan suhteen. Tulevaisuuden tavoitteena
kuljettajilla oli jatkaa eldméntapamuutosten toteuttamista sekd jo saavutettujen tulosten
yllapitamista. Tavoitteena oli pyrkid omaksumaan eldaméntapamuutokset osaksi jokapéivaista
elamaé, jatkaa intervention osoittamilla terveellisilla elamantavoilla sek& lisatd hyvinvoinnin
kokemuksia entisestaan.
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Kokemukset tydssa jaksamista edistévista tekijoista olivat pysyneet hyvin samankaltaisina
intervention aikana. Tyon sosiaaliset suhteet koettiin tydssa jaksamista edistaviksi tekijoiksi
niin intervention alussa kuin lopussakin, miké voi kertoa siitg, etta tyon sosiaaliset suhteet ovat
suuressa osassa kuljettajien hyvinvoinnin kokemusten taustalla. Aikaisemman tutkimuksen
mukaan, kuljettajat ovat yht&élta kuvanneet tydolojaan melko yksinéisiksi (McDonough ym.
2014; Greenfield ym. 2016). Toisaalta tassa tutkielmassa monet kuljettajat tuntuivat nauttivan
tyon tarjoamasta vapaudesta ja itsendisyyden kokemuksista, eivatkd kokeneet tyon itsendista
luonnetta niinkaan yksindisyyden kokemuksina. Sosiaalisten suhteiden tarkeys tydssa kuitenkin
nakyy siind, ettd kuljettajien kokemusten mukaan pienetkin hetket tyokavereiden kanssa
koettiin voimaannuttavana, mika on myos havaittu aikaissmmassa kirjallisuudessa (Gill & Wijk
2004; Dhar 2008).

Tassa tutkielmassa tyodssa jaksamista estavat kuormitustekijat liittyivat suurelta osin tyd
fyysiseen ja psyykkiseen raskauteen sekd tydaikojen haasteellisuuteen. Myds aikaisempien
tutkimusten mukaan pitkat tyopaivat (Emdad ym. 1998; Hedberg ym. 1998; Mcdonough ym.
2014; Greenfield ym. 2016; Caddick ym. 2017; Gorczynski ym. 2019) sek& tydvuorojen
epéséannollisyys (Emdad ym. 1998; McDonough ym. 2014; Boejingaa ym. 2016; Jeehee ym.
2020) on koettu yhtena suurena kuljetustyon kuormitustekijana. Pitkat tydpaivét aiheuttavat
kuljettajille uupumuksen kokemuksia (Emdad ym. 1998; McDonough ym. 2014; Boejingaa ym.
2016; Caddick ym. 2017; Gorczynski ym. 2019; Jeehee ym. 2020), jota myds tdman tutkielman
tulokset tukevat. Kuljettajien kokemusten mukaan suuri osa vapaa-ajasta menee tyosta
palautumiseen, mikd estdd elaméntapamuutosten toteuttamista. Pitkat tyOpaivat seka
tydruokailun toteuttamisen vaikeus koettiin esteeksi muutoksille. Aikaisempi tutkimus osoittaa
mya0s, etté pitkat tyopaivat estavat elamantapamuutoksiin sitoutumista (McDonough ym. 2014;
Passey ym. 2014; Boejingaa ym. 2016; Greenfield ym. 2016; Caddick ym. 2017; Varela-Mato
ym. 2018; Gorczynski ym. 2019; Jeehee ym. 2020), seka vaikeuttaa terveellisen ruokavalion

omaksumista (McDonough ym. 2014; Passey ym. 2014; Boejingaa ym. 2016).

Tekijat, jotka motivoivat kuljettajia osallistumaan interventioon liittyivat heidén toiveeseen
voida paremmin. Huomio oman fyysisen kunnon heikkenemisestd oli yksi tekijoistd, joka
motivoi kuljettajia parantamaan eldméntapojansa. Heikentynyt fyysinen kunto on néhty

aikaisemman tutkimuksen perusteella tekijdng, joka on saanut kuljettajat ajattelemaan
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elaméntapojensa muuttamista terveellisemmaksi (Boejingaa ym. 2016). Kuljettajien omat
tavoitteet elamantapamuutokselle olivat hyvin konkreettisia. He toivoivat pystyvanséa pudottaa
painoa, parantaa ruokavaliotansa seké lisatd liikkuntaa ja ndiden kautta myQds parantaa yleista
hyvinvointiaan. Tavoitteet heijastivat kuljettajien kiinnostusta omien eldmantapojen
parantamiseen. Myds aikaisemman Kirjallisuuden kuljettajat ovat innokkaita oppimaan ja
saamaan lisaa tietoa heidan terveydestdan ja hyvinvoinnistaan (Das ym. 2014; Greenfield ym.
2016) ja he haluavat oppia, kuinka vdhentdd tyostd aiheutuvaa stressid ja parantaa omaa
vireystasoansa (Das ym. 2014; Mullane ym. 2019).

Kuljettajien eldméntapamuutosten onnistumista estivat pettymyksen ja epaonnistumisen
kokemukset. My0s sairastumiset, loukkaantumiset ja Kivut estivat kuljettaja omaksumasta
terveellisempid eldmantapoja. Lis&éntyneestd fyysisestd aktiivisuudesta johtuneet Kivut ja
loukkaantumiset ovat aikaisemman tutkimuksen perusteella muutosten toteuttamisen ja
interventioon sitoutumisen esteitd (Puhkala ym. 2016). Téaman tutkielman perusteella
kuljettajien onnistuneiden eldmantapamuutosten taustalla heijastuu kokemus vastoinkdymisista
selvidmisestd. Loukkaantumisista ja epdonnistumisen kokemuksista oli toivuttu, ja kuljettajien
motivaatio eldmantapamuutokseen oli kasvanut sekd minédpystyvyyden kokemukset
lisadntyneet. Onnistuneita muutoksia kuljettajilla tuki lisdksi heidan sosiaaliset voimavaransa,
eli heidan lahipiiriltansa ja interventioryhmalté saatu tuki. Hedbergin ym. (1998) tutkimuksen
tulokset osoittavat samaan suuntaan, silld  kuljettajien mielestd paras  tuki
elaméantapamuutokselle, eli saénndllisen terveyskayttaytymisen omaksumiselle liittyi
intervention keskivaiheella perheeltd ja ystaviltd saatuun tukeen, ja intervention loppupuolella

mindpystyvyyden kehittymiseen, eli uskoon omasta tekemisesta (Hedberg ym. 1998).

Mindpystyvyyden kokemukset nakyivat siing, ettd kuljettajat huomasivat pystyvansé vaikuttaa
omaan hyvinvointiinsa pienillakin muutoksilla. Muutosten sovittaminen osaksi ty0ta ja arkea
oli myds onnistunut. Myds aikaisemman Kirjallisuuden perusteella kuljettajat ovat onnistuneet
sisallyttaméén fyysista aktiivisuutta tyopéiviinsa (Passey ym. 2014; Boejingaa ym. 2016;
Varela-Mato ym. 2018), sekd noudattamaan terveellisempad ruokavaliota tuomalla omaat evaat
toihin (Boejingaa ym. 2016). Muutosten onnistumista helpotti myos apuvalineiden, kuten unta
mittaavan oura-sormuksen seka fyysista aktiivisuutta seuraavan polar-kellon koettiin auttavan

muutosten toteuttamisessa. Erilaisten terveyttd mittaavien apuvalineiden on koettu olevan
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hyodyllisid elamantapamuutoksien tukena myos aikaisemmassa tutkimuksessa (Greenfield ym.
2016).

Eldmantapamuutosinterventiolla koettiin olevan monia positiivisia vaikutuksia, jotka tuovat
voimaa tyon arkeen; tyodssa jaksamisen kokemukset olivat lisddntyneet, litkunnasta osattiin
nauttia, oma yleinen hyvinvointi ja jaksaminen olivat parantuneet, myds ruokavalio oli
muuttunut terveellisempéén suuntaan. Tulevaisuuden osalta kuljettajat olivat hyvin myonteisia,
mietittdessd  eldmdantapamuutosten  parissa  jatkamista. He nakivat tulevaisuuden
mahdollisuutena jatkaa intervention osoittamalla tielld, yllapitéen ja hakien edelleen parannusta

omiin eldméntapoihin, ja tata kautta myos hyvinvointiin.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Ammattikuljettajien terveyden edistdmisen interventioita ja niiden tehokkuutta on tutkittu vain
vadhan (Ng ym. 2015), ja ndin ollen tutkittua tietoa kuljettajien kokemuksista terveyden
edistamisen interventioihin osallistumisesta on tutkittu vahan. Tutkimusten véhaisyys liittyen
ammattikuljettajien kokemuksiin elamantapamuutosinterventioihin osallistumisesta havaittiin
systemaattisessa tiedonhaussa. Téastd syystd tiedonhaussa (liite 1) kaytettyja termeja tai
lausekkeita ei rajattu nykyistd enempéd, jotta tiedonhausta saatiin mahdollisimman kattava, ja
ettd se kuvastaisi monipuolisesti ammattikuljettajien kokemuksia liittyen heidén terveytensa
edistamiseen. Tiedonhaun perusteella 16ytyneiden kvalitatiivisten tutkimusten laatua arvioitiin
Kmet ym. (2004) mukaisella kriteeristolld, jonka mukaan tutkimukset olivat suurimmaksi
osaksi laadultaan hyvia.

Tutkielmassa on pyritty koko prosessin ajan noudattamaan Tutkimuseettisen neuvottelukunnan
(2012) asettamia hyvan tieteellisen kdytannon periaatteita, ja ndmé periaatteet on huomioitu
tutkielman jokaista vaihetta tydstaessa. Itse tutkielman aineistonkeruu, analysointi sekd tulosten
raportointi vaati erityistd huomiota, silld haastatteluihin perustuva aineisto voi tuottaa hyvin
arkaluontoista, tutkittavien kannalta tunnistettavaa tietoa. Aineistoa kasiteltdessa pidettiin koko
ajan mielessa tutkittavien anonymiteetin sdilyttdminen, joka luvattiin myos tutkittaville heidan

tayttamassédan suostumuslomakkeessa (liite 3). Anonymiteetin suojaamiseksi autenttiset
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lainaukset kéytiin lapi arvioiden niiden tunnistettavuutta. Lainauksista poistettiin kaikki
mahdolliset tunnistettavat kontekstuaaliset tekijat. Lomakkeessa korostettiin myds tutkielmaan
osallistumisen vapaaehtoisuutta seka mahdollisuutta keskeyttaa osallistuminen missa vaiheessa
prosessia tahansa. Kerétty aineisto sdilytettiin tietoturvallisesti, ja se tuhottiin tutkielman

valmistuttua.

Ennen aineiston tuhoamista haastatteluista saatu litteroitu aineisto ja sen analysointi toteutettiin
aineistoléhtdisen siséllonanalyysin mukaisesti. Analyysin luotettavuutta lisdé se, ettei tutkija
ollut ennen analyysin tekoa viela toteuttanut tutkielman teoriataustana toimivaa systemaattista
tiedonhakua, jolloin voidaan olettaa, ettd analyysin perusteella nousseet ilmidt ovat nousseet
aineiston pohjalta. Tutkijalla ei ollut aikaisempaa ennakkotietoa ammattikuljettajista tai heidén
tyostdan ja terveyden edistdmisestd, lukuun ottamatta Liikkuva TyOpaikka -intervention
ohjelman sisaltja ja tavoitteita. Tarkoin ja avoimesti kuvattu analyysiprosessi vahvistaa myos
itse analyysin luotettavuutta, mahdollistaen sen toistettavuuden esimerkiksi toisen tutkijan
toimesta. Luotettavuutta olisi entisestdan lisannyt toisen, tutkielman ulkopuolisen tutkijan

tekemad analyysi, joka olisi toiminut vertailukohtana.

Tutkielman tulosten luotettavuuteen saattaa my0s vaikuttaa se, etteivat intervention alussa
toteutetut haastattelut sijoittuneet aivan intervention alkuun. Ensimmaiset haastattelut
toteutettiin, kun interventio oli ollut jo noin kaksi kuukautta kdynnissd, miké saattaa vaaristaa
tuloksia. Tulosten luotettavuutta saattaa heikentdd myos se, ettd Liikkuva tyOpaikka -
interventioon osallistuneet tutkittavat osallistuivat interventioon omasta tahdostaan. Tama
saattaa taas kertoa siitd, ettd interventioon osallistuneilla on jo alun perin ollut kiinnostusta
koskien elaméntapamuutoksia, joka taas saattaa vaikuttaa tdman tutkielman tuloksiin.
Tutkielman tulokset olivat kuitenkin jossain ma&arin yhdensuuntaisia aikaisemman
tutkimuskirjallisuuden kanssa, joka lisad tulosten luotettavuutta. Kahden eri aikapisteessa
toteutettujen haastatteluiden vertaaminen toisiinsa saattaa myds vaaristaa tuloksia, silla
haastattelu rungot eivat olleet aivan identtisid. Tutkielmassa ei ollut intervention paattymisen

jalkeisté seurantaa, joten tuloksien pysyvyydesté ei voi tehda paatelmia.
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Tutkielman luotettavuutta sen sijaan taas liséé se, ettd tutkittavien joukossa oli seka miehid, etta
naisia, vaikka kuljetusala tyypillisesti on melko miesvaltainen ala (Karmeniemi ym. 2009, 14).
Tutkittavat tyoskentelivat erilaisissa kuljetusalan yrityksissd ja organisaatioissa ympari
Suomen, mik& antaa monipuolisen kuvan kuljetusalan tyontekijoista. Tutkittavien suhteellisen
pienestd méaarasta (n=9) seka tutkielman laadullisen otteen takia, ei tutkimuksen tuloksia ole
kuitenkaan tarkoitus yleistdd ammattikuljettajiin. Tutkittavien luottamus tutkijaa kohtaan oli
todenndkdisesti tutkielman teon aikana lisdantynyt, silld yksilohaastatteluiden kesto oli
huomattavasti pidempi intervention lopulla tehdyissé haastatteluissa. Tutkittavat saattoivat olla

luottavaisempia tutkijaa kohtaan ja pystyivét ndin puhumaan avoimemmin kokemuksistaan.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan Kasilan (2018) mukaan, joka viittaa Milesiin
ym. (2014) arvioida luotettavuuden arviointikriteerien mukaan. Kriteereja ovat tutkimuksen
vahvistettavuus, tarkastelun kestavyys, tutkimuksen uskottavuus, siirrettavyys, soveltaminen ja
hyodyntdminen (Kasila 2018). Taman tutkielman vahvistettavuutta ja siirrettdvyytta lisaa
aineiston rikas kuvaus useiden alkuperdislainausten avulla. Rikkaat alkuperaislainaukset
mahdollistavat varmistumisen siit4, ettd tutkimustulokset ovat tutkimuskohteen mukaisia.
Tutkielman tarkastelun kestavyytta eli varmuutta kuvaa se, ettd aineiston kerddmisessa eli
haastatteluissa noudatettiin samanlaista kyselyrunkoa, siitd poikkeamatta. Tutkimuksen
tulosten uskottavuutta lisaa se, ettd analyysiprosessi on kuvattu lapinakyvésti ja ettei tutkittavia
ole itse valittu. Toisaalta tulosten uskottavuutta voisi edelleen lisata toisen tutkijan toimesta
tehty analyysi. N&in voitaisiin katsoa, onko tutkijoiden vélilla yksimielisyyttd analyysista.
Tutkielman tulosten siirrettavyyttda muihin konteksteihin heikentaa tutkielman pieni aineisto
(n=9). Toisaalta yhtenevét tutkimustulokset aikaisemman Kkirjallisuuden kanssa viittaavat

siihen, ettd tulokset voivat olla samankaltaisia my0s eri kulttuurien vélill&.

7.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkielman tarkoituksena oli kuvata, kuinka ammattikuljettajat kuvaavat ty6ssa jaksamiseensa
vaikuttavia tekijoitd, interventioon osallistumisen merkityksellisyyttd, elamantapamuutoksille
asettamia tavoitteita, intervention aikana kohtaamia muutosesteitd, muutosta edistavié tekijoita

seka tulevaisuuden tavoitteita.
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Tutkielman johtopaattksena voidaan todeta:

- Ammattikuljettajille merkityksellistd oli heiddn oivalluksensa, ettd jo pienilld
elaméntapamuutoksilla saadaan onnistumisen kokemuksia.
o Pienten muutosten kautta saatavat onnistumisen kokemukset lisadvat
motivaatiota muutosten jatkamiselle.
- Ammattikuljettajien eldmantapamuutosten toteuttamista helpottaa niiden saaminen
osaksi arjen rutiinia.
o Muutokset tulisi integroida selkeésti osaksi kuljettajien kiireista arkea.
- Ammattikuljettajat huomasivat, etta terveellisilla elamantavoilla, kuten liikkumalla ja
syomalla terveellisesti voidaan parantaa kokonaisvaltaista hyvinvointia.
o Terveelliset elaméntavat tukevat toinen toisiaan ja auttavat lisddmaan tydssé

jaksamisen kokemuksia.

Pilottitutkimus antaa osviittaa, minkalaisia elamantapamuutosinterventiota voitaisiin
tulevaisuudessa  toteuttaa isoimmille  ryhmille. ~ Ammattikuljettajille  suunnatuista
elaméntapamuutosinterventiosta kaivataan tulevaisuudessa lisdd tutkimusta. Interventiossa
voitaisiin jatkossa keskittyd my6s huomioimaan tyon organisaatiotason haasteita, ja ndihin
vaikutusmahdollisuuksia. Tutkielman tulokset osoittivat, ettd kuljettajat kokevat useita tyon
organisointiin, mutta myo6s tyon yleisiin olosuhteisiin liittyvia tekijoitd, jotka estavét heita
omaksumasta terveellisempia eldméntapoja. Organisaatiotasolle suuntautuvaa tutkimusta
kaivataan, silld tyon organisoinnin esteisiin ei pystyta yksilon kayttaytymiseen pohjautuvalla
elaméntapamuutosinterventiolla vaikuttamaan. Interventioon osallistuminen kuitenkin osoitti,
ettd kuljettajilla on myds mahdollista sovittaa terveelliset elaméntavat osaksi heidan Kiireista ja
hektistda arkeansa. Tulevaisuuden interventiotutkimuksissa tarkedd olisi myds suuremmat
otoskoot sek& intervention péattymisen jalkeinen seuranta-aika, jolloin voitaisiin tehda

yleistettdvampia paatelmia.
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Liite 1. Systemaattisen tiedonhaun kuvaus

Hakulauseke

( (professional driver*) OR (bus driver*) OR (truck driver*) OR (trucker*) OR (lorry driver*)
OR (transportation work*) OR (transportation industry*) OR (transportation AND motor
vehicles) ) AND ( experience* OR "attitude to health" OR attitude* ) AND ( "health promotion"

Rajaukset: Vertaisarvioitu, Kieli englanti

OR "occupational health™)
Tietokannat Valintakriteerit

Tutkimuksessa kaytetty kvalitatiivista menetelméa
CINAHL (EBSCO) =49 Kasittelee linja-autonkuljettajia tai
MedLine (ovid) = 65 _ rekkakuskeja/yhdistelmaajoneuvonkuljettajia

Web Of Science = 68 Poissulkukriteerit

Yhteensa 182

Acrtikkelin aihe ei liity tutkimuskysymyksiin

Valitut artikkelit otsikoiden ja abstraktien perusteella:

CINAHL (EBSCO) = 10
MedLine (ovid) = 8
Web Of Science =5

Yhteensd = 23

¥

Poissulkukriteerit
paallekkaiset tutkimukset
ei ollut koko tekstia saatavilla

ei tieteelliset artikkelit
Valitut artikkelit

CINAHL (EBSCO) =3
MedLine (ovid) = 3
Web Of Science = 2

Manuaalinen haku

Avrtikkeleiden l&hdeluettelot + google
scholar

4 artikkelia

Yhteensa 8 artikkelia

.

Lopullinen analyysi: 12 artikkelia
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Liite 2. Systemaattisen tiedonhaun perusteella 16ydetyt tutkimukset

Viite Maa/osallistujat ~ Tutkimuksen tarkoitus Alneiston ., Tutkimuksen tulos La%d‘.m .
keruu/menetelmat arviointi
Kuljettajien nékemykset
Alankomaat telr'veydesta . ja Teemahaastattelut Kylj_ettajat haluavat pararltaa"elgmgntapOJzﬁan, ”?.”“a hgldan
Boeijinga ym. eldméntapateemoista. mielikuvansa terveellisestd eldmé&std on epdselkedt. Usein he
n=20 i S kasvotusten, g ) - L .
2016 . Ymmértéa haasteita, joita he oL\ Vvidhéttelevat omia terveysriskeja. Esteet tdissd ja vapaa-ajalla
Rekkakuskit havainnointi (n=7) Ax s ; - .
kohtaavat matkalla estdd aikomuksen muuttumisen eldaméntapamuutokseksi.
terveellisempdéan elamaan
Dominantti  diskurssi  sekd subjektipositio muovaavat
Ymmértdd  rekkakuskien kuljettajien terveyden ja eldméntapojen rakentumista.
terveysongelmia x Sosiaaliset rakenteet rajoittivat kuljettajien terveellistd elamaa.
lagi iaali . Kohderyhmait, . L . ; . olla h
Caddick ym. 2017 UK _ aajemm_asta sosiaa |se_sta 2 astattelut Kul;ettajat omaksulva‘_[ ke_sklverto n_n_le_hen aseman, jolla he .,
' n=24 rekkakuskia kulttuurisesta kontekstista havainnoint,i suojelevat henk.kohtaista ja maskuliinista terveysstatustansa
(osallistuneet SHIFT -> télla oikeutettiin terveellisten elamantapojen hylkdaminen,
interventioon) jotka koettiin myds epdolennaisina huomioiden ty6n asettamat
rajoitteet
Kehitta fyys. aktiivisuuden Muutokset kognitiivisissa prosesseissa (mielenkiinto t(.e‘rve_yt'lt_a
. . kohtaan  kasvanut, ymmarrys fyys.akt.  hyodyistd,
_ . .. looginen malli perustuen R . . s
n=31 bussikuskit : 3} . ongelmanratkaisutaitojen kehittyminen ylittddkseen esteet
kuljetusalan  tyontekijoille  Kohderyhmille . P A .
Das ym. 2014 + muu AP N fyys.aktiivisuudelle,  fyys.  aktiivisuuden tietoisuuden
. suunnattuun hyvinvointi  syvahaastattelut A . e N
kuljetusalan ohielmaan lisédminen jokapdivaisessa elamassd), kayttaytymisessa (sos.
henkildstd JE1 . . tuen hyddyntdminen fyys. aktiivisuuden yll&pitdmisessd),
(osallistuneet interventioon) AR T <
fyysisessd sekd psyykkisessa terveydessa.
RUOtsi Kuljettajien nékemyksié
_ siitd, kuinka parantaa omaa . Tarkeintd olisi keskittyd tydympériston muutoksiin: tyopdivat
Emdad ym. 1998 n=69 G terveytta tyOympéristoa Avoimet ovat epésaannollisié ja liian pitkid. Myds tyon ergonomiset *
Ammattikuljettaj ’ kysymykset

at

sekd kuljetusalan haasteet
(osallistuneet interventioon)

tekijat ja aikapaineet.




Aineiston

Viite Maa/osallistujat Tutkimuksen tarkoitus ., Tutkimuksen tulos Laadun arviointi
keruu/menetelmét
Mmkalgyma esteita Tydympdristossa  vallitsee  kulttuuri, jossa ei tiedetd
kuljettajilla on vastaanottaa Ktiivisuuden tirkevdesti ikutuk
_ Kanada ja noudattaa fyys. fyy_'s.a tiivisuuden tarkeydesté ja sen vaikutu 'seslfa ter_veytle;gn.
Gorczynski - ym. n=12 aktiivisuuteen liittyvdd  Teemahaastattelut Ku_re,”str_esm javasymys qyat esteita §|toutum|s_e" €. T|e_to Han - e
2019 . . . ; A s s yleistd, jotta voisi tehdd muutoksia. Henkil6kohtainen ja
Rekkakuskit tietoa ja kuinka tdmé tieto . - N . Lo .
PR . . saatavissa oleva tieto tulisi tarjota monin keinoin tyonantajan
tulisi heille tarjota, jotta . - ..
TS toimesta (liittyen tyoterveyteen)
esteistd paastaisiin yli
Kuljettajien  kokemukset
terveysteknologisten Tietoisuus elintapojen epéterveellisyydesta ja vaikutuksista,

. UK laitteiden kaytosta (yksilén . halu muuttaa elintapoja. Kokemus ettd epéterv. elintavat
Greenfield ym. —_ e . Kohderyhmille A e . . S o ax
2016 n=34 _ terv.e_y§kayttaytym|sen/fyys teemahaastattelut vdistamaton osa ammattia, muutos aikomukset ei linjassa tyon

Rekkakuskit .aktiivisuuden  seuranta) kanssa. Halukkuus kuitenkin  hyddyntdd teknologiaa
osana terveyden sairauksien ehkaisyssé
edistdmisen ohjelmaa
Kuljettajien  kokemukset,
. nake_myksgt Ja Nelja teemaa: haasteet linja-autonkuljettajien
Etela-Korea osallistumisen syyt . . e
_ ; . S Teemoitetut terveydenhoidolle,  positiiviset ~ kokemukset  terveyden
n=9 interventioon.  Arvioida A A . ; . -
Jeehee ym. 2020 Linia- mves ohielman kohderyhma edistdmisen ohjelmasta, tyytyvaisyys ja muutokset ohjelmaan
) s y . . keskustelut osallistumisen jélkeen, terveyden edistdmisen ohjelman
autonkuljettajat  vahvuudet/heikkoudet
. ehdotetut parannukset
(osallistuneet
interventioon)
Kuljettajien  ja  heidan Paateemat liittyivat stressiin, tydpaikkaan, kommunikointiin,
Kanada johtajien kokemukset eldmantapoihin, ajamisen kulttuuriin, perheeseen ja huoleen
McDonough ym. -

2014

n=16 kuljettajaa
n=10 johtajaa

eldmantapoihin liittyvista
ongelmista, terveydesta ja
sairauksien riskitekijoista

Teemahaastattelut

uupumuksesta. Tutkittavat tietoisia ammatin terveysriskeista
mutta heill4 on haasteita luoda ammatista enemmadn terveellisia
eldmantapoja tukeva.




Aineiston

Laadun arviointi

Viite Maa/osallistujat ~ Tutkimuksen tarkoitus « Tutkimuksen tulos
keruu/menetelmat
USA Tutkia kokemuksia . Kuljettaja}t ja Jgh.tle.uat_elllvat _koe .!§tum|sta nrn
Mullane ym. . . . Kohderyhmat, suurena riskitekijad; heidén mielestéan ruokavalio
n=7 rekkakuskia istumisesta terveyden R A . ) -
2019 teemahaastattelut ja liikunta on tarkedmmasséd roolissa terveyden

n=3 johtajaa

USA

Passey ym. 2014 o5 L oikakuskia

Australia
n=30 rekkakuskia
n=>5 johtajaa

Sendall ym. 2018

UK

n=16
Varela-Mato ym. Rekkakuskit
2018 n=4

Johtajat

riskitekijana rekkakuskeilla

Kuljettajien nékemykset
ruokavaliosta, fyysisesta
aktiivisuudesta ja
terveydenhoitoon paésysta
(intervention  kehittdmisen

tueksi)

Arvioida sosiaalisessa
mediassa toteutetun
intervention toimivuutta

rekkakuskeilla (kuljettajien
mielipiteet,  sitoutuminen,
tyytyvaisyys interventioon)
(osallistuneet interventioon)
Selvittaa kuljettajien
kokemuksia strukturoidusta
terveysinterventiosta
rekkakuskeille (SHIFT) ja
sen kelpoisuudesta
(osallistuneet interventioon)

Kohderyhmé
keskustelut

(8-10

kuljettajaa/keskustelu)

Teemahaastattelut,
kohderyhmé
keskustelut,
havainnointi

Raporttihaastattelut,
kohderyhmiit,
yksil6haastattelut,
havainnointi
reflektointi

ja

kannalta

Kuljettajat toivovat parempaa terveyttd, mutta
tietoisuus on esteend: tietdvéat terveellisistd
ruokavaihtoehdoista, mutta ei tietoa riittavasta
energian saannista tai terveellisestd painosta. Tyd
aiheuttaa monia haasteita terveelliselle ruokailulle
ja fyysiselle aktiivisuudelle. Kuljettajat ehdottivat
keinoja parantaa ruokavaliotaan sekd fyys.
aktiivisuutta.

Johtajat tyytyvéisié intervention. Kuljettajat eivat
kovin sitoutuneita interventioon, koska: kokivat
olevansa vaaran ikéisid/ei taitoja kayttdd somea,
alypuhelimet ovat kalliita, somen kayttoa ei liity
tyohon sekd tyopaikoilla on “ei facebookia”
kaytantoja

Interventio  koettiin ~ merkityksellisend  ja
kuljettajat hyvéksyivat sen. Intervention avulla
he saivat tietoa liittyen juuri heidan terveyteensa
ja tarpeisiin, pitkdlle kantavia vinkkeja ja
tekniikoita, joka auttoi heitd tiedostamaan
terveysongelmia ja tekema&n muutoksia arkeen

**

*%

*%

Laadun arviointi Kmet ym. 2004. **hyvé laatu *heikompi laatu

*pisteet < 0.75 / 1 (pisteet 0,55-0,75)
**pisteet > 0.75/ 1 (pisteet 0,75-0,95)



Liite 3. Suostumuslomake

Hei kuljetusalan ammattilaiset!

Suoritan ~ Jyvaskylan  yliopistossa  terveyskasvatuksen  maisterivaiheen  opintoja
Liikuntatieteellisessa tiedekunnassa, ja talla hetkelld olen Kkirjoittamassa Pro Gradu -
tutkielmaani osana Liikkuva tyopaikka 2019 — pilottia. Tutkielmani tarkoitus on tuottaa uutta
tietoa teidan kuljetusalan ammattilaisten psyykkisen, eli mielen hyvinvoinnin kokemuksista
suhteessa tekeméanne tyohonne seka Liikkuva tyopaikka —elintapaohjaukseen.

Graduani varten toteutan lyhyen kyselyn seké yksilohaastattelut liittyen mielen hyvinvointiin.
Kysely seké haastattelut toteutetaan kaksi kertaa; elintapaohjauksen alussa, seké sen péatyttya.
Kyselyn tayttdmiseen menee n. 5 minuuttia, ja tima toimii pohjana hyvinvoinnin kokemuksille.
Yksiléhaastatteluilla pyrin syventdmaan tietoa teidan hyvinvoinnin kokemuksista. Molemmat
naisté toteutetaan yhteisten tapaamispaivien yhteydessa maaliskuussa, sekd ohjauksen paéatyttya
elo-syyskuussa. Haastattelun kesto on noin 15 minuuttia per haastateltava, ja haastattelut
nauhoitetaan tulosten raportointia varten. Gradussani hyddynnetadn myos muuta Liikkuva

tydpaikka — pilotin aikana keréttya aineistoa hyvinvoinnin kokonaiskuvan saavuttamiseksi.

Tutkielmaani hyodynnettdvia aineistoja ja tuloksia késitellddn koko prosessin ajan
luottamuksellisesti, ja keratyt aineistot havitetadan raportoinnin valmistuttua tietoturvallisesti ja
asianmukaisesti. Tulokset raportoidaan siten, ettei osallistujien henkil6llisyytta voida missaan
vaiheessa niisté tunnistaa. Tutkielmaan osallistuminen on vapaaehtoista, ja osallistumisesta voi
kieltdytyd missa tahansa vaiheessa. Vastaan mielellani myds mahdollisiin lisdkysymyksiin.
Kiitos yhteistyosta!

Suostumus osallistumisesta

Aika ja paikka:

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Kevaisin terveisin Ninni Kovalainen (Terveystieteiden kandidaatti),

ninni.j.kovalainen@student.jyu.fi
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Liite 4. Mielenhyvinvoinnin kysely
The Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale (WEMWBS)

Alla on esitetty joitakin vaittamia tunteista ja ajatuksista. Merkitse
jokaisen vaittaman kohdalla rasti siihen ruutuun, miké& parhaiten kuvaa
kokemuksiasi viimeisen kahden viikon aikana.

En Silloin
VAITTAMAT Harvoin Usein Koko ajan
koskaan talloin

Olen  tuntenut itseni toiveikkaaksi

1 2 3 4 5
tulevaisuuden suhteen
Olen tuntenut itseni hyodylliseksi il 2 3 4 5
Olen tuntenut itseni rentoutuneeksi 1 2 3 4 5
Olen ollut kiinnostunut muista ihmisist‘;’.l 1 2 3 4 5
Minulla on ollut paljon energiaa 1 2 3 4 5
Olen kasitellyt ongelmia hyvin 1 2 3 4 5
Olen ajatellut selkeasti 1 2 3 4 5
Olen ollut tyytyvainen itseeni 1 2 3 4 5
Olen tuntenut laheisyytta toisiin ihmisiin 1 2 3 4 5
Olen tuntenut oloni itsevarmaksi 1 2 3 4 5
Olen kyennyt tekemaan omia paatoksia

1 2 3 4 5
asioista
Minusta on tuntunut, ettd minua

1 2 3 4 5
rakastetaan
Olen ollut kiinnostunut uusista asioista 1 2 3 4 5
Olen ollut hyvalla tuulella 1 2 3 4 5

“Warwick Edinburgh Mental Well-Being Scale (WEMWBS)
© NHS Health Scotland, University of Warwick and University of Edinburgh, 2006,
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2015, all rights reserved.”



Liite 5. Haastattelurunko 1.

LIIKKUVA  TYOPAIKKA 2019 - KULJETUSALAN AMMATTILAISTEN
NAKEMYKSIA/KOKEMUKSIA (HAASTATTELUT: 15MIN / HENKILO!)

Nimi

Ika

Ammatti

Oletko toissé talla hetkella?

Kuvaile (lyhyesti) ty6tasi? (Minkélaista tydsi on? Esim. tyypillinen ty6paiva?)
Kuinka monta vuotta olet ollut kuljetusalalla t6issa?

Kuinka kauan nykyisessa ty6ssa?

Mité ajoneuvoa kuljetat talla hetkella?

Minkalaisia tyévuoroja teet? Vuoroty6ta?

Miten olet paatynyt kuljetusalan t6ihin?

Liikkuva tydpaikka - ohjelma

Miksi paatit lahtea Liikkuva tydpaikka -ohjelmaan mukaan?

Minkalaisia odotuksia sinulla on télle elintapamuutos -ohjelmalle? (Mit& odotat ohjelmalta?)
Minkalaisia tavoitteita sinulla on elintapamuutosta koskien?

Positiivinen mielenterveys toissa
Minkalaisella mielelld I&hdet yleensa t6ihin? (Mink&lainen fiilis on yleensé toihin lahtiessa?)
Misté asioista erityisesti pidat tai nautit tydssasi? (Mitka asiat saavat sinut hyvalle tuulelle

toissa?)

Hyva toimintakyky (energisyys, selked ajattelu, itsenséa hyvaksyminen, itsensd
kehittdminen, pystyvyys, autonomia)

Mitkd/minkalaiset taidot ovat sinun mielesta OLENNAISIA, ettéd onnistut/parjaat kuljetusalan
t0issa?

Minkalaisia haasteita tdssa sinun tydssasi on? (Onko tydssa tullut vastaan haastavia tilanteita?)

Miten selvidt haastavista tyotilanteista? (Minkalaisilla keinoilla olet selvinnyt?)



Mistd saat voimaa/energiaa tyOpéivaan? (Onko jotain tiettyja asioita jotka auttavat sinua
jaksamaan toissa?)

Pystytko yleensa keskittymaan tyohosi?

Mitka tekijat tai asiat vaikuttavat tdhan tyohon keskittymiseen?

Tyydyttavat sosiaaliset suhteet (laheisyys/kiinnostus muihin ihmisiin)

Kuvaile tydyhteisoasi missa tyoskentelet (tyokaverit/esimiehet)?

Minkalainen ilmapiiri tydyhteisdssa on?

Positiiviset tunteet (toiveikkuus, rentoutuminen, ilo)

Mika sinulle on térkeinta tyossasi? (Mik& motivoi?)

Mité toivoisit/haluaisit ty6ltési tulevaisuudessa?

Oletko tyytyvainen tdhan taméan hetkiseen elaméantilanteesi?

Onko vield jotain aiheeseen liittyvia ajatuksia mitéa haluat sanoa?

KIITOS HAASTATTELUSTA JA AJASTASI!



Liite 6. Haastattelurunko 2.

LIIKKUVA  TYOPAIKKA 2019 - KULJETUSALAN AMMATTILAISTEN
NAKEMYKSIA/KOKEMUKSIA/MERKITYKSIA (HAASTATTELUT: 15MIN/HLO)

Nimi

Ika

Ammatti

Oletko toissé talla hetkella?
Samassa tyossa kuin maaliskuussa?

Jos eri, mité kuljettaa, minkélaista tydvuoroa?

Minkalaiset fiilikset / tuntemukset / tunnelmat nyt kun elintapamuutosohjelma on tulossa tiensa

paahan?

Mika sinulle oli merkittavintd elintapamuutosohjelmassa?

Ovatko ohjelmalle asetetut odotukset / tavoitteet tayttyneet?

Oletko pystynyt tekeméan sellaisia valintoja ja muutoksia, joita olet halunnutkin tehda?
Kuinka olet pystynyt toteuttamaan elintapamuutosta tydympéristossa?

Enté kotona?

Onko ollut joitain tekijoitd, jotka olisivat rajoittaneet toissd/kotona elintapamuutoksen
toteuttamista?

Kuinka sinun perhe/ystavat/kollegat ovat reagoineet tdhan sinun elintapamuutokseen?

Oletko saanut tukea/kannustusta perheeltd, ystavilta, kollegoilta?

Minkalaisia tavoitteita olet asettanut itsellesi jatkoa ajatellen?

Mielenhyvinvointi + tyé/vapaa-aika

Minkalaisella mielelld nyky&én lahdet téihin?



Misté asioista nykyaédn nautit tyossasi / Minkalaiset asiat saavat sinut nykyaan hyvélle tuulelle

tOissa?

Hyva toimintakyky (energisyys, selked ajattelu, itsensd hyvaksyminen, itsensa
kehittdminen, pystyvyys, autonomia)
Misté saat voimaa/energiaa nykyaan tyopaivaan / Minkalaiset asiat auttavat nykyaan jaksamaan

tOissa?

Viime kerralla puhuttiin tydn haasteista.. Miten koet selvidvasi nykyaan naiden tyon haasteiden

parissa?

Oletko havainnut jonkinlaisia muutoksia kokemassasi mielialassa tyopéaivien aikana? (Miten

jaksat henkisesti t0issd?)

Minkalainen mieli sinulla on nykyaan tyopéivan jalkeen?
Onko energiaa vapaa-ajan harrastuksille/toimille?

Koetko jaksavasi paremmin kuin ennen?

Mihin asioihin olet tyytyvainen talla hetkella tydssasi/vapaa-ajallasi?
Onko jotain missa haluaisit vield kehittyd tyossési?

Tyydyttavat sosiaaliset suhteet (laheisyys/kiinnostus muihin ihmisiin)
Puhuttiin ~ viimeksi  tyoOyhteisostési/tydilmapiiristd..  Minkalainen — merkitys  talla
tydyhteisolla/tydilmapiirilla on sinun mielialaasi toissa?

Yleista
Miten elintapamuutosohjelma on vaikuttanut (mielen) hyvinvointiisi tydssa?
Minkalainen merkitys ravinnolla, liikunnalla ja levolla on talla hetkellda tydssa

jaksamiseesi/(mielen) hyvinvointiisi?

Positiiviset tunteet (toiveikkuus, rentoutuminen, ilo)

Minkalaisia tavoitteita sinulla on tulevaisuudelle toissé/yleisesti?



Oletko tyytyvéainen tdhan taménhetkiseen eldmantilanteesi toissa/yleisesti?

Mita sinulle jai tastd elintapamuutosohjelmasta p&éallimmaisend mieleen/kotiin viemiseksi
tulevaisuutta ajatellen?

Mika oli hyvaa/huonoa/kehitysideoita?

Voisitko suositella elintapamuutosohjelmaa muillekin kollegoille?

Miten aiot jatkaa tasta eteenpain?

Onko viel& jotain aiheeseen liittyvia ajatuksia mita haluat sanoa?

KIITOS HAASTATTELUSTA JA AJASTASI!



Liite 7. Sisallénanalyysien analyysikehykset

1. haastatteluiden analyysikehys

TYOSSA JAKSAMISTA EDISTAVAT
TEKIJAT

Jaksamisen voimavarat kuljetustydssa

Tyon sosiaalisista suhteista voimaa tyopéiviin
Toihin  keskittyminen ei vaadi suuria
ponnisteluita

Vapaa-ajan tekemisestd voimaa tyGpaiviin
Kuljettajan tyosta nauttiminen

Tyon onnistumisen kokemuksista ja haasteista
voimaa tyopaiviin

Ty0 on helppoa

Ty0dssa nautitaan sen tuomasta vapaudesta
Laheisistd ihmissuhteista voimaa tydpaiviin
Oikeanlaisesta ruokarytmista voimaa tyopaiviin
Ty0 on itsenaista

Liikkumisesta voimaa tydpaiviin

Unesta ja levosta voimaa tyOpaiviin
Tarkeimmat taidot kuljettajan  tydssa
parjaamiseksi

Toiden tekeminen kunnialla

Sosiaaliset taidot tarkeita tyossa

Toissa taytyy olla rauhallinen

Kuljettajan tyossa tarkeinta kuljettajille
Tyota tehddén rahan takia
Tydssa on tarkeéda viihtya
TYOSSA  JAKSAMISTA
TEKIJAT

Kuljetustyon kuormitustekijat
Ty0 on fyysisesti raskasta
TyoOyhteisdssé vallitsee epdmukava ilmapiiri
Ty0 ei tunnu aina mielekkaalta

Ty0 on psyykkisesti raskasta

YT-neuvottelut sekéd Kilpailutukset aiheuttavat
epétietoisuutta

Toissd pitdd olla jatkuvasti hereilld ja
keskittyneena

Epéatyytyvéisyys tydhyvinvoinnin tasoon
Asiakkaat koetaan haastaviksi

Itseltddn vaaditaan liikaa t6issa

Tyon sosiaaliset suhteet ovat vahentyneet

Ty0 on passiivista

Tydruokailun toteuttaminen haasteellista

ESTAVAT

Kaluston toimivuus aiheuttaa haasteita
Tybajat kuljetusalalla koetaan haasteellisiksi
Epasaanndllinen vuoroty haastavaa

TyoOpaivat pitkid & vievat suuren osan arjen
ajasta

Taukovélit venyvat liian pitkiksi

Ei vaikutusmahdollisuuksia koskien tyévuoroja
Toissa on koko ajan kiire
Tietamattomyys tulevista tyévuoroista
Ympariston aiheuttamat
kuljetustydlle

Talvikelit koetaan haastaviksi
Tienhoito on puutteellista
INTERVENTIOON OSALLISTUMISEN
MERKITYKSET JA TAVOITTEET
Omakohtaiset tavoitteet interventiolle
Painon pudottaminen
Ruokavalion parantaminen
Oman olotilan parantaminen
Liikunnan kipindn 16ytdminen
Toimintakyvyn kohentaminen
Nukkumaan opetteleminen
Sairauksien ehkéiseminen
Motivaatiotekijat
osallistumiselle

Aikaisempi liikunnallisuus sekd kevyempi
paino motivaattorina

Interventio koettiin hyddylliseksi itselle

Oma fyysinen kunto on heikentynyt

Halu saada elamantapamuutos aikaan
Interventiosta helpotusta kipuihin ja sairauksiin
Tyytymattdmyys itseensa ja omaan oloonsa
Lahipiiri huolissaan tutkittavan kunnosta

haasteet

interventioon

2. haastatteluiden analyysikehys

Muutosten kaytannon toteuttamista
hankaloittavat tekijat

Vapaa-aika menee tyosta palautumiseen

Ty6n sidonnaisuusajat esteenda muutoksille

Tyoruokailun toteuttaminen haasteellista



Sosiaalisen tuen puute muutosten
toteuttamiselle

Epévarmuus omasta tulevaisuuden jaksamisesta
Intervention tapaamisten véhyys haasteena
Kelit haasteena muutosten toteuttamiselle
Vastoinkaymiset muutosten toteuttamisessa
Epdonnistumisen  kokemukset = muutoksia
toteuttaessa ja pettymys omaan suoritukseensa
Sairastumiset ja loukkaantumiset esteend
Mindpystyvyyden kyseenalaistaminen
muutoksia toteuttaessa

Kivut esteend muutoksille

Kohdattujen vastoinkdymisten kaantaminen
Voitoksi

Mindpystyvyyden tunteiden vahvistuminen
Pienill& askelilla kohti muutoksen onnistumista
Selviytyminen sairauksista ja
loukkaantumisista

Tyytyvaisyys omaan muutossuoritukseen
Oman motivaation kehittyminen

Muutosten muuttuminen eldmantavoiksi
Sosiaaliset voimavarat muutosten tukena
Lahipiirista tukea muutoksille
Interventioryhmélté tukea muutoksille
Muutosten toteuttamista helpottavat ja
motivoivat tekijat

Apuvélineista (oura+polarkello) apua
muutosten toteuttamiseen

Ymmérrys unen, ravinnon ja liikunnan
yhteisvaikutuksista

Konkreettisten muutosten huomaaminen itsessa

Muutoksista voimaa tydhon

TyoOssa jaksaminen on parantunut entiseen
verrattuna

Muutosten yhdistdminen osaksi tyon arkea on
onnistunut

Viihtyvyys t6issa on parantunut
Fyysisyyden positiiviset
kuljettajilla

Liikunta tuo hyvéé oloa

Paino on pudonnut

muutokset

Fyysinen kunto on parantunut
Liikkuminen on lisaantynyt

Positiiviset muutokset omassa yleisessd
hyvinvoinnissa

Oma jaksaminen on parantunut
Stressinhallinnan keinojen I10ytaminen
Levon merkityksen huomaaminen
Saannollisen elaménrytmin 16ytdminen
Ruokavalion positiiviset muutokset
Ruokavalio muuttunut terveellisemmaksi
Mielitekojen hillitseminen on onnistunut

Tavoitteena saada intervention muutokset
elaméantavoiksi

Mahdollisuudet muutoksille myés intervention
loputtua

Jo saavutettujen muutosten yllapitdminen

Jo tapahtuneet muutokset motivaattorina
tulevaisuuden muutosten jatkamiselle
Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin lisédminen
tavoitteena

Tavoitteena energiatasojen parantaminen
Tavoitteena lilkunnan lisédminen entisestéan
Tavoitteena ruokavalion parannukset
Tavoitteena tyokyvyn yllapitdminen
Tavoitteena painon pudottaminen

Jaksamisen voimavarat kuljetustydssa

Tyon sosiaalisista suhteista voimaa tyopaiviin
Ty6hon tyytyvéisyys edistad jaksamista

Tyo6n onnistumisen kokemuksista ja haasteista
voimaa tyOpaiviin

Ty0 on itsendista

Vapaa-ajan tekemisista voimaa tyopaiviin

Uusi kalusto motivaattorina tydssa jaksamiselle
Minapystyvyyden kokemusten kertyminen
kuljetustydssa

Omalla positiivisella asennoitumisella voi
vaikuttaa mielialaan

Tyo6n koulutusmahdollisuudet motivoivat

Kuljetusty6én kuormitustekijat



YT-neuvottelut seké kilpailutukset aiheuttavat
epétietoisuutta

Tyon sosiaaliset suhteet ovat vahentyneet

Tyo ei tunnu aina mielekkaalta

Ty0 on fyysisesti raskasta

Ty0 on passiivista

Tydaikojen haasteellisuus  ja  tydn
epavarmuus

Epévarmuus tulevaisuuden toiden jatkumisesta
Ty06t vievat suuren osan arjen ajasta



