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Soutukorva, S. 2021. ”Kai siitd on jonkinndkone ammattiylpeys.” — Kaivinkoneenkuljettajien ty0 ja tydkuormitus.
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyviskylén yliopisto, terveyskasvatuksen pro gradu -tutkielma, 83 s., 6 liitetta.

Témén pro gradu -tutkielman tarkoituksena on kuvata kaivinkoneenkuljettajien tyota ja selvittdd tydkuormitusta
kaivinkonetydssd. Tutkielma on osa Lappeenrannan-Lahden teknillisen yliopiston (LUT) ja LAB-
ammattikorkeakoulun LUTergo-hanketta, jonka tarkoituksena on luoda simulaatioympéristd, jossa kehitetddn
tydkoneiden suunnittelua ja tydergonomiaa. Tutkielman tiedon avulla voidaan kehittdd simulaatioympérist6a siten,
ettd siind voidaan mitata mahdollisimman pétevisti ja luotettavasti kaivinkoneenkuljettajien tyokuormitusta.

Tutkittavia oli 7. Aineisto keréttiin kesélld 2020. Kunkin tutkittavan sykevilivaihtelua mitattiin (Firstbeat) kolmen
vuorokauden (kaksi tyopdivad ja yksi vapaapdivéd) ajan. Jokaisen tutkittavan yksi tyopdivéa videoitiin (Gopro-
kamera). Liséksi jokainen tutkittava haastateltiin puolistrukturoidun haastattelun mukaan. Haastattelut litteroitiin
ja analysoitiin sisdllon erittelyn mukaisesti saaden tietoa kaivinkoneenkuljettajien tydsté ja tyokuormitustekijoista.
Haastatteluiden siséltdmét numeeriset arviot késiteltiin SPSS-ohjelmalla. Firstbeat-mittaukset analysoitiin SPSS-
ja Kubios-ohjelmilla. Videoaineistosta havainnoitiin hetkié, jolloin Firstbeat-mittauksen kuormitusta kuvaavaa
Stress Index (SI) kohosi 25 %:a tai enemmaén tutkittavan keskimédrdisestd Sl-arvosta. Havainnoista kirjattiin
havainnointiaineisto, joka analysoitiin siséllon erittelylla.

Haastatteluissa kaivinkoneenkuljettajat kuvasivat tyonsd mielekkddksi, mielenkiintoiseksi, monipuoliseksi ja
vaihtelevaksi sekd arvioivat tyokuormituksensa véhéiseksi tai kohtuulliseksi. Sykevélivaihtelumittausten mukaan
stressireaktioiden médra oli normaali (asteikolla normaali — suurentunut) ja tyokuormitusta kuvaava Stress Index
(keskiarvo 26,0 sopimuksellista yksikkod) alle tavanomaisen (tavallisesti 80-150 sopimuksellista yksikkod). Stress
Index kohosi 25 prosenttia tai enemmén keskiméérin 55 minuuttia 20 sekuntia tyOpaivén aikana eli 12,6 prosenttia
tyopdivan kestosta. Haastatteluissa kaivinkoneenkuljettajat kuvasivat palautumisensa melko hyviksi, mutta he
kertoivat myohdan illalla valvomisen ja iltaisen alkoholinkéyton heikentivdn palautumistaan. Haastattelujen
perusteella kaivinkoneenkuljettajien tyOssd esiintyi fyysisid ja psykososiaalisia tyokuormitustekijoitd. Fyysisti
tyokuormitusta aiheutti tai lisdsi lapioiminen, nostaminen ja kantaminen, konerikon korjaaminen ja toistotyd,
kuten koneen ohjausvipujen kayttd. Tyodssd ilmeni my0s tdrindd ja melua. Fyysistd tyokuormitusta vdhensi tai
ehkdisi tyokoneella tydskenteleminen (istuminen), koneen hyvit mitoitukset, sdddot ja hallinta, vaihtelevat
tyotehtdvat sekd hankalien tyGasentojen, pitkdkestoisten kiertyneiden asentojen, staattisen tyoskentelyn ja
vaihtelevien lampdolosuhteiden véhdisyys. Psykososiaalista tyOkuormitusta aiheutti tai lisdsi tarkkuutta ja
varovaisuutta vaativat tehtdvat, hdiriotekijat (kuten tyon keskeytykset), hallinnolliset tehtdavit, suuri tydmaara ja
tyotahti, suuri vastuu, asiakkaiden vaativuus, asiakkaiden asiantuntijuus, asiakkaiden ymmartdmattomyys ja
asiakkaiden nuukuus, tydkaverin huonotuulisuus, tydkaverin ilkeys ja tydkaverin pikkutarkkuus sekd
tiedonsaannin katkokset. Psykososiaalista tyokuormitusta vdhensi tai ehkéisi hyvit vaikutusmahdollisuudet
tyohon, selkeit ja saavutettavat tavoitteet, tydon sujuvuus, hyvé yhteistyd, esimiehen tuki, hyva johtaminen, tasa-
arvo ja tasavertaisuus, hyvé ilmapiiri, yhteis6llisyyden tunne sekéd héirinnin ja epdasiallisen kohtelun puute.
Videohavainnoinneissa tyokuormitusta lisddviksi tekijoiksi todettiin useita toistoyrityksid vaativat tehtdvit,
tyokoneen tdrind ja heilunta, melu, tarkkuutta ja varovaisuutta vaativat tehtivét, tyon keskeytykset,
keskusteluhetket, multitasking ja ohjaamon ulkopuoliset tapahtumat, jotka eivét tallentuneet videolle.

Tiettdvasti kaivinkoneenkuljettajien seka fyysisesti ettd psykososiaalisesta tyokuormituksesta ei ole aiemmin tehty
ndin monimenetelmallistd tutkimusta. Vaikka mitatusti tyokuormitus oli matala téssd tutkielmassa, koettua
tyokuormitusta esiintyi kuitenkin kaivinkoneenkuljettajilla. Liséksi kaivinkoneenkuljettajilla ilmeni tarvetta
elintapainterventiolle, jossa vdhennetddn istumista, lisdtddn fyysistd aktiivisuutta sekd tuetaan palautumista.
Tulevaisuudessa on tirkedd optimoida kaivinkoneenkuljettajien tyokuormitus, jotta kuljettajat pysyvét
tyokykyisind ja ala sdilyy houkuttelevana.

Asiasanat: tydhyvinvointi, tydkuormitus, kaivinkoneenkuljettaja
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ABSTRACT

Soutukorva, S. 2021. It is some kind of professional pride.” — Work and workload of machinery operators. The
Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyviskyld, Master’s thesis of health education, 83 pp.. 6
appendices.

This Master’s thesis aimed to research work and workload of machinery operators. This thesis is a part of LUTergo
project of LUT University and LAB University of Applied Sciences. The purpose of LUTergo project is to create
an environment for developing the design of machineries and ergonomics. By utilizing information of this thesis
it can be developed the environment in such a way that workload of machinery operators can be measured as
validly and reliably as possible in the environment.

There were 7 subjects. Data of this thesis was collected in the summer of 2020. It was measured each subject’s
heart rate variation (Firstbeat) during three days (two working days and one resting day). One working day of each
subject was video recorded (Gopro camera). In addition, each subject was interviewed by using semi-structured
interview. The interviews were transcribed and analyzed by content analysis when it was had information of work
and workload factors of machinery operators. The interviews also included numeric values which were analyzed
by SPSS program. Firstbeat measurements were analyzed by SPSS and Kubios programs. It was observated
moments of videos when a workload value (Stress Index (SI) measured by Firstbeat) was 25 % (or more) higher
than subject’s average SI. Observations were transcribed and analyzed by content analysis.

Machinery operators described their work as meaningful, interesting, diverse and variable and evaluated their
workload low or moderate. By measuring heart rate variation, amount of stress reactions were normal (scale normal
— increased) and workload (average Stress Index 26,0 conventional unit) was low (usually 80-150 conventional
unit). Stress Index was 25 % (or more) higher than subject’s average SI approximately 55 minutes 20 seconds
during the working day which means 12,6 % of duration of the working day. In the interviews, machinery operators
evaluated their recovery quite good but they also explained that minor sleep and alcohol use in the evening
disrupted their recovery. On the grounds of interviews, there are physical and psychosocial workload factors at
work. Shovelling, lifting and bearing, fixing of breakdown and repetitive work (using joysticks) affected or
increased physical workload. There were also vibration and noise. Working with a machine (sitting), good sizing,
tuning and controlling of a machine, variable tasks and paucity of akward positions, longlasting rotated positions,
static work and variable thermal conditions decreased or prevented physical workload. Precise and carefulness
tasks, disturbances, administrative tasks, a range of work load, high responsibility, demands of a customer,
expertise of a customer, uncomprehendence of a customer and parsimony of a customer, hurtfullness of a collegue,
bad temper of a collegue and pedantry of a collegue and interruptions of flow of information affected or increased
psychosocial workload. Chances to influence on work, clear and attainable goals, fluency of work, good
cooperation, support of a supervisor, good management, equality, good atmosphere, feeling of social cohesion and
lack of interference and inappropriate treatment decreased or prevented psychosocial workload. On the grounds of
observations of video records, tasks of many efforts of repetitions, vibration and sway of a machine, noise, task
which requires precise and beware, interruptions of work, conversations with a co-worker, multitasking and events
outside of a cabin affected workload.

Presumably, there is no earlier research which has evaluated physical and psychosocial workload of machinery
operators by using mixed methods. Even though workload of machinery operators was measured low in this thesis,
there was perceived workload at work of machinery operators. This thesis also addressed machinery operators
need lifestyle intervention which concentrates to decrease sitting, increase physical activity and support recovery.
It is important to optimize workload of machinery operators in the future so that operators remain their working
ability and field retains its attractiveness.

Key words: work welfare, workload, machinery operator
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1 JOHDANTO

Historian myotd tyd on muuttunut: fyysiset tyokuormitustekijiat ovat vahentyneet, kun taas
tietoty0 ja psykososiaalinen tyokuormitus ovat lisddntyneet (Miiller ym. 2006; Peeters ym.
2014; Mauno ym. 2017; Paajanen & Kalakoski 2017). Kiire, henkinen kuormitus ja kielteiset
tunteet ovat lisddntyneet, mutta samanaikaisesti kouluttautuminen, kehittyminen ja tyohon
vaikuttaminen ovat yleistyneet (Kinnunen ym. 2015). Tyén muutos nékyy tyokuormituksen
arvioinnin kohdistumisena tyon fyysisten kuormitustekijoiden lisdksi tydon psykososiaalisiin
sosiaaliseen tyokuormitukseen ja sen huomioimiseen niin tydpaikan tydturvallisuustoiminnassa
kuin tyoterveyshuollossa (Honkonen 2010; Kinnunen ym. 2015). Psykososiaalisen
tydympariston on todettu vaikuttavan hyvinvointiin ja tyon tuloksellisuuteen (Elo 2007). Tyo
onkin tdrked ndhda terveyttd edistivdni toimintaymparistond, jossa tyontekijoiden terveyteen
panostamalla voidaan vaikuttaa yritysten tuottavuuteen ja yhteiskunnallisen talouden kasvuun
(Fleming 2012; Pyorid 2012; Peeters ym. 2014). Tyokykyyn vaikuttamalla lisdtddn
tyohyvinvointia, joka kisittdd tyon ja sen mielekkyyden, terveyden, turvallisuuden ja

hyvinvoinnin (Pyo6rid 2012; Sosiaali- ja terveysministerio 2019).

Tyokuormituksen arviointi on tirkedd, jotta saadaan tietoa ty0n ja osaamisen
kehittamistarpeista (Honkonen 2010). Nykypdivéind teknologia tarjoaa lisdd mahdollisuuksia
arvioida ja muokata tyokuormitusta (LUTergo 2020). Lappeenrannan-Lahden teknillinen
yliopisto (LUT) ja LAB-ammattikorkeakoulu toteuttavat LUTergo-hankkeen, jonka
tarkoituksena on luoda tydkoneiden reaaliaikasimulaattoreihin ja ihmisen stressitason
mittaamiseen perustuva simulaatioymparistd, jossa kehitetdén niin tydkoneiden suunnittelua
kuin  tydergonomiaa (Lappeenrannan-Lahden teknillinen yliopisto &  Saimaan
ammattikorkeakoulu 2019; LUTergo 2020). Tdmad pro gradu -tutkielma, mydhemmin
tutkielma, on toteutettu osana LUTergo-hanketta. Tutkielman tavoitteena on kuvata
kaivinkoneenkuljettajien tyotd ja selvittdd tyokuormitusta kaivinkonetydssid, jotta LUTergo-
simulaatioympadristod voidaan kehittda siten, ettd siind pystytddn mittaamaan mahdollisimman
patevisti ja luotettavasti kaivinkoneenkuljettajien tyokuormitusta sekd siten kehittiméén

tyOkoneiden suunnittelua ja tydergonomiaa.



Tutkielman aineisto muodostui kaivinkoneenkuljettajien haastatteluista, videoitujen tyopéivien
havainnoinneista sekd sykevélivaihtelumittausten analyyseista. Tutkielmassa kerittiin laaja
aineisto, jotta saatiin tietoa kaivinkoneenkuljettajien mitatusta ja itseraportoidusta niin
fyysisestd kuin psykososiaalisesta tyokuormituksesta. Jos olisi keskitytty spesifisti esimerkiksi
vain fyysiseen tai psykososiaaliseen tyokuormitukseen, kaivinkoneenkuljettajien tyon
monipuolisuus ja erilaiset tyokuormitustekijéit eivit olisi mahdollisesti tulleet tunnistetuiksi.
Laajan  tyOkuormitustiedon avulla  pystytdénkin  kehittimdin LUTergo-hankkeen

simulaatioympéristdd vastaamaan mahdollisimman hyvin autenttista kaivinkonetyota.



2 TYO, TYOHYVINVOINTI JA TYOKYKY SEKA TYON KUORMITUSTEKIJAT

Tyd on muuttunut maanviljelyn, kdsitydldisyyden, teollistumisen ja koneiden yleistymisen
myotd (Vddndnen 2006). Toisen maailmansodan jilkeen tyon pédpaino alkoi siirtyd
psykososiaaliseen tyohon (Védndnen 2006; Peeters ym. 2014; Mauno ym. 2017).
Modernisaation myo6td tyd onkin jakautunut eri ammattien kautta tapahtuviksi toiminnoiksi,
jotka vaikuttavat ihmisten terveyteen eri tavoin — ja padinvastoin ihmisten terveyserot sddtelevit
mahdollisuuksia tydskennelld (Kasvio 2010). Ty0 ja terveys Suomessa 2012 -raportin mukaan
tyossd kdyvien terveyserot eivit ole kaventuneet, vaikkakin terveys on kohentunut kaikissa
sosioekonomisissa ryhmisséd (Vddndnen ym. 2013). Lisdksi tydeldmaén ja tydolojen positiiviset
piirteet, kuten kouluttautuminen, kehittyminen ja tyohon vaikuttaminen, kohdistuvat suuriin
yrityksiin ja pysyviin tydsuhteisiin, kun taas negatiiviset piirteet, kuten henkinen kuormittavuus
ja kielteiset tunteet, keskittyvat pienyrityksiin ja epityypillisiin tyOsuhteisiin aiheuttaen eri

arvoisuutta (Kinnunen ym. 2015).

Tulevaisuudessa tyon tdrkeimpid tehtdvid on inhimillisten tarpeiden tyydyttiminen ja hyvén
eldmén edellytysten tarjoaminen resurssit ja paéstokiintididen sallimat rajat huomioiden
(Kasvio 2013; Vartiainen 2017). Tyo0eldmidd muuttavat muun muassa ympdristolliset,
poliittiset, taloudelliset ja sosiaaliset tekijdt, kuten elintasokuilut, ikd4ntyminen ja
kaupungistuminen (Manka & Manka 2016, 15-17; Vartiainen 2017). Liséksi haasteita tuo
psykososiaalisen tyoympériston ongelmat (Kinnunen ym. 2015). Ty6turvallisuuslain (2002,
1§) tarkoituksena on parantaa tyOympdiristdd ja tydolosuhteita tyontekijoiden tyokyvylle
suotuisaksi sekd ehkdistd ja torjua tyOtapaturmia, ammattitauteja ja muita tyOstd ja
tyOympéristostd johtuvia terveyshaittoja. Ty6 onkin ndhtdvé toimintaympéristond, jonka avulla
voidaan edistdd tyontekijoiden terveyttd (Fleming 2012). Tassa tutkielmassa tyolla tarkoitetaan
tarkoituksenmukaista toimintaa, jolla ihminen pyrkii tyydyttimééan tarpeitaan (Kasvio 2010;

Ahonen 2013; Peeters ym. 2014).



2.1 Tyohyvinvointi, tyokyky ja tyokyvyn arviointi

Ty on yhteydesséd hyvinvointiin, jonka keskiossd on hyviksytyksi tuleminen, yhteisollisyyden
kokeminen ja tarpeellisuuden tunteminen (Miiller ym. 2006; Brandenburg 2012; Ahonen 2013;
Mikikangas ym. 2015). Vaikka ty6é yhdistetddn usein kielteisiin terveysvaikutuksiin, kuten
tyOstressiin ja tydouupumukseen, ty6lld on myOs myonteisid terveys- ja hyvinvointivaikutuksia
(Ojala & Jokivuori 2012; Peeters ym. 2014; Mékikangas ym. 2015). Esimerkiksi tyé voi
synnyttdd tyydytystd ja mielihyvdd (Ahonen 2013; Mékikangas & Hakanen 2017). Tyd on
merkityksellinen my0s eldminhallinnan kannalta: se tarjoaa rutiinia, sosiaalisia kohtaamisia,
yhteisollisyyttd, sosiaalista identiteettid ja sddnnollistd toimintaa tuottaen siten myonteisid
terveysvaikutuksia (Peeters ym. 2014; Manka & Manka 2016, 107). Lisdksi tyon kautta syntyy
aineellinen ja aineeton elintaso (Ahonen 2013; Manka & Manka 2016, 51-52). Tyonteon myota
kertyvilld verorahoilla rahoitetaan hyvinvointivaltion toimintaa, joten on tirkedd, ettd

mahdollisimman monella on oikeus tydskennelld (Ahonen 2013).

Tyohyvinvointi. Tydhyvinvointi késittdd tyon ja sen mielekkyyden, terveyden, tydkyvyn,
turvallisuuden ja hyvinvoinnin sekd tyopaikan ihmissuhteet ja johtamisen (Vartiainen 2017;
Sosiaali- ja terveysministerio 2019). My0s aiemmat kokemukset, arvot, valta, vastuu ja erilaiset
tyoelamadn liittyvét intressit vaikuttavat tyohyvinvointiin (Vartiainen 2017). Miillerin ym.
(2006) mukaan tyohyvinvointia voidaan tarkastella niin yksittdisen tyontekijin kuin
tyOyhteison tasolla. Yksilotasolla tyohyvinvointi on osa yksilon koettua hyvinvointia, jossa
ty0lla on ratkaiseva osuus (Miiller ym. 2006). Yksilon kokema osaamisen, tietojen, taitojen,
tyoolosuhteiden ja vapaa-ajan vélinen tasapaino on edellytys tydssd jaksamiselle ldpi tyduran
(Miiller ym. 2006; Salmela-aro 2015). Tydyhteisotasolla tyohyvinvointi vaikuttaa tydpaikkojen
toimintaan monin tavoin: puutteellinen tyShyvinvointi on yhteydessd esimerkiksi
sairauspoissaoloihin, tyokyvyttomyyseldkkeisiin, tytapaturmiin ja sairaanhoitokustannuksiin
(Pyoria 2012; Ahonen 2013; Claes 2014). Lisdksi presenteismi eli sairaana tai osin
tyokyvyttoménd tyOskentely vdhentdd tyon tuottavuutta ja johtaa merkittdviin vuosittaisiin

tyOpanosmenetyksiin (Ahonen 2013; Manka & Manka 2016, 39-40).



Sairauspoissaoloista, tyokyvyttomyyseldkkeistd, tyotapaturmista ja sairaanhoidosta syntyviin
kustannuksiin voidaan vaikuttaa lisddmalld tyohyvinvointia (Py6rid 2012; Ahonen 2013; Claes
2014; Manka & Manka 2016, 56). Tyohyvinvointia ja tyon tuottavuutta lisdtddn esimerkiksi
hyvin toimivalla, motivoivalla johtamisella, laadukkaalla esimiesty6ll4, hyvélla tydilmapiirilla,
toimintaan sopivilla rakenteilla, ammattitaidon tukemisella, merkityksellisilla tyotehtéavilla,
tyontekijdn autonomian toteutumisella sekd tydstd annettavalla myonteiselld, rakentavalla
palautteella (Ervasti & Joensuu 2013; Tuomivaara & Pahkin 2013; Vartia 2013; Daniels ym.
2014; Manka & Manka 2016, 55-56; Sosiaali- ja terveysministerio 2019). Ravantin ym. (2013)
mukaan esimerkiksi hyvé johtaminen vaatii kykya arvioida my0s ty6hyvinvoinnista syntyvien
hyotyjen merkitystd yrityksen menestykselle, joten on tirkedd, ettd johtamistyd siséltda
tyohyvinvoinnin kehittdmistd. Tami kehittimistyd vaatii selkedn strategian ja kykyéd tehda

strategisia padtoksii ja toimenpiteitd (Ravantti ym. 2013).

Tyohyvinvointi ei ole vain johdon vastuulla: jokainen tydeldmissd oleva voi vaikuttaa
tyohyvinvointiin (Ojala & Jokivuori 2012). Tyossd onnistumiset tuottavat tyotyytyviisyyttd ja
hyvinvointia (Pyorid 2012). Kuormittavassakin tydssd vaikuttamismahdollisuudet tukevat
tyossd selviytymistd (Kandolin & Tuomivaara 2013; Daniels ym. 2014; Jonge ym. 2015).
Tyotyytyviisyys, tyOsitoutuneisuus ja tyon imu heijastavat tyontekijdn positiivista
suhtautumista tyohon, jolloin tydntekijd kokee tyon mielekkddksi ja panostaa sithen
(Mikikangas ym. 2015; Manka & Manka 2016, 109). Edistamailld tyontekijoiden tyokykyé ja
tyon imua lisdtddn tyohyvinvointia, jonka kasvaessa tyon tuottavuus ja tyohon sitoutuminen
paranevat seki sairauspoissaolot vihenevit (Saari & Pyorid 2012; Schaufeli & Salanova 2014;
Mikikangas ym. 2015; Makikangas & Hakanen 2017; Sosiaali- ja terveysministerié 2019).
Tyohyvinvointiin  vaikuttamalla parannetaan ja pidennetdin myds tyouria, mikd on
yhteiskunnallinen tavoite (Husman 2013). Alentunut tyokyky, positiivisen palautteen
vihiisyys, tyotehtdvien ja toimintaympdristdjen muutokset sekd tyon tavoitteiden tai hyvén
tyon kriteerien puuttuminen alentavat koettua tyShyvinvointia ja tyotyytyviisyyttd (Miiller ym.
2006). Esimerkiksi tyduupumuksessa tyon vaatimukset ja tyontekijidn voimavarat, odotukset ja
mahdollisuudet ovat epitasapainossa, jolloin tyontekijd uupuu ja kyynistyy sekd hinen
ammatillinen itsetuntonsa laskee (Schaufeli & Salanova 2014; Kinnunen & Hétinen 2015;

Maikikangas & Hakanen 2017).

10



Miillerin ym. (2006) mukaan tyontekijoiden késitys tyohyvinvoinnista vaikuttaa mielikuvien
kautta myds aivojen toimintaan. TyOsséd selviytymisen ja menestymisen kannalta on térkeda
erilaiset aivojen toimintaan liittyvdt ominaisuudet, kuten plastisuus eli muovautuvuus,
motivaatio, tieto, taito, joustavuus, dlykkyys, oppiminen, muistaminen ja luovuus (Miiller ym.
2006). Kyseisid ominaisuuksia voidaan niin ylldpitdd kuin kehittddkin huolehtimalla aivojen
terveydestd, toimintakyvysté ja palautumisesta (Miiller ym. 2006; Manka & Manka 2016, 25).
Ty6hyvinvoinnin toteutuessa tyd on turvallista, terveellistd ja tuottavaa sekéd hyvin johdettua,
mielekidstd ja palkitsevaa (Tyoterveyslaitos 2019b). Téssd tutkielmassa tyShyvinvoinnilla

viitataan niin tydyhteison kuin yksittdisen tyontekijan tyohyvinvointiin (Miiller ym. 2006).

Tyokyky. Tyokyvyn tukeminen on yksi keino edistdd tyohyvinvointia (Mikitalo 2010).
Monimuotoista ja laaja-alaista tyokykya on mééritelty eri tavoin (Miiller 2006; Mikitalo 2010;
Perkio-Maikeld 2013). Se voidaan ndhdad kykynd selviytyd tydssd mahdollisesta sairaudesta,
viasta tai vammasta huolimatta (Mékitalo 2010). Tyokykyyn vaikuttaa yksilon terveydentilan,
voimavarojen, osaamisen ja motivaation lisdksi esimerkiksi tydolot, tyon sisilto,
tehtdviakohtaiset vaatimukset, tydyhteisd ja henkilostopolititkka (Miiller 2006; Ervasti &
Joensuu 2013; Perkio-Maikeld 2013; Tuomivaara & Pahkin 2013; Sosiaali- ja terveysministeriod
2019; World Health Organization 2020). Subjektiivinen kokemus on siis keskeinen tyokyvyn
madrittdja (Miiller ym. 2006). Mikitalon (2010) mukaan tyokyvystd on myds kolme
kasitystyyppid. Ladketieteellisesti tyokyky ndhdddn yksilollisend, terveydentilaan liittyvéna,
tyOstéd riippumattomana ominaisuutena: terve yksilo on tdysin tyokykyinen, kun taas sairaus
heikentdd tyokykyd. Tyokyvyn tasapainomallin mukaan tyokyky on riippuvainen yksildllisen
toimintakyvyn riittdvyydestd tyon vaatimuksiin ndhden. Tyokykyéd voidaan tarkastella myos
yhteison ja tydtoiminnan muodostaman jérjestelmin yhdistyneend ominaisuutena, joka on

yhteydessi yhteisiin toimintatapoihin, tyokulttuuriin ja tyovélineistoon (Mikitalo 2010).

Professori Ilmarisen kehittdiméssd Tyokykytalossa (kuva 1) tyokykyéd tarkastellaan
kokonaisvaltaisesti (Tyoterveyslaitos 2019c). Talo muodostuu neljdstd kerroksesta, joista
kolme alinta késittavit yksilollisid, henkilokohtaisia voimavaroja ja neljis kerros siséltia itse
tyon, tydolot ja johtamisen (Manka & Manka 2016, 66; Tyoéterveyslaitos 2019c).
Ensimmaiisessd kerroksessa tyokyvyn perustana on terveys sekd fyysinen, psyykkinen ja

sosiaalinen toimintakyky (Tyoterveyslaitos 2019¢). Esimerkiksi epéterveellisillé elintavoilla on
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yhteys terveyden lisdksi tydstd palautumiseen: alkoholi, tupakointi, liikkkumattomuus ja korkea
painoindeksi hdiritsevédt unta ja palautumista (Laitinen ym. 2013; Féhr ym. 2016). My0s
tyontekijan persoonallisuus vaikuttaa esimerkiksi siihen, millaisia selviytymiskeinoja
tyontekija kéyttdd uusissa ja haasteellisissa tilanteissa (Feldt ym. 2015). Toisessa kerroksessa
on ty6hyvinvoinnin kannalta tirked osaaminen, joka kasittdd peruskoulutuksen ja riittdvit
ammatilliset tiedot ja taidot seké elinikdisen oppimisen (Leppénen ym. 2013; Tyoterveyslaitos
2019c). Tulevaisuuden térkeitd tyoeldmidn osaamisia eli metataitoja ovat muun muassa
sosiaalinen dlykkyys, kansainvilisyys, johtamis- ja eliménhallintataidot, teknologiataidot seka

innovatiivisuus (Manka & Manka 2016, 24-25).

Tyokykytalon kolmannessa kerroksessa on arvot, asenteet ja motivaatiot (Tyoterveyslaitos
2019c¢). On téirked yhteensovittaa tyd ja muu eldmai: suuntautuminen yhdelle eliménalueelle,
kuten ty6hon, on uhka hyvinvoinnille, kun taas tasapaino eldmén eri alueiden vélilld tukee
hyvinvointia (Nikunen 2012; Salmela-aro 2015; Tydterveyslaitos 2019c¢). Esimerkiksi tyon ja
perheen vuorovaikutus voi olla joko toinen toisiaan rikastuttavaa tai ristiriitaista: niin
mydnteiset kuin kielteiset vaikutukset voivat olla kaksisuuntaisia vaikuttaen ty0std perheeseen
tai perheestd tyohon (Nikunen 2012; Kinnunen ym. 2014; Rantanen & Kinnunen 2015). Ty6 ja
terveys Suomessa 2012 -raportin mukaan erityisesti lapsiperheelliset kokevat ristiriitaa ja
jannitettd tyon ja perheen vililld (Tolvanen & Bergbom 2013). Organisaatioiden on tirkeé
panostaa perhemyoOnteiseen henkilostostrategiaan, jota ldhiesimiesten on toteutettava
hyvéksymilld ja kannustamalla perheen ja tyon yhteensovittamiseen (Mauno & Kinnunen
2015). Neljannessé kerroksessa on konkreettinen tyo késittden johtamisen, tydolot, tydyhteison
ja organisaation (Tyoterveyslaitos 2019¢). Esimerkiksi hyvin toimiva, motivoiva johtaminen
sekd laadukas esimiestyd ovat yhteydessd tyOhyvinvointiin ja tyon tuottavuuteen (Ervasti &
Joensuu 2013; Tuomivaara & Pahkin 2013). Tyokyvyn kannalta on tirked kehittdd ndiden
kaikkien kerrosten ominaisuuksia lapi tydeldmén (Tyoterveyslaitos 2019c). Téssé tutkielmassa

tyokyky tarkoittaa kokonaisvaltaista kykya selviytyd tyostd (Miiller ym. 2006).
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Tyokykytalo

TYOKYKY

Johtaminen,
tyoyhteisd ja tydolot

TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet
Jja motivaatio

Osaaminen

Terveys
Jja toimintakyky

. TYOKYKYTALO
LAHIYHTEISO

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tyéterveyslaitos

KUVA 1. Tyokykytalossa tydokyky muodostuu neljastd kerroksesta (Tyoterveyslaitos 2019¢).

Tyokyvyn arviointi. Uitin ym. (2014) mukaan tyon ja sairastamisen vélinen suhde on
moniselitteinen. Tyohon liittyvit sairaudet voivat olla tyOperdisid sairauksia, joilla on syy-
yhteys tyohon. Lisdksi tyohon liittyvit sairaudet voivat olla muita sairauksia, jotka alentavat tai
rajoittavat tyokykyd. Ty itsessddn voi pahentaa sairauksia. Ty6hon liittyvilld sairauksilla voi
ollakin suuri merkitys tyokykyyn (Uitti ym. 2014). Maékitalon (2010) mukaan tydkyvyn
arviointi on aiemmin perustunut eldkettd tai muuta sosiaalietuutta hakevan arviointiin, kun taas
nykyisin ladketieteellisten syiden osuus on pieni ja tydkyvyn arvioinnin kohteena on fyysiseen
ja psykososiaaliseen suorituskykyyn perustuvan toimintakyvyn arviointi suhteutettuna tyon
vaatimuksiin. Ty0kyvyn arviointi ei saa painottua vain yksilon ominaisuuksiin, silld tdlloin
tyOssd jaksamista tukeva toiminta kapeutuu ja muita mahdollisia vaikuttamisen alueita jia
huomioimatta (Mékitalo 2010). Oakmanin ym. (2018) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen
mukaan ympdristolliset, jarjestelmailliset ja fysikaaliset tekijét vaikuttavat tyokykyyn, joten on
tarked arvioida tyokykyd mahdollisimman laajasti. Téssd tutkielmassa tydkyvyn arvioinnilla
tarkoitetaan ensisijaisesti tyokykyisyyden arviointia eli arviota yksilon kyvysti selviytyd tyon

vaatimuksista (Mékitalo 2010).
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Tyokykyd arvioitaessa on aina huomioitava terveysongelmien lisdksi tyOssd esiintyvét
altistumis- ja kuormitustekijit (Uitti ym. 2014). Altistumistekijoitd ovat muun muassa erilaiset
fysikaaliset, kemialliset ja sisdympariston tekijat (Ahonen ym. 2013; Pdékkonen 2013; Reijula
2013). Liséksi tyossd voi ilmeti erilaisia kuormitustekijoitd, kuten fyysisté tai psykososiaalista
kuormitusta aiheuttavia tekijoitd (Pehkonen & Nevala 2013). Ndmé voivat johtaa tuki- ja
liikkuntaelimiston sairauksiin ja mielenterveyden héiridihin, jotka ovat yleisimmait syyt
tyokyvyttomyyseldkkeelle jddmiselle (Pyorid 2012; Manka & Manka 2016, 37-38). Uitin ym.
(2014) mukaan véhentdmailld tyon altistumis- ja kuormitustekijoitd saadaan usein tuettua
tyOokykyé, vaikka ndma tekijit eivit olisikaan alkuperédinen syy tyokyvyn alenemiselle. Altisteet
ja kuormittuminen voivat yksin tai yhdessid synnyttdd taudin, pahentaa jo olemassa olevan
taudin oireita ja alentaa tyokykya (Uitti ym. 2014). Lisdksi varhainen puuttuminen on tarkeda:
tyokyvyn heikkeneminen on tirked tunnistaa ajoissa, jotta voidaan selvittdd, mika on seurausta
tyon kuormitustekijoistd ja mika sairaudesta tai sen oireista (Miiller ym. 2006; Manka & Manka
2016, 95). Uitin ym. (2014) mukaan primaariprevention eli ehkdisyn, kuten altistumisen ja
kuormituksen riskin védhentdmisen, on kohdistuttava kauttaaltaan koko henkildston
riskitekijikuormaan, jolloin véhennetdin uusia tautitapauksia tai tautien pahenemistapausten

madrdd. Talloin jakauma siirtyy terveemmaksi ja vaikutetaan merkittivisti (Uitti ym. 2014).

2.2 Tyon vaatimukset ja voimavarat seki tyon kuormitustekijit ja ergonomia

Tyon vaatimukset ja voimavarat. Tyon kuormitusta voidaan tarkastella tyon vaatimusten ja
voimavarojen kautta: ty0ssd on niin tyOon miirién ja tyGtahtiin liittyvid maarillisid vaatimuksia
kuin erilaisiin taitoithin ja kognitiivisiin ponnisteluihin liittyvid laadullisia vaatimuksia
(Veldhoven 2014; Zapf ym. 2014; Mauno ym. 2017). Maéralliset tyon vaatimukset voivat
muuttua laadullisiksi: esimerkiksi matalat madrdlliset tyon vaatimukset voivat johtaa
tylsistymiseen ja lannistumiseen (Zapf ym. 2014). Maunon ym. (2017) mukaan tydeldmén
muutoksen myo6td tyon laadulliset vaatimukset ovat korostuneet. Tyd on tavoitteellista
toimintaa asettaen tyontekijdlle vaatimuksia, joiden vuoksi on ponnisteltava. Namé tyon
vaatimukset kuormittavat siis tyontekijéé, ja liian suurina niisti muodostuu kuormitustekijoita,

joilla on haitallisia vaikutuksia tyontekijén terveyteen ja hyvinvointiin (Mauno ym. 2017).
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Tyon kuormitustekijdt. Tyon vaatimusten ja voimavarojen mallin (JD-R-malli, Job Demands-
Resources model) mukaan tyon vaatimusten on oltava tasapainossa tyon voimavarojen kanssa
(Pyoria 2012; Jonge ym. 2014; Manka 2015, 25; Maikikangas ym. 2015; Feldt ym. 2017).
Jongen ym. (2014) ja Mékikankaan ym. (2015) mukaan tydn vaatimuksia ovat fyysiset,
psykososiaaliset ja jirjestelmilliset tekijdt, jotka vaativat fyysistd ja/tai psykososiaalista
ponnistelua, jolloin ne aiheuttavat psykologista tai fysiologista seurausta. Liian suurina
vaatimukset aiheuttavat kuormitusta. Tyon voimavaroja ovat fyysiset, psykososiaaliset ja
jarjestelmailliset tekijit, jotka ovat tarkoituksellisia tyon tavoitteiden saavuttamiseksi, alentavat
tyon vaatimuksia sekd stimuloivat henkilokohtaista kasvua, oppimista ja kehitystd (kuva 2)
(Jonge ym. 2014; Mikikangas ym. 2015). Téillaisia ovat esimerkiksi sosiaalinen tuki,
innovatiivinen ilmapiiri, tyon hallinta, aktiivinen tyd, tehokkuususkomukset, optimismi,
toiveikkuus ja myonteiset tunteet (Manka & Manka 2016, 70). Tdssd tutkielmassa tyon
kuormitustekijoilld tarkoitetaan tyon liiallisia vaatimuksia, jotka ovat muodostuneet

tyokuormitustekijoiksi (Mauno ym. 2017).

TYON VAATIMUKSET TYON VOIMAVARAT
Fyysiset, psykososiaaliset ja Fyysiset, psykososiaaliset ja
jéarjestelmalliset tekijét jarjestelmalliset tekijit

-> Fyysinen tai - Tyon tavoitteiden
psykososiaalinen ponnistelu saavuttaminen

- Psykologinen tai - Ty6n vaatimusten
fysiologinen seuraus alentuminen

— Liian suurina vaatimuksina - Henkilokohtainen kasvu,
tyskuormitus oppiminen ja kehitys

KUVA 2. Ty6n vaatimusten ja voimavarojen on oltava tasapainossa ty0ssd (mukaillen Jonge

ym. 2014; Miakikangas ym. 2015).
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Tyon terveellisyyttd on tdrked arvioida muun muassa tyoterveyshuollon toimesta (Rantala
2015). Tyoterveyshuoltolain (2001, 1§) mukaan tyonantajan on velvollisuus jérjestda
tyontekijoilleen ehkiisevédt tyoterveyshuoltopalvelut, joita ovat terveystarkastukset,
tyopaikkaselvitykset seki tietojen antaminen ja ohjaus. Ty0 ja terveys Suomessa 2012 -raportin
mukaan tyoterveyshuollon ehkdisevassi toiminnassa on kuitenkin lievdd vahenemistd (Rdsdnen
& Sauni 2013). Tyoterveyshuollon toiminnan perustana olevalla tyopaikkaselvitykselld
arvioidaan tyon terveysvaarojen ja -haittojen, kuormitustekijoiden ja voimavarojen
terveydellistd ja tyokyvyllistd merkitystd (Valtioneuvosto 2013, 6§). Tyoterveyshuollon
sisdltod madriteltdessd on selvitettdvd muun muassa erilaiset altisteet sekd tyon kuormittavuus
(Valtioneuvosto 2013, 4§). Oksan ym. (2014) ja Rantalan (2015) mukaan tyon terveydellisen
merkityksen arviointi on nidyttdon perustuvan tiedon soveltamista, jolloin maédritellddn
tyopaikalla havaittujen terveysvaarojen, haittojen, kuormitustekijoiden sekd voimavarojen
merkitykset terveydelle ja tyOkyvylle. Terveydellisen merkityksen arvio on tirked niin
tyonantajan, tyontekijoiden kuin tydterveyshuollon kannalta. Esimerkiksi kuormitustekijoité

poistamalla lisdtddn tyon sujuvuutta ja siten tyon tuottavuutta (Oksa ym. 2014; Rantala 2015).

Ergonomia. Tyoterveyslaitoksen (2019a) mukaan ty6té ja tyokuormitusta voidaan optimoida
ergonomialla, joka kisittdd niin tekniikan kuin toiminnan sovittamisen yksilolle. Ergonomian
avulla lisdtdén tyon turvallisuutta, terveellisyyttd, sujuvuutta ja tehokkuutta. Vaikuttamalla
ergonomialla ty0kuormitukseen edistetdén tyokykyd, minkd myotd lisdtddn tyOhyvinvointia
(Tyoterveyslaitos 2019a). Paajasen ja Kalakosken (2017) mukaan ergonomia kasittdd niin
fyysisen, kognitiivisen kuin organisatorisen ergonomian. Fyysinen ergonomia keskittyy
fyysiseen toimintaan ja tarkastelee ihmisen anatomiaa ja fysiologisia ominaisuuksia. Se
huomioidaan ty0ympériston, tyOpisteiden, tyovélineiden ja tyOmenetelmien suunnittelussa.
Kognitiivisen ergonomian keskiossd on ithmisen tiedon késittelyn ominaispiirteet, jotka on
huomioitava jérjestelmien ja niiden kayttoliittymien suunnittelussa (Paajanen & Kalakoski
2017). Miillerin ym. (2006) mukaan kognitiivisen ergonomian yhteydessd voidaan tarkastella
neurokognitiivista ergonomiaa, joka keskittyy aivojen tiedonkésittelyn periaatteisiin seké niihin

kayttoliittymien informaatiorakenteen suunnittelussa (Miiller ym. 2006).
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Organisatorinen ergonomia kisittdd teknisen ja sosiaalisen jérjestelmin yhteensovittamisen
(Paajanen & Kalakoski 2017): niiden on oltava tasapainossa tyontekijoiden tyotyytyvéisyyden
ja tyoskentelytehokkuuden varmistamiseksi (Waterson 2014). Organisatorinen ergonomia on
huomioitava henkildston, tydprosessien, tyokokonaisuuksien ja tydaikajérjestelyjen
suunnittelussa ja henkiloston yhteistyon kehittdmisessd: esimerkiksi tydoloja ja tydyhteisod
kehittdmalld luodaan tyon tuloksellisuutta ja ty6hyvinvointia tukevat olosuhteet (Paajanen &
Kalakoski 2017). Hyvin tydon ominaisuuksia onkin tyontekijan mahdollisuus orientoitua omaan
tyohon, luoda ja kokeilla uutta, saada apua ja palautetta, joustaa ja johtaa omaa tyotd,
rationalisoida tyotd ja tyokuormitusta seké toimia yksilollisesti (Jarvensivu & Piirainen 2012;
Elo & Feldt 2015). Hyvén tyon kriteerit eivit ole yksiselitteiset: hyvaa tyota tarkastellessa on
huomioitava kontekstisidonnaisuus ja suhteellisuus (Jarvensivu & Piirainen 2012). Terveen
organisaation toimintaperiaatteita ovat arvostus, tyontekijoiden vaikuttaminen ja
osallistuminen, muutosten hallitseminen, oppiminen, tydterveydestd huolehtiminen, stressin
hallinta, erilaisuuden hyddyntdminen sekd tyon ja muun eldmin yhteensovittaminen (Elo &
Feldt 2015). Kehittimisprosessissa on tdrked osallistaa tyontekijoitd: heiddn
vaikuttamismahdollisuutensa lisddvit tydhyvinvointia, kun taas lyhytjanteinen tuloksellisuuden
ja tuottavuuden parantaminen jopa aiheuttaa pahoinvointia (Elo 2007). Téssd tutkielmassa
ergonomialla tarkoitetaan fyysistd, kognitiivista ja organisatorista ergonomiaa (Paajanen &

Kalakoski 2017).

Seuraavaksi kuvataan joitakin tyon kuormitustekijoitid. Fyysiset tyokuormitustekijit kuvataan
alaluvussa 2.2.1. Psyykkisid ja sosiaalisia kuormitustekijoitd tarkastellaan yhtend
kokonaisuutena, psykososiaalisina tyokuormitustekijoind alaluvussa 2.2.2. Tydterveyshuollon
sisdltod madriteltdessd on tarked selvittdd myds tydssa esiintyvit altisteet (Valtioneuvosto 2013,
4§). Koska timd pro gradu -tutkielma keskittyy tyOkuormitukseen, altisteita ei kuvata
tarkemmin, mutta eri tyokuormitustekijoiden kanssa terveydelle haitallisen yhteisvaikutuksen
aiheuttavat fysikaaliset altisteet (tdrind, vaihtelevat lampoolosuhteet ja melu) esitetddn fyysisten

ja psykososiaalisten tyokuormitustekijoiden yhteydessé.
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2.2.1 Fyysiset tyokuormitustekijit ja niihin vaikuttaminen

Fyysinen tyokuormitus ndhddidn lilan suurena, pitkékestoisena ja useasti toistuvana
kuormituksena, jolloin se johtaa oireisiin ja sairastumiseen (Takala 2010). Ketolan ja Lusan
(2007), Takalan (2010) sekd Pehkosen ja Nevalan (2013) mukaan yleisid tyohon liittyvid
fyysisid kuormitustekijoitd (taulukko 1) ovat suuri ulkoinen voima ja suuri lihasvoiman kéytto,
jotka ilmenevét esimerkiksi raskaiden taakkojen késittelynd tai runsaan puristusvoiman
kayttond. Neutraaliasennosta poikkeavat asennot ja pitkédkestoiset, yksipuoliset tydsuoritukset
aiheuttavat my0s fyysistd kuormitusta (Ketola & Lusa 2007; Takala 2010; Pehkonen & Nevala
2013). My®s staattista lihastyotéd aiheuttavat asennot ovat yhteydessi fyysiseen kuormitukseen:
esimerkiksi yldraajojen kohoasennot sekéd kyynérvarsien ja ranteiden &ériasennot aiheuttavat
késien rasittumista ja voivat johtaa ammattitautiin (Ketola & Lusa 2007). Takalan (2010)
mukaan polvillaan tydskentely ja terdvireunaiset tyOkalut aiheuttavat paikallista painetta.
Lisdksi erilaiset fysikaaliset altisteet, kuten kylma ja tarind, ovat uhka tuki- ja litkuntaelimiston
terveydelle (Takala 2010; Tydsuojeluhallinto 2020). Pehkosen ja Nevalan (2013) mukaan myds
pitkdaikainen istuminen aiheuttaa terveydellisid haittoja, kuten tuki- ja liikuntaelimiston
toimintahdirididen, sydédn- ja verisuonisairauksien sekd diabeteksen riskid. Tuki- ja
litkuntaelimiston toimintahairididen riskid lisda erityisesti useille fyysisille kuormitustekijoille
ja altisteille yhtdaikaisesti altistuminen (Pehkonen & Nevala 2013). Takalan (2010) mukaan on
tirked ymmartdd my0s fyysisen ja psyykkisen kuormituksen yhteys: fyysisen kuormituksen
ohella psyykkinen kuormitus vaikuttaa tuki- ja litkuntaelimistoon. Esimerkiksi unen héiriot
ovat yhteydessé selkdvaivoihin (Takala 2010). Tdssa tutkielmassa fyysiselld tyokuormituksella
tarkoitetaan liian suurta, pitkdkestoista ja useasti toistuvaa kuormitusta, joka johtaa oireisiin ja

sairastumiseen (Takala 2010).

Costan ja Vieiran (2010) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan fyysisesti raskas tyo,
tupakointi, korkea kehonpainoindeksi, suuret tydon psykososiaaliset vaatimukset ja
liitdnnéissairaudet lisddvat tuki- ja litkuntaelimiston toimintahdirididen riskid. Takalan (2010)
mukaan fyysisen kuormituksen suuruus, kesto ja toistuvuus sekd aikaisemmat tapahtumat
vaikuttavat siithen, millainen annos fyysistd kuormitusta kohdistuu elimistéon ja millaisia
vasteita se aiheuttaa. Esimerkiksi liian suurena fyysinen kuormitus rasittaa elimistéd, kun taas

lilan vdhdisend se heikentdd yksilon suorituskykyd. Elimistd on myds sopeutuvainen:
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esimerkiksi sopiva fyysinen tyokuormitus vahvistaa tuki- ja liitkuntaelimistod, jolloin se kestda
kuormitusta. Oleellista on riittdvd palautumisaika ennen seuraavaa kuormittumista (Takala
2010). Lisidksi oleellista on yksilon kapasiteetti eli kuormituksen sietokyky, johon vaikuttaa
muun muassa kehon koko ja rakenne, sukupuoli, ikd, terveydentila ja yksilolliset taidot.
Esimerkiksi ikd laskee suorituskykyéd, jolloin tyon fyysinen kuormitus ei riitd ehkdisemaan
suorituskyvyn laskua, vaan tarvitaan vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta (Takala 2010). Tydssd
kuormitus vaihtelee matalan kuormituksen jaksoista ajoittaisiin kuormitushuippuihin (Takala
2010). Fyysinen tyd ei korvaa vapaa-ajan aktiivisuutta, silld ty0ssd ilmenevé aktiivisuus on
keskimadrin teholtaan matalaa, jolloin se ei kohota kuntoa vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden
tavoin (Stenholm ym. 2020). Takalan (2010) mukaan lisdksi kapasiteetti muuttuu pdivén aikana
viasymisen myoti, jolloin kuormitukseen heikoimmin soveltuvat toissijaiset lihakset vasyvit ja
vaurioituvat sekd lihasten koordinaatio heikkenee, jolloin suuret kuormitushuiput ylittavét
kapasiteetin rajat ja kudokset vaurioituvat. Palautumiseen tarvitaan sitd enemmaén aikaa, mita
enemman kapasiteetti on laskenut. Tuki- ja liikuntaelimisté sopeutuu kuormitukseen, kunhan
sopivan suuruiset kuormitus- ja lepojaksot toistuvat sddnnollisesti. Tdssd tutkielmassa

kapasiteetilla tarkoitetaan kykya sietdd kuormitusta (Takala 2010).

Tyo6kuormitusta — niin fyysistd kuin psykososiaalista — voidaan hallita palautumisella, joka on
psykofysiologinen elpymisprosessi. Palautumisen aikana tyontekijan voimavarat tdydentyvét
sekd tyon vaatimusten ja kuormittavien tilanteiden synnyttdmat fysiologiset ja psykososiaaliset
stressioireet vihentyvit tai poistuvat (Geurts ym. 2014; Kinnunen & Feldt 2015; Kinnunen
2017). Ponnistelujen ja palautumisen mallin mukaan riittdvd tyGstd palautuminen suojaa
terveyttd ja sdilyttdd tyokykyd (Geurts ym. 2014). Tyostd palautumista onkin térked tapahtua
niin tyOpdivén aikana (sisdinen palautuminen) taukojen avulla kuin tyopaivin jilkeen (ulkoinen
palautuminen) toteutettavan mielekkddn toiminnan avulla, joka auttaa irtaantumaan ty0Ostad
(Geurts ym. 2014; Manka & Manka 2016, 181-184; Kinnunen 2017). On tutkimusndyttod
litkkunnan ja sosiaalisen vuorovaikutuksen palauttavasta vaikutuksesta (Kinnunen 2017):
erityisesti litkunta tai oleilu luonnossa edistidd palautumista (Manka & Manka 2016, 185). Myos
kesken tyOpdivian tehtdvit lyhyet, syvddn hengitykseen perustuvat harjoitukset stimuloivat
kiertdji- eli vagushermoa, joka on elimistda rauhoittavan parasympaattisen hermoston tarkein

hermo, joka muun muassa vihentii stressid ja ahdistusta (Porges 2007; Lehrer & Gevirtz 2014).
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2.2.2 Psykososiaaliset tyokuormitustekijit ja niihin vaikuttaminen

Kéayttdytymistd voidaan kuvata eri teorioin. Vasalammen (2017) kuvaaman Decin ja Ryanin
itsemddrddmisteorian mukaan yksilolld on kolme psykologista perustarvetta: tarve
autonomiaan, tarve pystyvyyden tunteeseen ja tarve tuntea yhteenkuuluvuutta. Yksilon
hyvinvoinnin kannalta on olennaista, miten ndmid psykologiset tarpeet tdyttyvit hinen
sosiaalisissa ympdristdissddn, kuten tyOyhteisOssd. Autonomian tarve tyydyttyy tyontekijan
kokiessa mahdollisuuksia valita ja vaikuttaa tydssd. Pystyvyyden tunne toteutuu tyOntekijén
tuntiessa osaamista ja pystyvyyttd tyossd (Vasalampi 2017). Yhteenkuuluvuuden tarve
tyydyttyy tyontekijan kokiessa kuuluvansa tydyhteisdon ja olevansa hyviksytty siind (Manka
& Manka 2016, 132; Vasalampi 2017). Néiden tarpeiden puute on yhteydessd

psykososiaaliseen tyokuormitukseen (Tyoturvallisuuskeskus 2019).

Psykososiaalinen tyokuormitus (taulukko 1) késittdd organisaation, tyon johtamisen ja
suunnittelun, tydjérjestelyjen, tydympdriston, tydtehtdvien, tydyhteison ja vuorovaikutuksen
ominaispiirteet, jotka esiintyvdt kaikilla tydpaikoilla ja vaikuttavat kaikkiin tydyhteison
jaseniin (Peeters ym. 2014; Semmer & Beehr 2014; Kinnunen ym. 2015; Ty6turvallisuuskeskus
2019). Psyykkiset tyokuormitustekijit ilmenevit epdsuhtana tydn vaatimusten ja voimavarojen
vililld, kun taas sosiaaliset tyokuormitustekijat ovat yhteydessa tydyhteison vuorovaikutukseen
(Peeters ym. 2014; Semmer & Beehr 2014; Kinnunen ym. 2015; Ty6turvallisuuskeskus 2019).
Tyon sosiaaliset vuorovaikutustilanteet voivat olla siis joko hyddyllisié tai haitallisia (Semmer
& Beehr 2014). Tyopaikalla ilmenevid negatiivisia sosiaalisia kuormitustekijoitd ovat muun
muassa epdasiallinen kohtelu, kiusaaminen, vékivallan uhka ja seksuaalinen hdirintd (Oksa ym.
2014; Manka & Manka 2016, 30, 149; Feldt ym. 2017). Sen sijaan positiivinen vuorovaikutus
muiden thmisten kanssa tukee tyontekijoiden mielenterveyttd ja tyokykyéd (Honkonen 2010).
Hyvé ilmapiiri ja thmissuhteiden sujuvuus koetaankin tyon keskeiseksi voimavaraksi (Vartia
2013; Manka & Manka 2016, 148-149). Psykososiaalisen tyokuormituksen hallitsemiseksi
my0s tyontekijdn autonomian ja pystyvyyden tunteen vahvistaminen tydssd on tirkeda, silld
autonomian tunne voi motivoida tyOskentelemiin ja tekeméddn tyonsd hyvin, alentaa tyon
stressitekijoiden aiheuttamaa tyokuormitusta seké aikaansaada tydssd uuden oppimista ja siten

pystyvyyden tunteen ja kompetenssin lisddntymistd (Semmer & Beehr 2014).
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Nykyisin tydeldmédn arkipdivdd on tyoskentely erilaisissa tiimeissd ja verkostoissa,
kommunikointi eri kielilld, ulkomaan tyomatkat, tietotekniikan kayttd, projektiluontoinen tyo
ja jatkuva, erilaisia rajoja ylittivéd tyOskentely (Bergbom ym. 2013; Vidninen ym. 2013;
Tuomivaara 2013; Thayer ym. 2014; Manka & Manka 2016, 15; Koroma 2019). Koroman
(2019) mukaan virtuaalinen tyd tarkoittaa maantieteelliset, kulttuuriset, kielelliset ja
organisaatioiden viliset rajat ja aikaerot ylittdvadd tyGtd, jossa tyoskennelldédn tietotekniikan
vilitykselld. Liikkuvaa eli mobiilia tyotd ei ole méddritelty virallisesti, mutta eurooppalaisen
konsensuksen mukaan silld tarkoitetaan tydskentelyd ilman kiintedd tyopaikkaa. Virtuaalisessa
ja mobiilissa ty0ssd yhteistyon esteet, kuten keskeytykset ja rauhaton tyoskentely-ympaéristo,
sekd tyontekijoiden kayttdmat selviytymiskeinot, kuten joustavat tyOskentelytavat ja
multipresence-strategia eli tyoskentely eri tilanteissa yhtdaikaisesti, ovat yhteydessa
hyvinvointiin ja ty0sséd suoriutumiseen. Virtuaalisessa ja mobiilissa tydssa tyon ja muun eldmén

rajan himédrtyminen haastaa palautumisen (Koroma 2019).

Lisdksi globalisaation, markkinaehtoistumisen, tuottavuusajattelun ja kehittyvén teknologian
myotd tydeldmi on epdvarmaa ja jatkuvassa muutoksessa sekd siséltdd aiempaa enemmén
tietotyotd (Miiller 2006; Aro 2007; Honkonen 2010; Manka & Manka 2016, 15). Tietotyd on
tiedon hakua ja kasittelyd, ongelmanratkaisua, paatoksentekoa ja uuden tiedon luomista (Miiller
ym. 2006). Nykypéivind tyo edellyttddkin uuden oppimista, ammattitaidon pdivittimistd ja
muutossopeutumista (Miiller ym. 2006; Honkonen 2010). Tydssd psyykkisesti kuormittaa
tyypillisimmin kiire, keskeytykset ja multitasking eli usean tehtivin samanaikainen
tyostdminen (taulukko 1) (Ojala & Jokivuori 2012; Kinnunen ym. 2015; Manka & Manka 2016,
28-29; Paajanen & Kalakoski 2017). Liséksi fysikaalinen altiste, melu, héiritsee ty6hon
keskittymistd (Tyodsuojeluhallinto 2020).

Mankan ja Mankan (2016, 113-114) sekd Paajasen ja Kalakosken (2017) mukaan ihmisen
kognitio eli havainnointi, tarkkaavaisuus, muistaminen ja oppiminen ovat kuitenkin rajallisia.
Tyon keskeytykset ja tyOympériston héiriotekijat rajoittavat kognitiota. Noin joka viides
tyontekija kokee muistin tai keskittymiskyvyn vaikeuksia. Kognitiivinen kuormitus johtaa tyon
sujuvuuden ja laadun heikentymiseen seké altistaa tyduupumukselle (Manka & Manka 2016,
113-114; Paajanen & Kalakoski 2017). Kognitiivista palautumista voidaan tukea muun muassa

tyopdivan aikaisilla tauoilla, joiden aikana tyontekijd voi tehdd jotakin mielekdstd tyostd
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irtaantumiseksi (Geurts ym. 2014; Kinnunen & Feldt 2015; Manka & Manka 2016, 181-182;
Kinnunen 2017). Psykologinen irtaantuminen ty0std niin tyOpdivdn aikana ja jilkeen kuin
lomalla ehkdisee tyokuormituksen haitallisia seurauksia (Kinnunen & Feldt 2015). Lisdksi
hyvinvoinnin kannalta on keskeistd kokea, ettd tydo on mielekéstd ja sen voi tehdd hyvin
nykypéivén tydeldmén haasteista huolimatta (Jarvensivu & Toivanen 2013; Mikikangas ym.
2015; Maikikangas & Hakanen 2017). Esimerkiksi tyon tuunaaminen eli yksilollinen
muokkaaminen on keino vaikuttaa tyon mielekkyyteen ja siten edistdd tyohyvinvointia
(Demerouti & Bakker 2014; Manka & Manka 2016, 111; Seppéld & Hakanen 2017). Tassi
tutkielmassa psykososiaalisella tyokuormituksella tarkoitetaan organisaation, tyon johtamisen
ja suunnittelun, tydjérjestelyjen ja tydympériston, tydtehtidvan, tydyhteison ja vuorovaikutuksen

synnyttimaa tyokuormitusta (Tyoturvallisuuskeskus 2019).

Niin fyysiseen kuin psykososiaaliseen tyokuormitukseen kuuluu myos tyostressi (Honkonen
ympdriston vuorovaikutukseen ja sen epitasapainoon (Kinnunen & Feldt 2015). Stressitekijét
ovat yksilostd kuormittavia tapahtumia tai tilanteita (Kinnunen & Feldt 2015; Manka & Manka
2016, 32-33; Feldt ym. 2017). Ne voivat olla psykologisia, fysiologisia tai kdyttdytymiseen
vaikuttavia (Kinnunen & Feldt 2015; Manka 2015, 22; Manka & Manka 2016, 64; Feldt ym.
2017). Niitd on niin lyhyt- kuin pitkdkestoisia sekd eri tasoilla, kuten yksilon, tyOyhteison,
organisaation ja yksityiseldmén tasolla, ilmenevid (Kinnunen & Feldt 2015; Feldt ym. 2017).
Yksilolliset kasittelytavat ovat yhteydessd sithen, miten kukin reagoi stressitilanteeseen
(Honkonen 2010; Feldt ym. 2015; Kinnunen & Feldt 2015). Feldtin ja Mékikankaan (2015),
Mankan ja Mankan (2016, 179) sekd Mikikankaan ym. (2017) mukaan stressitilanteessa
thminen ensin arvioi (primaari arviointi) tilanteen uhaksi, haasteeksi tai hyvinvoinnilleen
merkityksettomaksi. Jos tilanne on uhka tai haaste, ihminen arvioi seuraavaksi (sekundaari
arviointi) selviytymiskeinojaan, joita on niin ongelma- kuin tunnesuuntautuneita.
Ongelmasuuntautuneet keinot ovat kognitiivisia, toiminnallisia pyrkimyksid ratkaista tilanne,
kun taas tunnesuuntautuneet keinot lievittavit tilanteen aiheuttamia kielteisid tunteita (Feldt &

Mikikangas 2015; Manka & Manka 2016, 179; Mékikangas ym. 2017).

Kinnusen ja Feldtin (2015) mukaan tyGeldmin stressitekijoitd voidaan jaotella eri tavoin.

Esimerkiksi Yhdysvaltain kansallisen tyGterveys- ja tyoturvallisuuslaitoksen (NIOSH, National
22



Institute for Occupational Safety and Health) mukaan stressitekijéat luokitellaan tyotehtéviin,
organisaatioon, ihmissuhteisiin tai yksiloon liittyviksi stressitekijoiksi (Kinnunen & Feldt 2015;
Manka & Manka 2016, 178; Feldt ym. 2017). Kaiken kaikkiaan liiallinen ty0stressi on
yhteydessd hyvinvointi- ja terveysongelmiin, heikentyneeseen tydssé suoriutumiseen ja siten
organisaation tuottavuuteen sekd organisaation ja yhteiskunnan taloudellisiin menetyksiin
(Kinnunen & Feldt 2015; Manka & Manka 2016, 32-33; Feldt ym. 2017). Pitkdkestoisen
stressin on todettu olevan yhteydessd esimerkiksi kohonneeseen sydédntaudin vaaraan,
aikuistyypin diabeteksen lisddntyneeseen riskiin, krooniseen tulehdukseen sekd elinidn

lyhenemiseen, muisti- ja unihdiridihin ja masennukseen (Manka & Manka 2016, 34-35).

Ty0stressid aiheutuu liian suuresta tyokuormituksesta, mutta myos liian vdhdinen tyon mééra
voi aiheuttaa stressid (Honkonen 2010). Schaufelin ja Salanovan (2014) mukaan télldin ilmenee
tyOssd tylsistymistd, jolle on tyypillistd matala vireys ja tyytyméttdmyys. Ty on monotonista,
toistuvaa, haastamatonta ja tarkoituksetonta. Tydssd tylsistyminen voi aiheuttaa
tybuupumuksen tavoin stressid, pdihteiden véirinkdyttod, tapaturmia, sairauspoissaoloja ja
heikkoa suoriutumista (Schaufeli & Salanova 2014). Tyon vaatimusten ja voimavarojen mallin
mukaan tyon vaatimusten on oltava tasapainossa tyon voimavarojen kanssa (Manka 2015, 25;
Jonge ym. 2014; Mikikangas ym. 2015; Feldt ym. 2017). Stressin hallinta onnistuu
viahentdmélld tyon stressitekijoitd, lisddmalld voimavaroja, vihentdmailld stressireaktioita ja
muuttamalla elintapoja (Feldt ym. 2017). On kuitenkin muistettava, ettd sopiva méiéra stressia
on hyviksi, jotta tydssd ei ilmene tylsistymistd (Schaufeli & Salanova 2014; Manka & Manka
2016, 174-176). Tassd tutkielmassa stressi on prosessi, joka syntyy haastavassa tilanteessa ja

on yhteydessi psykososiaaliseen tyokuormitukseen (Honkonen 2010).
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TAULUKKO 1. Yhteenveto fyysistd ja psykososiaalista tyOkuormitusta aiheuttavista

tekijoistar.

Fyysinen tyokuormitus Psykososiaalinen tydkuormitus

Organisaatioon, tyon johtamiseen ja suunnitteluun,
tyojdrjestelyihin, tyoympdristoon, tyotehtdviin, tyoyhteiséon
Jja vuorovaikutukseen liittyvd kuormitus, kuten

Liian suuri, pitkdikestoinen ja usein
toistuva kuormitus, kuten

- raskaiden taakkojen késittely - epdasiallinen kohtelu
- runsaan puristusvoiman kéytto - kiusaaminen
- neutraalista poikkeavat asennot - vikivallan uhka
- yksipuoliset tyosuoritukset - seksuaalinen hiirinta
- paikallinen paine - multitasking eli usean tehtdvén samanaikainen ty0stiminen
- tirina® - rauhaton tyOympaéristo
- kylmab - melu®
- pitkdaikainen istuminen - kiire
- keskeytykset
- muutossopeutuminen

- uuden oppiminen

- tyOstressi

@ Mukaillen Miiller ym. 2006; Ketola & Lusa 2007; Honkonen 2010; Takala 2010; Ojala & Jokivuori 2012;
Pehkonen & Nevala 2013; Oksa ym. 2014; Peeters ym. 2014; Semmer & Beehr 2014; Kinnunen ym. 2015; Manka
& Manka 2016, 28-30, 149; Feldt ym. 2017; Paajanen & Kalakoski 2017; Koroma 2019; Tyoturvallisuuskeskus
2019; Tydsuojeluhallinto 2020.

b Térind, kylmé ja melu ovat fysikaalisia altisteita (Takala 2010; Tydsuojeluhallinto 2020). Koska ne ovat
yhteisvaikutuksessa fyysisten tai psykososiaalisten tyokuormitustekijéiden kanssa uhka terveydelle, esitetddn ne
tdsséd taulukossa (Pehkonen & Nevala 2013).
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3 TYOKUORMITUKSEN ARVIOINTIMENETELMAT

Tydpaikka on yksi tdrkeimmisté terveyden edistimisen toimintaymparistoistd (Scriven 2012).
Tyo6olosuhteisiin ~ vaikuttamalla voidaan edistdd tyontekijoiden niin fyysistd kuin
psykososiaalista terveyttd (World Health Organization 2020). Jotta tyon kautta voidaan edistda
terveyttd, tarvitaan monipuolista tietoa tyOstd (Scriven 2012). Stephensin (2008, 178-201)
mukaan on tdrked kayttdd niin madrdllisid kuin laadullisia menetelmid tyokuormituksen
arvioimiseksi. Jos kéytetdén vain miérdllisid menetelmid, kontekstin merkitys voi unohtua.
Tamén vuoksi on tirked arvioida my0s koettua tyokuormitusta laadullisia menetelmia kayttden

(Stephens 2008, 178-201).

Honkosen (2010) mukaan tydkuormituksen sddnndllinen arvioiminen on tdrkedd tyon ja
osaamisen kehittdimiseksi. Tydkuormitusta arvioitaessa on huomioitava muun muassa tyon
tavoitteista syntyvét tyotahti- ja tehokkuusvaatimukset seké tyoskentelyd edistdvit voimavarat
ja haittaavat tekijat (Honkonen 2010). Tydkuormituksen arvioimiseksi on erilaisia menetelmié,
kuten kyselyjd, haastatteluja ja havainnointikeinoja (Honkonen 2010; Ahveninen ym. 2014;
Uusitalo 2017; Vehko ym. 2018). Esimerkiksi Vehko ym. (2018) ovat hyddyntidneet
fokusryhmédhaastattelua arvioidessaan potilastietojirjestelmien kaytettdvyyttd ja kayton
synnyttimda stressid terveydenhuollon ammattilaisille. Ketolan ja Lusan (2007) mukaan
tyoterveyshuolto voi hyddyntdd tyopaikkaselvitystd tehdessd erilaisia havainnointikeinoja,
joilla arvioidaan tyokuormitusta tyOpaikalla. Tydterveyshuolto voi kdyttdd tyokuormituksen
arvioinnissa apunaan TIKKA (Tyon Integroitu KokonaisKuormituksen Arviointi) -
menetelmdd, jonka avulla tarkastellaan niin fyysisid kuin psykososiaalisia sekd
tyoturvallisuuteen ja tydaikoihin liittyvid kuormitustekijoitd. Tydpaikan ergonomiaa voidaan

arvioida myos erilaisilla selvitysmenetelmilld, kuten “TyGpaikan ergonomia — tyopaikkojen

ergonomisella selvitysmenetelmalla”, ”Tydpaikan ergonomian selvitykselld”,
“Paitetyopaikkojen  ergonomiatalkoilla”,  “Néappédrd-mittari —  ndyttopaitetyopaikan
arviointimenetelmilld”, “Rasitusvammaopas — yldraajan rasitussairaudet ja yldraajoihin

kohdistuvan kuormituksen arvioinnilla” ja “Toisto-Repe — toistotyon arviointimenetelméalla”
(Ketola & Lusa 2007). Lisdksi TyoOptimi-kyselylld voidaan seuloa ja seurata tydikdisten
kognitiivista kuormitusta (Ahveninen ym. 2014).
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3.1 Systemaattinen katsaus tyokuormituksen arviointimenetelmista

Tutkielmaa varten on laadittu syksylld 2019 systemaattinen katsaus, jossa selvitettiin, miten
aiempien systemaattisten kirjallisuuskatsauksien mukaan on mitattu tyokuormitusta. Syksylla
2019 laadittu systemaattinen katsaus paivitettiin 7.7.2020, jolloin etsittiin syksyn 2019 jdlkeen
ilmestyneitd systemaattisia kirjallisuuskatsauksia tdydentdmddn syksyn 2019 systemaattisen
katsauksen tuloksia tydkuormituksen arviointimenetelmistd. Tiedonhakua tdydennettiin vield
kolmannen kerran 6.11.2020 manuaalisella haulla, silli aiemmat haut eivit siséltdneet
haastattelututkimuksia ja téssd tutkielmassa yksi aineiston keruumenetelméd on haastattelu.

Liitteessd 1 on kuvattu syksyn 2019, kesén 2020 ja syksyn 2020 tdydennyshaun hakustrategiat.

Niin syksyn 2019 tiedonhaussa kuin kesédn 2020 pdivityshaussa 16ydetyille systemaattisille
kirjallisuuskatsauksille tehtiin laadun arviointi hyddyntden PRISMA Extension for Scoping
Reviews (PRISMA-ScR) -tarkistuslistaa (Tricco ym. 2018). Syksyn 2020 manuaalisen haun
systemaattisten kirjallisuuskatsausten laatu arvioitiin CASP-menetelmaélld (Critical Appraisal
Skills Programme 2018). Laadun arvioinnissa (liite 2) huomioitiin erityisesti systemaattisen
kirjallisuuskatsauksen rakenne: miten systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa kuvattiin
tausta, tarkoitus ja tutkimuskysymykset, tiedonldhteet, sisddnottokriteerit sekd tulokset ja
johtopaitokset suhteessa tarkoitukseen ja tutkimuskysymyksiin. Lisdksi tulosten esittimistapaa
sekd mahdollisten sidonnaisuuksien ja rahoituksen raportointia arvioitiin. Kaikki systemaattiset
kirjallisuuskatsaukset ldpéisivit laadun arvioinnin: niiden tiedonhaku oli toteutettu ja raportoitu
johdonmukaisesti. Alkuperdisjulkaisut sopivat tutkimusongelmiin. Tulokset oli raportoitu

selkedsti ja avoimesti: myos ei-merkityksellisid tuloksia oli raportoitu.

Tétéd tutkielmaa varten laaditun systemaattisen katsauksen mukaan yleistd tydkuormitusta on
arvioitu aiemmin aivosdhkokayrdlld (EEG, elektroenkefalografia), silménlitkkeiden
mittaamisella (EOG, elektroocculografia ja muut silménliikkeiden mittausmenetelmaét),
lihassdhkokéyrélla (EMG, elektromyografia), sykkeen, sykevilivaihtelun, verenpaineen,
voiman ja toistojen mittaamisella, havainnointi- ja kyselymenetelmilld, viikkotytuntiméarén
arvioimisella seké haastatteluilla (taulukko 2) (Chandola 2010; Nieuwenhuijsen 2010; Takala
ym. 2010; Gallagher & Heberger 2013; Sharafi ym. 2015; Joshi & Deshpande 2019; Tao ym.
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2019; Cabarkapa ym. 2020; Chi ym. 2020; Li ym. 2020; Miiller ym. 2020; Wischlitzki ym.

2020). Biologisella mittaamisella ei ole loydetty yhteyttd tyGuupumukseen tai -stressiin

(Chandola ym. 2010; Danhof-Pont ym. 2010). Charlesin ja Nixonin (2019) systemaattisen

kirjallisuuskatsauksen mukaan ei ole myOskéddn yhtd yksiselitteistd menetelméd arvioimaan

tyOtehtdvén vaativuudesta tai kuormittavuudesta johtuvaa psyykkistd tyokuormitusta.

TAULUKKO 2. Fyysisen (F) ja psykososiaalisen (PS) tyokuormituksen mittausmenetelmia.

Menetelma Kirjallisuuskatsaus Kirjallisuuskatsauksen tulos

Biologinen Danhof-Pont ym. (2010) Ty6uupumuksen arviointiin ei 10ydetty
mittaaminen biologisia menetelmid johtuen tutkimusten
(immuunijarjestelma, heikosta vertailtavuudesta.

autonominen hermosto, Chandola ym. (2010)
aineenvaihdunta,
hormonit), PS

Plasman katekoliamiineilla ja kortisoli-
eritykselld ei todettu yhteytta tydstressiin.

EEQG, elektroenke- Tao ym. (2019) EEG arvioi tilastollisesti merkitsevésti
falografia eli aivo- psykososiaalista tydkuormitusta.
sdhkokdyrd, PS

EMG, elektro- Tao ym. (2019) EMG lisdintyy tilastollisesti merkitsevésti
myografia eli psykososiaalisessa tydkuormituksessa,
lihassdhkokayra, F kun tehtdvinanto ohjeistetaan selkeésti.

Chi ym. (2020)

EMG:114 on arvioitu viulun ja pianon
ammattisoittajien lihasaktiivisuutta ja siten
toistotydsté johtuvaa soittajan yldraajojen
lihasten ylikuormittumisen riskié. Lisé-
tutkimusta tarvitaan, silld aiemmissa
tutkimuksissa on vaihtelua metodologisessa
laadussa sekd kéytetyissi menetelmissd ja
asetelmissa.

Haastattelu, PS Cabarkapa ym. (2020)

Miiller ym. (2020)

Wischlitzki ym. (2020)

Puolistrukturoidulla haastattelulla on arvioitu
Covid-19:n ja muiden virusepidemioiden
psykologista vaikutusta terveydenhuollossa
tyoskenteleviin.

Haastattelututkimuksella on arvioitu Covid-
19-pandemian henkisti vaikutusta terveyden-
huollossa tyoskenteleviin.
Ryhmaéhaastattelulla on arvioitu psyko-
sosiaalisen tyokuormitusriskin hallintaa
opettajan ty0ssé.

Havainnointi- Takala ym. (2010)
menetelmét, F
Takala ym. (2010)

Takala ym. (2010)
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Havainnointimenetelma on valittava
tavoitteen, tarpeiden ja resurssien mukaan.
Yleiseen tarkasteluun sopii nopeat,
yksinkertaiset menetelmét, kuten QEC,
Washington State ergonomic checklist,
ACGIH HAL ja Arbouw.

Ongelmallisten tehtdvien tarkasteluun
suositellaan menetelmié, joista saadaan
numeerista tietoa, kuten TRAC ja videointi.



Takala ym. (2010)

Joshi & Deshpande (2020)

Havainnoijan taidot vaikuttavat niin
menetelmain sisdiseen kuin menetelmien
véliseen pétevyyteen ja luotettavuuteen.
Ergonomiaa havainnoivien eri menetelmien
vertailtavuus on haasteellista, silld eri
menetelmien  riskitasot ja  -kategoriat
vaihtelevat menetelmien kesken. Lisédksi eri
menetelmét arvioivat eri asioita ja soveltuvat
erilaisiin tydympéristoihin. On hyvé kayttdd
useampaa havainnointimenetelméi ja valita
kaytettdvit menetelmadt tavoitteiden, tarpeiden
ja resurssien mukaan.

Kysely-
menetelmat, PS

Nieuwenhuijsen ym. (2010)

GHQ- (General Health Questionnaire) tai
CIS- (Checklist Individual Strength) kyselylla
arvioituna on vahvaa niyttoa siitd, ettd korkeat
tyon vaatimukset, vihéinen tyon kontrollointi,
vahdinen tydkavereiden tai esimiehen tuki,
vihéinen oikeudenmukaisuus ja voimakkaan
ponnistelun palkitseminen heikosti ennustavat
stressioireiden ilmaantuvuutta.

Silménliikkeet Sharafi ym. (2015) Silmén liikkeet tarjoavat tietoa kognitiivisista

(mm. EOG eli prosesseista ohjelmistoalalla.

elektroocculografia), Tao ym. (2019) Silménliikkeiden méaara arvioi tilastollisesti

PS merkitsevisti psykososiaalista tyokuormitusta

Tao ym. (2019) My®ds pupillin halkaisija (79 %:a

tutkimuksista) ja katseen kiinnittymisen
kesto (73 %:a tutkimuksista) arvioivat
tilastollisesti merkitsevésti psykososiaalista
tyOkuormitusta.

Sykkeen Tao ym. (2019) Kardiovaskulaariset mittaukset (syke,

mittaaminen, PS

sykevaihtelu) arvioivat tilastollisesti
merkitsevisti psykososiaalista
tyokuormitusta.

Sykevilivaihtelu, PS

Chandola ym. (2010)

Tao ym. (2019)

Sykevilivaihtelun ja tyOstressin vililld on
loydetty yhteys: kohonnut tydstressin
maard on yhteydessd vihdisempéaan
sykevalivaihteluun.

Kardiovaskulaariset mittaukset (syke,
sykevalivaihtelu) arvioivat tilastollisesti
merkitsevasti psykososiaalista
tyOkuormitusta.

Tyo6tuntiméaéran Li ym. (2020) Altistuminen suurelle (> 55) tydviikkotuntien
(viikko) méérille on yhteydessd iskeemisen sydén-
arvioiminen, PS sairauden ilmaantuvuuteen ja kuolleisuuteen.
Verenpaineen Tao ym. (2019) Systolinen ja diastolinen verenpaine
mittaaminen, PS arvioivat psykososiaalista tyokuormitusta.
Voiman ja Gallagher & Voiman ja toistojen mittaamisella

toistojen Heberger (2013) voidaan arvioida luustolihaksiston

mittaaminen, F

visymisté ja oireilun riskid.
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3.2 Fyysisen tyokuormituksen arviointimenetelmét

Fyysistd tyokuormitusta on arvioitu aiemmin muun muassa havainnoinnilla, lihassdhkokayralla
(EMG, elektromyografia) sekd voiman ja toistojen mittaamisella (Takala ym. 2010; Gallagher
& Heberger 2013; Joshi & Deshpande 2019; Chi ym. 2020). Takalan ym. (2010) seké Joshin ja
Deshpanden (2019) systemaattisten kirjallisuuskatsausten mukaan fyysisen tyokuormituksen
arvioimiseksi on lukuisia havainnointimenetelmié, joista on tdrked valita sopivin tavoitteiden,
tarpeiden ja resurssien mukaan. Joshin ja Deshpanden (2019) systemaattisen
kirjallisuuskatsauksen mukaan ergonomiaa havainnoivien eri menetelmien keskindinen
vertailtavuus on haasteellista, silld riskitasot ja -kategoriat vaihtelevat eri menetelmien kesken.
Eri menetelmét arvioivat myos eri asioita, kuten yhden tai useamman raajan kuormitusta, ja
soveltuvat erilaisiin tydympdaristoihin, kuten tehdas- tai nayttopaiatetyohon. Havainnoidessa
onkin hyvd kéyttdd useampaa menetelmdd huomioiden menetelmédn mahdollisuudet

havainnoinnin tavoitteisiin, tarpeisiin ja resursseihin nihden (Joshi & Deshpande 2019).

Takalan ym. (2010) systemaattisessa  kirjallisuuskatsauksessa  arvioitiin  useita
havainnointimenetelmié, joista yleiseen tarkasteluun todettiin sopivan nopeat, yksinkertaiset
menetelmit, kuten QEC, Washington State ergonomic checklist, ACGIH HAL ja Arbouw.
QEC (Quick exposure check) on 2- tai 3-portainen asteikko, jonka mukaan arvioidaan nopeasti
seldn, hartia-yldraajan, kdden, ranteen ja niskan asento. Washington State ergonomic checklist
-menetelmédn  tarkistuslistojen avulla tarkastellaan tyon fyysisid kuormitusriskeja
luustolihaksistolle. ACGIH HAL (The American Conference of Governmental Industrial
Hygienists threshold limit value for hand activity level) arvioi riskid kdden, ranteen ja
kyyndrpddn oireisiin perustuen kdden aktiivisuustasoon ja kdden voimapiikkeihin. Arbouw
(Arbouw guidelines on physical workload) arvioi wviittd manuaalista materiaalin
kisittelyvaihetta, joita ovat nostaminen, tyontdminen ja vetdminen, kantaminen, staattinen
kuormitus ja toistotyd. Sen sijaan ongelmallisten tehtévien tarkasteluun suositellaan numeerista
tietoa tarjoavia menetelmid, kuten TRAC, videointi ja muut tekniset mittausmenetelmét. TRAC
(Task recording and analysis on computer) on menetelmd, jolla tallennetaan tehtivid, toimintaa
tai asentoja reaaliaikaisesti tai tietokoneella aikaotoksina. Videointi soveltuu erityisesti laaja-
alaisesti kehon asentojen ja tyGtoiminnan tarkasteluun. Havainnoijan taidot vaikuttavat niin

menetelmédn sisdiseen kuin menetelmien véliseen pétevyyteen ja luotettavuuteen (Takala ym.
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2010). Havainnoijan taitojen sekd mittaustarpeiden, tavoitteiden ja resurssien vaihtelun vuoksi
el voida yleisesti suositella kédytettdvdn vain yhtd tai muutamaa tiettyd arviointimenetelmaa

(Takala ym. 2010; Joshi & Deshpande 2020).

Chin ym. (2020) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan lihassdhkokéyrélla (EMG,
elektromyografia) on tarkasteltu viulun ja pianon ammattisoittajien yldraajojen
lihasaktiivisuutta, jonka perusteella on arvioitu toistotyostd johtuvaa soittajan yldraajojen
lihasten ylikuormittumisen riskid. Viulun asento ja olkapdin lepotauot ovat yhteydessd
yldraajojen lihasaktiivisuuteen viulun soittajalla. Pianon soittajalla pieni kimmenen koko lisdé
soittajan lihasten ylikuormittumisen riskid. Lisdtutkimusta tarvitaan EMG:n mahdollisuuksista
arvioida tyOkuormitusta soittajilla, silld aiemmissa tutkimuksissa on esiintynyt vaihtelua
metodologisessa laadussa seki kédytetyissd menetelmissé ja asetelmissa (Chi ym. 2020). Liséksi
Gallagher ja Heberger (2013) toteavat systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan voimalla ja
toistoilla olevan riippuvuussuhde, joka on yhteydessd luustolihaksiston oireilun riskiin. Riski
on pienin toistoty0ssd, jossa voima on pieni. Voiman lisdéntyessé riski kasvaa, minkd vuoksi
on tarkasteltava voimaa ja toistoja tyOkuormitusta arvioidessa. Ergonomiasuosituksilla

viahennetdédn luustolihaksiston oireilun riskid (Gallagher & Heberger 2013).

3.3 Psykososiaalisen tyokuormituksen arviointimenetelmét

Psykososiaalista tydkuormitusta on arvioitu aiemmin muun muassa aivosihkokdyrélld (EEQG),
silménliikkeiden (EOG, elektroocculografia ja muut silménliitkkeiden mittausmenetelmait),
sykkeen, sykevilivaihtelun ja verenpaineen mittaamisella, havainnoinnilla, kyselylld ja
haastattelulla (Chandola 2010; Nieuwenhuijsen 2010; Sharafi ym. 2015; Tao ym. 2019;
Cabarkapa ym. 2020; Miiller ym. 2020; Wischlitzki ym. 2020). Liséksi tyoviikkotuntien méaraa
tarkastelemalla on arvioitu viikoittaisten tydtuntien yhteyttd iskeemisen sydéinsairauden eli
sepelvaltimotaudin  tai muun syyn aiheuttaman sydédnlihaskudoksen pitkédaikaisen
hapenpuutteen riskiin (Li ym. 2020). Sen sijaan Charlesin ja Nixonin (2019) systemaattisen
kirjallisuuskatsauksen mukaan ei ole yhtd yksiselitteistd menetelméd arvioimaan tyotehtdavin

vaativuudesta tai kuormittavuudesta johtuvaa psykososiaalista tyokuormitusta.
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Biologisesta mittaamisesta ja lihassdhkokédyrdstda (EMG, elektromyografia) tarvitaan
lisdndyttod psykososiaalisen tyokuormituksen arvioimiseksi (Chandola ym. 2010; Danhof-Pont
ym. 2010; Tao ym. 2019). Biologisella mittaamisella tarkoitetaan autonomiseen hermostoon,
immuunijérjestelmddn, aineenvaihduntaan ja hormoneihin perustuvaa mittaamista (Chandola
ym. 2010; Danhof-Pont ym. 2010). Chandolan ym. (2010) systemaattisessa
kirjallisuuskatsauksessa plasman katekoliamiinien ja kortisolin erityksen mittaamisella ei
todettu  yhteyttd  tyOstressiin.  Danhof-Pontin ~ ym.  (2010)  systemaattisessa
kirjallisuuskatsauksessa tyouupumuksen arvioimiseen ei l0ydetty potentiaalisia biologisia
mittausmenetelmid johtuen tutkimusten heikosta vertailtavuudesta. Taon ym. (2019)
systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa arvioitiin erilaisissa tydympéristdissd ja aikapaineen
alla suoritettavien tyotehtdvien synnyttdmii psykososiaalista tyokuormitusta: lihassdhkokayra

lisddntyi tilastollisesti merkitsevésti vain silloin, kun tehtdvénanto ohjeistettiin selkedsti.

Taon ym. (2019) mukaan aivosdhkokayrd eli EEG (elektroenkefalografia) arvioi tilastollisesti
merkitsevisti psykososiaalista tyokuormitusta, jota aiheuttaa muun muassa vaativat
tyOtehtévit, joita suoritetaan esimerkiksi erilaisissa ympdristdissd ja aikapaineen alla.
Silménliikkeisiin perustuvalla mittaamisella on arvioitu psykososiaalista tyokuormitusta
kahdessa systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa (Sharafi ym. 2015; Tao ym. 2019). Taon
ym. (2019) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan silménliikkeiden miird arvioi
tilastollisesti merkitsevésti erilaisissa tyOympdristdissd ja aikapaineen alla suoritettavien
tyOtehtdvien synnyttiméaa psykososiaalista tyokuormitusta. Myos pupillin halkaisija ja katseen
kiinnittymisen kesto arvioivat tilastollisesti merkitsevisti psykososiaalista tyokuormitusta (Tao
ym. 2019). Sharafin ym. (2015) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan silménliikkeet
tarjoavat tietoa kognitiivisista prosesseista ja kuormituksesta ohjelmistoalalla: tietoa voidaan
hyodyntdd tutkiessa esimerkiksi mallin ja koodin ymmirtdmistd, virheenkorjausta,

vuorovaikutusta ja jiljitettdvyyttd.

Taon ym. (2019) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan kardiovaskulaariset mittaukset
— syke ja sykeviélivaihtelu — arvioivat tilastollisesti merkitsevésti erilaisissa tyoymparistoissa ja
aikapaineen alla suoritettavien tyotehtdvien synnyttiméd psykososiaalista tyokuormitusta.
Chandolan ym. (2010) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan sykevélivaihtelun ja

tyostressin ~ vdlilla on yhteys: kohonnut tydstressin  miédrd ndkyy vdhdisempéand
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sykevélivaihteluna. Tao ym. (2019) mainitsevat systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan
myo0s, ettd verenpainetta mittaamalla on arvioitu vaativista tyotehtdvistd johtuvaa
psykososiaalista tyokuormitusta. Taon ym. (2019) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen
kaikissa tutkimuksissa systolisen verenpaineen ja psykososiaalisen tyokuormituksen vélinen
yhteys on tilastollisesti merkitsevd, kun taas 83 prosentissa tutkimuksista diastolisen

verenpaineen ja psykososiaalisen tyokuormituksen vélilld on tilastollisesti merkitseva yhteys.

Erilaisia kyselyja, tarkistuslistoja ja haastatteluja kdytetdén psykososiaalisen tyokuormituksen
arvioimisessa (Cabarkapa ym. 2020; Nieuwenhuijsen ym. 2010; Miiller ym. 2020; Wischlitzki
ym. 2020). Nieuwenhuijsenin ym. (2010) systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa tyOstressié
on arvioitu yleiselld terveyskyselylld (GHQ, General Health Questionnaire) ja yksilollisten
vahvuuksien tarkistuslistalla (CIS, Checklist Individual Strength). On ndytto4, ettd GHQ- ja
CIS-menetelmilld arvioituna tietyt tekijit ty0ssd ennustavat stressioireiden ilmaantuvuutta.
Téllaisia tekijoitd ovat korkeat tyon vaatimukset, vdhdinen mahdollisuus kontrolloida tyota,
vihdinen tyokavereiden ja esimiehen tuki, vdhdinen oikeudenmukaisuus ja voimakkaan
ponnistelun palkitseminen heikosti (Nieuwenhuijsenin ym. 2010). Haastattelulla on arvioitu
Covid-19-pandemian ja muiden virusepidemioiden psyykkisid vaikutuksia terveydenhuollossa
tyoskenteleviin (Cabarkapa ym. 2020; Miiller ym. 2020). Haastattelun avulla on arvioitu myos

psykososiaalisen tyokuormitusriskin hallintaa opettajan tyossd (Wischlitzki ym. 2020).

Lisédksi tyokuormitusta arvioidessa on hyvd huomioida myos viikoittaisten tydtuntien maara:
Li ym. (2020) toteavat systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan viikkotyGtuntien mééran
ennustavan iskeemisen sydédnsairauden eli sepelvaltimotaudin tai muun syyn aiheuttaman
sydinlihaskudoksen pitkdaikaisen hapenpuutteen riskid. Altistuminen 55:lle tai sitd
suuremmille  viikkotydtuntien maddrille on yhteydessd iskeemisen sydénsairauden
ilmaantuvuuteen ja kuolleisuuteen. Matalammilla viikkotyotuntien maérilld ei1 todettu kyseista

yhteyttd (Li ym. 2020).
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3.4 Kaivinkoneenkuljettajien tyokuormitus

Julkisten ty0- ja elinkeinotoimistojen ylldpitdiman Ammattinetin (2019a; 2019b) mukaan metsa-
ja kaivinkoneenkuljettajien tyOssa tarvitaan muun muassa tyokoneiden kdytto- ja huoltotaitoja,
oma-aloitteellisuutta, vastuullisuutta ja yhteistyotaitoja. Tyo voi olla péivi-, kaksi- tai jopa
kolmivuorotyotd (Ammattinetti 2019). Esimerkiksi metsédalalla tyypillistd on urakkatyon
aitheuttamat pitkédt tyopdivat sekd riskind on hengitystieallergiat, melu, tarini seké paikallaan
olo (Tyoterveyslaitos & Tampereen Tyoterveys ry 2013). Eri liikenne- ja tyovélineiden
ohjaamoiden nykypéivdn tyon haasteita ovat kuvanneet Miiller ym. (2006), joiden mukaan
ohjaamot siséltdvdt paljon tekniikkaa, joka tarjoaa jatkuvaa informaatiota. Ty vaatii
ohjaamisen lisdksi koneen hallintaa ja ongelmatilanteiden ratkaisemista. Koneenkuljettaja
my6s kommunikoi muiden ihmisten kanssa esimerkiksi tietoliikenneverkkojen vilityksella.
Toisaalta teknologia on korvannut osan ihmisen tyOpanoksesta, mutta toisaalta tehtdvii
hoidetaan pienemmaélld madrilla tyontekijoitd ja muuttuvaa teknologiaa hyddyntden. Tadma
aitheuttaa kognitiivista kuormittumista ja lisdd aivojen vidsymisriskid. Tietotyon lisdksi
aikapaine, epasdannolliset tydajat, ylipitkdt tyopaivit ja pakkotahtinen ty6 heikentivit aivojen

tyOsti suoriutumista (Miiller ym. 2006).

Kuten edelld on kuvattu, tiettdvdsti kaivinkoneenkuljettajien niin fyysisestd kuin
psykososiaalisesta tyokuormituksesta ei ole aiemmin tehty monimenetelmallistd tutkimusta.

Tamin tutkielman tarkoituksena on selvittdd kaivinkoneenkuljettajien tyon kuormitustekijoita,

tyokykya ja tydhyvinvointia tulevaisuudessa.
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4 TUTKIELMAN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tamin tutkielman tarkoituksena on kuvata kaivinkoneenkuljettajien tyotd ja selvittda
kaivinkonetyon kuormitustekijoitd haastattelun, videohavainnoinnin ja sykevilivaihteluun
perustuvan mittauksen avulla. Tutkielma on merkityksellinen hankkeelle, silld tutkielman
tiedon avulla voidaan kehittdd simulaatioympéristod siten, ettd siind pystytddn mittaamaan

mahdollisimman patevisti ja luotettavasti kaivinkoneenkuljettajien tyokuormitusta.

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Millaiseksi kaivinkoneenkuljettajat kuvailevat tyonsa?

2. Mitkd  tekijit aiheuttavat  fyysistd ja  psykososiaalista  tydkuormitusta
kaivinkoneenkuljettajien tydssa?

3. Ilmeneekd kaivinkoneenkuljettajien tyOssd kohonnutta tyokuormitusta
sykevilivaihteluun perustuvalla mittarilla mitattuna?

4. Millaisissa tydtilanteissa tyokuormitus kohoaa kaivinkoneenkuljettajien ty0ssd?

Haastatteluaineistosta analysoidaan, millaiseksi kaivinkoneenkuljettajat kuvailevat tyonsd ja
millaisten tekijoiden he kuvaavat aiheuttavan tyokuormitusta (tutkimuskysymykset 1 ja 2).
Sykevilivaihteluun perustuvan mittauksen avulla selvitetddn, ilmeneekd
kaivinkoneenkuljettajien  tydssd  kohonnutta tyokuormitusta  (tutkimuskysymys 3).
Videohavainnoinnin avulla tarkastellaan, millaisissa tydtilanteissa tyokuormitus kohoaa

kaivinkoneenkuljettajien tydssé (tutkimuskysymys 4).
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5 TUTKIELMAN TOTEUTUS

Tutkielma on osa LAB-ammattikorkeakoulun (aiemmin Saimaan ammattikorkeakoulu) ja
Lappeenrannan-Lahden teknillisen yliopiston (LUT) yhteistd LUTergo-hanketta, jonka
tavoitteena on luoda simulaatioympéristd tyokoneiden tuottavuuden lisddmiseksi ja
tyoergonomian parantamiseksi. Poikkitieteellisessd hankkeessa muodostuu ainutlaatuinen
simulaatio- ja tutkimusympdristd, jossa konevalmistajat ja suunnitteluohjelmavalmistajat seka
niiden alihankkijat voivat kehittdi ja testata tuoteldhtdisid prosessejaan. Syntyvin tiedon avulla
lisdtddn koneiden ja ohjelmistojen kilpailukykyisyyttd sekd kehitetddn tyOergonomian ja
kuormittavuuden arviointia (Lappeenrannan-Lahden teknillinen yliopisto & Saimaan
ammattikorkeakoulu 2019; LUTergo 2020). Hankkeen tutkimuslupapditos (liite 3) kattaa myos
tdman tutkielman. Tutkimusluvan yhteydessad on saatu myonteinen lausunto eettisten asioiden
ennakkoarvioinnista. Téssé luvussa kuvataan tutkielman kohderyhmaia, tutkittavien hankintaa,

tutkimusstrategiaa seké aineiston keruu- ja kdsittelymenetelmii (kuvio 1).

1. vaihe: tutkielman tarkoitus

tutkielman tarkoituksen ja tutkimuskysymysten maéérittely
s tutkimusluvan hankinta yhdessd LUTergo-hankkeen kanssa

2. vaihe: toteutuksen suunnittelu

* tutkimusstrategia: tapaustutkimuksellinen lihestymistapa

iston keruumenetelmit: puolistrukturoitu haastatteln, sykevilivaihteluun perustuva
mi (Firstbeat) ja tydn videointi (Gopro)
« futkittavien hankinta

3. vaihe: tutkittavien hankinta

+7 tutkittavan hankinta sisddnotto- ja poissulkukriteerit huomioiden
«tutkittavien informointi

stutkittavien kirjallinen suostumus

4. vaihe: aineiston keruu

» puolistrukturoitu haastattelu, sykevélivaihtelumittaus, tyon videointi
stutkittavalle henkilokohtaisen palautteen anto hyvinvointiraportista
+aineiston tallennus

5. vaihe: aineiston analyysi

*haastattelujen litterointi ja analyysi siséllon erittelylld

» sykevilivaihteluun perustuvien mittausten késittely SPSS-ohjelmalla

* Stress Index -arvon (kuormitus) amahetkien laskeminen ja havainnointi videoista
* havainnointikirjausten analyysi n erittelylld

KUVIO 1. Tutkielman toteutuksen vaiheet.
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5.1 Tutkielman kohderyhmai ja tutkittavat

Tutkielman kohderyhménd on Eteld-Karjalan alueella tyoskentelevit kaivinkoneenkuljettajat.
Tutkittavia etsittiin ~ paikallisen  kaivinkoneenkuljettajien  koulutustahon  (Saimaan
ammattiopisto Sampo) kautta sekd jakamalla tiedotetta LAB:n ja LUT:n verkkosivustoilla.
Niin ei kuitenkaan saatu yhtddn yhteydenottoa, joten seuraavaksi tiedote ldhetettiin
sahkopostitse 22.5.2020 Fonectan (2020) verkkosivujen haun kautta loytyneille kuudelle
kaivinkoneurakointiyritykselle, jotka olivat ilmoittaneet sdahkopostiosoitteensa Fonectaan.
Fonectan haussa hakusanoina oli kaivinkoneurakointi ja Eteld-Karjala: osumia tuli 16, joista
kuusi sisélsi sdhkopostiosoitteen. Tiedotetta vélitti myods osa paikallisen rakennustarvike-
myymaélin yritysmyyjistd, joiden asiakkaina on kaivinkoneenkuljettajia. Lisdksi tutkielman
kirjoittaja jakoi tiedotetta omassa sosiaalisessa mediassa (Facebook) pyytden tuttujaan
vilittimain tietoa eteenpéin. Néilld keinoilla ilmeni kontakteja, joihin otettiin yhteytti ja jotka
joko itse suostuivat tutkittaviksi tai antoivat tuntemiensa kaivinkoneenkuljettajien yhteystiedot.

Kaikkiin henkil6ihin, joiden yhteystiedot saatiin, otettiin yhteytta.

Tavoitteena oli saada 5-8 tutkittavaa. Tutkittavia saatiin seitsemdn. Mukaan otettiin kaikki
vapaachtoiset, jotka tiyttivét sisddnottokriteerit. Sisddnottokriteerind oli vahintddn 18 vuoden
ikd ja tyoeldmadssd vahintddn osa-aikaisesti kaivinkoneenkuljettajana tydskenteleminen Eteld-
Karjalan alueella, silld tutkielma toteutettiin  LAB:n Lappeenrannan yksikossé.
Poissulkukriteerind oli  jokin toimintakykyd rajoittava sairaus, syddmentahdistin,
syddmensiirto, vaikea sydénsairaus, jatkuva eteisvdrind tai eteislepatus, kontrolloimaton
kilpirauhashdirid, kuume seki beetasalpaajien, astma- ja allergialddkkeiden, pitkdvaikutteisten
unilddkkeiden ja vahvojen kipulddkkeiden sddnnéllinen kdyttd, joiden vuoksi ei suositella
toteutettavan sykevélivaihtelua mittaavaa Firstbeat Hyvinvointinanalyysia (Firstbeat 2016, 7).

Kukin tutkittava allekirjoitti kirjallisen suostumuslomakkeen tutkimukseen osallistuessaan.
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Ikdjakauma (%)

= 18-29-vuotias = 30-39-vuotias
40-49-vuotias = 50-59-vuotias

Tyokokemusjakauma (%)

%

42,9

= 0-5 vuotta = 6-10 vuotta 11-15 vuotta

= 21-30 vuotta = 31+ vuotta

KUVIO 2. Tutkittavien iké- ja tydkokemusjakauma (prosenttia) ikéd- ja tydkokemusluokittain.

Tutkittavat olivat miehid. Heiddn ikdnsd vaihteli 18-29-vuotiaiden ikédluokasta 50-59-
vuotiaiden ikdluokkaan (kuvio 2). 71,4 prosenttia oli perheellisid. Kukaan ei ollut saanut
virallista koulutusta kaivinkonetydhon, vaan tyd oli opittu kdytdnnon kautta. TySkokemus

vaihteli 0-5 tydokokemusvuosiluokan ja 31+ tyokokemusvuosiluokan vililld (kuvio 2).

5.2 Tutkimusstrategia seki aineiston keruun ja muodostumisen kuvaus

Tutkimusstrategiana oli case- eli tapaustutkimuksellinen 1dhestymistapa (case study research),
jonka avulla selitetddn jotakin ilmiotd (Eriksson & Koistinen 2005, 3, 12). Tutkimuksen
tarkoituksena oli kuvata kaivinkoneenkuljettajien tyotd ja selvittdd kyseisen tyon

kuormitustekijoitd. Aineisto kerdttiin ajalla 27.5.-14.6.2020, jolloin COVID-19-pandemia oli
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laantunut Suomessa. Aineiston keruun aikana huomioitiin kuitenkin virustartunnan vélttdminen
huolehtien fyysisistd turvavileistd ja hyvédstd késihygieniasta. Aineiston keruun toteutti
tutkielman kirjoittaja itse, mutta LUTergo-hankkeen projektipééllikko osallistui tutkimuksen
toteutuksen suunnitteluun ja kahden ensimmadisen tutkittavan tyopdivén videointiin kameran
asennuksen osalta, jotta kerdttdvd aineisto palveli myds hankkeen simulaatioympériston
kehitystyotd. Aineiston keruumenetelmind kéytettiin - puolistrukturoitua haastattelua,
sykevélivaihteluun perustuvaa mittausta (Firstbeat) ja tutkittavien tyOpdivian videointia
(Gopro). Eri menetelmit kerddvit monimenetelmé- eli mixed method research (MMR) -
lahestymistavan mukaisesti niin maarallistd kuin laadullista tietoa tutkittavasta ilmidsta (Tuomi
& Sarajérvi 2018, 57). Mitatun tiedon liséksi on tirked kerétd itseraportoitua tietoa, joka kuvaa

tyon kontekstia (Stephens 2008, 178-201).

Puolistrukturoitu haastattelu. Puolistrukturoidussa haastattelussa kaikille haastateltaville
esitetddn samat tai ldhes samat kysymykset joko tietyssd jirjestyksessd tai vaihdellen hieman
jérjestystd, joten yhtendisen toteutuksen puuttuessa puolistrukturoitu haastattelu on osittain
jarjestetty ja osittain avoin haastattelu (Hirsjarvi & Hurme 2000, 47; Tuomi & Sarajirvi 2018,
64). Tassa tutkielmassa kaikille tutkittaville toteutettiin sama puolistrukturoitu haastattelu (liite
4), jonka kysymykset pohjautuivat osin TIKKA:an (Tyon Integroidun KokonaisKuormituksen
Arviointimenetelmd). TIKKA siséltdd viittdmid, joiden avulla arvioidaan fyysistd ja
psykososiaalista tyokuormitusta (Ahola ym. 2015). Haastattelun kysymyksissd on huomioitu
myo6s Decin ja Ryanin itsemddrddmisteorian mukaiset ja tyohyvinvointiin yhteydessd olevat
psykologiset perustarpeet: tunne pystyvyydestd, autonomiasta ja yhteenkuuluvuudesta
(Vasalampi 2017). Haastattelu toteutettiin sykevélivaihteluun perustuvan mittauksen paétyttya.
Se tapahtui kunkin tutkittavan kotona tai tyomaalla. Yksi haastattelu tapahtui haastattelijan
kotipihalla. Haastatteluympéristo rauhoitettiin siten, ettd haastattelussa oli ldsné vain tutkittava
ja haastattelija. Haastattelu nauhoitettiin nauhurilla. Tutkielman kirjoittaja litteroi haastattelut
itse. Heti litteroinnin alussa poistettiin tutkittavien tunnistetiedot. Litterointi tapahtui sanasta
sanaan ja sisdlsi merkinndt tauoista. Litteroitu aineisto késitti 82 sivua tekstid Times New
Roman -fontilla, fonttikoolla 12 ja rivivalilld 1,5. Seitsemén tutkittavan litteroidut haastattelut
muodostivat yhden tdmén tutkielman aineistoista. Tutkielman kirjoittaja siilytti aineistoa
salasanalla suojatulla tietokoneellaan ja ulkoisella kovalevylld, jota pidettiin ulkopuolisten

saavuttamattomissa.
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Sykevdlivaihteluun perustuva mittaus (Firstbeat). Sykevélivaihtelua mittaavan Firstbeat
Hyvinvointianalyysin toiminta perustuu tutkittuun tietoon ja yli 20 vuoden kehitystyohon, joten
se on todettu turvalliseksi mittausmenetelméksi yli 100 000:n arkieldméssd toteutetun
mittauksen myotd (Firstbeat 2020). Téssa tutkielmassa tutkittaville suoritettiin vapaaehtoinen
kolmen vuorokauden sykevélivaihteluun perustuva mittaus (Firstbeat), joka muodostui
kahdesta tyopdivistd ja yhdestd vapaapdivéstd. Vapaapdiva sijoittui kuudella tutkittavalla
seitseméstd tyOpdivien jilkeen. Osa tutkittavista oli yrittdjid, jotka tyOskentelivdt osin
vapaapdivanikin, kuten heilld on ollut tapana. Sykevéilivaihteluun perustuvalla mittauksella
saatiin tietoa tutkittavien stressireaktioiden mairéstd (%), palautumisen maarastd (%), unen
pituudesta (h:min), palautumisen mairésti unen aikana (%), palautumisen laadusta unen aikana
(ms) ja litkkunnan terveysvaikutuksista (pisteet) jokaisena mittauspdivani. Mittauksen jilkeen
tutkittavien kanssa kéytiin henkilokohtaisesti 14pi mittaustulokset siséltdvd hyvinvointiraportti
ja tutkittaville annettiin elintapaohjausta. Kullekin tutkittavalle ldhetettiin sovitusti oma
hyvinvointiraportti sdhkdpostitse. Mittauksen aikana tutkittavat kirjasivat myds paivékirjaan
vuorokauden tapahtumia, kuten tyo-, uni- ja ruokailujaksoja. Paivikirjamerkintdjen maara ja
laatu vaihtelivat, joten niité ei analysoitu tarkemmin. Sen sijaan sykevalivaihteluun perustuvien
mittausten  hyvinvointiraporteista (95 sivua  tekstid, numeroita, taulukoita ja
sykevilivaihtelukdyrdd Firstbeatin hyvinvointiraportin pohjan mukaisesti) muodostui yksi
tdman tutkielman aineisto, jota tutkielman kirjoittaja sdilytti salasanalla suojatulla tietokoneella

sekd ulkoisella kovalevylld, jota pidettiin ulkopuolisten saavuttamattomissa.

Tyopdivien videointi. Takalan ym. (2010) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan
ongelmallisten tydtehtivien tarkasteluun suositellaan menetelmid, joista saadaan numeerista
tietoa. Esimerkiksi videointi soveltuu erityisesti laaja-alaisesti kehon asentojen ja tydtoiminnan
tarkasteluun (Takala ym. 2010). Havainnoijan taitojen sekd mittaustarpeiden, tavoitteiden ja
resurssien vaihtelun vuoksi ei voida yleisesti suositella kdytettdvin vain yhtd tai muutamaa
tiettyd mittausmenetelmdéd (Takala ym. 2010; Joshi & Deshpande 2019). Tdmén vuoksi téssi
tutkielmassa tyopdivien videointi tdydensi haastattelun ja sykevilivaihteluun perustuvan
mittauksen tarjoamaa tietoa tyOkuormituksesta. Videointi tapahtui kameralla (Gopro), joka
sijoitettiin kunkin tutkittavan kaivinkoneen ohjaamoon yhdeksi tyopéivéksi. Kamera kuvasi
tyoskentelyd takaviistosta, jolloin pddn sekd osin yldraajojen ja seldn asento ja liikkeet

tallentuivat videolle. Liséksi video tallensi ohjaamossa ja kaivinkoneen edessd ulkopuolella
39



tapahtuvia asioita. Vain yksi tyopdiva videoitiin, koska kamera saattoi vaikuttaa tutkittavien
kayttdytymiseen ja kuormittumiseen. Aikataulusyistd kahden tutkittavan sykevélivaihteluun
perustuvia mittauksia suoritettiin samanaikaisesti, joten osalla tutkittavista videointi tapahtui
ensimmdisend tyOpdivdnd ja osalla toisena tyOpdivdnd. Seitsemédn tutkittavan videoidut
tyOpéivat muodostivat siis yhden tdmén tutkielman aineistoista: aineisto sisdlsi yhteensd 52
tuntia 25 minuuttia 34 sekuntia videoitua tyotd. Aineiston suuren koon vuoksi sitd sdilytettiin

kahdella ulkoisella kovalevylld, joita pidettiin ulkopuolisten saavuttamattomissa.

5.3 Aineiston analyysin kuvaus

Puolistrukturoidun haastattelun analyysi (sisdllon erittely). Haastatteluja analysoitiin sisdllon
erittelylld. Sisdllon erittelylld tekstistd tunnistetaan, pelkistetddn ja eritelldén tekstin sisélto joko
sanallisessa tai maérdllisessi muodossa, kun taas sisdllonanalyysi keskittyy kuvailemaan
tutkittavaa ilmiotd (Kuckartz 2014, 68-69; Tuomi & Sarajarvi 2018, 88). Haastatteluaineisto
sisélsi tutkittavien kertomaa tydnkuvaa sekd esittdimid tyOkuormitustekijoitd ja numeerisia
arvioita TIKKA-menetelmén mukaisten tekijéiden suuruudesta (asteikolla 1-10: 1 =ei lainkaan
— 10 = erittdin suuri), minka vuoksi analyysimenetelméksi valittiin siséllon erittely. Litteroituja
haastatteluja luettiin useita kertoja, minkd jélkeen niistd tunnistettiin 468 koodausyksikkoa,
jotka olivat yhteydessd tutkimuskysymyksiin 1-2. Yksi koodausyksikkd vastasi yhté
ajatuskokonaisuutta. Koodausyksikot pelkistettiin ja eriteltiin tyokuormitustekijoiksi (liite 5;
liite 6; taulukko 3). Aineiston analyysilla muodostui kuvaus tyostd (alaluku 6.1). Lisdksi
aineiston analyysilla nousi esiin erilaisia tyOkuormitustekijoitd, jotka ryhmiteltiin fyysistd tai
psykososiaalista tyokuormitusta joko aiheuttaviksi ja/tai lisddviksi tai vdhentdviksi ja/tai
ehkdiseviksi  tekijoiksi  (taulukko  5).  Haastatteluaineiston  numeeriset  arviot
tyOkuormitustekijoiden suuruudesta syotettiin SPSS-ohjelmaan, jonka avulla laskettiin

keskiarvot tekijoille.
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TAULUKKO 3. Litteroidun haastatteluaineiston sisdllon erittelyn esimerkki.

Esimerkki koodausyksikosta

Esimerkki pelkistetysta
ilmauksesta

Kuormitustekiji
(kuormitustyyppi,
aiheuttaa/lisia +
tai vihentia/
ehkiisee -)

Kysymys: Mikd tydtehtivi aiheuttaa eniten
fyysistd kuormitusta tyossdsi?

1.14 “Fyysistd. Mikd se vois olla? (tauko) Telojen

lapiointi... Nii kylld, lapiointiukko joutuu
putsailemaan ennen ku siirtyy sit toiseen
paikkaan.”

2.13 “(tauko) Fyysistd kuormitusta. Onhan se
tavallaan fyysistd, jos jotain raskaita ketjuja ja
jotain nostoproppuja kantelet pdivdlld, paljon
Jjoudut nitko hyppddmddn koneesta pois.”

3.13 “(tauko) Hm, no eihin tuossa peijakas
(naurua) kovi fyysistd rasitusta oo mut joskus
Joutuu sit kyl tekemdidn nditd vdhd muitaki
ulkohommia et.”

4.13 “Lapiointi.”

5.13 "Se on just se jos joutuu lapion varteen
tarttumaan ni.”’

6.13 “Ehkd se on sit, jos joutuu tekemddn jotai
remonttia niihi koneisii.”

7.12 ”’Se on varmaa ku joutuu ldhtee lapiohommii
valil.”

Mikd tyoGtehtdvd aiheuttaa eniten
fyysistd kuormitusta ty0ssasi?

Fyysisesti kuormittaa eniten telojen

putsaaminen lapioiden ennen
toiseen paikkaan siirtymista.

Fyysisesti ~ kuormittaa  eniten
raskaiden ketjujen ja

nostoproppujen kantelu, jolloin
joutuu olemaan pois koneesta.

Ei ole kovin paljon fyysistd
rasitusta. Fyysisesti kuormittaa
eniten joskus tehtdvét ulkotyot.

Lapiointi aiheuttaa eniten fyysisti
kuormitusta.

kuormitusta
varteen

Eniten
aiheuttaa
tarttuminen.

fyysista
lapion

Fyysisesti kuormittaa eniten, jos
joutuu remontoimaan Kkoneita.

Fyysisesti kuormittaa eniten, jos
joutuu vililld lapioimaan.

Lapioiminen
Nostaminen ja
kantaminen
Konerikkojen
korjaaminen

(fyysinen +)

Kysymys: Miten paljon tyéssdsi ilmenee tdrindd
tilld hetkelld asteikolla yhdestd kymmeneen?
Miksi?

1.41 ”Sehdn riippuu, missd ollaan toissd. Onko
kallion putsausta vai kiven mdttéd vai ollaanko
tuolla pintamaan kasalla? (tauko) Se on
vaihtelevaa, sanotaan ndin... Onks se puoleen
valiin tai joku semmonen vitonen?”

2.36 "No seitsemdin ehkd... Koneessahan on
mddrdtty, kun on kone kdymdssd, ni sielldhdn on
tasainen tdrind, mutta onhan se tietyst tdind
pdivind toisenlainen tdrind, mitd se on ollu
aikasemmin, ettd yleensd tietyst, jos ajat koneen
kanssa, ainahan se hyppii johonkinpdin, ettd voi
olla kadun reuna tai ajat kaivonkannen pddille, ni
kyllihdn se tuntuu, ettd kaivonkansi tuli vastaan.”

Miten paljon tydssa ilmenee tarinda
asteikolla 1-10? Miksi?

Térindn madra vaihtelee tydomaan
mukaan: putsataanko  kalliota,
mitetddnko kivid vai ollaanko
pintamaan kasalla. Arvio tdrindn
ilmenemisté 5.

Arvio tirindn ilmenemisesti 7.
Kéaynnissd olevassa koneessa on
tasainen tarina. Koneella
ympéristossd liikkkuminen, kuten
koneella kadun reunan yli tai
kaivonkannen péélle ajaminen,
lisda tirinaa.
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7.35 “Varmaa kaheksan. (naurahdus)... No, nii,
koneitten ja tyomaista, raktoreitten ajamisesta...
Huonoista teistd.”

Arvio tirinista 8. Koneet, tydomaat
ja traktorin ajaminen sekd huonot
tiet aiheuttavat tarina.

3.36 “Eipd oikeestaa lainkaa. Yksi.” Arvio tarinisti 1: ei tirina. Térini
4.36 "No (tauko) varmaa joku kasi sit. Voi olla | Arvio tarindstd 8-9. Koneet | (fyysinen +)
ysikii... No kaikki vehkeet tdrisee.” tarisevét.

6.36 "Kylhd nuo pomppii ja loikkii menemddn, | Arvio  tdrindstd 7. Koneet

seittemdn.” pomppivat ja loikkivat.

Sykevilivaihteluun perustuvan mittauksen analyysi. Sykevélivaihteluun perustuvien mittausten
tulokset eli hyvinvointiraportit purettiin Excel-taulukoihin numeerisiksi arvoiksi ja siirrettiin
SPSS-tilastointiohjelmaan. SPSS-ohjelmalla arvoista laskettiin  keskiarvot kuvaamaan
tutkittavien stressireaktioiden mééraa (%), palautumisen mairdd (%), unen pituutta (h:min),
palautumisen madrdd unen aikana (%), palautumisen laatua unen aikana (ms) ja liikunnan
terveysvaikutuksia (pisteet) jokaisena mittauspdivana. Lisdksi kunkin tutkittavan videoidun
tyOpdivén aikainen sykevélivaihtelumittaus purettiin kyseisen mittauksen purkuun tarkoitetun
Kubios-ohjelman avulla viiden sekunnin vélein kertyneeksi numeeriseksi aineistoksi, joka
koostui 49 092 Excel-rivistd. Kyseisestd aineistosta otettiin tarkempaan tarkasteluun kolme
arvoa: syke, Stress Index ja RMSSD. Syke on yhteydessd kuormitukseen: se lisddntyy
kuormituksessa (American Heart Association 2017; Baevsky & Chernikova 2017). Stress Index
kuvaa kuormittumista, kun taas RMSSD kuvaa palautumista (Baevsky & Chernikova 2017).
Numeerisesta aineistosta laskettiin tutkittavien keskiméérdinen syke, Stress Index ja RMSSD
videoituna tyOpdivani. Lisdksi Stress Indexin osalta laskettiin raja-arvo, jolloin Stress Index
kohoaa 25 prosenttia tutkittavan keskiméairdisestd Stress Indexistd. Tamén jéalkeen laskettiin
kohonneen (> 25 %) Stress Indexin keskiméérdinen osuus tyopéivin kestosta. Lisdksi laskettiin
sykkeen, Stress Indexin ja RMSSD:N keskiarvot tyOpdivdn ensimmdiisend ja viimeisend

tyOtuntina, silli LUTergo-hanke toivoi tietoa, ilmeneekd niissd eroa tyOpdivdan alussa ja

lopussa.

Tyopdivien videoinnin analyysi (havainnointi). Kunkin tutkittavan videoidun tydpéivan
aikainen sykeviélivaihtelumittaus purettiin siis Kubios-ohjelman avulla viiden sekunnin vilein
kertyneeksi numeeriseksi aineistoksi, josta otettiin tarkasteluun kuormitusta kuvaava Stress
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Index -arvo. Kullekin tutkittavalle laskettiin raja-arvo, jolloin Stress Index kohoaa 25 prosenttia

tutkittavan tyopdivan keskimiidrdisestd Stress Index -arvosta. Videoituja tyOpéivid
havainnointiin kyseisen raja-arvon perusteella: havainnoimalla tarkasteltiin, mita tyGtilanteessa
tapahtuu, kun Stress Index kohoaa 25 prosenttia tai enemmain tutkittavan videoidun tydpédivan
keskimaardisestd Stress Index -arvosta. Havainnoitavia tydtilanteita oli 908. Niiden yhteiskesto
oli 6 tuntia 28 minuuttia 25 sekuntia. Havainnoinnit kirjattiin ylos. Koska havainnointiaineisto
sisélsi selkeitd tyokuormitustekijoitd eikd niinkdin kuvailua ilmidsté, analysointiin se sisillon
erittelylld.  Havainnointiaineiston eli

koodausyksikot ajatuskokonaisuudet

(taulukko  4).

kirjattiin

pelkistetyiksi  ilmauksiksi, joista  tunnistettiin  tyokuormitustekijét

Tyokuormitustekijoistd luotiin havaintomatriisi (taulukko 9), joka sisdltdd tyokuormitustekijat

ja esimerkkejé tyotilanteista, joissa kyseinen tekijé esiintyy.

TAULUKKO 4. Havainnointiaineiston sisillon erittelyn esimerkki.

Koodausyksikko

Pelkistetty ilmaus

Kuormitustekiji

1.12 ”Tutkittava siirtyy kaivinkoneella. Kone
tarisyttid ja heiluttaa.”

2.23  Tutkittava kaivaa pintamaata. Kone
heiluttaa ja tarisyttada.”

3.51 >Tutkittava tasoittaa maata ja kddntyy
koneella. Kone heiluttaa ja tarisyttdd.”

4.172 ”Tutkittava ajaa kaivinkoneella kivikossa ja
siirtdd kivid. Kone tdrisyttdd ja heiluttaa.”

5.62 Tutkittava tasoittaa maata isolla kauhalla
ahtaassa paikassa. Kone heiluttaa ja tirisyttdd.”

6.43 7 Tutkittava tasoittaa ja  tiivistdd
rantahiekkaa peruuttaen. Kone (tdrisyttid ja
heiluttaa.”

7.18 Tutkittava siirtdd kauhalla lohkareita
kivikosta kasaan. Siirtdminen vaatii koneella
kddntymistd. Kone heiluttaa ja tdrisyttdd.”

Kaivinkoneella siirtyminen
aiheuttaa tirinia ja heiluntaa.

Pintamaan kaivaminen aiheuttaa
tiarinii ja heiluntaa.

Maantasoittaminen ja kdantyminen
koneella tirisyttia ja heiluttaa.

Kivikossa ajaminen ja kivien
siirtdminen tarisyttia ja heiluttaa.
Maantasoittaminen aiheuttaa
heiluntaa ja tarinii.

Kaivinkoneella peruuttaen hiekan
tasoittaminen ja  tiivistdminen
tarisyttii ja heiluttaa.

Kivilohkareiden siirtdminen
kaivinkoneella kédantyen aiheuttaa
heiluntaa ja tarinai.

Térini ja heilunta
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6 TULOKSET

Tassd luvussa raportoidaan tutkielman tulokset. Ensin kuvataan tulokset itseraportoidusta
tyonkuvasta ja tyOkuormituksesta, minkd jdlkeen esitetddn mitattu tySkuormitus. Lopuksi

kuvataan havainnoidut tyokuormitustekijit kaivinkonetyossa.

6.1 Kaivinkoneenkuljettajien itseraportoitu tyonkuva ja tyokuormitus

Kuvaus tyostd. Kaikki tutkittavat kuvasivat tyotddn monipuoliseksi, vaihtelevaksi,
mielenkiintoiseksi ja mukavaksi: "Kylldhdn se on monimuotoista sillei et siel vilil tullaan alas
Jja tehdddn kdsilldki toitd ettei oo pelkkdd niiku sitd, pelkkdd koneessa istumista... Ei ole yhtd
Jja samaa, ei ole kahta samanlaista pdivdd, ei ole ollut, ettd tekis pdivdstd toiseen sitd samaa.”
Tyon monipuolisuus ndkyi tyotehtdvien vaihtelevuudessa: “Niitdhdn on nyt vihd lai’asta
laitaan.” Tyotehtavit vaihtelivat tydmaan ja tyopdivan mukaan. Niitd oli muun muassa vanhan
purkaminen ja uuden rakentaminen, pihan rakentaminen ja leikkivilineiden pystyttiminen,
kaivinkoneen ajaminen ja siirtdminen, traktorin ajaminen, maansiirtdminen, putkien
asentaminen, louhiminen seki hallinnollisten tehtdvien hoitaminen. Tyon herdttimié ajatuksia
kysyttdessd kuvattiin tyon monipuolisuutta ja mielenkiintoisuutta sekd ty0ssd viithtymista.
Myo6s ammattiylpeys kaivinkoneenkuljettajien tydstd nousi esiin: “Kai siitd on jonkinndkone
ammattiylpeys.” Tydmotivaatio oli hyva (kuvio 3). Tydssd motivoi tydon mielenkiintoisuus ja
mielekkyys sekd mukava tyOyhteisd. Yrittdjdt mainitsivat myds taloudellisen kannattavuuden

motivoivan. Yksi tutkittava kuvasi tydmotivaation hieman vihentyneen eldkeidn ldhestyessa.

Yleinen tyokuormitus ja palautuminen. Yleisesti tyOkuormitusta ei koettu tai tySkuormitus
koettiin kohtuulliseksi (kuvio 3): "No jos tyo on sellasta, mitd, missd viihtyy ja tykkdd tehd
tyotd ni tuota kylldhdn se, ei se rasitakaan niin.” Tyon mielekkyyden, kiireettomyyden,
paineettomuuden ja sujuvuuden sekd nykyaikaisten hyvien tyokoneiden kerrottiin véhentdvéin
tyOkuormitusta. Sen sijaan tyon kiireen, rikkonaisuuden ja paineiden kuvattiin lisddvan
tyokuormitusta. Yleisen tyokuormituksen lisdksi tutkittavat arvioivat tydkuormitustaan kahtena
tutkimuksen aikaisena tyOpdivénd, jolloin tehtiin sykevélivaihteluun perustuva mittaus ja joista

toinen pdivd videoitiin. Ensimmdistd ja toista tutkimuksen aikaista tyOpdivdd ei koettu
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kuormittavaksi, jolloin videoidun tydpdivan koettu kuormitus oli myds maltillinen (kuvio 3).
Kuormittavimmiksi tyotehtdviksi arvioitiin lapiointi, pitkdkestoiset ja tarkkuutta vaativat
tyotehtavit sekd kivikossa tydskentely koneen heilunnan vuoksi. Kevyimmiksi tyotehtéviksi
kuvattiin kaivinkoneella tehtdvd perustyd, kuten pintamaan poistaminen ja maa-aineksen
siirtiminen, jolloin ei vaadita tarkkuutta eikd ympéaristosséd esiinny varottavia tekijoitd. Myos
tyOkatselmukset arvioitiin kevyiksi. Palautuminen koettiin yleisesti melko hyviksi (kuvio 3).
My®ohéan illalla valvomisen ja illalla touhuamisen koettiin heikentidvin palautumista: “No
Jjoskus ei malta kdyd lii- tarpeeks aikasee nukkumaan et siitd johtuen on sitte vihd visyny mut
koitan ottaa seuraavana iltan takasii et.” Yleisen palautumisen lisdksi tutkittavat arvioivat

palautumistaan tutkimuksen aikaisena vapaapdivind, jolloin palautuminen oli hyvai (kuvio 3).

Hankkeen simulaatioympdériston kehittimiseksi tutkittavat kuvasivat myos tydkoneita. Ne
olivat padsaantoisesti nykyaikaisia. Ty0koneen mitoitukset ja sdddot arvioitiin hyviksi (kuvio
3) erityisesti kaivinkoneen istuimen ergonomian, ohjausvipujen, ilmastoinnin ja
hallintalaitteiden osalta. Heikkoudeksi mainittiin ohjaamon ahtaus, hallintalaitteiden logiikan
puute, nykyisten padstosdddosten vaatimien padstokdsittelyjirjestelmien aiheuttamat
nikyvyyden katvealueet, tydkoneen suuri koko ahtailla tydmailla sekd tydssé ilmenevé térina.
Tyo6koneen ja tyon muiden laitteiden hallinta koettiin hyvaksi (kuvio 3). Tutkittavat eivét
osanneet tarkentaa hyvin tai huonosti hallittavia tydkoneen tai tydn muita laitteita. Suurimmaksi
haasteeksi koneen kiytettivyyden kannalta arvioitiin kuljettajan ammattitaidon riittdvyys,
nykytekniikan arvaamattomuus, tyOkoneen luotettavuus, vanhan tydkoneen tehottomuus,
tyokoneen suuruus ahtailla tyomailla sekd péastokasittelyjarjestelmistd johtuvat katvealueet
nikyvyydessd. Kyseisten katvealueiden sekd tydkoneen varoitusdénien kuvattiin héiritsevin
muttei estdvidn tehokkaasti tyOskentelyd. TyOkoneen kéytettdvyyden kehittimisehdotuksia
olivat lisédpeilit tai peruutuskamerat katvealueiden vihentamiseksi, hallintalaitteiden logiikan
parantaminen, nykytekniikan luotettavuuden lisddminen sekd vanhan tydkoneen tehojen
kasvattaminen. TyOn tuottavuutta vihensi tyOkoneen ylimdirdiset korjaukset, tavaroiden

saatavuusongelmat sekd muutokset suunnitelmissa ja aikatauluissa.
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KUVIO 3. Keskiarvot kaivinkoneenkuljettajien tyonsad kuvauksessa esiintyneistd numeerisista

arvioista (asteikko 1-10: 1 = ei lainkaan / erittdin huono — 10 = erittdin suuri / erittdin hyvin).

Tutkittavat toivat esiin erilaisia fyysisid ja psykososiaalisia tyokuormitustekijoitd (taulukko 5).
Seuraavaksi kuvataan niitd tekijoitd ja esitetddn keskiarvot, jotka perustuvat tutkittavien

numeeriseen arvioon kunkin tyokuormitustekijin suuruudesta.
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TAULUKKO 5. Kaivinkoneenkuljettajien fyysistd tai psykososiaalista tydkuormitusta

aitheuttavat tai lisddvat tekijat sekd vihentdvit tai ehkéisevat tekijat.

Tyo6kuormitus Aiheuttava tai lisddva tekija Vihentévi tai ehkdiseva tekija
Fyysinen Lapioiminen Tyoskenteleminen koneella (istuminen)
Nostaminen ja kantaminen Konpen hyvit mitoitukset, sdadot ja
hallinta
Konerikkojen korjaaminen Vaihtelevat tyotehtavit
Toistotyd Hankalien asentojen, pitkékestoisten ja
kiertyneiden asentojen, staattisen
Tarina? tyoskentelyn sekd vaihtelevien
lampoolosuhteiden? vahaisyys
Melu?
Psykososiaalinen Tarkkuutta ja varovaisuutta vaativat Hyvit vaikutusmahdollisuudet tyohon

tehtavét

Hairiotekijat
Hallinnolliset tehtavat
Suuri tyomairé ja tyotahti

Suuri vastuu

Selkedt ja saavutettavat tavoitteet
Tyo6n sujuvuus
Hyva yhteistyo

Esimiehen tuki

) _ ) Hyvé johtaminen
Asiakkaiden vaativuus,

asiantuntijuus, ymmartiméattomyys
ja nuukuus

Tasa-arvo ja tasavertaisuus
Hyva ty6ilmapiiri
Yhteisollisyyden tunne
Tyokaverin huonotuulisuus, ilkeys o e
ja pikkutarkkuus Epéasiallisen kohtelun ja héirinnén puute
Tiedonsaannin katkokset

aFysikaaliset altisteet (tirind, melu, vaihtelevat limpoolosuhteet) esitetdédn fyysisen tyokuormituksen yhteydessa,
silli TIKKA-menetelmién (Ahola ym. 2015) perustuvassa haastattelulomakkeessa ne sijoittuvat fyysisen
tydokuormituksen yhteyteen.

Fyysinen tyokuormitus. Fyysinen tyOkuormitus arvioitiin kohtuulliseksi (kuvio 4), silla
suurimman osan ty0std kerrottiin pystyvin tekemddn kaivinkoneella. Myos tyon fyysinen
monipuolisuus arvioitiin kohtuulliseksi (kuvio 4). Sen kuvattiin vaihtelevan tydmaan mukaan.
Ty0ssa esiintyi valilld fyysistd tyokuormitusta, kuten lapiointityotd: “Se on just se, jos joutuu
lapion varteen tarttumaan ni.” Fyysistd tyokuormitusta aiheuttaviksi tai lisddviksi tekijoiksi
(taulukko 5) kuvattiin lapioimisen lisdksi nostaminen ja kantaminen, konerikon korjaaminen,
toistoty, tarind ja melu. Osalla ilmeni ajoittain nostamista ja kantamista: “Onhan se tavallaan
fyysistd, jos jotain raskaita ketjuja ja jotain nostoproppuja kantelet pdivilld...” Kaisilla

nostamisen maérd arvioitiin kuitenkin melko véhiiseksi (kuvio 4). Myos konerikkojen
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korjaaminen yhdistettiin fyysiseen kuormitukseen: “Ehkd se on sit, jos joutuu tekemdidn jotai
remonttia niihi.” Fyysistd tyokuormitusta aiheutti myos toistotyd, jota esiintyi jonkin verran
(kuvio 4). Osa tutkittavista mielsi toistotyoksi kaivinkoneen ohjaamisessa vaadittavaksi
ohjausvipujen kdytoksi, kun taas osa ei mieltdnyt sitd toistotyoksi. My0s jotkin tyotehtavét,
kuten maantdytto, vaativat tietyn liikkeen toistamista: "No ku tehhdidn kerroksia, kerroksittain

nditd tayttojd ni sehdn on sitd saman toistoo koko ajan et.”

Lisdksi tutkittavien tydsséd ilmeni jonkin verran tirindé ja melua (kuvio 4). Térindn kerrottiin
syntyvdn koneista, tydmaista ja huonoista teistd. Melua ei kuvattu niinkdén kaivinkoneista
johtuvaksi, vaan osalla tutkittavista melua ilmeni muita tydkoneita kdyttdessd tai maata

i3}

titvistdessd: “Kaveri litkdilee tai mie ite. Eli maantiivistys.” Fyysistd tyOkuormitusta
vihentdviksi tai ehkdiseviksi tekijoiksi (taulukko 5) kuvattiin tyokoneella tydskenteleminen
(runsas istuminen), hyvét tydkoneen mitoitukset, sdidot ja hallinta seké vaihtelevat tyotehtavit.
Istumisen madrd kuvattiin suureksi (kuvio 4), silld istuminen korvasi fyysistd ponnistelua
vaativat tehtivét. Istuminen koettiin myos vélttdmittoméksi: “Kone ei, kone ei tuota sovellu
etdtyoskentelyyn.” Yhtamittaisen istumisjakson pituuden kerrottiin vaihtelevan tyotehtdvin,
tyOpdivén ja tydmaan mukaan: ”...mut vdilil menee vihd hurlumhei ku yksinddn tuol lepikossa
on ni mie lasken yhtd kyytii kaheksan tuntii sit.”” Keskiméddrin sen arvioitiin olevan 2,0 tuntia.
Lisdksi kerrottiin usein ilmenevén jotakin, mikd vaatii kaivinkoneesta nousemista. Osalla
tutkittavista tyo sisdlsi muitakin tehtdvid kuin kaivinkoneella tydskentelyd, jolloin yhtdjaksoista
istumista kertyi vihemmén: “Ollaan tuota koneesta pois ja tehdddn koneella monenlaisia
asioita...” Lisdksi fyysistd tydkuormitusta vihensi tai ehkéisi se, ettd tyon kuvailtiin sisdltdvin
viahidn hankalia ty0asentoja, pitkdkestoisia kiertyneitd asentoja, staattista tyOskentelyd ja
vaihtelevia ldampoolosuhteita tutkimushetkelld (kuvio 4). Fyysisen tyokuormituksen yhteydessa

tutkittavilta kysyttiin myos turvakypirin ja tyokdsineiden kdytostd ohjaamossa. Ohjaamossa

tyoskennellessi ei kéytetty turvakypérdd eikd tyokisineita.

48



=
o

9 8,3
8
6,8
7
o 5,7 5,6
Tutkittavien 6 5,1
arvioiden (asteikolla 5 4,4 43 a1
1-10) keskiarvot 4 3,6 33
2,9
3
2
1
0
i~ ) > o & & > > O S
\\“& & @\Q@ . %@d ,Qo\\\ N & : & & &\d &*@
S S P 3 N ° ¥ ¥ S
> <& & Ny & i S & \©
AF PN N S & &S o
S o "b'\ ¥ \\% %\,‘I' Q
& G & & &
& & & >
@ﬂ Arj\ «2» . \\& \zﬁ
S &° &
~\0 '?S& A‘b\
< Q\&

KUVIO 4. Keskiarvot fyysiseen tyokuormitukseen liittyvistd numeerisista arvioista (asteikolla

1-10: 1 = ei lainkaan / erittdin huono — 10 = erittiin suuri / erittdin hyvin).

Psykososiaalinen tyokuormitus. Tutkittavat tydskentelivdt péddsdéntoisesti sekd yksin ettd
muiden kanssa. Kysyttiessé tutkittavilta sosiaalisesta tyokuormituksesta sitd ei koettu tai se
koettiin vdhdiseksi (kuvio 5). Psyykkinen ty6kuormitus arvioitiin kohtuulliseksi (kuvio 5).
”No tietyst jos pitdd tehd oikei pitkdd pdivdd ja tarkkaa raapimista ni se oikei rasittaa siis sillei
enemmd.” Psykososiaalista tyokuormitusta aiheuttaviksi tai lisddviksi tekijoiksi (taulukko 5)
kuvattiin tarkkuutta ja varovaisuutta vaativien tyotehtdvien liséksi hairidtekijét, hallinnolliset
tehtavit, suuri tyOmadrd ja tydtahti, suuri vastuu, asiakkaiden vaativuus, asiantuntijuus,
ymmartdméattomyys ja nuukuus sekd tydkaverin huonotuulisuus, ilkeys ja pikkutarkkuus.
Haiiriotekijoiksi koettiin muun muassa yllatykselliset tekijét, tavaratoimitusten ongelmat,
konerikot, pimeét kulmat ja varoitusdénet. Yrittdjilld hallinnolliset tehtévit ja muun muassa

i3]

kannattavuudesta johtuvat tyopaineet korostuivat: ”... ja tuo niiku hallinnointi ja talouden
pyorittamine, se on helvetin kuluttavaa.” Tyomaira ja tyotahti koettiin melko suureksi (kuvio
5), mihin saattoi vaikuttaa tutkimusajankohdan sijoittuminen kesdn sesonkiaikaan. Lisédksi
yrittdjit kertoivat lupaavansa herkésti vastaanottaa urakoita: “Menny itte lupaamaan nii paljo.”
Tyo6n vastuu arvioitiin suureksi (kuvio 5). Vastuuta herdtti muun muassa vahingon vilttdminen:

”...On siind vastuuta koko ajan, ettd ollaan, jos on kone, koneella tehddidn téitd, jo pelkdstddn
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semmonen niiku, ettd pitdd yrittdd pitdd se tyokaveri hengissd, ettd tuota, ettd siulla on koko
ajan se vastuu siitd, ettd ei mitddn vahinkoa tietenkdd toiselle eikd tietyst mitddn ulkopuolista

muutakaan vahinkoa.”

Psykososiaalista tyokuormitusta aiheutti tai lisdsi myds asiakkaiden vaativuus, asiantuntijuus
ja ymmartdmattomyys: “Jos joutuu selittidmdcdn (asiakkaalle) useampaa otteeseen samaa asiaa,
miten jonku asian niiku pystyy tekemdd.” Vaikka ty6ilmapiiri koettiin padsidantoisesti hyvaksi
(kuvio 5), osa tutkittavista toi kuitenkin esiin psykososiaalista kuormitusta aiheuttavina tai
lisddvind tekijoind tyokaverin huonotuulisuuden, ilkeyden ja pikkutarkkuuden: ... jos oot
pdivdstd toiseen, enemmdn olet tekemisissd tyckaverin kanssa ku kotona, ni tuota kylldhdn se
on, onhan siind semmonen, pitdd vdlilld, vaik tuntuis, ettd tuo naama alkaa drsyttimddn, mut
pitdis vaa ajatella, skarpata, ettei tds nyt, tdd pdivd on tdillainen. Jos siis tuota kaveri on,
kaverilla on esimerkiks huono pdivd.” “Kai se on, jos asiakas ei iha tajua, mihin silld koneella
niiku pystyy... Jos joutuu selittimddn useampaa otteeseen samaa asiaa, miten jonku asian
pystyy tekemdd.” Lisdksi psykososiaalisen tyokuormituksen osalta tiedonsaanti arvioitiin
kohtuulliseksi (kuvio 5). Tiedonsaannin katkoksia esiintyi jokaisen tutkittavan haastattelussa.
Ongelmalliseksi koettiin tiedon kulkeminen usean tahon kautta, jolloin tieto ei valttamétta
paddy sitd tarvitsevalle. Lisdksi tiedonsaannin ajoitus kuvattiin ongelmalliseksi: ”...niitd ei
ilmotella sillo niiku kahta viikkoa etukdteen, se on niiku huomennahan sie tuut tinne... Vaik

)

tiletddn kyl se et tarve on, mut sit se on kuitenki se pitdisi saaha heti... Heti tinne kaikki nytte.’

Psykososiaalista tyokuormitusta véhentdviksi tai ehkéiseviksi tekijoiksi (taulukko 5)
madriteltiin hyvét vaikutusmahdollisuudet tyohon, selkedt ja saavutettavat tavoitteet, tyon
sujuvuus, hyvé yhteistyd, esimiehen tuki, hyvd johtaminen, tasa-arvo ja tasavertaisuus, hyva
tyOilmapiiri, yhteisollisyyden tunne sekd epdasiallisen kohtelun ja héirinndn puute. Hyvid
vaikutusmahdollisuuksia tyohon (kuvio 5) kuvasi esimerkiksi se, ettd tutkittavat pystyivit
paéttdmadn, mitd he lupaavat tehdé: “No ei pid luvata liikoja.” Tyon tavoitteet koettiin selkeiksi
ja saavutettaviksi (kuvio 5): “Kai se on tavoite saaha hommat tehtyd... Oikei kun pitdd sen
tollei selkedind.” Toiden valmiiksi tekemisen lisdksi tyon tavoitteena oli tyossd kehittyminen ja
oppiminen sekd yrittdjilla tyon kannattavuus ja yrityksen kehittyminen: “Tietysti omalla
yrityspuolella sit taas tavoitteet on, ettd, tuota, yritys pyorii ja menee eteenpdin.” Osaamisen

kehittiminen vaihteli tutkittavien kesken: toiset kertoivat, etteivit kehitd osaamistaan, kun taas
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toiset kehittivit osaamistaan tyon kautta ottamalla kdyttoon uusia laitteita. Vain yksi

seitsemistd mainitsi osallistuvansa tdydennyskoulutuksiin.

Psykososiaalista kuormitusta véhensi tai ehkiisi tyon sujuvuus (kuvio 5). Tyon sujuvuuden
kuvattiin kuitenkin vaihtelevan tydmaan ja iin mukaan: “Ky! seki on iha selkee, ikd rupee
painaa.” Tyon sujuvuutta lisdsi tyon tunteminen ja hallitseminen, kun taas tyon sujuvuus
vaheni 14n myo6td. Lisdksi hyva yhteistyo ja tydilmapiiri (kuvio 5) kuvattiin tydon sujuvuutta
lisddvina sekd psykososiaalista tydkuormitusta vdahentdvina tai ehkdisevani tekijani: “Tietyst
ku on nii pitkdd tehty saman porukan kans... Harjaantunu siihe... Ei tarvii joka asiasta

2

keskustella et tehddn tdillei ndi, tulee niiku automaattisesti.” Osana psykososiaalista
tyokuormitusta kysyttiin myds palautteen méérdsté, joka oli kohtuullista (kuvio 5). Palaute
kuvattiin padsidintoisesti positiiviseksi, mutta usein sujuvasta tyosti ei koettu saavan palautetta.
My®os negatiivista palautetta kerrottiin ilmenevin ajoittain. Esimiehen tuki koettiin vihaiseksi
mutta riittdvaksi (kuvio 5). “Aika vihd tulee oltuu tekemisis, et en mie nyt tiid, tarviiks sielt nyt

)

semmosta tukea.” Tutkittavat kokivat kuitenkin, ettd esimieheen voi olla tarvittaessa
yhteydessd. Myos johtaminen sekd tasa-arvo koettiin hyviksi (kuvio 5). Tasa-arvoksi
miellettiin sukupuolten vilinen tasa-arvo ja tyOntekijoiden vélinen tasavertaisuus. Yksi

’

tutkittava kertoi eri arvoisuuden kokemuksesta tyomailla: ”...Johtaja on johtaja ja tyomiehet
on tyomiehid.” Sosiaalista tyOkuormitusta ehkiisi tai vihensi my0s tunne yhteisollisyydesté
sekd hdirinndn ja epiasiallisen kohtelun puuttuminen. Tutkittavista 85,7 prosenttia koki

kuuluvansa tydnsé kautta johonkin yhteisoon. Héirint44 ja epdasiallista kohtelua ei koettu.
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KUVIO 5. Keskiarvot psykososiaaliseen tyokuormitukseen liittyvistd numeerisista arvioista

(asteikolla 1-10: 1 = ei lainkaan / erittdin huono — 10 = erittdin suuri / erittdin hyvin).

6.2 Kaivinkoneenkuljettajien mitattu tyokuormitus

Sykevilivaihtelumittauksen taustatietojen perusteella tutkittavien painoindeksi (BMI, 27,7)
viittasi ylipainoon, silld Duodecimin (2018) mukaan ylipainoisen painoindeksi sijoittuu viélille
25-30. Tutkittavien stressireaktioiden méérd oli normaali ja palautumisen méérd vaihteli
heikosta hyvddn mittauspdivien kesken (taulukko 6). Tutkittavat nukkuivat jokaisena
mittausyond riittdvisti (taulukko 6). Palautumisen mééird unen aikana oli arkisin hyvii mutta
vapaapdivand kohtalaista (taulukko 6), miké voi johtua siité, ettd sykevilivaihtelumittauksen
yhteydessd kirjattujen piivakirjamerkintdjen mukaan 71,4 prosenttia tutkittavista kéytti
alkoholia (2-12 annosta) vapaapdiviand. Alkoholinkayttd sijoittui padsdéntoisesti iltaan. Runsas
jamyoOhéinen alkoholinkdyttd heikentdd younen aikaista palautumista (Laitinen ym. 2013; Fohr
ym. 2016). Younen aikaisen palautumisen laatu vaihteli kohtalaisen ja hyvén vililla (taulukko
6). Younen aikaisen palautumisen laatu on riippuvainen idstd, joten yleisid viitearvoja ei ole

madritetty palautumisen laadulle (Voss ym. 2015; Fohr ym. 2016). Yoéunen aikaisen
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palautumisen laatu méériteltiin sanallisesti kohtalaiseksi tai hyviaksi (taulukko 6). Tutkittavien

litkkunnan terveysvaikutusten pistemééra vaihteli heikosta kohtalaiseen (taulukko 6).

TAULUKKO 6. Yhteenveto tutkittavien kaivinkoneenkuljettajien sykevilivaihtelumittausten

hyvinvointiraporttien keskiarvotuloksista.

1. tyopdivd 2. tyOpdiva Videoitu ty0pdivd  Vapaapdivd

Stressireaktioiden méaara

(< 60 % normaali: Normaali Normaali Normaali Normaali
= H 0, 0, 0, o
> 60 % suurentunut) (43,3 %) (45,4 %) (42,4 %) (51 %)
Palautumisen maéra
(<20 % heikko; Hyva Kohtalainen =~ Kohtalainen Heikko
20-29 % kohtalainen; (29,6 %) (24,6 %) (28,3 %) (15,7 %)
>30 % hyva)
}insﬁ pluws Riittivda  Riittivi Riittéiva Riittéiva
> 7h riittiva) ’ (7h 4min) (8h 13min) (7h 38min) (7h 56min)
Palautumisen mé&drd unen
aikana (> 50 % heikko; Hyva Hyva Hyva Kohtalainen
50-74 % kohtalainen; (75,0 %) (77,3 %) (84,2 %) (50,4 %)
> 75 % hyva)

. Kohtalainen Hyva Hyva Kohtalainen

a
Palautumisen laatu 449ms)  (497ms) (51,3 ms) (41,8 ms)
Liikunnan
Et(%)r\;;ySYaikutl}llksllei Kohtalainen Heikko Heikko Kohtalainen
-29 pistettd heikko; (30,6 (26,1 (27,4 (43,4

30-59 pistettd kohtalainen; pigtetts) pistettd) pistettd) pistettd)

60-100 pistettid hyva)

# Younen aikaisen palautumisen laatu on riippuvainen iisti, joten yleisid viitearvoja ei ole palautumisen laadulle
(Voss ym. 2015; Fohr ym. 2016). Taulukossa on esitetty tutkittavien keskimiérdinen palautumiseen laatu.

Tutkittavien videoidun tyopdivian sykkeen keskiarvo (81,9 lyontid minuutissa) oli normaali
(taulukko 7), silld tavallisesti aikuisilla leposyke on 60-100 ly6ntid minuutissa (American Heart
Association 2017; Baevsky & Chernikova 2017). Tutkittavien kuormitusta kuvaavan Stress
Index -arvon keskiarvo (26,0 sopimuksellista yksikkdd) oli matala (taulukko 7), sillé tavallisesti
Stress Index vaihtelee 80-150 sopimuksellisen yksikon vélilld. Mitd korkeampi Stress Index -
arvo on, sitd voimakkaampi kuormitus on (Baevsky & Chernikova 2017). Tutkittavien
videoidun tydpéivén palautumista kuvaavan RMSSD-arvon keskiarvo (26,2 millisekuntia) oli

normaali (taulukko 7), silld tavallisesti RMSSD-arvo sijoittuu 20-50 millisekunnin vilille
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(Baevsky & Chernikova 2017). Lisdksi syke- ja Stress Index -keskiarvot olivat korkeampia
ensimmadisend ty0tuntina verrattuna viimeiseen tyotuntiin (taulukko 7). RMSSD-keskiarvo oli
matalampi ensimmaéisend kuin viimeisend tyotuntina (taulukko 7). TyOpéivan aikana kuormitus

siis viheni ja palautuminen lisdéntyi.

TAULUKKO 7. Yhteenveto kaivinkoneenkuljettajien sykkeen, kuormituksen (Stress Index) ja

palautumisen (RMSSD) keskiarvoista tyopdivan aikana sekd ensimmadisend ja viimeisend

tydtuntina.
R o Viimeisend
Tyopéivin aikana Ensimmaéisend tyStuntina tydtuntina
Sykkeen keskiarvo Normaali Normaali Normaali
(normaalisti 60-100 (81,9 lyontia (84,9 lyontia (82,6 lyontia
lyontid minuutissa) minuutissa) minuutissa) minuutissa)
Stress Index (kuormitus)
lécilizlzlﬁgges i 80-150 Alle tavanomaisen Alle tavanomaisen Alle tavanomaisen
. . (26,0 sop.yks.) (26,3 sop.yks.) (25,2 sop.yks.)
sopimuksellista
yksikko6d)
ngg:ﬁéﬁiﬁﬁiﬁﬁ,ﬁn) Normaali Normaali Normaali
(26,2 millisekuntia) (21,4 millisekuntia) (27,8 millisekuntia)

20-50 millisekuntia)

6.3 Havainnot kaivinkoneenkuljettajien tyokuormituksesta

Videoidun tyopéivin keskimédrdinen pituus oli 7 tuntia 29 minuuttia 25 sekuntia. Stress Index
-keskiarvo kohosi 25 prosenttia tai enemmaian 130 kertaa tyOpdivén aikana. Se oli koholla 55

minuuttia 20 sekuntia (keskiarvo) eli 12,6 prosenttia tyopaivin kestosta (taulukko 8).
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TAULUKKO 8. Kaivinkoneenkuljettajien videoidun tyopéivén (keskiarvo, minimi, maksimi)

pituus ja Stress Index -kohoamien (keskiarvo, minimi, maksimi) méaérd, kesto ja osuus

tyOpéivasta.
Keskiarvo Minimi Maksimi

Videoidun tydpéivan pituus 7h 29min 25s 3h 57min 23s 10h 42s
Stress Index -arvon
(> 25 %) kohoamien mééra tyopaivan 130 kertaa 50 kertaa 200 kertaa

- Y 1
Stress Index -arvon (2 25 %) kohoamien 55 . 54 28min 39s 1h 24min 2s
kokonaiskesto tyopaivin aikana

- 0 1
Stress Index -arvon (> 25 %) kohoamien 12,6 % 6.9 % 16.8 %

kokonaiskeston osuus tyopdivén kestosta

Havainnoinnin mukaan tutkittavien videoitujen tyOpdivien aikana toistui erilaisia
tyokuormitustekijoitd (taulukko 9). Tyokuormitusta lisdsi useampia toistoyrityksid vaativat
tehtdvit, kuten kantojen irrottaminen kauhalla tai kivilohkareen ottaminen kauhaan.
Tyokuormitusta lisdsi myds tyokoneen tirind ja heilunta, joita aiheuttivat kaivinkoneella
siirtyminen, k#dntyminen ja peruuttaminen. Myds maa-aineksen sekd kivilohkareiden
siirtdminen ja tiivistdiminen aiheuttivat tdrindé ja heiluntaa. Ty6koneista sekéd kaivinkoneella
tyoskentelemisestd ja siirtymisestd havaittiin aiheutuvan my6s melua. Tydkuormitusta lisési
myos tarkkuutta ja varovaisuutta vaativat tehtdvit. Tutkittavat tydskentelivdt vililld ahtaissa
paikoissa tai rajatulla alueella isolla kaivinkoneella. Tydskennellessdédn he joutuivat varomaan
tyokavereita, rakennuksia, puita, autoja ja muita tyokoneita. Tyon keskeytykset olivat myds
yksi tyokuormitusta lisdéva tekiji. Keskeytyksid aiheuttivat kuorman odottaminen, tydkaverin
tai tyokoneen vdiistdminen, varoitusdinet, ohjaamon tyondyton ongelmat sekd erilaiset
rakennelmaesteet, jotka estivdt kaivinkoneen kauhalla yltdmisen haluttuun kohtaan.
Tyo6kuormitusta lisddvénd tekijdnd oli havaittavissa myds tyokavereiden kanssa tapahtuneet
keskusteluhetket, jolloin etsittiin ratkaisuja tyon haasteisiin ja suunniteltiin tyotd. Lisdksi
multitasking eli usean tehtidvidn samanaikainen suorittaminen lisési tySkuormitusta. Ajoittain
tutkittavat tydskentelivat tyokoneella, puhuivat puhelimessa ja osa (43 prosenttia) vield
tupakoikin samanaikaisesti. Myds ohjaamon ulkopuoliset tapahtumat olivat yksi

tyokuormitusta lisddvé tekijd. Néité tilanteita ei kuitenkaan tallentunut videolle.
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TAULUKKO 9. Kaivinkoneenkuljettajien  videoiduista  tyOpdivistd  havainnoidut

tyOkuormitustekijit ja esimerkkejé tyotilanteista, joissa kyseinen tyokuormitustekiji esiintyy.

Kaivinkonetyon tydkuormitustekija Esimerkki

Useamman toistoyrityksen vaativat tehtdvdt Kantojen irrottaminen ja kivilohkareen ottaminen kauhaan

Kaivinkoneella siirtyminen, kddntyminen ja peruuttaminen
eri maastoissa ja ymparistoissd, maa-aineksen siirtdiminen,
maan tasoittaminen ja tiivistiminen, kivilohkareiden
siirtdminen ja tiivistiminen

Tydkoneen térind ja heilunta

Tyokoneista johtuva melu, kaivinkoneella siirtyessé ja

Melu tyoskennellessé (esimerkiksi kivikossa) aiheutuva melu

Ahtaassa paikassa tai rajatulla alueella tyoskenteleminen ja

Tarkkuutta ja varovaisuutta vaativat .. . N . . .
siirtyminen, tyokavereiden, rakennusten, puiden, autojen ja

tehtavat muiden tyokoneiden varominen
" Kuorman odottaminen, tyokaverin tai tydkoneen véistiminen,
Tyon keskeytykset o . o
varoitusdinet, ohjaamon ndytdn ongelmat, rakennelmaesteet
Keskusteluhetket Tyékgveri.n kapgsa k?skustelq tyon haastgiden
ratkaisemiseksi ja tyOn suunnittelemiseksi
Kaivinkoneella tyoskenteleminen ja puhelimessa puhuminen
Multitasking samanaikaisesti (lisdksi osa koehenkilostd myds tupakoi
samalla)
Ohjaamon ulkopuoliset tapahtumat Ei videohavaintoja
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7 POHDINTA

Tiettdvasti kaivinkoneenkuljettajien niin fyysistd kuin psykososiaalista tyokuormitusta ei ole
ailemmin tutkittu ndin monimenetelméllisesti, joten tdmad tutkielma tarjosi uutta tietoa
kaivinkoneenkuljettajien tyostd ja tyOkuormituksesta. Témin tutkielman tulosten mukaan
kaivinkoneenkuljettajien tyOkuormitus oli véhdistd tai korkeintaan kohtuullista niin
itseraportoituna kuin mitattuna. Vidhéisestd tyokuormituksesta huolimatta kaivinkonetyossa
esiintyi kuitenkin niin itseraportoidun kuin havainnoidun tiedon mukaan erilaisia fyysisia ja
psykososiaalisia tyokuormitustekijoitd, joten jatkossakin on tirked tutkia tydkuormitusta
monimenetelmaillisesti. Kokemukset ja havainnot tdydentédvit kasitysté jostakin ilmidsté, kuten
tyokuormituksesta. Kaivinkoneenkuljettajien ty0sséd fyysistd tyOkuormitusta aiheutti tai lisdsi
lapioiminen, nostaminen ja kantaminen, konerikon korjaaminen, toistotyd, tdrind ja melu.
Tyokoneella tydskenteleminen vihensi tai ehkdisi fyysistd tyokuormitusta, mutta toisaalta
pitkdkestoinen istuminen on uhka terveydelle. Psykososiaalista tydkuormitusta aiheutti tai lisédsi
tarkkuutta ja varovaisuutta vaativat tehtavit, tyon hairiotekijét ja keskeytykset, hallinnolliset
tehtdvat, suuri tyOmidrd ja tyotahti, suuri vastuu, asiakkaiden vaativuus, asiantuntijuus,
ymmartiméttomyys ja nuukuus, tyokaverin huonotuulisuus, ilkeys ja pikkutarkkuus,
tiedonsaannin katkokset sekd multitasking eli usean tehtidvdn samanaikainen tydstdminen.
Seuraavaksi pohditaan tutkielman paituloksia, luotettavuutta ja eettisid kysymyksid. Lopuksi

kuvataan johtopditokset ja jatkotutkimustarve.

7.1 Kaivinkoneenkuljettajien tyo ja tyokuormitus

Tutkittavien kaivinkoneenkuljettajien tyokuormitus oli niin itseraportoituna kuin mitattuna
vihidinen tai korkeintaan kohtuullinen. Tydkuormituksen sijaan tutkittavat korostivat tyonsé
mielenkiintoisuutta, mukavuutta, monipuolisuutta ja vaihtelevuutta. Hyvinvoinnin kannalta
onkin keskeistd kokea, ettd tyd on mielekédstd ja sen voi tehdd hyvin nykypdivian tydeldmén
haasteista huolimatta (Jarvensivu & Toivanen 2013; Mékikangas ym. 2015; Mikikangas &
Hakanen 2017). Tyon mielekkyyden lisdksi tutkittavien haastatteluissa ilmeni ylpeyttd omasta
tyOstd: “Kai siitd on jonkinndkone ammattiylpeys.” My0s tyomotivaatio oli hyvd. Tyohon
motivoituminen ja sitoutuminen onkin tirkedd tyohyvinvoinnin kannalta: sitoutunut tyontekija
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kokee niin organisaation kuin omat tavoitteet yhtenevéisiksi, pyrkii suoriutumaan tydstdin
hyvin ja haluaa jatkaa tyossddn (Saari & Pyorid 2012). Tydssd motivoi padsddntdisesti tyon
mielenkiintoisuus ja mielekkyys sekd mukava tydyhteis6. Mukava tydyhteisd ja siihen
kuuluminen tyydyttidékin yhden psykologisen perustarpeen eli tarpeen yhteenkuuluvuudesta
(Manka & Manka 2016, 132; Vasalampi 2017). Kaivinkoneyrittdjdt mainitsivat myds
taloudellisen kannattavuuden motivoivan. Tuottavuusajattelu onkin yksi nykytydeldmén
piirteitd (Miiller 2006; Aro 2007; Honkonen 2010; Manka & Manka 2016, 15): on hyvé, ettd

kaivinkoneyrittdjit kokevat tuottavuusajattelun motivoivan — ei vain kuormittavan.

Vihiisestd tai kohtuullisesta tyokuormituksesta huolimatta tydssé esiintyi kuitenkin erilaisia
kuormitustekijoitd, joista haastattelu- ja havainnointiaineistot tarjosivat arvokasta tietoa.
Sykevilivaihteluun perustuva mittausaineiston sekd haastattelu- ja havainnointiaineistojen
ristiriita osoittikin, ettd jatkossa on tidrkedd kerdtd tyOkuormitustietoa eri menetelmin. Niin
koetun kuin mitatun tySkuormituksen tarkastelu on tirkeéda tyontekijén tyokyvyn kannalta. On
hyvi, ettd kaivinkoneenkuljettajien ty0ssd on sopiva madrd kuormitusta, jotta tydssé ei ilmene
tylsistymistd (Schaufeli & Salanova 2014; Manka & Manka 2016, 174-176). Myos fyysisen
kuormituksen rooli on kaksinainen: liiallisena se on haitallista, kun taas sopivana annoksena se
ehkiisee 1dn myotd tapahtuvaa elimiston heikentymistd (Takala 2010). Tutkittavien tydssd
esiintyi erilaisia fyysistd tyokuormitusta aiheuttavia tai lisddvid tekijoitd, kuten lapioiminen,
nostaminen ja kantaminen, seké fysikaalisia tekijoité, kuten tarind ja melu. Esimerkiksi tuki- ja
litkkuntaelimiston toimintahdirididen riskié lisda erityisesti useille fyysisille kuormitustekijoille
ja fysikaalisille altisteille yhtdaikaisesti altistuminen (Pehkonen & Nevala 2013). Niin
LUTergo-hankkeessa kuin erilaisissa kaivinkoneenkuljettajiin kohdistuvissa interventioissa on
tirked huomioida erilaisten fyysisten tyokuormitustekijoiden ja fysikaalisten altisteiden

yhteisvaikutus.

Lisdksi LUTergo-hankkeessa on tdrked kiinnittdd huomiota runsaan istumisen maérdin
kaivinkoneenkuljettajien tydssd. Toisaalta koneella tydskentelystd johtuva runsas istuminen
vihensi ja ehkdisi tyypillisid fyysisid tyokuormitustekijoitd, kuten raskaiden taakkojen
kasittelyd, runsasta puristusvoiman kéyttdd, neutraaliasennoista poikkeavia asentoja sekéd
pitkédkestoisia, yksipuolisia tyosuorituksia (Ketola & Lusa 2007; Takala 2010; Pehkonen &

Nevala 2013). Toisaalta runsas istuminen passivoi ja lisid terveydellisten haittojen, kuten tuki-
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ja litkkuntaelimiston toimintahéairididen, syddn- ja verisuonisairauksien seké diabeteksen, riskid
(Pehkonen & Nevala 2013). Tutkittavat kokivat vaihtelevien tydtehtdvien vihentdvén fyysistd
tyokuormitusta. Vaihtelevien tydtehtivien avulla sdilytetddn ja lisdtddn tyon fyysistd
monipuolisuutta kaivinkonety6hon, jolloin pitkékestoinen istumisen méédrd véhenee.
Samanaikaisesti myds toistotyohon (vipujen kayttoon) saadaan taukoa. Liséksi tulevaisuudessa
on tirkedd pohtia, miten esimerkiksi digitaalisin keinoin voidaan vidhentda

kaivinkoneenkuljettajien istumisen maaraa.

Tyo6n fyysisen monipuolisuuden liséksi istumista on térked katkaista taukojen avulla: tyosté
palautumista on tdrked tapahtua niin tyopdivén jélkeen (ulkoinen palautuminen) kuin tyopéivin
aikanakin (sisdinen palautuminen) (Geurts ym. 2014; Manka & Manka 2016, 181-184;
Kinnunen 2017). Tyon fyysistdi monipuolisuutta lisddmélld ja istumista vdhentdmailla
esimerkiksi taukojen avulla on kaivinkoneenkuljettajien mahdollista kerryttdd myos lisdd
terveysvaikutuksia fyysisestd aktiivisuudesta, silld timén tutkielman tulokset osoittivat, ettd
kaivinkoneenkuljettajien litkunnan terveysvaikutukset vaihtelivat pdivin mukaan heikon ja
kohtalaisen pisteméddrén vélilld. Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus onkin merkityksellistd kunnon
yllidpidon ja kohentamisen kannalta (Stenholm ym. 2020). Liséksi tutkittavien keskimiérdinen
painoindeksi (BMI 27,7) viittasi ylipainoon, silld normaali paino sijoittuu BMI-arvojen 18,5-
25 vilille, kun taas painoindeksin ollessa 25-30 on kyseessd ylipaino (Duodecim 2018).
Fyysistd aktiivisuutta lisddmalld ja muulla elintapaohjauksella voidaan ehkiistd ja hoitaa
ylipainoa (Duodecim 2020). Kaivinkoneenkuljettajat tarvitsevat lisdd fyysistd aktiivisuutta niin
tyOpdivadnsd kuin vapaa-aikaansa. TyOpdivén aikaiset tauot voivat tukea fyysisen aktiivisuuden
tayttymisen lisdksi kognitiivista palautumista, mikéli tyontekijdlld on mahdollisuus tehdd
jotakin mielekésti tyostd irtaantumiseksi (Geurts ym. 2014; Kinnunen & Feldt 2015; Manka &
Manka 2016, 181-182; Kinnunen 2017). Tdmi tutkielma osoittikin tarpeen kehittdd
kaivinkonetta siten, ettd esimerkiksi tekodly tunnistaisi kuljettajan palautumis- ja
litkkkumistarpeen. Lisdksi tutkielma osoitti kaivinkoneenkuljettajien elintapaintervention
tarpeen fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi, istumisen védhentdmiseksi ja palautumisen

tukemiseksi.

Myobs psykososiaalisia tyOkuormitustekijoitd esiintyi kaivinkoneenkuljettajien tyOssa.

Psykososiaalista tyokuormitusta aiheutti tai lisdsi suuri tydmééra ja tyotahti. Tutkimushetkesti
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eli kesdn sesonkiajasta johtuen esimerkiksi kaivinkoneyrittdjat kuvasivat tyopdivien olevan
pitkid. Pitkdt tyopdivit on todettu tyypillisiksi eri litkenne- ja tydvilineiden ohjaustydssda myos
aiemman tiedon mukaan (Miiller ym. 2006). Tutkittavat kuvasivat tyon mielekkyyden,
kiireettomyyden, paineettomuuden ja sujuvuuden sekd nykyaikaisten hyvien tydkoneiden
vahentdvan tyokuormitusta, kun taas tyon kiireen ja rikkonaisuuden sekd tyopaineiden kuvattiin
lisddvén tyokuormitusta. Kiire ja tyon keskeytykset olivat myos havainnoitavissa videoiduista
tyopdivistd. Kiire sekd keskeytysten ja wusean tehtdvdn samanaikaisen tyOstdmisen
(multitasking) aiheuttama tyon rikkonaisuus ovatkin tyypillisid tyoeldmin kuormitustekijoita
(taulukko 1) (Ojala & Jokivuori 2012; Kinnunen ym. 2015; Manka & Manka 2016, 28-29;
Paajanen & Kalakoski 2017). Liséksi melu héiritsee keskittymistd (Tydsuojeluhallinto 2020).
Mankan ja Mankan (2016, 113-114) sekd Paajasen ja Kalakosken (2017) mukaan tyon
keskeytykset ja tyGympériston hdiridtekijét sekd multitasking rajoittavat jo muutenkin rajallista
thmisen kognitiota eli havainnointia, tarkkaavaisuutta, muistamista ja oppimista. Kognitiivinen
kuormitus johtaa tydn sujuvuuden ja laadun heikentymiseen sekd altistaa ty6uupumukselle
(Manka & Manka 2016, 113-114; Paajanen & Kalakoski 2017). Esimerkiksi multitaskingin
sijaan kaivinkonekuljettajien on hyva keskittyd — kognitiolle suotuisasti — yhteen tehtdvain
kerrallaan. Puhelun ajaksi voi keskeyttdd tyonteon ja nousta ylos, jolloin myds pitkdkestoinen
istuminen katkeaa ja vipujen kiytdstd johtuvaan toistotyohon tulee taukoa. Tydpdivén aikaisiin
taukoihin on hyva sisdllyttdd lyhyitd, syvddn hengitykseen perustuvia hengitysharjoituksia,
jotka stimuloivat kiertdjd- eli vagushermoa, joka rauhoittavan parasympaattisen hermoston

tarkeimpdnd hermona vahentdd esimerkiksi stressid (Porges 2007; Lehrer & Gevirtz 2014).

Lisdksi on tirkedd, ettd jatkossakin tyon mielekkyys, kiireettdmyys, paineettomuus ja sujuvuus
korostuvat kaivinkonetydssd. Semmerin ja Beehrin (2014) mukaan tyén sujuvuus ja
vaikutusmahdollisuudet tyohon vahvistavat esimerkiksi tyon autonomian eli hallinnan tunnetta
sekd pystyvyyden tunnetta. Autonomian tunne alentaa tyon stressitekijoiden aiheuttamaa
tyokuormitusta sekd voi aikaansaada tydssd uuden oppimista ja siten pystyvyyden tunteen
lisddntymistd (Semmer & Beehr 2014). Psykologisten perustarpeiden, kuten hallinnnan ja
pystyvyyden tunteen toteutuminen, viittaakin siihen, ettd psykososiaalinen tyokuormitus ei ole
tyossd litan suurta (Peeters ym. 2014; Semmer & Beehr 2014; Kinnunen ym. 2015;
Tyoturvallisuuskeskus 2019). Kaivinkoneenkuljettajien psykososiaalinen tydkuormitus on

tarked sdilyttdd kohtuullisena, jotta ehkdistdén psykososiaalisen tyokuormituksen aiheuttamaa
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stressid, joka on yhteydessd kohonneeseen sydédntaudin vaaraan, aikuistyypin diabeteksen
riskiin, krooniseen tulehdukseen, eliniin lyhenemiseen, muisti- ja unihdiridihin seké

masennukseen (Manka & Manka 2016, 34-35).

Tutkittavat kuvasivat myos hyvéd yhteistyotd ja tyoilmapiirid tydssdédn. Positiivinen
vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa tukee tyontekijoiden mielenterveyttd ja tyokykyéa
(Honkonen 2010). Esimerkiksi sosiaalisen tuen on todettu olevan tydssé sellainen voimavara,
joka alentaa tyon vaatimuksia sekd stimuloi henkilokohtaista kasvua, oppimista ja kehitysta
(Jonge ym. 2014; Mékikangas ym. 2015; Manka & Manka 2016, 70). Toisaalta on muistettava,
ettd tyon sosiaaliset vuorovaikutustilanteet voivat olla joko hyddyllisid tai haitallisia (Semmer
& Beehr 2014): tutkittavilla korostui hyva yhteistyd ja tydilmapiiri eli vuorovaikutustilanteiden
hyodyt, mutta haastatteluissa mainittiin my0s psykososiaalista kuormitusta aiheuttavaksi
tekijaksi tyOkaverin huonotuulisuus, ilkeys ja pikkutarkkuus. Lisdksi mitattu tieto osoitti
tyokuormitukseen lisdéntyneen sosiaalisessa vuorovaikutuksessa: havainnoidessa huomattiin,
ettd kyseisind hetkind kommunikoitiin tydkaverin kanssa etsien ratkaisuja tydssa esiintyneisiin
haasteisiin ja suunniteltiin tyotd. Itse vuorovaikutustilanne ei siis vélttaméttd aiheuttanut
tyokuormituksen nousua. Tulevaisuudessa tdminkaltaisessa tutkimusasetelmassa on hyvé
yhdistdd videon havainnointiin ulkopuolisen havainnoijan liséksi tutkittavan oma ndkemys
kyseisestd tilanteesta. Télloin ei jad arvuuttelun varaan, lisdsikd kuormitusta itse keskustelu

tyOkaverin kanssa vai keskustelussa keskidssa ollut tyon haaste tai suunnittelu.

Tutkittavat eivit myoskdén kokeneet epdasiallista kohtelua eikéd héirintdd, joiden on todettu
aiheuttavan psykososiaalista kuormitusta tydssd (Oksa ym. 2014; Manka & Manka 2016, 30,
149; Feldt ym. 2017). Tutkittavista 85,7 prosenttia kuvasi myds kuuluvansa osaksi jotakin
yhteisoa tyonsd kautta. Vaikka yhteisdd ei mééritetty tarkemmin, yhteisoon kuulumisen tunne
viestii yhteenkuuluvuuden tarpeen tyydyttymisestd. Yksi psykologisista perustarpeista eli
yhteenkuuluvuuden tarve tyydyttyy tyossd tyontekijan kokiessa kuuluvansa ryhmiddn ja
olevansa hyviéksytty siind (Manka & Manka 2016, 132; Vasalampi 2017). Sen sijaan
kaivinkoneenkuljettajilla selvésti psykososiaalista kuormitusta aiheuttava tai lisdava tekija oli
tiedonsaannin katkokset, joiden kuvattiin johtuvan siitd, ettd tieto kulkee usean tahon kautta,

jolloin se ei vilttdmattd lopuksi edes saavuta tietoa tarvitsevaa. Kaivinkonetyontekijéiden ja -
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yritysten on tirked tulevaisuudessa puuttua tdhdn tiedonsaannin haasteeseen, jotta

psykososiaalinen tyokuormitus ei lisdénny vaan sdilyy vahiisend.

Tyokuormituksen hallinnan lisdksi palautuminen on merkityksellistd tyoeldméssd jaksamisen
kannalta: palautuminen on psykofysiologinen elpymisprosessi, jonka aikana tyontekijén
voimavarat tdydentyvit (Geurts ym. 2014; Kinnunen & Feldt 2015; Kinnunen 2017).
Ponnistelujen ja palautumisen mallin mukaan riittdva tyostd palautuminen suojaa terveytta ja
sdilyttdd tyokykyd (Geurts ym. 2014). Tutkittavilla tyostd palautuminen oli melko hyvaa.
Palautumista heikensi my6héédn valvominen, liian vdhdinen youni sekd tyon ja vapaa-ajan eron
puuttuminen. Sen sijaan kotona oleskelu ja tyOstd irtaantuminen koettiin palauttaviksi
tekijoiksi. Mitatuissa tuloksissa huomiota heritti se, ettd ydunen aikainen palautuminen oli
heikointa vapaapiivdni. Sykevilivaihteluun perustuvan mittauksen yhteydessd pidetyisté
paivékirjoista paljastuikin, ettd 71,4 prosenttia tutkittavista kdytti alkoholia (2-12 annosta)
vapaapdivdnd. Alkoholinkdyttd painottui iltaan ennen nukkumaan menoa. Epéterveellisilld
elintavoilla, kuten tupakoinnilla, runsaalla alkoholinkdyt6lld ja liikkkumattomuudella, seké
korkealla kehonpainoindeksilld on todettu olevan yhteys unihdiridihin ja heikkoon

palautumiseen (Laitinen ym. 2013; Féhr ym. 2016).

Tutkittavien alkoholinkdyttd heikensi heiddn palautumistaan. Lisdksi videoituja tyOpdivid
havainnoidessa huomattiin, ettd tutkittavista 43 prosenttia tupakoi tyOpdivéin aikana. Kunkin
tutkittavan kanssa keskusteltiin palautumisen merkityksestd ja sen edistimiskeinoista
henkilokohtaisessa palautteen annossa. Tutkittaville kerrottiin, ettd on tutkimusndyttoad
esimerkiksi litkunnan ja sosiaalisen vuorovaikutuksen palauttavasta vaikutuksesta (Kinnunen
2017): erityisesti litkunta tai oleilu luonnossa on tutkittu palautumista edistdviksi (Manka &
Manka 2016, 185). Alkoholinkdyton ja tupakoinnin sijaan kaivinkoneenkuljettajien kannattaa
sisdllyttdd niin vapaa-aikaan kuin tyohon palautumista tukevia asioita. TyOeldmin tirkeitd
osaamisia eli metataitoja on esimerkiksi eliménhallintataidot (Manka & Manka 2016, 24-25):
my0s kaivinkoneenkuljettajilta vaaditaan eldménhallintaitoja tydhyvinvointinsa turvaamiseksi.

Tutkielma osoitti tarpeen kohdistaa terveyttd edistidvii interventioita kaivinkoneenkuljettajiin.

62



Palautumista tarkastellessa nousi esiin myos eldmén kokonaiskuormitus. Perheelliset tutkittavat
kuvasivat perhe-eldmén tuovan omat haasteet palautumiselle: esimerkiksi kotona olevista
pienistd lapsista huolehtiminen tuntui “toiselta tyo6ltd”, jolloin vapaa-ajallakin joutui
puuhastelemaan jatkuvasti. 71,4 prosenttia tutkittavista oli perheellisid: perheen ja tyon
yhdistdmisen kuvattiin onnistuvan kohtuullisen hyvin vaatien molemmin puolista joustavuutta
ja kompromisseja. Tyon ja muun eldmin, kuten perhe-eldmén, yhteensovittaminen on tiarkeaa,
silld suuntautuminen yhdelle eldminalueelle (kuten tyohon) on uhka hyvinvoinnille, kun taas
tasapaino eldmin eri alueiden vililld tukee hyvinvointia (Nikunen 2012; Salmela-aro 2015;
Tyoterveyslaitos 2019). Kaivinkoneurakointiyritysten henkilOstostrategiassa on tarked
huomioida perhemyonteisyys: johtajien ja esimiesten on hyvéksyttivé ja kannustettava perheen

ja tyon yhteensovittamista (Mauno & Kinnunen 2015).

Yhteenveto.  Tiettdvdsti aiemmin ei ole tutkittu ndin  monimenetelmaéllisesti
kaivinkoneenkuljettajien fyysistd ja psykososiaalista tyokuormitusta. Tamai tutkielma osoitti,
ettd mitatun tyOkuormitustiedon lisdksi on tirked tutkia itseraportoitua eli koettua
tyokuormitusta, jotta voidaan optimoida kaivinkoneenkuljettajien tyokuormitusta ja siten tukea
kaivinkoneenkuljettajien tyokykya. Kaivinkoneenkuljettajilla esiintyi tarvetta
elintapainterventiolle, jossa vdhennetdin istumista, lisdtddn fyysistd aktiivisuutta ja tuetaan
palautumista muun muassa alkoholinkdyttdd vdhentdmailld. Toistaiseksi kaivinkoneet eivit
liitku ilman tyontekij6itd, joten kaivinkoneenkuljettajien tyokykya tukemalla voidaan optimoida
kaivinkonetydon  tuottavuus  ja  toisaalta  yhteiskunnallisesti ~ huolehtia, ettd
kaivinkoneenkuljettajat pysyvit tydssddn ja ala houkuttelee uusia tyOntekijoitd.
Kaivinkoneenkuljettajien tyokuormituksen hallinnassa ja tyokyvyn tukemisessa onkin hyvi
pohtia digitaalisten ratkaisujen mahdollisuutta. Miten esimerkiksi tekodlyn avulla voidaan

analysoida kaivinkoneenkuljettajien tyokuormitusta ja palautumista tyopdivan aikana?

7.2 Tutkielman eettiset kysymykset ja luotettavuus

Tutkielma pyrkii noudattamaan tiedeyhteison sdéntdjd, joita ovat tieteellinen rehellisyys,
huolellisuus, avoimuus, tieteellinen tunnustus, eettisesti kestdvit tiedonhankinta- ja

tutkimusmenetelmat, dlyllinen vapaus ja julkinen vastuu (Clarkeburn & Mustajoki 2007, 43-
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44; Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2013, 6). Tutkielmassa kuvataan tutkimuksen
suunnittelu, toteutus ja raportointi rehellisesti ja avoimesti. Esimerkiksi alkuperdisen
tutkittavien hankintasuunnitelman toimimattomuus kuvataan rehellisesti. Kukin tutkimusvaihe
toteutettiin parhaalla mahdollisella tavalla ja mahdollisimman huolellisesti. Tieteellistd
tunnustusta annetaan ldhteeksi péétyneille tahoille viitaten heidén julkaisuihinsa tieteelliselld
tavalla. Tiedonhankinta- ja tutkimusmenetelmien valinnassa huomioitiin niin tutkielman
tilaajan eli LUTergo-hankkeen tarpeet kuin tutkielman kirjoittajan pétevyys. Esimerkiksi
tutkielman kirjoittajan Firstbeat-kdyttdjdkoulutus ja tyofysioterapeutiksi patevoitymiskoulutus
mahdollistivat  sykevélivaihtelumittausten toteuttamisen ja  videoitujen tydpdivien
havainnoinnin. Alyllinen vapaus nikyy tutkielman kirjoittajan oikeudessa tutkimuksensa
tulosten, luotettavuuden, eettisten kysymysten ja jatkotutkimustarpeen pohdintaan. Tutkielman

julkaisun myoté kirjoittaja on my0s julkisessa vastuussa tyostian.

Ensimmaéinen merkittdvé eettinen kysymys liittyi tutkimusaiheen valintaan. Aihe valikoitui
tutkielman kirjoittajan mielenkiinnosta tutkia tyokuormitusta ja LUTergo-hankkeen tarpeesta
saada tietoa kaivinkoneenkuljettajien tyOstd ja tyokuormituksesta. Aihetta valitessa on térked
pohtia esimerkiksi tutkijan aikaresurssia ja patevyyttd sekd tutkimuksen tarjoamaa hyotyéd
(Clarkeburn & Mustajoki 2007, 57-55). Kyseiset seikat huomioitiin aihetta valitessa:
esimerkiksi tutkielman kirjoittajan opintoaikatauluun sopi tutkielman tydstdminen kesélla 2020
sekd kirjoittajalla oli riittdvasti koulutusta ja kokemusta kéyttdmistddn aineiston
keruumenetelmistd. Ennen aineiston keruuta kirjoittaja kertasi menetelmien kiyton tehden
itselleen sykevilivaihteluun perustuvan testimittauksen, harjoitellen kuvaamista Gopro-
kameralla ja nauhoittaen testipuhetta nauhurilla. Aiheen valinnassa korostui myos tutkielman
tarjoama hyoty hankkeelle: tutkielman tiedon avulla pystytddn kehittiméddn hankkeen
simulaatioympdristd entisti paremmin autenttista kaivinkonety6td vastaavaksi. Talloin
pystytddn mittaamaan mahdollisimman pdtevésti ja luotettavasti kaivinkoneenkuljettajien
tyokuormitusta, minkd myotd voidaan kehittdd kaivinkoneiden kiytettivyyttd ja ergonomiaa.
Tutkielman aikataulussa huomioitiin myos hankkeen aikataulu: hankkeen etenemisen kannalta

oli tirke#dd saada alustavia tuloksia kesdn 2020 lopussa.

Tutkielma on osa LAB-ammattikorkeakoulun (aiemmin Saimaan ammattikorkeakoulu) ja

Lappeenrannan-Lahden teknillisen yliopiston (LUT) yhteistd LUTergo-hanketta, jonka
64



tutkimuslupapddtds kattaa myos tdmén tutkimuksen toteutuksen. Tutkimusluvan haun
yhteydessd haettiin lausuntoa eettisten asioiden ennakkoarvioinnista Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan (2019, 14, 17) ohjeen mukaisesti, silld esimerkiksi sykevélivaihtelun
mittaamisella puututtiin tutkittavan fyysiseen koskemattomuuteen. Lausuntopyynnossi
kuvattiin mahdolliset tutkittaville aiheutuvat riskit ja haitat sekd niiden todennékoisyys.
Eettinen toimikunta antoi myonteisen lausunnon LUTergo-hankkeelle ja tille tutkielmalle.
Eettisyys huomioitiin 14pi tutkielman toteutusprosessin. Hyvien tutkimuskdyténtdjen

mukaisesti tutkimuslupa seka tutkittavien paatosvapaus ja yksityisyyden suoja huomioitiin.

Toinen tdmén tutkimuksen merkittdvé eettinen kysymys liittyi tutkittavien paitdsvapauteen ja
yksityisyyden suojaan heidédn osallistuessaan tutkimukseen. Tutkittavan itsemairdédmisoikeutta
ja ihmisarvoa on kunnioitettava (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 7). Suomessa laki
vaatii kirjallisen suostumuksen tutkimukseen osallistuvilta tutkittavilta: jotta tutkittava voi
allekirjoittaa suostumuksen eli tehdd tietoisen pddtoksen tutkimukseen osallistumisesta, on
hinen tiedettidva tutkimuksen tavoite ja kesto, toimenpiteet ja niiden riskit, keskeyttdmistavat,
tutkittavan velvollisuudet ja edut, tutkimuksen tuottama hyoty, tulosten késittely ja tallennus,
tuloksiin oikeudet omaavat henkilot, mahdolliset tutkimusjulkaisut, tutkittavien yksil6llisyyden
turvaamiskeinot ja tutkimuksesta lisdtiedon saamistavat (Clarkeburn & Mustajoki 2007, 66-68;
Tuomi & Sarajirvi 2018, 115; Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 8-9). Edelld kuvatut
tietoisen péadtoksen vaatimat perusteet annettiin tutkittaville kirjallisesti saatekirjeen,
tietosuojailmoituksen ja tutkimussuostumuslomakkeen muodossa. Lisdksi tutkielman
kirjoittaja antoi tutkittaville lisdtietoa suullisesti. Tiedonantoon kirjoittaja kiytti perusteellisesti
aikaa, jotta jokainen tutkittava tiesi riittdvésti tutkimukseen liittyvistd seikoista. Tutkittavia
muistutettiin heidén oikeuksistaan aineiston keruun aikana: tutkittavilla on oikeus olla
vastaamatta johonkin tai keskeyttdd tutkimus (Clarkeburn & Mustajoki 2007, 66-68; Tuomi &
Sarajarvi 2018, 115; Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 8). Jokainen tutkittava

allekirjoitti kirjallisen suostumuksen.

Aineiston keruu tapahtui kuvatun suunnitelman tavoin. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan
(2019, 7) ohjeen mukaisesti aineiston keruu tapahtui aiheuttamatta merkittavaa riskid, vahinkoa
tai haittaa tutkittaville. Tutkielman kirjoittaja hallitsi kdyttiménsé aineiston keruumenetelmat.

Aineiston keruu tapahtui pddsddntdisesti osana tutkittavien ty6td, joten tutkielman kirjoittaja
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toteutti mittaukset pyrkien mahdollisimman véhin keskeyttdmaén tai héiritsemadn tutkittavien
tyontekoa. Tadma huomioitiin kdytdnndssa siten, ettd esimerkiksi videoituna tyOpéivand Gopro-
kamera asennettiin ajoissa ennen tyOajan alkamista. Liséksi Firstbeat-laitteet toimitettiin
tutkittaville valmiiksi tutkimusta edeltdvdnd pédivand, mikili laitteet olivat tilldin vapaana
seuraavaa tutkittavaa varten. Ainoastaan haastattelut toteutettiin tydajan ulkopuolella, jotta
niille saatiin mahdollisimman rauhallinen ja kiireeton ajankohta. Tutkittavat saivat vaikuttaa
haastatteluajankohtaan ja -paikkaan, jotta heille ei jérjestyisi haastattelusta ylimaardistd vaivaa
tai kuluja. Liséksi tutkittavien yksityisyydensuojasta huolehdittiin ldpi tutkielman toteutuksen.
Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2019, 11-13) ohjeen mukaisesti kerdtystd aineistosta
poistettiin henkil6tiedot tutkittavien yksil6llisyyden suojaamiseksi. Lisdksi aineistoa séilytettiin
ulkopuolisten saavuttamattomissa. Kerdtty aineisto héavitetddn pro gradu -tutkielman
valmistuttua ja LUTergo-hankkeen paityttyd. Tutkielman kirjoittaja huolehti myds omasta
salassapitovelvollisuudestaan. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2013, 6) mukaan
tutkimuksen raportoinnissa on tuotava esiin tutkimuksen rahoitusléhteet ja muut tutkimuksen
toteuttamisen kannalta olennaiset sidonnaisuudet. Tdmin tutkielman kirjoittaja sai LUTergo-
hankkeelta matkakorvaukset tutkimuksen aineiston keruun vaatimasta matkustamisesta.
Lisédksi tutkielman kirjoittaja sai lainata LAB-ammattikorkeakoulun kahta nauhuria, yhta
Gopro-kameraa ja kahta Firstbeat-mittalaitetta aineiston keruuseen. Muutoin tutkielman
kirjoittaja toteutti tutkimuksen ilman korvausta ja tdysin omalla ajalla. Tutkielman kirjoittaja
toteutti aineiston keruun itse, mutta LUTergo-hankkeen projektipaillikko osallistui toteutuksen
suunnitteluun ja kahden ensimmadisen tutkittavan Gopro-kameran asennukseen, jotta kerdttdva

aineisto palvelisi mahdollisimman hyvin my6s hankkeen tietotarpeita.

Tuomen ja Sarajarven (2018, 88, 121) mukaan laadullinen tutkimus ei pyri universaaliin
totuuteen, vaan se pyrkii esittiméddn todellisuuden inhimillisend ajatteluna. Laadullisen
tutkimuksen luotettavuuden arvioinnista ei ole yksiselitteisid ohjeita. Laadullista tutkimusta on
kuitenkin arvioitava kokonaisuutena, jolloin painottuu sen koherenssi eli johdonmukaisuus
(Tuomi & Sarajéarvi 2018, 88, 121). Johdonmukaisuuden varmistamiseksi tdmén tutkielman
kirjoitustyossd on huomioitu Critical Appraisal Skills Programmen (2018) laadullisen
tutkimuksen laadun arvioinnin tarkistuslista. Ensinndkin tutkielman tarkoitus ja
merkityksellisyys LUTergo-hankkeelle on kuvattu. Metodologiana kaytetty tapaustutkimus

pyrkii my0s palvelemaan hanketta ja sen simulaatioympériston kehitystyotd. Aineiston
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keruussa kéytetyt menetelmit on valittu siitd ndkokulmasta, ettd ne tuottavat monipuolista —
niin itseraportoitua kuin mitattua — tietoa kaivinkoneenkuljettajien tyokuormituksesta.
Luotettavuuden kannalta onkin tirkeéd, ettd tutkittavat tietdvét aiheesta riittdvisti (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 121). Jokainen haastateltu tutkittava toimiikin véhintd4n osa-aikaisesti
kaivinkoneenkuljettajana eli jokaisella oli kokemusta kaivinkonetydstd. Toki haastattelussa on
aina riskind vastausten kaunistelu, jolla tarkoitetaan vastaajan taipumusta vastata sosiaalisesti
suotuisalla tavalla. Sosiaalisesti suotuisaan vastaamiseen voi vaikuttaa, ettd 1) vastaaja on
oikeasti sellainen kuin vastaa, 2) vastaaja ei valttimétta tiedd, millainen oikeasti on, tai ei osaa
verrata itseddn muihin sekd 3) vastaaja epdilee suoruutta ja rehellisyyttd, jolloin hén ei
vilttamatta ole valmis myontdméadn kaikkia puolia itsestdén (Honkaniemi 2015). Toisaalta tissé
tutkielmassa tietoa on tuottanut myds sykevilivaihteluun perustuva mittaus ja tyon videointeja
havainnoinut tutkielman kirjoittaja: niin itseraportoitu kuin mitattu tieto ovat yhdenmukaisia.
Laadullisessa tutkimuksessa on tirkedd myods tutkijan reflektio (Critical Appraisal Skills
Programme 2018): tutkielman kirjoittajalla ei ollut kaivinkonetydstd vahvaa aiempaa késitystd,
joka olisi ohjannut aineiston keruuta ja analyysia. Esimerkiksi haastattelurunko rakennettiin
puhtaasti tyokuormituksen arvioinnissa yleisesti kdytetyn TIKKA-menetelmén pohjalta, jotta
haastattelu kerdisi monipuolisesti tietoa tyokuormituksesta. Aineiston analyysi tapahtui myos
ilman ennakkokdsityksid. Tdméan tutkielman myo6td kirjoittajalle syntyikin monipuolinen ja

vaihteleva kuvaus kaivinkonetydsti ja sen tyokuormitustekijoista.

Laadullisen tutkimuksen koherenssia tarkastellessa on huomioitava my0s muun muassa
aineiston keruun toteutus, aineiston analyysimenetelmét ja tulosten raportointi (Critical
Appraisal Skills Programme 2018; Tuomi & Sarajérvi 2018, 122). Aineiston keruu on kuvattu
mahdollisimman tarkasti alaluvussa 5.3. Aineiston keruu on pyritty tekemédan tiedeyhteison
sdantdjen mukaisesti mahdollisimman rehellisesti, avoimesti ja huolellisesti (Clarkeburn &
Mustajoki 2007, 43-44; Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2013, 6). Liséksi aineiston analyysi
on kuvattu mahdollisimman rehellisesti ja avoimesti alaluvussa 5.4. Myo0s tulokset on pyritty
esittdmiidn mahdollisimman tarkasti ja kattavasti luvussa 6. Luvussa 7.2 on pohdittu myos

tutkielman eettisid kysymyksié seké tutkielman kirjoittajan suhdetta tutkittavaan aiheeseen.
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7.3 Johtopiaitokset

e Tiettdvisti aiemmin ei ole tutkittu kaivinkoneenkuljettajien fyysista ja psykososiaalista
tyokuormitusta monimenetelmallisesti. Tassd tutkielmassa monimenetelméillisyyden
avulla tuotiin esiin ristiriita, ettd véhidiseksi mitatusta ja itseraportoidusta
tyokuormituksesta huolimatta kaivinkoneenkuljettajien haastatteluissa ja tyon
videohavainnoinneissa esiintyi erilaisia tyokuormitustekijoita.

e Kaivinkoneenkuljettajat kuvasivat fyysistd tyOkuormitusta aiheuttavan tai lisddvan
lapioimisen, nostamisen ja kantamisen, konerikon korjaamisen ja toistotyon, kun taas
kaivinkoneenkuljettajat kertoivat runsaan istuen koneella tydskentelemisen vahentdavin
tyokuormitusta. Runsas istuminen aiheuttikin ristiriitaa kaivinkonetydssa, sillé toisaalta
se vahensi (esimerkiksi lapioimisesta johtuvaa) fyysistd tyOkuormitusta ja toisaalta
runsas istuminen itsessddn on uhka terveydelle. Runsas istuminen heijastui myos
sithen, ettd tutkimuksen aikana kaivinkoneenkuljettajien litkunnan terveysvaikutukset
mitattiin heikoiksi tai kohtalaisiksi.

e Tutkielman haastattelu- ja havainnointiaineisto toivat esiin myds psykososiaalisia
tyokuormitustekijoitd.  Esimerkiksi  tyon  héiriotekijoihin - ja  keskeytyksiin,
tiedonsaannin katkoksiin ja multitaskingiin on hyvd puuttua, jotta psykososiaalinen
tyokuormitus ei lisddnny kaivinkoneenkuljettajien tydssé tulevaisuudessa.

e Sykevilivaihteluun perustuvan mittauksen mukaan palautuminen oli melko hyvéa,
mutta toisaalta kaivinkoneenkuljettajat kuvasivat palautumista heikentdviad tekijoitd,
kuten mydhéén illalla valvomista ja liian vdhaistd unta. Osalla tutkittavista ilmeni my0ds
iltaisin alkoholinkdyttdd, joka hiiritsi palautumista. Palautumistakin on térked tutkia
monimenetelmallisesti, jotta siitd saadaan kattava kokonaiskuva.

e Runsas istuminen, vdhdinen fyysinen aktiivisuus ja palautumisen haasteet, kuten
viahdinen uni ja alkoholinkdytto illalla, osoittivat tarpeen kaivinkoneenkuljettajille
suunnatusta elintapainterventiosta, jossa lisdtddn fyysistd aktiivisuutta, tuetaan
palautumista sekd vdhennetddn istumista ja alkoholinkéyttoa.

e Toistaiseksi kaivinkoneet eivét litku ilman tydntekijoitd, joten kaivinkoneenkuljettajien
tyokykyéd tukemalla voidaan optimoida kaivinkonetyon tuottavuus ja toisaalta

yhteiskunnallisesti huolehtia, ettd kaivinkoneenkuljettajat pysyvédt tydssddn ja ala
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houkuttelee uusia tyontekijoitd. Kaivinkoneenkuljettajien tyokuormituksen hallinnassa
ja tydkyvyn tukemisessa onkin hyvd pohtia digitaalisten ratkaisujen mahdollisuutta.
Miten esimerkiksi tekodlyn avulla voidaan analysoida kaivinkoneenkuljettajien

tyokuormitusta ja palautumista tydpéivin aikana?

7.4 Jatkotutkimustarve

Tutkielman kaikki tutkittavat olivat miehid. Vaikka he kuvasivat kaivinkonetyon
miesvoittoiseksi alaksi, on tulevaisuudessa hyvd huomioida my0s naiskaivinkoneenkuljettajien
késitys tyOkuormituksestaan. Lisdksi tutkielman kohderyhmidnd oli Eteld-Karjalan alueen
kaivinkoneenkuljettajat. Tulevaisuudessa on hyvéd tarkastella kaivinkoneenkuljettajien
tyokuormitusta valtakunnallisesti ja kansainvilisesti, jotta voidaan vertailla alueellisia eroja.
Digitaaliset tyovélineet mahdollistavatkin itseraportoidun ja mitatun tydkuormitustiedon
keruun tietoliikenneverkkojen vélitykselld niin kansallisesti kuin kansainvélisesti. Liséksi on
tirked hyodyntdd digitalisaation ja tekodlyn mahdollisuuksia kaivinkoneenkuljettajien

tyokuormituksen hallitsemiseksi sekd tyokyvyn tukemiseksi ja edistaimiseksi.

Téssé tutkielmassa aineiston keruumenetelmind kéytettiin Cabarkapan ym. (2020), Miillerin
ym. (2020) ja Wischlitzkin ym. (2020) systemaattisten kirjallisuuskatsausten mukaisesti
haastattelua, Takalan ym. (2010) ja Joshin ja Deshpanden (2019) systemaattisten
kirjallisuuskatsausten mukaisesti tyon videointia sekd Chandolan (2010) ja Taon ym. (2019)
systemaattisten kirjallisuuskatsausten mukaisesti sykevilivaihteluun perustuvaa mittausta.
Aiemmin tyokuormitusta on arvioitu myds muun muassa aivosdhkokdyréan, silménliikkeiden
mittaamisen, lihassdhkokdyrdn sekd voiman ja toistojen mittaamisen avulla (Gallagher &
Heberger 2013; Sharafi ym. 2015; Tao ym. 2019; Chi ym. 2020). Tulevaisuudessa edelld
kuvattuja erilaisia menetelmid kédyttdmalla voidaan mahdollisesti tuottaa uutta tietoa
kaivinkoneenkuljettajien tyOkuormituksesta. Liséksi tulevaisuudessa on hyvéd pohtia, miten
tyokuormitustekijoitd on  mahdollista  vdhentdd ja  ehkdistd  kaivinkonetyOssa.
Monimenetelmitutkimusta on tirked hyodyntdd tyokuormitukseen liittyvéssd tutkimuksessa,
silld kuten tdma tutkielma osoitti, esimerkiksi pelkkd mitattu tieto ei valttamatta kuvaa kaiken

kattavasti tyOkuormitusta ilmiona.
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Tassd tutkielmassa todettiin myds tarve kaivinkoneenkuljettajien terveyttd edistiville
interventioille. Kaivinkoneenkuljettajilla on tarve lisdtd fyysistd aktiivisuutta ja huolehtia
palautumisesta  sekd  vdhentdd  pitkdkestoista  istumista ja  alkoholinkdyttda.
Kaivinkoneenkuljettajien matalan koulutuksen yhteys heikompaan koettuun terveyteen ja
terveyskéyttdytymiseen on tirked huomioida yhteiskunnallisesti kaivinkoneenkuljettajiin
liittyvéssa tutkimuksessa seki kaivinkoneenkuljettajien tyokyvyn tukemisessa ja edistimisessa,
jotta kaivinkoneenkuljettajat pysyvét tyokykyisind ja kaivinkoneala sdilyy uusia tyontekijoitéd

houkuttelevana.

70



LAHTEET

Ahola, K., Aminoff, M., Hannonen, H., Hopsu, L., Hirmé, M., Kandolin, 1., Leppdnen, A.,
Pehkonen, 1., Ropponen, A. & Sallinen, M. 2015. Tydkuormituksen arviointimenetelma
TIKKA. 3. painos. Helsinki: Tydterveyslaitos.

Ahonen, G. 2013. Tyohyvinvoinnin taloudellinen merkitys. Teoksessa T. Kauppinen, P.
Mattila-Holappa, M. Perkio-Makeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S.
Uuksulainen, M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Ty0 ja terveys Suomessa 2012.
Seurantatietoa tydoloista ja tyohyvinvoinnista. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 12-15.

Ahonen, I., Liukkonen, T. & Tuomi, T. 2013. Kemialliset tekijét. Teoksessa T. Kauppinen, P.
Mattila-Holappa, M. Perkio-Makeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S.
Uuksulainen, M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Ty0 ja terveys Suomessa 2012.
Seurantatietoa tydoloista ja tyohyvinvoinnista. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 135-140.

Ahveninen, H., Rintala, J., Ollikainen, J., Suhonen, J. & Arola, H. 2014. Ty6Optimi-kysely
auttaa tunnistamaan tyossdkdyvin kognitiivisia ja muistioireita. Suomen Léaékérilehti
69 (4), 207-214.

American Heart Association. 2017. All About Heart Rate (Pulse). Viitattu 22.6.2020.
https://www .heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/the-facts-about-high-
blood-pressure/all-about-heart-rate-pulse

Ammattinetti. 2019a. Kaivinkoneenkuljettaja. Viitattu 15.10.2019.
http://www.ammattinetti.fi/ammatit/detail/11/1/413290370a653446003d8034e1db7d3
5

Ammattinetti. 2019b. Metsékoneenkuljettaja. Viitattu 15.10.2019.
http://www.ammattinetti.fi/ammatit/detail/8/3/412 _ammatti

Aro, A. 2007. Uudistuva organisaatio. Teoksessa A. Aro, T. Feldt & V. Ruohomaiki (toim.)
Puheenvuoroja tyd- ja organisaatiopsykologiasta. Helsinki: Edita Prima Oy, 102-113.

Baevsky, R.M. & Chernikova, A.G. 2017. Heart rate variablity analysis: physiological
foundations and main methods. Cardiometry 10, 66-76.

Bergbom, B., Janhonen, M. & Toivanen, M. 2013. Ty0nteon uusia piirteitd: yhteistyd yli
rajojen. Teoksessa T. Kauppinen, P. Mattila-Holappa, M. Perkio-Mékeld, A. Saalo, J.

Toikkanen, S. Tuomivaara, S. Uuksulainen, M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Tyo ja

71



terveys Suomessa 2012. Seurantatietoa tyodoloista ja tyOhyvinvoinnista. Helsinki:
Tyoterveyslaitos, 45-51.

Brandenburg, C. von. 2012. Taiteen hyddyntdmisestd hyvinvoinnin edistdmisessd. Teoksessa
M.L. Honkasalo & H. Salmi (toim.) Terveyttd kulttuurin ehdoilla. Nidkokulmia
kulttuuriseen terveystutkimukseen. Turku: Painosalama Oy, 241-266.

Cabarkapa, S., Nadjidai, S.E., Murgier, J. & Ng, C.H. 2020. The psychologial impact of
COVID-19 and other viral epidemics on frontline healthcare workers and ways to
address it: A rapid systematic review. Brain, Behavior, & Immunity 8, 100144.

Chandola, T., Heraclides, A. & Kumari, M. 2010. Psychophysiological biomarkers of
workplace stressors. Neuroscience and Biobehavioral Reviews 35, 51-57.

Charles, R.L. & Nixon, J. 2019. Measuring mental workload using physiological measures: A
systematic review. Applied Ergonomics 74, 221-232.

Chi, J.-A., Halaki, M. & Ackermann, B.J. 2020. Ergonomics in violin and piano playing: A
systematic review. Applied Ergonomics 88, 103143.
https://doi.org/10.1016/j.apergo.2020.103143

Claes, R. 2014. Sickness Absence and Sickenss Presence. Teoksessa M.C.W. Peeters, J. de
Jonge & T.W. Taris (toim.) An introduction to contemporary work psychology.
Chichester: Wiley-Blackwell, 367-390.

Clarkeburn, H. & Mustajoki, A. 2007. Tutkijan arkipdivén etiikka. Tampere: Vastapaino.

Costa, B.R. da & Vieira, E.R. 2010. Risk factors for Work-Related Musculoskeletal Disorders:
A Systematic Review of Recent Longitudinal Studies. American Journal of Industrial
Medicine 53, 285-323.

Critical Appraisal Skills Programme. 2018. CASP Qualitative Checklist. Viitattu 19.10.2020.
https://casp-uk.net/wp-content/uploads/2018/01/CASP-Qualitative-Checklist-2018.pdf

Danhof-Pont, M.B., Veen, T. van. & Zitman, F.G. 2010. Biomarkers in burnout: A systematic
review. Journal of Psychosomatic Research 70, 505-524.
doi:10.1016/j.jpsychores.2010.10.012.

Daniels, K., Le Blanc, P.M. & Davis, M. 2014. The Models that Made Job Design. Teoksessa
M.C.W. Peeters, J. de Jonge, & T.W. Taris (toim.) An introduction to contemporary
work psychology. Chichester: Wiley-Blackwell, 63-88.

72



Demerouti, E. & Bakker, A.B. 2014. Job Crafting. Teoksessa M.C.W. Peeters, J. de Jonge &
T.W. Taris (toim.) An introduction to contemporary work psychology. Chichester:
Wiley-Blackwell, 414-432.

Duodecim. 2018. Painoindeksi (BMI). Viitattu 13.8.2020.
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlk01001

Duodecim. 2020. Lihavuus (lapset, nuoret ja aikuiset). Kédypd hoito -suositus. Viitattu
13.8.2020. https://www.kaypahoito.fi/hoi50124

Elo, A.L. 2007. Tyoyhteisod kehittamélld parempaa hyvinvointia ja tuloksellisuutta. Teoksessa
A. Aro, T. Feldt & V. Ruohoméki (toim.) Puheenvuoroja ty6- ja
organisaatiopsykologiasta. Helsinki: Edita Prima Oy, 14-29.

Elo, A.L. & Feldt, T. 2015. Johtaminen ja tydyhteison kehittdminen tyohyvinvoinnin tukena.
Teoksessa U. Kinnunen, T. Feldt & S. Mauno (toim.) Ty leipélajina. TyShyvinvoinnin
psykologiset perusteet. Jyviskyld: PS-Kustannus, 255-270.

Eriksson, P. & Koistinen, K. 2005. Monenlainen tapaustutkimus. Kuluttajatutkimuskeskus,
julkaisuja 4:2005. Kerava: Savion Kirjapaino Oy.

Ervasti, J. & Joensuu, M. 2013. Ylemmaén johdon toiminta. Teoksessa T. Kauppinen, P. Mattila-
Holappa, M. Perkio-Maikeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S. Uuksulainen,
M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Ty0 ja terveys Suomessa 2012. Seurantatietoa
tyOoloista ja tyohyvinvoinnista. Helsinki: Ty6terveyslaitos, 59-62.

Feldt, T., Kinnunen, U. & Mauno, S. 2017. Ty0stressin teoreettisia malleja. Teoksessa A.
Maikikangas, S. Mauno & T. Feldt (toim.) Tykk&4 tydstd. Tyohyvinvoinnin psykologiset
perusteet. Jyvéskyld: PS-Kustannus, 29-52.

Feldt, T., Kinnunen, U., Roénké, T., Kinnunen, M.L. & Rusko, H. 2007. Tydkuormituksesta
palautuminen ja sen mittaaminen: psykologinen ja fysiologinen nikdkulma. Teoksessa
A. Aro, T. Feldt & V. Ruohomiki (toim.) Puheenvuoroja tyo- ja
organisaatiopsykologiasta. Helsinki: Edita Prima Oy, 60-82.

Feldt, T. & Maikikangas, A. 2015. Selviytymiskeinot ja niiden kayttod suuntaavat
persoonallisuuden ominaisuudet. Teoksessa R-L. Metsédpelto & T. Feldt (toim.) Meita
on moneksi. Persoonallisuuden psykologiset perusteet. Jyviskyld: PS-Kustannus, 76-

91.

73



Feldt, T., Mékikangas, A. & Kokko, K. 2015. Persoonallisuus ja tyohyvinvointi. Teoksessa U.
Kinnunen, T. Feldt & S. Mauno (toim.) Ty0 leipélajina. Tyohyvinvoinnin psykologiset
perusteet. Jyvaskyld: PS-Kustannus, 65-80.

Finto.fi. 2019. Suomalainen asiasanasto- ja ontologiapalvelu. Viitattu 10.10.2019.
https://finto.fi/yso/fi/

Firstbeat. 2016. Firstbeat Hyvinvointianalyysi. Asiantuntijan opas. Firstbeat Technologies Oy.

Firstbeat. 2020. Firstbeatin perusta tutkimuksessa. Viitattu 30.1.2020.
https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/tieteellinen-tausta/

Fleming, P. 2012. Healthy Workplaces: Balancing Employee Health and Economic
Expediency. Teoksessa A. Scriven & M. Hodgins (toim.) Health promotion settings:
principles and practice. London: Sage, 191-207.

Fonecta. 2020. Henkilét ja  yritykset yhdestd hausta. Viitattu  22.5.2020.
https://www.fonecta.fi/haku#/

Fohr, T., Pietild, J., Helander, E., Myllyméki, T., Lindholm, H., Rusko, H. & Kujala, U.M.
2016. Physical activity, body mass index and heart rate variability-based stress and
recovery in 16 275 Finnish employees: a cross-sectional study. BMC Public Health 16
(701). doi: 10.1186/s12889-016-3391-4

Gallagher, S. & Heberger, J.R. 2013. Examining the Interaction of Force and Repetition on
Musculoskeletal Disorder Risk: A Systematic Literature Review. Hum Factors 55 (1),
108-124.

Geurts, S.A.E., Beckers, D.G.J. & Tucker, P. 2014. Recovery from Demanding Work Hours.
Teoksessa M.C.W. Peeters, J. de Jonge & T.W. Taris (toim.) An introduction to
contemporary work psychology. Chichester: Wiley-Blackwell, 196-219.

Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2000. Tutkimushaastattelu: teemahaastattelun teoria ja kiytinto.
Helsinki: Yliopistopaino.

Honkaniemi, L. 2015. Persoonallisuuden kaunistelu kyselyvastauksissa. Teoksessa R-L.
Metsdpelto & T. Feldt (toim.) Meitd on moneksi. Persoonallisuuden psykologiset
perusteet. Jyvéskyld: PS-Kustannus, 187-202.

Honkonen, T. 2010. Ty6 ja mielenterveys. Teoksessa K.P. Martimo, M. Antti-Poika & J. Uitti
(toim.) Ty0sté terveyttd. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 70-86.

Hublin, C. & Harmi, M. 2010. Tyoajat ja terveys. Teoksessa K.P. Martimo, M. Antti-Poika &
J. Uitti (toim.) Ty0sté terveyttd. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 125-136.

74


https://finto.fi/yso/fi/

Husman, P. 2013. Tydurien pituus ja kestdvyys. Teoksessa T. Kauppinen, P. Mattila-Holappa,
M. Perkio-Mikeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S. Uuksulainen, M.
Viluksela & S. Virtanen (toim.) Ty0 ja terveys Suomessa 2012. Seurantatietoa
tyooloista ja tybhyvinvoinnista. Helsinki: Tydterveyslaitos, 16-20.

Jonge, J. de., Demerouti, E. & Dormann, C. 2014. Current Theoretical Perspectives in Work
Psychology. Teoksessa M.C.W. Peeters, J. de Jonge, & T.W. Taris (toim.) An
introduction to contemporary work psychology. Chichester: Wiley-Blackwell, 89-114.

Joshi, M. & Deshpande, V. 2019. A systematic review of comparative studies on ergonomic
assessment techniques. International Journal of Industrial Ergonomics 74, 102865.
https://doi.org/10.1016/j.ergon.2019.102865

Jarvensivu, A. & Piirainen, T. 2012. Hyvén tyon ehdot tyopaikan arjessa. Teoksessa P. Pyoria
(toim.) TyShyvinvointi ja organisaation menestys. Helsinki: Gaudeamus, 80-98.

Jarvensivu, A. & Toivanen, M. 2013. Mielekis ty6 osana elamii. Teoksessa T. Kauppinen, P.
Mattila-Holappa, M. Perkio-Mékeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S.
Uuksulainen, M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Tyd ja terveys Suomessa 2012.
Seurantatietoa tydoloista ja tyohyvinvoinnista. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 52-55.

Kandolin, I. & Tuomivaara, S. 2013. Tyon organisointi. Teoksessa T. Kauppinen, P. Mattila-
Holappa, M. Perkio-Maikeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S. Uuksulainen,
M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Ty ja terveys Suomessa 2012. Seurantatietoa
tyOoloista ja tyohyvinvoinnista. Helsinki: Ty6terveyslaitos, 72-77.

Kasvio, A. 2010. Suomalaisen tydeldmén muutokset tySterveyden ndkokulmasta. Teoksessa
K.P. Martimo, M. Antti-Poika & J. Uitti (toim.) Ty0sté terveyttd. Helsinki: Kustannus
Oy Duodecim, 26-35.

Kasvio, A. 2013. Suomi muuttuvan tyon maailmassa. Teoksessa T. Kauppinen, P. Mattila-
Holappa, M. Perkio-Mikeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S. Uuksulainen,
M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Ty0 ja terveys Suomessa 2012. Seurantatietoa
tyOoloista ja tyohyvinvoinnista. Helsinki: Ty6terveyslaitos, 29-34.

Ketola, R. & Lusa, S. 2007. Fyysinen kuormitus ty0ssé ja sen arviointi. Ladkarilehti 25 (3),
119-122.

Kinnunen, U. 2017. Ty0std palautuminen. Teoksessa A. Mikikangas, S. Mauno & T. Feldt
(toim.) Tykkdd tyostd. Tyohyvinvoinnin psykologiset perusteet. Jyvaskyld: PS-
Kustannus, 90-105.

75



Kinnunen, U. & Feldt, T. 2015. Stressi tyoelamissd. Teoksessa U. Kinnunen, T. Feldt & S.
Mauno (toim.) Ty®6 leipélajina. TyShyvinvoinnin psykologiset perusteet. Jyvaskyld: PS-
Kustannus, 13-32.

Kinnunen, U., Feldt, T. & Mauno, S. 2015. Alkusanat. Teoksessa U. Kinnunen, T. Feldt & S.
Mauno (toim.) Ty®6 leipélajina. TyShyvinvoinnin psykologiset perusteet. Jyvaskyld: PS-
Kustannus, 6-11.

Kinnunen, U. & Hitinen, M. 2015. Ty6uupumus ja jaksaminen tydeldmissd. Teoksessa U.
Kinnunen, T. Feldt & S. Mauno (toim.) Ty0 leipélajina. Ty6hyvinvoinnin psykologiset
perusteet. Jyvéskyld: PS-Kustannus, 33-48.

Kinnunen, U., Rantanen, J., Mauno, S. & Peeters, M.C.W. 2014. Work-Family Interaction.
Teoksessa M.C.W. Peeters, J. de Jonge & T.W. Taris (toim.) An introduction to
contemporary work psychology. Chichester: Wiley-Blackwell, 267-290.

Koroma, J. 2019. Ty6hyvinvointi ja tydssd suoriutuminen virtuaalisessa ja liikkuvassa tyossa.
Fysioterapia 07, 26-30.

Laitinen, J., Perkio-Mikeld, M. & Virtanen, S. 2013. Elintavat. Teoksessa T. Kauppinen, P.
Mattila-Holappa, M. Perkio-Maikeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S.
Uuksulainen, M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Ty0 ja terveys Suomessa 2012.
Seurantatietoa tyooloista ja tyShyvinvoinnista. Helsinki: Ty6terveyslaitos, 123-128.

Lappeenrannan-Lahden teknillinen yliopisto & Saimaan ammattikorkeakoulu. 2019. LUTergo
— Liikkuvien tyOkoneiden kiytettivyyden dlykds  kehittdmisympiristd -
hankesuunnitelma.

Lehrer, P.M. & Gevirtz, R. 2014. Heart rate variability biofeedback: how and why does it work?
Frontiers in Psychology 5 (756). doi: 10.3389/fpsyg.2014.00756

Leppédnen, A., Hasu, M., Honkaniemi, L. & Saari, E. 2013. Osaaminen uudistumisen
voimavarana. Teoksessa T. Kauppinen, P. Mattila-Holappa, M. Perkio-Mikeld, A.
Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S. Uuksulainen, M. Viluksela & S. Virtanen (toim.)
Tyd ja terveys Suomessa 2012. Seurantatietoa tydoloista ja tydhyvinvoinnista. Helsinki:
Tydterveyslaitos, 113-117.

Li, J., Pega, F., Ujita, Y., Brisson, C., Clays, E., Descatha, A., Ferrario, M.M., Godderis, L.,
lavicoli, S., Landsbergis, P.A., Metzendorf, M.-1., Morgan, R.L., Pachito, D.V., Pikhart,
H., Richter, B., Roncaioli, M., Rugulies, R., Schnall, P.L., Sembajwe, G., Trudel, X.,
Tsutsumi, A., Woodruff, T.J. & Siegrist, J. 2020. The effect of exposure to long working

76



hours on ischaemic heart disease: A systematic review and meta-analysis from the
WHO/ILO Joint Estimates of the Work-related Burden of Disease and Injury.
Environment International 142, 105739. https://doi.org/10.1016/j.envint.2020.105739

LUTergo. 2020. LUTergo — Liikkuvien tydkoneiden kaytettivyyden dlykds kehitysymparisto -
hanke. Viitattu 16.7.2020. https://lab.fi/fi/projekti/lutergo-liikkuvien-tyokoneiden

Manka, M.L. 2015. Stressikirja. Misté virtaa? Helsinki: Talentum Media Oy.

Manka, M.L. & Manka, M. 2016. Ty6hyvinvointi. Helsinki: Talentum Pro.

Mauno, S., Huhtala, M. & Kinnunen, U. 2017. Ty6n laadulliset kuormitustekijit. Teoksessa A.
Mikikangas, S. Mauno & T. Feldt (toim.) Tykk&a tyostd. Tyohyvinvoinnin psykologiset
perusteet. Jyvaskyld: PS-Kustannus, 53-70.

Mauno, S. & Kinnunen, U. 2015. Perhemyonteinen organisaatiokulttuuri ja henkiloston
hyvinvointi. Teoksessa U. Kinnunen, T. Feldt & S. Mauno (toim.) Tyd leipélajina.
Ty6hyvinvoinnin psykologiset perusteet. Jyvaskyld: PS-Kustannus, 216-232.

Miiller, A.E., Hafstad, E.V., Himmels, J.P.W., Smedslund, G., Flottorp, S., Stensland, S.9.,
Stroobants, S., Van de Velde, S. & Vist, G.E. 2020. The mental health impact of the
covid-19 pandemic on healthcare workers, and interventions to help them: A rapid
systematic review. Psychiatry Research 293, 113441.

Miiller, K., Juntunen, J., Liira, J. & Lonnqvist, J. 2006. Aivot ja muuttuva tydeldma.
Ladkarilehti 61 (27-31), 2951-2959.

Mikikangas, A., Feldt, T., Huhtala, M. & Hyvonen, K. 2017. Persoonallisuuden merkitys
hyvinvoinnissa. Teoksessa A. Mékikangas, S. Mauno & T. Feldt (toim.) Tykka4 tyosta.
Tyohyvinvoinnin psykologiset perusteet. Jyviskyld: PS-Kustannus, 121-137.

Maikikangas, A., Feldt, T. & Kinnunen, U. 2015. Positiivisen psykologian ndkdkulma ty6hon
ja tyohyvinvointiin. Teoksessa U. Kinnunen, T. Feldt & S. Mauno (toim.) Tyo
leipdlajina. Tyohyvinvoinnin psykologiset perusteet. Jyviskyld: PS-Kustannus, 49-63.

Mikikangas, A. & Hakanen, J. 2017. Ty0std hyvinvointia, mutta millaista? Tydhyvinvoinnin
monet kuvaajat. Teoksessa A. Mikikangas, S. Mauno & T. Feldt (toim.) Tykkaa tyosta.
Tyohyvinvoinnin psykologiset perusteet. Jyviskyld: PS-Kustannus, 72-89.

Mikitalo, J. 2010. Tyokyvyn ulottuvuudet. Teoksessa K.P. Martimo, M. Antti-Poika & J. Uitti
(toim.) Ty0sté terveyttd. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 162-169.

Nieuwenhuijsen, K., Bruinvels, D. & Frings-Dresen, M. 2010. Psychosocial work environment

and stress-related disorders, a systematic review. Occupational Medicine 60, 277-286.

71



Nikunen, M. 2012. Tyd, perhe ja sukupuolten tasa-arvo: tapaus yliopisto. Teoksessa P. Pyorid
(toim.) Tyohyvinvointi ja organisaation menestys. Helsinki: Gaudeamus, 174-194.

Oakman, J., Neupane, S., Proper, K.I., Kinsman, N. & Nygard, C.H. 2018. Workplace
interventions to improve work ability: A systematic review and meta-analysis of their
effectiveness. Scand J Work Environ Health 44 (2), 134-146.

Ojala, S. & Jokivuori, P. 2012. Tydhyvinvointi ja organisaation talous tyontekijéiden silmin.
Teoksessa P. Pyo6rid (toim.) Tyohyvinvointi ja organisaation menestys. Helsinki:
Gaudeamus, 23-40.

Oksa, P., Koroma, J., Mikitalo, J., Jalonen, P., Latvala, J., Nyberg, M., Savinainen, M. &
Osterman, P. 2014. Tydpaikkaselvitys. Teoksessa J. Uitti (toim.) Hyvi
tyoterveyshuoltokéytantd. 3.-5. painos. Helsinki: Tydterveyslaitos, 138-161.

Paajanen, T. & Kalakoski, V. 2017. Mitd tyoterveyslddkérin tulisi tietdd kognitiivisesta
ergonomiasta? Tyoterveysladkari 35 (2), 16-21.

Peeters, M.C.W., Jonge, J. de. & Taris, T.W. 2014. Introduction: People at Work. Teoksessa
M.C.W. Peeters, J. de Jonge, & T.W. Taris (toim.) An introduction to contemporary
work psychology. Chichester: Wiley-Blackwell, 3-30.

Pehkonen, I. & Nevala, N. 2013. Fyysiset kuormitustekijat. Teoksessa T. Kauppinen, P.
Mattila-Holappa, M. Perkio-Mékeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S.
Uuksulainen, M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Ty6 ja terveys Suomessa 2012.
Seurantatietoa tyooloista ja tydhyvinvoinnista. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 145-148.

Perkio-Mikeld, M. 2013. Tydkyky ja koettu terveys. Ty6hyvinvoinnin johtaminen. Teoksessa
T. Kauppinen, P. Mattila-Holappa, M. Perkio-Mikeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S.
Tuomivaara, S. Uuksulainen, M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Ty ja terveys
Suomessa 2012. Seurantatietoa tydoloista ja tyohyvinvoinnista. Helsinki:
Tyo6terveyslaitos, 97-102.

Porges, S.W. 2007. A phylogenetic journey through the vague and ambiguous Xth cranial
nerve: A commentary on contemporary heart rate variability research. Biological
Psychology 74 (2), 301-307.

Pyorid, P. 2012. Johdanto: Hyvinvoiva henkildstd, menestyvi organisaatio. Teoksessa P. Pyorid
(toim.) TyShyvinvointi ja organisaation menestys. Helsinki: Gaudeamus, 7-22.

Padkkonen, R. 2013. Fysikaaliset tekijdt. Teoksessa T. Kauppinen, P. Mattila-Holappa, M.

Perkio-Mikeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S. Uuksulainen, M. Viluksela

78



& S. Virtanen (toim.) Ty0 ja terveys Suomessa 2012. Seurantatietoa tydoloista ja
tyOhyvinvoinnista. Helsinki: Tydterveyslaitos, 129-134.

Rantala, A. 2015. Tyoéterveyshuolto ja tyontekijan jaksamisen tuki uupumistilanteissa.
Teoksessa U. Kinnunen, T. Feldt & S. Mauno (toim.) Ty leipélajina. Tyohyvinvoinnin
psykologiset perusteet. Jyvaskyld: PS-Kustannus, 272-282.

Rantanen, J. & Kinnunen, U. 2015. Tyon ja perhe-elamdn vuorovaikutus. Teoksessa U.
Kinnunen, T. Feldt & S. Mauno (toim.) Ty0 leipélajina. Ty6hyvinvoinnin psykologiset
perusteet. Jyvaskyld: PS-Kustannus, 189-215.

Ravantti, E., Pddkkonen, R., Résdnen, T. & Hanhela, R. 2013. Tyohyvinvoinnin johtaminen.
Teoksessa T. Kauppinen, P. Mattila-Holappa, M. Perkio-Mékeld, A. Saalo, J.
Toikkanen, S. Tuomivaara, S. Uuksulainen, M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Tyo ja
terveys Suomessa 2012. Seurantatietoa tyOoloista ja tyohyvinvoinnista. Helsinki:
Tydterveyslaitos, 68-71.

Reijula, K. Sisdympiristd. Teoksessa T. Kauppinen, P. Mattila-Holappa, M. Perkio-Mikela, A.
Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S. Uuksulainen, M. Viluksela & S. Virtanen (toim.)
Ty0 ja terveys Suomessa 2012. Seurantatietoa tydoloista ja tydhyvinvoinnista. Helsinki:
Tydterveyslaitos, 141-144.

Résédnen, K. & Sauni, R. 2013. Tydterveyshuolto. Teoksessa T. Kauppinen, P. Mattila-Holappa,
M. Perkio-Mikeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S. Uuksulainen, M.
Viluksela & S. Virtanen (toim.) Ty0 ja terveys Suomessa 2012. Seurantatietoa
tydoloista ja tydhyvinvoinnista. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 159-166.

Saari, T. & Pyorid, P. 2012. Sitoutunut tyOntekijd: menestyksen merkki vai edellytys?
Teoksessa P. Pyorid (toim.) Tyohyvinvointi ja organisaation menestys. Helsinki:
Gaudeamus, 41-60.

Salmela-aro, K. 2015. Henkil6kohtaiset tavoitteet elaménkulussa. Teoksessa M-L. Metsépelto
& T. Feldt (toim.) Meitd on moneksi. Persoonallisuuden psykologiset perusteet.
Jyviskyla: PS-Kustannus, 105-117.

Schaufeli, W.B. & Salanova, M. 2014. Burnout, Boredom and Engagement in the Workplace.
Teoksessa M.C.W. Peeters, J. de Jonge & T.W. Taris (toim.) An introduction to
contemporary work psychology. Chichester: Wiley-Blackwell, 293-320.

79



Scriven, A. 2012. Health Promotion Settings: An Overview. Teoksessa A. Scriven & M.
Hodgins (toim.) Health promotion settings: principles and practice. London: Sage, 1-
12.

Semmer, N.K. & Beehr, T.A. 2014. Job Control and Social Aspects of Work. Teoksessa
M.C.W. Peeters, J. de Jonge & T.W. Taris (toim.) An introduction to contemporary
work psychology. Chichester: Wiley-Blackwell, 171-195.

Seppild, P. & Hakanen, J. 2017. Tyon voimavarat, vaatimukset ja niiden tuunaaminen.
Teoksessa A. Maikikangas, S. Mauno & T. Feldt (toim.) Tykk&i tyOsta.
Tyohyvinvoinnin psykologiset perusteet. Jyviskyld: PS-Kustannus, 106-120.

Sharafi, Z., Soh, Z. & Guéhéneuc. 2015. A systematic literature review on the usage of eye-
tracking in software engineering. Information and Software Technology 67, 79-107.

Sosiaali- ja  terveysministerio.  2019.  Tyohyvinvointi.  Viitattu  25.11.2019.
https://stm.fi/tyohyvinvointi

Stenholm, S., Pulakka, A., Leskinen, T., Pentti, J., Heinonen, O.J., Koster, A. & Vahtera, J.
2020. Daily Physical Activity Patterns and Their Association With Health-Related
Physical Fitness Among Aging Workers — The Finnish Retirement and Aging Study.
The Journals of Gerontology: Series A, glaal93. doi: 10.1093/gerona/glaal93

Stephens, C. 2008. Health promotion: A psychosocial approach. Maidenhead: Open University
Press.

Takala, E.P. 2010. Ty® ja litkuntaelimisto. Teoksessa K.P. Martimo, M. Antti-Poika & J. Uitti
(toim.) Ty0sté terveyttd. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 87-103.

Takala, E.P., Pehkonen, 1., Forsman, M., Hansson, G.A., Mathiassen, S.E., Neumann, W.P.,
Sjegaard, G., Veiersted, K.B., Westgaard, R.H. & Winkel, J. 2010. Systematic
Evaluation of observational methods assessing biomechanical exposures at work. Scan
J Work Environ Health, 36 (1), 3-24.

Tao, D., Tan, H., Wang, H., Zhang, X., Qu, X. & Zhang, T. A. 2019. Systematic Review of
Physiological Measures of Mental Workload. International Journal of Environmental
Research and Public Health 16, 2716. doi:10.3390/ijerph16152716.

Thayer, A.L., Rico, R., Salas, E. & Marlow, S.L. 2014. Teams at Work. Teoksessa M.C.W.
Peeters, J. de Jonge & T.W. Taris (toim.) An introduction to contemporary work

psychology. Chichester: Wiley-Blackwell, 434-457.

80



Tolvanen, M. & Bergbom, B. 2013. Tydyhteisdjen monimuotoisuus. Teoksessa T. Kauppinen,
P. Mattila-Holappa, M. Perkio-Mékeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S.
Uuksulainen, M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Ty0 ja terveys Suomessa 2012.
Seurantatietoa tydoloista ja tyohyvinvoinnista. Helsinki: Ty6terveyslaitos, 83-90.

Tricco, A.C., Lillie, E., Zarin, W., O'Brien, K.K., Colquhoun, H., Levac, D., Moher, D., Peters,
M.D.J., Horsley, T., Weeks, L., Hempel, S., Akl, E.A., Chang, C., McGowan, J.,
Stewart, L., Hartling, L., Aldcroft, A., Wilson, M.G., Garritty, C., Lewin, S., Godfrey,
C.M., Macdonald, M.T., Langlois, E.V., Soares-Weiser, K., Moriarty, J., Clifford, T.,
Tuncalp, O., & Straus, S.E. 2018. PRISMA Extension for Scoping Reviews (PRISMA-
ScR): Checklist and Explanation. Ann Intern Med.

Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2018. Laadullinen tutkimus ja siséllonanalyysi. Uudistettu painos.
Helsinki: Kustannusosakeyhtié Tammi.

Tuomivaara, S. 2013. Tieto- ja viestintdtekniikan kayttd. Teoksessa T. Kauppinen, P. Mattila-
Holappa, M. Perkio-Maikeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S. Uuksulainen,
M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Ty0 ja terveys Suomessa 2012. Seurantatietoa
tyooloista ja tydhyvinvoinnista. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 56-58.

Tuomivaara, S. & Pahkin, K. 2013. Lihiesimiestyd. Teoksessa T. Kauppinen, P. Mattila-
Holappa, M. Perkio-Maikeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S. Tuomivaara, S. Uuksulainen,
M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Ty ja terveys Suomessa 2012. Seurantatietoa
tyOoloista ja tyohyvinvoinnista. Helsinki: Ty6terveyslaitos, 63-67.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. 2013. Hyvé tieteellinen kaytinto ja sen loukkausepéilyjen
kisitteleminen Suomessa. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje 2012. Helsinki:
Tutkimuseettinen neuvottelukunta.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. 2019. Ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettiset periaatteet
ja  ihmistieteiden eettinen  ennakkoarviointi  Suomessa.  Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan ohje 2019. Helsinki: Tutkimuseettinen neuvottelukunta.

Tydsuojeluhallinto. 2020. Fysikaaliset tekijat. Viitattu 30.10.2020:
https://www.tyosuojelu.fi/tyoolot/fysikaaliset-tekijat

Tyoéterveyshuoltolaki. 2001. 1§/21.2.2001/1383.

Tyoéterveyslaitos. 2019a. Ergonomia. Viitattu 25.11.2019. https://www.ttl.fi/tyontekija/tuki-

litkkuntaelinten-terveys/ergonomia/

81



Tyoterveyslaitos. 2019b. Tyohyvinvointi. Viitattu 25.11.2019.
https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/tyohyvinvointi/

Tyoéterveyslaitos. 2019c. Tyokykytalo. Viitattu 4.11.2019.
https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/tyokykytalo/

Tyoterveyslaitos & Tampereen Tyoterveys ry. 2013. Tyoterveys kuntoon! Opas
tyoterveyshuoltopalvelujen  hankkimiseen  metsdalalle.  Viitattu  21.10.2019.
http://metsahyvinvointi.fi/wp-
content/uploads/2014/09/metsaalan_tyoterveys kuntoon opas.pdf

Tyoturvallisuuskeskus.  2019.  Psykososiaalinen — kuormitus.  Viitattu  16.12.2019.
https://ttk.fi/tyoturvallisuus_ja_tyosuojelu/tyoturvallisuuden perusteet/tyoyhteiso/psy
kososiaalinen kuormitus

Tyo6turvallisuuslaki. 2002. 1§/23.8.2002/738.

Uitti, J., Soini, S., Sauni, R., Résdnen, K. & Kurppa, K. 2014. Tyohon liittyvé sairastavuus.
Teoksessa J. Uitti (toim.) Hyvé tyoterveyshuoltokdytintd. 3.-5. painos. Helsinki:
Tyoéterveyslaitos, 42-48.

Uitti, J. & Antti-Poika, M. 2010. Tyohon liittyvat kemialliset, fysikaaliset ja biologiset altisteet.
Teoksessa K.P. Martimo, M. Antti-Poika & J. Uitti (toim.) Ty0sté terveyttd. Helsinki:
Kustannus Oy Duodecim, 104-124.

Uusitalo, A. 2017. Tyontekijan kuormittumisen ja palautumisen mittaaminen
tyoterveyshuollossa. Ladkérilehti 72 (49), 2893-2897.

Valtioneuvosto 2013. Valtioneuvoston asetus hyvin tyoterveyshuollon kidytdnnon periaatteista,
tyoterveyshuollon sisdllostd sekd ammattihenkildiden ja asiantuntijoiden koulutuksesta.
4§/10.10.2013/708, 6§/10.10.2013/708.

Vartia, M. 2013. Ty0Oyhteison ilmapiiri, tyotoverisuhteet ja kiusatuksi tulemisen kokemus.
Teoksessa T. Kauppinen, P. Mattila-Holappa, M. Perkio-Médkeld, A. Saalo, J.
Toikkanen, S. Tuomivaara, S. Uuksulainen, M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Ty ja
terveys Suomessa 2012. Seurantatietoa tyodoloista ja tyOhyvinvoinnista. Helsinki:
Tyoterveyslaitos, 79-82.

Vartiainen, M. 2017. Johdanto. Tydpsykologian ja hyvinvointitutkimuksen kehitys Suomessa.
Teoksessa A. Maikikangas, S. Mauno & T. Feldt (toim.) Tykk&i tyOsta.
Ty6hyvinvoinnin psykologiset perusteet. Jyvdskyld: PS-Kustannus, 9-27.

82



Vasalampi, K. 2017. Itsemaddrddamisteoria. Teoksessa K. Salmela-Aro & J-E. Nurmi (toim.)
Mikd meitd liikuttaa? Motivaatiopsykologian perusteet. 3. painos. Jyvéskyld: PS-
Kustannus, 42-53.

Vehko, T., Hypponen, H., Ryhidnen, M., Tuukkanen, J., Ketola, E. & Heponiemi, T. 2018.
Tietojdrjestelmét ja tyohyvinvointi — terveydenhuollon ammattilaisten ndkemyksid.
Finnish Journal of eHealth and eWelfare 10 (1), 143-163.

Veldhoven, M. van. 2014. Quantitative Job Demands. Teoksessa M.C.W. Peeters, J. de Jonge
& T.W. Taris, T.W. (toim.) An introduction to contemporary work psychology.
Chichester: Wiley-Blackwell, 117-143.

Voss, A., Schroeder, R., Heitmann, A., Peters, A. & Perz, S. 2015. Short-Term Heart Rate
Variability — Influence of Gender and Age in Healthy Subjects. PLoS One 10 (3). doi:
10.1371/journal.pone.0118308

Viidninen, A. 2006. Tyon luonteen muutos: ruumiillisesta tyostd henkiseen tyohon. Teoksessa
K. Ahola, S. Kivist6 & M. Vartia (toim.) Tyoéterveyspsykologia. Helsinki:
Tyoterveyslaitos.

Viidninen, A., Toivanen, M. & Kokkinen, L. 2013. Ty6eldméan muuttuva rakenne. Teoksessa
T. Kauppinen, P. Mattila-Holappa, M. Perkio-Mékeld, A. Saalo, J. Toikkanen, S.
Tuomivaara, S. Uuksulainen, M. Viluksela & S. Virtanen (toim.) Tyd ja terveys
Suomessa 2012. Seurantatietoa tydoloista ja tyohyvinvoinnista. Helsinki:
Tyoterveyslaitos, 35-44.

Waterson, P. 2014. The Design and Use of Work Technologies. Teoksessa M.C.W. Peeters, J.
de Jonge & T.W. Taris (toim). An introduction to contemporary work psychology.
Chichester: Wiley-Blackwell, 220-240.

World Health Organization. 2020. Healthy Workplaces: a WHO global model for action.
Viitattu 6.11.2020.
https://www.who.int/occupational health/5 keys EN web.pdf?ua=1

Wischlitzki, E., Amler, N., Hiller, J. & Drexler, H. 2020. Psychosocial Risk Management in the
Teacher Profession: A Systematic Review. Safety and Health at Work.
https://doi.org/10.1016/j.shaw.2020.09.007

Zapf, D., Semmer, N.K. & Johnson, S. 2014. Qualitative Demands at Work. Teoksessa M.C.W.
Peeters, J. de Jonge & T.W. Taris (toim.) An introduction to contemporary work

psychology. Chichester: Wiley-Blackwell, 144-168.
83



LIITTEET.

LIITE 1. Syksyn 2019 systemaattisen katsauksen tiedonhaun, kesén 2020 paivitystiedonhaun ja syksyn 2020 manuaalisen haun kulku.

Tiedonhaku 9.-10.10.2019

Piivityshaku 7.7.2020

Hakusanoilla “systematic review” AND “workload™
AND “measurement” tai "tySkuormitus” AND
“mittaaminen”

N =1105: Medic (n= 1), PubMed (n=41), MEDLINE
(n=7), Science Direct (n = 1056)

Syksyn 2019 hakusanoilla ajalla 2019-
2020 N = 398
Medic (n=0)
PubMed (n=15)
MEDLINE (n=2)

Otsikon perusteella
tydkuormituksen
arviointiin liittyvét,
kokonaan saatavilla
olevat (n = 36)

Poissuljettu vajaat tai
ei tydkuormituksen

A

Abstraktien perusteella
tydkuormituksen
arviointiin liittyvit
artikkelit (n=13)

arviointiin littyvét
artikkelit (n = 1020)

A

Manuaalingn haku 6.11.2020

Science Direct-tietokannasta
Jjulkaisuvuosi 2020 +
hakusanat “workload” AND
“interview” AND
“systematic review”

Otsikon perusteella

tyékuormituksen arviointiin >
liittyvit, kokonaan
saatavilla olevat (n=11)

Piillekkiisyydet

A4

Artikkeleiden
lukemisen jilkeen:
8 systemaattista
kirjallisuuskatsaust

A4

(n=1)

Ei systemaattisesti
toteutettuja (n=4)

Abstraktien perusteella
tyokuormituksen
arviointiin liittyvit
artikkelit (n=3)

Poissuljettu
vajaat tai el
tyékuormituksen
arviointiin
liittyvit artikkelit
(n=387)

Poissuljettu jo
syksyn 2019
haussa 16ydetyt
(n=2)ja
péillekkéisyydet
(n=1)

A

Otsikon
perusteella
tydkuormituksen
arviointiin
liittyvit,

kokonaan

A 4

Poissuljettu
kesédn 2020
haussa
l6ydetty
(n=1)

saatavilla olevat
(n=4)

Y

Artikkeleiden lukemisen
jilkeen +3 (Joshi &
Deshpande 2019; Chi
vm. 2020; Li ym. 2020)
tdydentdmiin syksyn
2019 hakua

A

Artikkeleiden
lukemisen
jilkeen +3

(Cabarkapa ym.

2020; Miiller

ym. 2020;
Wischlitzki ym.
2020)




LIITE 2. Systemaattisten kirjallisuuskatsausten laadun arviointi.

Tekijit

Artikkelin nimi

Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen /
yksittiisen tutkimuksen tarkoitus

Laadun arviointi

Cabarkapa ym. (2020)

The psychological impact of
COVID-19 and other viral
epidemics on frontline
healthcare workers and ways to
address it: A rapid systematic
review

Tarkoituksena on arvioida COVID-19:n ja muiden
virusepidemioiden psykologista vaikutusta
terveydenhuollossa tydskenteleviin

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus, joka siséltdd 55

tutkimusta, joista vain kaksi on toteutettu
kvalitatiivisesti. Kyseisissa kvalitatiivissa
tutkimuksissa arvioitu epidemian psykologisia

vaikutuksia analysoimalla joko nauhoitettuja ryhma-
terapiakertoja (16 kertaa) tai puolistrukturoituja
haastatteluja (25 haastattelua). Kirjallisuuskatsauksen
rakenne johdonmukainen. Vahvuuksia ja heikkouksia
pohdittu.

Chandola ym. (2010)

Psychophysiological biomarkers
of workplace stressors

Tarkoituksena on koota yhteen tyOstressid ja sen
biologista mittaamista koskeva tieto.

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jonka rakenne on
johdonmukainen. Sidoinnaisuudet ilmoitettu.

Charles & Nixon (2019)

Measuring mental workload
using physiological measures: A
systematic review

Tarkoituksena on koota yhteen psyykkistd
tyOkuormitusta  mittaavat ~ menetelmét,  joita
asiantuntijat voivat hyodyntda kdytdnnon tydssian.

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jonka rakenne on
johdonmukainen. Tuloksissa kuvattu myds, ettei
I6ydetty ndyttod yhdestd ainoasta psyykkisen
tydokuormituksen mittausmenetelmasta.
Sidonnaisuudet ilmoitettu.

Chi ym. (2020)

Ergonomics in violin and piano
playing: A systematic review

Tarkoituksena on arvioida, onko lihasten aktiivisuus
ja soittamisesta johtuvat tuki- ja litkuntaelimiston
toimintahdiriot yhteydessi soittajan antropometriaan
ja soittimen kokoon ja asetteluun.

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jonka rakenne on
johdonmukainen ja joka on tarkasti raportoitu.
Tuloksissa kuvattu aiempien tutkimusten
metodologisen laadun sekd mittausmenetelmien ja -
asetelmien vaihtelu, joten lisdtutkimusta EMG:sti
soittajien lihasaktiivisuuden mittausmenetelména
tarvitaan. Sidonnaisuudet ilmoitettu.

Danhof-Pont ym. (2010)

Biomarkers in burnout: A

systematic review

Tarkoituksena tunnistaa
mahdollisia biologisia merkkeja

tyouupumuksen

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jonka rakenne on
johdonmukainen. Tutkimuksissa eroavaisuuksia,
joten ei ndyttdd biologisen mittaamisen yhteydestd
tyOouupumukseen tai  -stressiin.  Sidonnaisuudet
ilmoitettu.

Gallagher & Heberger
(2013)

Examining the Interaction of
Force and Repetition on
Musculoskeletal Disorder Risk:
A Systematic Literature Review

Tarkoituksena mitata voiman ja toistojen yhteytta
luustolihaksiston oireiluun, madrittdd voiman ja
toistojen  yhteyttd luustolihaksiston kudosten
vésymiseen sekd koota yhteen ndma 16ydokset.

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jonka rakenne on
johdonmukainen. Asioita havainnollistettu kaavioin
ja kuvioin. Sidonnaisuudet ilmoitettu.




Joshi
(2019)

&  Deshpande

A systematic review  of

comparative studies on
ergonomic assessment
techniques

Tarkoituksena on vertailla eri
havainnointimenetelmien mittauskykyé.

ergonomian

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jonka rakenne on
johdonmukainen. Asioita on havainnollistettu
kuvioin. Todetaan eri ergonomian havainnointi-
menetelmien vertailtavuuden haasteellisuus.
Sidonnaisuudet ilmoitettu.

Li ym. (2020)

The effect of exposure to long
working hours on ischaemic
heart disease: A systematic
review and meta-analysis from
the WHO/ILO Joint Estimates of
Work-related Burden of Disease
and Injury

Tarkoituksena on arvioida suurelle viikkotydtuntien
madrélle altistumisen yhteyttd iskeemisen sydin-

sairauden esiintyvyydelle, ilmaantuvuudelle ja
kuolleisuudelle. ~ Liséksi  yhteyttd  verrataan
WHO/ILO:n tydaikasuorituksen kyseiseen
riskiarvoon.

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jonka rakenne on
johdonmukainen. Liséksi tehty meta-analyysi eri
viikkotyotuntiméarien yhteydesta iskeemisen
syddnsairauden esiintyvyyteen, ilmaantuvuuteen ja
kuolleisuuteen. Raportoitu niin vahvat kuin heikot
loydokset. Sidonnaisuudet ja rahoitus ilmoitettu.

Miiller ym. (2020)

The mental impact of the covid-
19 pandemic on healthcare
workers, and interventions to
help them: A rapid systematic
review

Tarkoituksena on tunnistaa, arvioida ja koota tietoa

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus muodostui 59
tutkimuksesta, joista viisi oli haastattelututkimuksia.
Haastattelututkimuksista kolme edusti kvalitatiivista
tutkimusta. Kirjallisuuskatsauksen rakenne johdon-
mukainen. Sidonnaisuudet ilmoitettu.

Nieuwenhuijsen
(2010)

ym.

Psychosocial work environment
and stress-related disorders, a
systematic review

Covid-19-pandemian  henkisistd  vaikutuksista
terveydenhuollossa tydskenteleviin
Tarkoituksena tarkastella tydperdisten psyko-

sosiaalisten riskitekijoiden yhteytté stressioireisiin.

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jonka rakenne on
johdonmukainen ja jossa tehty laadun arviointia.
Vihiinen alkuperdistutkimusten maéréd (n = 7).

Sharafi ym. (2015)

A systematic literature review on
the usage of eye-tracking in
software engineering

Tarkoituksena arvioida silménliikkeiden
mittaamisen kéytettdvyyttd ohjelmistoinsindorien
kognitiivisten prosessien tarkastelussa.

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jonka rakenne on
johdonmukainen. Tuloksia kuvattu ja
havainnollistettu taulukoin. Rahoitus ilmoitettu.

Takala ym. (2010)

Systematic evaluation of
observational methods assessing

Tarkoituksena tunnistaa biomekaanista
tydkuormitusta havainnoivia menetelmié ja arvioida

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jonka rakenne on
johdonmukainen. Tulokset tyokuormituksen mittaus-

biomechanical exposures at niiden kdytettdvyytta erilaisissa ympéristoissa. menetelmistd on taulukoitu vertailtaviksi. Rahoitus
work ilmoitettu.

Tao ym. (2019) A Systematic Review of Tarkoituksena  vilittdd tietoa psyykkisen Systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jonka rakenne on
Physiological ~Measures of tydkuormituksen mittaamisesta ja tarkastella johdonmukainen. Tulokset taulukoitu.
Mental Workload mittausmenetelmien patevyytti tunnistaa muutokset Sidonnaisuudet ilmoitettu.

psyykkisessé tyokuormituksessa.

Wischlitzki ym. (2020)

Psychosocial Risk Management
in The Teaching Profession: A
Systematic Review

Tarkoituksena arvioida psykososiaalisen
tyokuormitusriskin hallintaa opettajan tyossa

Systemaattisessa  kirjallisuuskatsauksessa  nelja
kvalitatiivista tutkimusta: yhdessd kiytettiin ryhma-
haastattelua, kun muissa kolmessa hyddynnettiin
arviointimenetelmii. Katsauksen rakenne johdon-
mukainen. Sidonnaisuudet ilmoitettu.
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Tutkimuslupapaatos, Lutergo-Liikkuvien tyokoneiden kayttavyyden alykas

kehitysymparistd

Perustelu

Huomioitavaa

Paatos

Lisatietojen antaja ja
yhieystiedot

Jakelu

Mukkulsnkatu L9

LUT-yliopisto ja LAB-ammattikorkeakoulu tekevat yhieistyossa hanketta
Lutergo-Likkuvien tyokoneiden kayttavyyden alykas kehitysympansio.
Hanke toteutefaan ajalla 1.9.2019-31.8.2021.

Hankkeeseen ja siina tehtaviin mittauksiin haetaan koehenkiloita, joiden
tehtavana on kayttaa tyokonesimulaattoria tai oikeaa tyokonefta.
Tyokonesimulaattorien tai oikean tyokoneen kayton aikana kayitajasta
mitataan erilaisia kuormitusfysiologiaan littyvia ominaisuuksia.

Tutkimushanke: Lutergo-Liikkuvien tydkoneiden kayttavyyden
alykas kehitysymparisto

Tutkimuksen toteuttajan tulee enkseen neuvoiella ja sopia
ammatiikorkeakoulun yhteyshenkilon kanssa tutkimuksen toteutukseen
littyvista aikataulu- ja resurssikysymyksista. LAB-ammattikorkeakoulu ei

luovuta tutkimuskayttoon opiskelijoiden eika henkilokunnan henkild- tai
yhteystietoja.

Vastuullinen tutkijat Yiopettaja FT, Dosentti Kan Kauranen
Talla paatoksella myonnan tutkimusiuvan hankkeelle Lutergo-Likikuvien

tyokoneiden kayttavyyden alykas kehitysymparisto

Henri Karppinen, Vararehtori Tutikamus-, kehitys- ja innovaatiotoiminta,
henri karppinen@lab fi, 040-6313800

Tamé pastds on sahkdisest alielonodetty ssishalintsSnesteimssss
Lab-ammattikorkeakoulu Oy

Henn Karppinen
Vararehtori, TKl

Kari Kauranen, vastuulinen tutkija
Tuula Kilpinen, yksikon johtaja
Kati Peltonen , TKl-johtaja

opsionksty 35 Y-tunnus 26308

LAB University of Applied Sciences lab.fi

FL15101 Lahti

FI-53850 Lapoeervanta ALVIVAT H 26306448



LIITE 4. Puolistrukturoitu haastattelurunko.

Puolistrukturoitu haastattelu mukaillen TIKKA-menetelmaa*

Tervetuloa LUTergo-hankkeeseen liittyvéén haastatteluun. Haastattelu sisdltdd kysymyksia,

joiden tarkoituksena on kerdtd tietoa tyokuormituksestasi. Tietoa hyddynnetddn kehittiessa

hankkeen simulaatioympéristod, jotta siind pystytdin mittaamaan mahdollisimman pétevisti ja

luotettavasti kaivinkoneenkuljettajan tyOkuormitusta. Haastattelu kestd korkeintaan tunnin.

Vastaaminen on tdysin vapaachtoista: jostakin voi kieltdytyd vastaamasta ilman syyta, jos siltd

tuntuu. Liséksi haastattelun voi keskeyttdd milloin vain.

Tausta: tyo ja tyotehtdvdt

1.

® N kWD

10.
11.
12.
13.

14.
15.

Minka ikdinen olet?

Millaisen koulutuksen olet saanut ty6hosi?

Kuinka monta vuotta olet tydskennellyt kaivinkoneenkuljettajana?

Kuvaile, millaista tyosi on.

Kuvaile, millaisia tydtehtivid tai tydvaiheita sinulla on.

Kuvaile, millaisilla tydkoneilla tydskentelet.

Millaisia ajatuksia tydsi sinussa herattaa?

Millaiseksi koet tyOomotivaatiosi tdlla hetkelld asteikolla 1-10 (1 = e1 lainkaan
motivoitunut — 10 erittdin motivoitunut)? Miksi?

Millaiseksi arvioit tyokuormituksesi tdlla hetkelld asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan
rasittava — 10 erittdin rasittava)? Miksi?

Mitka tyotehtdvit koet yleisesti ottaen kaikista kuormittavimmiksi?

Mitka tyotehtdvit koet yleisesti ottaen kaikista kevyimmiksi?

Mika tyotehtdva aiheuttaa eniten henkistd kuormitusta tydssisi?

Sosiaalista kuormitusta voi syntyd vuorovaikutustustilanteissa muiden kanssa. Miké
tilanne aiheuttaa eniten sosiaalista kuormitusta ty0ssési?

Mika tyotehtdvi aiheuttaa eniten fyysistd kuormitusta tydssisi?

Palautumisella tarkoitetaan fyysisen ja psyykkisen tilan palautumista kuormitusta
edeltdville tasolle. Miten koet palautuvasi tydvuorosi jdlkeen ennen seuraavaa
tyOvuoroa tdlld hetkelld asteikolla 1-10 (1 = erittdin huonosti — 10 erittdin hyvin)?

Miksi?



16.
17.

Oletko perheellinen? Jos olet, miten koet pystyvisi yhdistimddn tyon ja perhe-eldmén?

Miten koet pystyvési yhteensovittamaan tyon ja muun eldmén?

Fyysinen tyokuormitus

1.

® =N W

10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

Millaiseksi koet tyokoneen mitoitukset ja sdddot tilld hetkelld asteikolla 1-10 (1 =
erittdin huonot — 10 erittdin hyvit)? Miksi?*

Mitké tydkoneen mitoitukset ja sdddot koet hyviksi télld hetkelld?

Mitké tydkoneen mitoitukset ja sdddot koet huonoiksi télld hetkelld?

Millaiseksi koet tyokoneen ja tyon muiden laitteiden hallinnan talld hetkelld asteikolla
1-10 (1 = erittdin huono — 10 erittdin hyvd)? Miksi?*

Mitké tydkoneen ja tyon muut laitteet koet hyvin hallittaviksi tilla hetkelld?

Mitké tydkoneen ja tyon muut laitteet koet huonosti hallittaviksi télld hetkella?

Minka koet suurimmaksi haasteeksi koneen kéytettdvyyden kannalta?

Mitka ovat sellaisia tekijoitd tyokoneen kiytettdvyydessd, ettd ne eivit estd tyoskentelyd
tdysin mutta héiritsevit kuitenkin tehokkaasti tyoskentelya?

Mitéd/miten kehittiisit tyokonettasi sen kéytettivyyden parantamiseksi?

Mitka tekijit vihentdvit tyon tuottavuutta (mahdollisten tyokoneen kdyton ongelmien
ja sosiaalisten yhteisty6ongelmien lisdksi)?

Kuinka fyysisesti rasittavaksi koet ty0si asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan rasittava — 10
erittdin rasittava? Miksi?*

Miten fyysisesti monipuolista tydsi on télld hetkelld asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan
monipuolista — 10 erittdin monipuolista)? Miksi?*

Miten paljon tydssdsi on nostamista késin tilla hetkelld asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan
— 10 erittdin paljon)? Miksi?*

Toistoty0 on tyotd, jossa lyhyet, samanlaiset tydvaiheet toistuvat jatkuvasti. Miten
paljon tyOssési on toistotyotd tdlld hetkelld asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan — 10 erittdin
paljon)? Miksi?*

Minka tyovaiheen tai liikkeen toistoa ty0ssési esiintyy?

Hankalia tyGasentoja ovat esimerkiksi kumarat tai kiertyneet asennot. Miten paljon
tyOssédsi on hankalia tydasentoja télld hetkelld asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan — 10
erittdin paljon)? Miksi?*

Miten usein tydskentely vaatii pidempi aikaista padn kiertynyttd asentoa (oikealle tai

vasemmalle) asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan — 10 hyvin usein)?



18.

19.

20.
21.

22.

23.

24.

25.
26.

Staattisessa tyOssa lihas joutuu olemaan jannittyneend yhtédjaksoisesti pidempain. Miten
paljon tyOssidsi ilmenee staattisia tyOskentelyd tilld hetkelld asteikolla 1-10 (1 = ei
lainkaan — 10 erittdin paljon)? Miksi?

Miten paljon tyOssdsi on istumista télld hetkelld asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan — 10
erittdin paljon)? Miksi?*

Kuinka pitkdksi arvioit istumista vaativan tyovaiheen?

Miten paljon tydssési ilmenee vaihtelevia lampdolosuhteita tilld hetkelld asteikolla 1-
10 (1 = ei lainkaan — 10 erittdin paljon)? Miksi?*

Miten paljon tydssdsi ilmenee tirinéé talla hetkelld asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan — 10
erittdin paljon)? Miksi?

Miten paljon tydssési ilmenee melua tdlla hetkelld asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan — 10
erittdin paljon)? Miksi?

Kaytitko ohjaamossa tydskennellessisi pddsiddntdisesti turvakypardd?

Kaytitko ohjaamossa tydskennellessisi pddsiddntoisesti tyokasineitd?

Millaiseksi yleisesti ottaen koet fyysisen kuormituksen tydssasi tdlld hetkellé asteikolla

1-10 (1 = ei lainkaan kuormittunut — 10 erittdin kuormittunut)? Miksi?*

Psyykkinen tyékuormitus

1.
2.

Millaisia tavoitteita tydssdsi on?

Miten selkeitd ja saavutettavia tavoitteet ovat tdlld hetkelld asteikolla 1-10 (1 = ei
lainkaan selkeiti ja saavutettavia — 10 erittdin selkeiti ja saavutettavia)? Miksi?*
Millainen on tydméérisi ja tyotahtisi tdlld hetkelld asteikolla 1-10 (1 = erittdin vdhdinen
— 10 erittdin suuri)? Miksi?*

Miten voit vaikuttaa tyomadrddsi ja tyOtahtiisi?*

Millaiseksi koet mahdollisuudet vaikuttaa tyOhdsi yleisesti ottaen tdlla hetkelld
asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan — 10 erittdin hyvit)? Miksi?

Miten kehitit osaamistasi ja millaisia mahdollisuuksia sinulla on oppia uutta?*

Miten sujuvaa ty6si on téllad hetkelld asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan sujuvaa — 10 erittdin
sujuvaa)? Miksi?

Millaisia keskeytyksid tai hdiriotekijoitd tyossisi ilmenee?*

Millaiseksi koet tyosi vastuun téilld hetkelld asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan — 10 erittdin

suuri)? Miksi??



10. Minké verran saat palautetta tyosuorituksistasi ja toiminnastasi télla hetkelld asteikolla

11.
12.

1-10 (1 = ei lainkaan — 10 erittdin paljon)? Miksi?
Millaista palautetta saat tyOsuorituksistasi ja toiminnastasi?*
Millaiseksi yleisesti ottaen koet henkisen kuormituksen tydssasi tilld hetkelld asteikolla

1-10 (1 = ei lainkaan kuormittunut — 10 erittdin kuormittunut)? Miksi??

Sosiaalinen tyokuormitus

1.
2.

10.
11.

12.

Miten tydskentelet: yksin vai muiden kanssa?*

Miten toimii yhteisty0 tyokavereiden ja yhteistyOkumppaneiden kanssa tdlld hetkelld
asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan toimiva — 10 erittdin hyvin toimiva)? Miksi?*

Missi 14hin esimiehesi on, jos sinulla on sellainen?

Millaiseksi koet esimieheltdsi saamasi tuen tdlld hetkelld asteikolla 1-10 (1 = erittdin
huono — 10 erittdin hyvd)? Miksi?

Millaiseksi koet tiedonsaannin esimieheltési tai yhteistydkumppaneiltasi tilld hetkelld
asteikolla 1-10 (1 = erittdin huono — 10 erittiin hyva)? Miksi?*

Millaista on asioiden ja toiminnan johtaminen tdlla hetkelld asteikolla 1-10 (1 = erittdin
huono — 10 erittdin hyvd)? Miksi?*

Miten tasa-arvo toteutuu tyOpaikallanne télld hetkelld asteikolla 1-10 (1 = erittdin
huonosti — 10 erittdin hyvin)? Miksi?*

Millainen on tydilmapiiri télld hetkelld asteikolla 1-10 (1 = erittdin huono — 10 erittdin
hyvé)? Miksi?

Koetko kuuluvasi osaksi jotakin yhteis6d tydsi kautta?

Esiintyyko tyOssisi epdasiallista kohtelua tai hdirintda?*

Millaisia ovat vuorovaikutustilanteet asiakkaiden kanssa tai yhteistyokumppaneiden
kanssa?*

Millaiseksi yleisesti ottaen koet sosiaalisen kuormituksen tydssési télld hetkelld

asteikolla 1-10 (1 = ei lainkaan kuormittunut — 10 erittdin kuormittunut)? Miksi?

Tutkimuspdivind koettu tyokuormitus

1.

Kuinka kuormittavaksi koit ensimmaéisen tutkimuksen aikaisen tyOpdivén asteikolla 1-
10 (1 = ei lainkaan kuormittava — 10 = erittidin kuormittava)?
Mitka olivat mieluisia hetkid ensimmaisend tutkimuksen aikaisena tyopdivani?

Mitka olivat kuormittavia hetkid ensimmaéisend tutkimuksen aikaisena tyOpaivana?



4. Kuinka kuormittavaksi koit toisen tutkimuksen aikaisen tyépdivén asteikolla 1-10 (1 =
el lainkaan kuormittava — 10 = erittdin kuormittava)?

5. Mitka olivat mieluisia hetkii toisena tutkimuksen aikaisena tyopaivana?

6. Mitka olivat kuormittavia hetkié toisena tutkimuksen aikaisena tyopadivana?

7. Kuinka koit palautuvasi tutkimuksen aikaisena vapaapidivind asteikolla 1-10 (1 = en
lainkaan — 10 = erittdin hyvin)?

8. Minka tekijoiden koit edistdvin tydstd palautumistasi vapaapaivani?

9. Minki tekijoiden koit heikentdvén tydstd palautumistasi vapaapdivani?

Miti haluaisit vield kertoa ty6hosi tai tdhén haastatteluun liittyen? Suuri kiitos haastattelusta!



LITE 5. Sisédllon erittelyn

esimerkki

fyysisestd

tyOkuormituksesta:

esimerkki

koodausyksikdsti, josta tehtiin pelkistetty ilmaus, josta tunnistettiin tyokuormitustekija.

Esimerkki koodausyksikosti

Esimerkki pelkistetysti ilmauksesta

Kuormitustekija
(aiheuttaa/lisaa +,
vihentii/ehkiisee -)

Kysymys: Mikd tyotehtivi aiheuttaa eniten fyysistd
kuormitusta tyossdsi?

5.13 ”Se on just se jos joutuu lapion varteen tarttumaan
ni.

2.13 (tauko) Fyysistd kuormitusta. Onhan se tavallaan
fyysistd, jos jotain raskaita ketjuja ja jotain
nostoproppuja kantelet pdivdlld, paljon joudut niiko
hyppddmddn koneesta pois.”

6.13 "Ehkd se on sit, jos joutuu tekemddn jotai remonttia
niihi.”

Kysymys: Miten paljon tydssdsi on toistotyétd...?
Miksi?

2.29 ”...No vipuja heilutellaan, sehin on aina sama,
toistuva, ei siitd pddse eroon siitd. Jos monenlaista on,
eihdn ne oo toistuvia. Ei sitd sillein tuu ajateltua
tietenkdd, ettd.”

Kysymys: Miten paljon tyossdsi ilmenee tdrindd...?
Miksi?

7.35 Varmaa kaheksan.
koneitten ja tyomaista,
Huonoista teistd.”

(naurahdus)... No, nii,
raktoreitten ajamisesta...

Kysymys: Miten paljon tyossdsi ilmenee melua...?
Miksi?

2.37 "Matalaa melua on jatkuvasti... desibelid nostattaa
Jjoku tuommonen maantiivistiminenkin aika rajusti...
aina koneesta kuuluu ddntd.”

Kysymys: Millaiseksi koet yleisesti ottaen fyysisen
kuormituksen tyossdsi? Miksi?

6.26 "...Nykysi aika pitkdlti pystyy kaiken tekemdid
poistumatta kopista, siel saa kauhat vaihettua ja muut,
sit just kaikki nostotkii tulee sellai nii, ettd nostaa koneen
kanssa, jos vaa mitenkdd mahollista.”

Kysymys: Miten paljon tydssdsi on istumista...? Miksi?
3.33 ”Ohhoh. (naurua) Tuohon téytyy varmaa (naurua)
konekuskin sanoa kymmenen. (naurua)

Kone ei, kone ei tuota sovellu etitydskentelyyn
(naurahdus) ni tuota.”

Kysymys: Millaiseksi koet tyokoneen mitoitukset ja
sdddot...? Miksi?

1.19 “Erittdin hyvdt ainaki itelld... Kymppi.’
1.20 ”No on pddissy ite valikoimaan.”

220 ”..No ftietyst ku on pitiny, on itse pystyny
muokkaamaan ja tekemddin tyélaitteita riittdvin hyviksi
Jja sopivaksi mddrdttyihin toihin ni kylld se on niiko se...”

)

Kysymys: Miten fyysisesti monipuolista tyosi on...?
Miksi?

1.31 ”...Mut niiku dskeksiin sanoin ni onhan se ku siin
on sitd vaihteluu, ettei nyt oo ain sitd samaa...”

Kysymys: Miten paljon tydssdsi ilmenee hankalia
tyoasentoja / pitkdaikaisia kiertyneitd asentoja /
staattista tyoskentelyd / vaihtelevia ldmpdolosuhteita...?
5.29 ”...Ei juuri ollenkaa.”

Eniten fyysistd kuormitusta aiheuttaa
lapiointi.

Fyysisesti kuormittaa eniten raskaiden
ketjujen ja nostoproppujen nostaminen ja
kantaminen.

koneen

Fyysisesti kuormittaa eniten

remontoinnit.

Vipujen heiluttaminen toistuu, mutta
monipuoliset  tyotehtdvdat — vdhentdvét
toistotyota.

Téarind 8: koneet, tyOmaat ja traktorin
ajaminen sekd huonot tiet aiheuttavat
tarinia.

Matalaa  melua  jatkuvasti, lisdksi

maantiivistiminen tuottaa melua.

Fyysistd kuormitusta véhentdd kaiken
mahdollisen raskaan tekeminen koneella.

Istumisen méidrd 10: koneen kayttd ei
onnistu etiané.

Tyokoneen mitoitukset ja sdddot 10:
erittdin hyvit. Itse mahdollisuus valikoida
On pystynyt itse muokkaamaan tyolaitteet
sopiviksi.

Monipuoliset tuovat

vaihtelua.

tyotehtivit

Ei juuri ilmene hankalia tyoasentoja /
pitkdaikaisia Kkiertyneitd asentoja /
staattista tyoskentelyi / vaihtelevia
limpdolosuhteita.

Lapioiminen (+)

Nostaminen ja kantaminen (+)

Konerikkojen korjaaminen (+)

Toistoty6 (+)

Térind (+)

Melu (+)

Tyoskenteleminen koneella (-)
(Runsas istuminen)

Tyokoneen hyvit mitoitukset ja
saadot seka hallinta (-)

Vaihtelevat tyotehtavat (-)

Vihan hankalia tyGasentoja,
pitkdaikaisia kiertyneita
asentoja, staattista tyoskentely&
sekd tutkimushetkelld
vaihtelevia lampdolosuhteita (-)




LIITE 6. Sisdllon erittelyn esimerkki psykososiaalisesta tyOkuormituksesta: esimerkki

koodausyksikdsti, josta tehtiin pelkistetty ilmaus, josta tunnistettiin tyokuormitustekija.

Esimerkki koodausyksikosta

Esimerkki pelkistetysti ilmauksesta

Kuormitustekija
(aiheuttaa/lisaa +,
vihentii/ehkiisee -)

Kysymys: Mikd tyotehtivd aiheuttaa eniten henkistd
kuormitusta tyossdsi?

5.11 "Jotai jos joutuu kaivelemaan et on kaapeleita
sun muita sellasia tai ettei niitd hajota.”

6.11 “Jos joutuu selittamddn (asiakkaalle) useampaa
otteeseen samaa asiaa, miten jonku asian niiku pystyy
tekemdd.”’

Kysymys: Mikd tilanne aiheuttaa eniten sosiaalista
kuormitusta tyossdsi?

1.13 "En, ei nyt sillein. Kaikkien kaa mie oon kyl
pdrjdnny ku tyomaillaki on eri mestareita ni ei 0o
mitddn. Tietysti jos on joku ilkee et se on pikkutarkka
tai jotain vastaavaa. Ehkd sellanen sit ni joutaa
ressaamaan.”

3.12 "(tauko) No ehkd liian, miten mie sanoisin
olevinaa tietivit (naurahdus) tilaajat ja sit pitdd
Jjoskus tehd hommii niin sanotusti perse eeltd puuhun,
et ei auta vaik vihjailis, voitaisko tehd vaik ndipdin et
ois helpompaa tai muute tdillei tai silleipdin.”

Kysymys: Millaisia keskeytyksid tai hdiriotekijoitd
tyéssdsi ilmenee?

5.47 ”"No ei siin periaattees muita 0o, jos sit tietyst
Jjotai konerikkoja...

Sit ne keskeyttdd.”

Kysymys: Mitkd ovat sellaisia tekijoitd tyokoneen
kdéytettivyydessd, ettd ne eivit estd tyoskentelyd tdysin
mutta hdiritsevit kuitenkin tehokkaasti tyoskentelyd?
2.23 "Ehkd ne varotusddnet sielld koneen kopissa
valilld, ni on semmoset vililld, ettd, se vdlilld niiko
tuntuu, mutta tietysti eihdn ne ole kuin hetkellisid.”

Kysymys: Millaiseksi yleisesti ottaen koet henkisen
kuormituksen tyéssdsi...?

449 ”Noo, vaikka seiska... Sehdn, ja tuo niiku
hallinnointi ja talouden pyorittimine, se on helvetin
kuluttavaa.”

Kysymys: Millainen on tyomddrdsi  ja
tyotahtisi...? Miksi?
6.43 "Kaheksan... Menny itte lupaamaa nii paljo

(naurua)... Ja sesonkiaika.”

Kysymys: Millaiseksi koet tyési vastuun...? Miksi?
2.48 ”No yhdeksdn. On siind vastuuta koko ajan, ettd
ollaan, jos on kone, koneella tehdddn tdoitd, jo
pelkdstddn semmonen niiku, ettd pitdd yrittdd pitdd se
tyokaveri hengissd, ettd tuota, ettd siulla on koko ajan
se vastuu siitd, ettd ei mitddn vahinkoa tietenkdd
toiselle eikd tietyst mitddn ulkopuolista muutakaan
vahinkoa.”

Kysymys: Miten selkeitd ja saavutettavia tavoitteet
ovat...? Miksi?

342 ”..Oisko se, oisko se sielld kympin luokkaa
elikkd miulla on hyvin saavutettavissa ku vaa tekee ja
touhuaa...”

Kysymys: Millaiseksi koet mahdollisuutesi vaikuttaa
tyohdsi yleisesti ottaen?
5.44  ”...Loppupeleissi
vaikuttaa.”’

saa niiku aika paljo

Henkistd kuormitusta aiheuttaa kaapeleiden
ja muiden varominen, jottei niitd hajota
Asiakkaalle saman asian selittiminen
useaan otteeseen kuormittaa henkisesti.

Ei juurikaan sosiaalista tyokuormitusta:
toisen ilkeys ja pikkutarkkuus aiheuttavat
sosiaalista tyokuormitusta.

Sosiaalisesti kuormittaa eniten kaikki
tietévit tilaajat eli asiakkaat tai hommien
tekeminen “’ei niin helpolla tavalla”.

Tyon Kkeskeytyksidi ja hiiriotekijoitd
aiheuttavat mahdolliset konerikot

Varoitusidfinet hiiritsevit mutta eivit estid
tehokkaasti tyoskentelyé

Tyon henkinen kuormitus 7: hallinnolliset
tehtivit aiheuttavat henkistd kuormitusta.

Tyomaiiri ja tyotahti 8: tdiden lupaaminen

sekd sesonkiaika vaikuttavat suuruuteen.

Tyon vastuu 9: suuri vastuu syntyy vahingon
tuottamisen  vélttdmisestd  toiselle  tai
ulkopuolisille

Tavoitteiden saavutettavuus ja selkeys 10:
tavoitteet saavutettavissa tekemalld.

Pystyy vaikuttamaan aika paljon tyéhon.

Varominen ja tarkka tydskentely (+)
Asiakkaiden vaativuus,
asiantuntijuus ja
ymmértamattomyys (+)

Tyokaverin huonotuulisuus, ilkeys
tai pikkutarkkuus (+)

Asiakkaiden vaativuus,

asiantuntijuus tai nuukuus (+)

Hairiotekijat, kuten ylldtykselliset
tekijat, tavaratoimitusten ongelmat,
konerikot, pimedt kulmat ja
varoitusdénet (+)

Hallinnolliset tehtavat (+)

Suuri tydmaéara ja tyotahti (+)

Suuri vastuu (+)

Selkedt ja saavutettavat tavoitteet (-)

Hyvat vaikutusmahdollisuudet

tydhon (-)




Kysymys: Miten sujuvaa tyosi on...? Miksi?

347 “li-han sujuvaa. (tauko) Kasi. Automiehet ei
Jjouva uotte- jouva uottelemaan ja. Jyrdmiehelleki
tehhdd sikdli ko keretddn aina (naurahdus) toitd, ettei
apumiehet uottele ja.”

Kysymys: Millaiseksi koet tiedonsaannin
esimieheltdsi tai yhteistyokumppaneiltasi...?
5.55 ”(tauko) No sanotaan seiska vaik siihe... Se on
vdlil, tieto ldhtee sielt ja sit ku se menee nii monta
kautta, sit se ei varmast vilttimdttd tuu perille, kuka
sitd niiku tarvias. Sit se on et unohtu sanoa.”

Kysymys: Miten toimii yhteistyé tydkavereiden ja
yhteistyokumppaneiden kanssa...?

7.52 "Varmaa voi sanoa et kymmene. Ihan tosi hyvin,
ettei oo mitdd.”

Kysymys: Millaiseksi koet esimieheltdsi saamasi
tuen...?

2.54 ”No yhdeksdn... Ei ole, kylld jos tulee ongelmia,
kylld tukea saa sieltd, meinaan, etti ei se ole
kuitenkaan ollu, ei tarvitse jdddd pulaan ja
ihmettelemdcdin ja nieleskelemdidn.”
Kysymys: Millaista on asioiden ja toiminnan
Jjohtaminen...?

5.56 “Sanotaan kasi siihe... On niiku iha hyvit
tyonjohtajat.”

Kysymys: Miten tasa-arvo toteutuu tyopaikallanne...?
3.58 "I-han hyvin et kaikki myé ollaan tavallaan
tasapuolii- puolisesti tddlld. Hm, pihkura, kai se pitdd
se kymppi antaa.”

Kysymys: Millainen on tyoilmapiiri...?
1.61 "Kymmenen ainaki ite kokee sen... Ei oo, tulee
vaa kaikkien kaa toimeen ni se vaa toimii ne hommat.”

Kysymys: Koetko kuuluvasi osaksi jotakin yhteisod
tyosi kautta?
4.56 “No joo.”

Kysymys: Esiintyyké tydssdsi epdasiallista kohtelua
tai hdirintdd?
3.61 "Eipd juuri. Ei siis ainakaa tddlld. (naurahdus)”

Tyon sujuvuus 8: kukaan ei joudu

odottelemaan, joten ty6 sujuvaa.

Tiedonsaanti 7: tieto kulkee niin monta
kautta, ettd se ei vélttamattd saavu perille
sille, joka tietoa tarvitsisi. Tietoa
unohdetaan sanoa.

Yhteisty6 10: yhteistyé sujuu todella hyvin
eikd ole ollut mitdan.

Esimiehen tuki 9: esimiehelti saa tukea, jos
tulee ongelmia.

Johtaminen 8: tyonjohtajat ovat ihan hyvié.

Tasa-arvo 10: kaikkia kohdellaan

tasapuolisesti

Tyo6ilmapiiri 10: kun tulee kaikkien kanssa
toimeen, ty0 sujuu.

Kokee kuuluvansa tyonsid kautta johonkin
yhteis6on

Ei epiasiallista kohtelua eiké hiirintia

Ty6n sujuvuus (-)

Tiedonsaannin katkokset (+)

Hyvé yhteisty6 (-)

Esimiehen tuki (-)

Hyvé johtaminen (-)

Tasa-arvo ja tasavertaisuus (-)

Hyvé tyoilmapiiri (-)

Yhteisollisyyden tunne (-)

Epaasiallisen kohtelun ja hairinnédn
puute (-)
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