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LUHIKOKKUVOTE

Bakalaureuse t66 eesmark on vélja selgitada vahetustega t66 moju prodskkiyservisele ja
suhetet. Uuringu tulemusi saalkasutada sisendingervisedenduse korraldamiseks, tésta

tootajate teadlikkugervislikest eluviisidest.

Bakalaureuse t66 koosneb kolmeshast. Esimeses osas selgitatakse vahetustega t66 madistet ja
antakse Ulevaade vahetustega t00 olemudesses osas antakse Ulevadéleiviidud uuringu
metoodikast j&kasitletaksesaadudulemusivahetustega t00 ja paevatdod vordlusésimandas
osas anallusitakseisitlusevastuseida vorreldakse empiirilise uuringtulemusito6 teoreetilise
taustaga.LOpus tehakse ettepanekud vahetustega t66 parendamiseks ja jagatakse soovitus

edasisteks uuringuteks.

Bakalaureuse t66 empiirilise uuringu tulemustest ilmneb, et erinevused kahe grupi vordluses ot
minimaalsedSaadudulemusi vBib pidada ootusparasteks, mida kinnitavad ka mitmed varasemad
vaiksema valimiga uuringudsiiski tasub tahelepanu podrata sellele, et vahetustega tt6tajate
s66mis ja uneharjumuxl on kehvemad, likumisaktiivsus madalanmg t66 ja perekonflik
probleemi tajumine tugevam kui paevattotajadfdige suurem erinevus kahe grupi vordiusas
puhkepauside kasutamss&us vahetustega tootajad ei kasuta regtienahtughause ratsionaalselt

ehk teevad pause liiga vahe ning pausidevaheline aeg omikigaet jargmise puhkepausi ajal

t66st tekkinud vasimusest taastuda.

Arutelustoob t66 autowalja uuringu tulemuste Uldistamigg@rangud Nimelt tulebjarelduste
tegemiselolla ettevaatlik ka antud valimi piires, sest vahetusetdotajate osalusakiisus
uuringusoli alla40%.T60 autor teeb ettepaneku laiendada uurimghetustega t66d kasutatavate
valdkondade Uleselt, mis oleks sisendiks ettevotete tervisedendirsgldotajate teadlikkuse

tdstmiseldgervist jasuhteid puudutavate otsuste larzgeisel.

VoétmesOnadvahetustega t66, mitteregulaarne tooaegduktiivsus, perga tooelu konfliki too-

ja pereelu thildamie



SISSEJUHATUS

24-tunnises tarbimisthiskmas seatakse aina enagudmisi toodetga teenuste kattesaadavusele
ning kvaliteedike, mis sealettevoteteldiha uusi valjakutseightkusuutlikkuse tagamiseks. Uha
kiirenevas majanduskeskkonnas on paljud organisatsioonid konkurentsieelise saavutamiseks
sdilitamiseks kasutusele votnud vahetustdi seetagab teenust@aindlikkuse, kiiruse ja
tarnekindlus. Kuigi vahetustega t66 on hea lahendus niikkoentsivéime saavutamiseks kui
kasumlikkuse tOstmisekskinnitab enamik uuringuid vahetusteg t00 negatiivset moju

produktivsusele, tervisele ja suhetele

Teema aktuaalsust tdestalpatu, et Euroopa Liidu tb6tajate seas labi viidud uuringu kohakelt
tootingimuste aspektide negatiivne seabetustega topuhulpaevatbogadrreldes kérgenKui
tbotajate tervise ja tooturvalisuse risk on vahetustega to6tajatel 35%, siis paevetdikajes

21%. Sarnaseidutemusi andsidoo negatiivne mdju tootaja tervisele, kus vahetustega tootajatel
oli riskiprotsendiks 35, paevatootajatel aga 24. Arvestades, et nii Euroopa Liidus kui ka terves
maailmas toimub elanikkonna vananemine, siis vatega tootajate vOime tddtada 60nda
eluaastani on 63%, kui paevatootajatel on selleks {B&tofound, 2016) Saadud tulemused
tbestavad, et tegemist ei ole Uksnes akuutse probleemiga, vaid see mojutab kumulatiivse
t6ohoivet tervikunaSellest tulenevaki saa todtajate tervist vaadelda tiksnes seadusega etteantud

normide piires, vaid Uha olulisemaks muutub seaduste kdrval tervisedendus.

Tervisedendust kasitleti esmakleelt eraldi valdkonnanal974 aastal Kanadas Kuigi
tervisedendust on defineeritud mieti kasutatakse kbige sagedamini Maailma
Terviseorganisatsiooni definitsiooni, kus tervise edendamine on protsess, mis v8imaldab inimeste
suurendada kontrolli oma tervise Ule ning tugevdada seeldbi oma témestisedendus on
ulatuslik sotsiaalne jgpoliitiline protsess, mis hdlmab nii inimeste oskuste ja teadmiste
suurendamisele suunatud tegevuaii ka sotsiaalsete, keskkonnga majandustingimuste

muutmisele suunatud tegevudilervise Arengu Instituut, 2018)

Bakalaureuse t60 eesmargiks on vakdgitada vahetustega taibju produktiivsusele, tervisele
ja suhetelening kuivord saadud tulemusedrinevadpéevattotajate resultaatidesintud t66
raames kasitletakse produktiivsust kui tddtaja individuaalset joudlust ja vahetustega t6o

tootlikkust. T60 eesmargi saavutamiseksviidi labi kvartitatiivne kusitlusuuring kahes
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tootmisettevottes, kus Uhes toimub t66 vahetustes ja teises on kasutusel Uksnes pheuse va
ehk paevatdo.Kusitluse tulemused véimaldasid analiilisida vahetusteg@otajate une ja
toitumisharjumusi ning suhteid pereliikmetegat¢ha ettepanekuid vahetustega t6ost tingitud
vaeguste vahendamiseksSaadud tulemused on sisendiks td6andjale tervisedenduse
korraldamiseks ning tOo0tajate teadlikkus@stmiseks jakontrolli suurendamisektsuste

langetamisel.

Vahetustega t66 mo&ju hindamisekstoo autoresitanud jargmised uurink@simused
1 Kastootajad kasutavad neile ettendhtud puhkepause ja kas see mojutab tootajate hinnang
tookoormusele?
1 Kas vahetuste tleandmine ja vastuvotminetéékprobleeme?
Kas vahetustega to0tajad on to6ks vajalikmaterjalide ja t6ovahenditegaehvemini
varustatu@
Kas vahetustega t60 tekitab uijeeterviseprobleeme?

1 Kas vahetustega tdotajatel esineb sagedamini p&be ja eraelu konflikti?

Bakahureusdd6 koosneb kolmesisast. Esimeses ossalgitatakse vahetustega t66 mdoistet ja
antakse llexade vahetustega t66 olemusesg miks ja millistes valdkondades vahetustega t66d
enim kasutatakse/ahetustega t66 puhul on oluline rddkida md&jaétprodukiivsusele tbotaja
tervisele ja suhetelaming t60 esimeses osas keskendutaksegi teoreetilistele kasitlustele ja
varasematele uuringutel@66 teises osas antakse Ulevaade uuringu metoodikast ja seejarel
kasitletakse vahetustega t66 uuringu tulemusi jaeldeikse neid kontrollgrupi resultaatidega.
Bakalaureuse t00 kolmandas osaasliisitakse vastuseid pustitatud eesmarkidele ja vorreldakse
empiirilise uuringu tulemusti teoreetilise taustag@petusekgehakse ettepanekuid vahetustega

t60 parendamiseks jagatakse @ovitusi edasisteks uuringuteks.



1. TEOREETILINE ULEVAAD E

1.1 Vahetustega t66 olemus

Konkurentsivbimesaavutamiseks jadilitamiseks tuleb paljudel organisatsioonidel rakendada
katkematut tboprotsessi, et pakkuda tabfel teenuseid 60paevaringseéelleks, et saavutada
maksimaalset td0aja kasutust, anganisatsioonidel vbimalus valida kas t60aja pikendamise,
t66jou suurendamisvoi Uleminekwahetusega téde vahel(Hannaet al.2008) Vahetustega t60
vOimaldab tdsta tootlikkust ja vahendada taskulusid (Dhande & Sharma, 201@jng annab
vOimaluse td0aja mitmekordistamiseksis o sageli eelistatum variaitetunnitode (Noyce &
Hanna, 1998)

Organisatsioonid, kus regulaarse tookorraldusena on kasutusel vahetustega t60, tegutsev:
valjaspool avapdrast @daega, mis jaabh A7 t © © p @ e v a sfiVabetustedal tpéa on
organiseeritud tookorraldus, kus vahetuse alguses voetakse t60 eelmiselt vahetuselt Ule ja vahett
I6pus antakse t66 Ule jargmisele vahetusele. Vahetustega t6dtamine toob kaas#setdota
varahommikulfhtul,66sel ja nadalavahetusel ning puhkepaevad ei Uhti mitte alati nadalavahetuse
ja tavaliste puhkepaevadegébtatistikaamet, 2015)jahetuse pikkuseks vdib olla nii 8, 12 kui 24
tundi ning vahetusgraafikud voivad poo6relda nii piéwmi ka vastypdevaFrick et al 2018) Pisiva

algus ja Idpukellaajaga tootamist késitletakse antud t66 raames aga paevatdéona.

Vahetustega t66 on levinud paljudésstusharudedacobsen & Fjeldbraaten, 20183 maailma
nagu loodusvarade kaevandamirge tpodtlemine, energia, masinate, seadmete, tooriistade ja
tarbekaupade tootmindgStatistikaamet, 2019) Euroopa Liidus kasutatakse kdige enam
vahetustega t66d meditsiinis (41%), transpordi valdkonnas (33%) ja to6tlevasé$o628%)
(Eurofound, 2016) 24-tunnine Uhiskond nduab, et olulised teenused ol&ksaevaringselt
kattesaadava(Dhande & Sharma, 2019 kuigi Uha enam toimub tootmiste mehhaniseerimine
ja automatiseerimine, mis peaks justkui vahendama ndudlust viggetugo jarele, siinditeks
info- ja kommunikatsioonitehnoloogia (IKBektors vahetustega t66 osakaal kasv&hi IKT -
sektori ekspordi osakaal Eesti majanduse ekspordist oli 2009. aastal 4%, siea3@dl2uba 12%
(Arengufond, 2013)Seda kinnitatka Euroopa Liidustatistika, ki aastal 200@66tasEuroopa
Liidu tootajatesvahetustes 20%aoli & Merlli® 2006) siis2016. aastal 21%.



Sageli on ®hetustegtd korralvdimalik to6tada mitmeaibokohal.Kui Euroopa Liidus keskmiselt
t6otab mitmel enetikohal 8%t006tajatest, siis osades Poigaroopa riikides nagu Taanis (19%),
Norras (19%), Rootsis (16%) ja Eestis (15%) on mitme tdokoha olemasolu oluliselt kérgem
(Eurofound, 2016)Samas eelistavad vahetustega t66d vaid 20% vahetustega t00tageatiest,
ulejaanutel on raskusi paevase ajaga to0 leidmiseks sobivate oskuste puudun{iSagptiacio

et al.2010)

Vahetustega to6tajad annavad olulise panusei@dise Uhiskonna sailitamisei®onhamet al.
2016) ja kunavahetustega t60 osakaal eaur,siis on oluline mdista, kuidas vahetustega t60
mojutab nii t00taja produktiivsust, tervist ja suhteid kui ka organisatsiooni tulemuslikkust

tervikuna.

1.2 Vahetustega t66moju produktiivsusele

Konkurentsivéime ja maksimaalse tootmisvdimsuse saavutamisekbetusega to6 suureparane
viis tootmis ja klienditeeninduse kvaliteedi tdstmisekgejuures tuleb arvestada,vahetuses
t6otamisegaaasnelproduktiivsuselangus(Hannaet al. 2008) Oluline on meeles pidada, et
produktiivsuseks ei saa pidada Uksndgda individuaalset jdudlussestvahetustega t66 puhul

on oluline tahelepanu pddrata kahetuste tootlikkusele.

1.2.1 To6taja individuaalne produktiivsus ehk joudlus

Erinevad uuringud kinnitavad seost vahetuse pikkuse ja vasimuse vahel ning vasimuse |
tulemuslikkusevahel ( D a | letbaD 2046) Tuumaelektrijaama operaatorite seas Nimud
uuring néaitas, et vorreldestBnnise vahetusegaiurenes J-2unnises vahetusteég8itajate vigade
arv paevases vahetusd8% ja oises vahetuses%(Bakeret al. 1994)ning krgema veamé&ara
tingib vasimuse suurenemimvahetusdeises poolegMitchell & Williamson, 2000) Samadihes
terase tootmisettevottesiier aasta jooksul Il&biviidud uuringu tulemustest selgus, et
onnetusjuhtumite arv suurenes just hommikuse vahefjakemas voib seotud olla liiga varase
vahetusalgusajaggdKantermanret al. 2013) Sama kinnitab Eesti To6inspektsiooni statisiika
t6oonnetusi juhtub kdige sagedamini ajavahemikul hommikul kella Giheksa ja Uheteistkiimne vahe
ning parastidunal kella kahja kolmeajal (Té0inspektsioon, 2015)Seega Onnetusjuhtumite
tdenaosus suureneb pigem ebapiisava to6 planeerimise ja halvasti organiseeritud téograafiku tott
mis mdjutavad tootaja tervigCamerinogt al 2009)
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Vahetuste toograafikute probleeme ddsitletud aastakimneid esimene matemaatiline
formulatsioon esitati juba aastal 19%Bantzig, 1954) Vahetuste ja tdotajandividuaalne
produktiivsus sdltub ka selledtas téograafikud on fikseeritud vdi muutuvad ning kas vahetused
liguvad paripaeva @mmikune, péarastldunane ja 06ine vahetus) vOi vastu paeva (Gine,
parastibunane ja hommikune vahetublalvasti organiseeritud toograafikud toovad kaasa
terviseprobleemid ning kognitiivse ja fuusilise jdudluse vahenemise, millega kaasnevadki vigade
ja dnnetste riski suurenemin@Oginska & Pokorski, 2009)ikseeritud téograafiku olulisust
kinnitab kaTaiwanis labiviidud Giste vahetuste kognitiivse joudluse hindamiséeng, milles
selgus, et kaks jarjestikku oist vahetust vahendas joudlusbjaorset voimeenamkui neli
jarjestikku dist vahetugChanget al.2011) Standardiseeritud vahetuste puhul peakski jarjestikku
Oised vahetusi olemaptimaalselt2-4 (Esenet al.2017)

Kui fikseeritud vahetuste kasutuselevott voib olla vdimaluseks parandada diis®o
o0opaevarutmi korvalekaldeid ning vahendada toddnnetuste riski tdenaosust ja tdsta ohutus
( Dal letéalO20%6) siis to¢ ja puhkeaja paindlikkus avaldab to6tajate judlusele positiivset
moju (Aykin, 1996) Puhkepauside vdimalusi kasitlevad uuddgkinnitavad, etbigeaegsed
tookatkestused vdivad avaldada positiivset moju nii tootaja tervisele kui ka produktiivsusele.
Oigeaegne puhkepaus vdib olla vasimuse taseme maaramisel otsustavaks (fegjiekset al.

2007) Sama kinnitab ka 2015. aast@oinspektsiooni poolt labiviidud riiklik kontroluvastas
kauplusekettide liiga vahesed puhkepausid, ki@taja organismi taastumisela j06voime
sailitamiseleon liiga vahdahelepanu pddratud nisgetdttu suurenefdodtaja vasimus jgdheneb
t6ovoime Valdavalt kasutatakse praktikat, et to6tajale antakse vabad kded isadatsostlal ta
puhkepausi teeb, misob olukorra, kus t66taja teeb paaiessiis, kui tal selleks alles vdimalus

on. Sageli ei kasutata puhkepausi vasimuse saabumisel, igidi ollakse juba Ulevasinud,
mistottu taastumisaeg pikeneb ja puhkamiseks méeldud aeg jaab liiga lihikeseks. Puhkepausic
ebakorraparane kasutamine ei taga aga Uhtlasjag@uhkeaja vaheldumigf 66inspektsioon,

2016)

Lisaks tookorraldusele ja Ggegsetele puhepausidele méangib olulist rolli ka Uletunnit66, kus
enamik sellega seotud uuringud kinnitavad tletundide ja joudluse halvenemise seost suurendad
vigade téenédsust ja vahendades kognitiivg@tidlust( D a | let@lQ016) Seevastwarasemst

uuringust on leitud e péarast kokkusurutud téonadala kasutuselevédjusid tootajad neile
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kasulikunat66- ja eraelu tasakaalu ning t66 tulemuslikkus ja tootlikkus ei halven@regh &
Gilbert, 1997)

Vahetustega t60 rahulolu ja vahetuse pikkuses asa uuringud vastukaivadditmed vaikse
valimiga uuringud on kinnitaud, et 12unnistes vahetustes t66tajad oma tooga tbenéolisemalt
rohkemrahul jalabipdlemist esinelvahemkui 8-tunniste vahetuste puh(EstrynBeharet al.

2012; Dwyeret al 2007) Seevastu suure valimiga ristldikeuuringutest selgub, eflpiginniste
vahetuste korral tdendaosus tookoha vahetuseks on kdrgem, sest pikad vahetused on seot
sagedasema labipdlemise mé&éraga, tddga rahulolematusega ja kavatsusega toG|Staniodd a

et al.2013; Toddet al.1993)

Arvestades vahetustega too6st tingitud joudluse vaheheakisutse ja kumulatiivse vasimuse
kasvu, terviseprobleemide sagenemigi¢-, pere ja eraelu konflike ning tasakaalu leidmise
olulisud, on dllatavalt vahe uumguid tehtud selle kohta, mis seovad vahetustega t66 ja to6It
eemableku ehkhaiguspéaevaflichseret al.2008) To6lt puudumine haiguséi vigastuseottu
viitab selgelt, et todlt ollakse eemal terviseprobleemide tagasageli kasutatakse haiguspaevi
muude pohjuste tarbeks nagu naiteks lisa vaba péeva votmine, faskéstest toosvOi disest
vahetusest tingitud vasimuse leevendamine; j@dpereelu konfliktist tekkinud probleemide
lahendamindéJacobsen & Fjeldbraaten, 2018; Johns, 1997)

Kuigi mitmed uuringudon naidanud vahetustega t66 ning eraelu ja perekondlike kohustuste
suurenenud vastuol(Presser, 2003)ei leia vimaste aastate uuringud selgatotsest seost
vahetustega t66 ja haiguspaevaddel (Merkus et al. 2012; Jacobsen & Fjeldimten, 2018)
Samas on tehtud jareldusi, et vahetustega t66 ja haiguspaevade vaheline seos on spetsiifilil
kutsealade rihmadeléMerkus et al. 2012)a teatavaid mustreid vdib leida hierarhiliste
ametipositsioonidekaupa (Clausenet al. 2014) Suurbritanmas l&bi viidud tervishoiualases
uuringus leiti seos vahetustega t60 ja sdweyjamis tdhendab, et naistel oluliselt rohkentdolt
eemalolekut ehkaiguspéevi kui meestébterude, 2014)Seose pdhjuseks vdib olla asjaolu, et
naised leiavad, et vahetaga t66 on nende jaoks vasitavam, mis omakorda voibki esile kutsuda
sagedasema eemalolekidlt (Szubertet al. 2016) Kui eelduste kohaselpuudub 35aastane
naissoost tootaja todlt 5,2% tbbajast, siis samal ajal2égeastane mees ainuli0% Toolt
puudumine sageneb ka siis, kui vahetustega t60 puhul on valitud vastu paeva toograasikud

bioloogiline 66paevaritm on rohkem hairit{ktick et al.2018.
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1.2.2 Vahetuste produktiivsus ehk tootlikkus

DeGroot ja Kiker(2003) metaanalliiis néaita®t organisatsiau tervisedendus programmid
vahendavad t66lt puudumisinult siis, kui need on vabatahtlikdacobsen & Fjeldbraaten,
2018) Seeparast ei saagi vahetustega to0st tingitud probleeme lahendada ainult iadeidua
tasandil, oluline roll ororganisatsioonpoolsel toetusel, mille tulemusel vahendatakse vahest
asjatundlikkust ja t66lt eemalolekut ning tOstetakse jarjepidevalt teadlikkust ja juurdepdasu

teadmistele ning suurendatakse totajauolul(Esenet al.2017)

Lisaks individuaalseleproduktiivsusele tuleb arvestada vahetustega t00 uulvahetuse
produktiivsust.Tootlikkuseja jdudlusevahenemisainsateks teguriteks ei ole tddtajate vasimus,
unepuuds ja vahetustega toost tingitud terviseprobleemid, &adeli on sellekshalvasti
organiseeritud toakraldus. Pohilisteksvrahetuseproduktiivsuse languse probleemideks on
vahene koost6d vahetuste vahel, ebajarjekindlaid kaiprotseduuriderinevates vahetustes,
meeskondadevaheline ebaefektiivne suhtlemine, puudulik juhtimisoskus té6tundide plankeerimise
ja organiseerimisel, suypersonali vahetumise protsemntihene koolitus, sobimatuohgimused
tootamiseks jngPenkala, 1997; Hung, 1992Kdik needtegurid toovad kaasa tootlikkuse,
kvaliteedi ning isegi ohutuse languse. Kui organisatsid on ndus suma vahetust®dga seotud
otsekulud, siis jareleandmisi produktiivsuse ja tootlikkuse vahenemisel ei (elatanaet al.

2008) Vahetuse mduktiivsuse langus vdib olla vahemiku$2% (Hannaet al. 2008) kusjuures

on oluline, et efektiivsuse vahenemioie vahetusega tddle dleminekul suurem kuni seitse kuud,
parast mida tootlikkus siiski paranebldine tootlikkis vahetustega t66 puhul langeb siiski- 24

38% (Haneiko & Henry, 1991)Samas r6hutavad autorid, wiringulabiviimisel on maéaravaks
teguriksaeg millal uuring tehakse (kas just vahetustega té6le Uleminekul vdi siis, kui seda on
aastaid praktiseeritud) ja milliseid tegureid tootlikkuse modtmiseks kasutatakse ning kas need ol

piisavad tdese tulemuse saavutamiseks.

1.3 Vahetustega t66 moju tervisele

Kui organisatsiooni tasemel on vahetustega t66l hulgaliselt positiivseid eeliseid, siis to6tajate
puhul réégitakse enamasti vahetustega t66 negatiivsest mojust tervisele ja svabttlestega

toost tingitud haiguste ja terviserikete peamisteks pohjustelebaregulaarne 6opaeneritm

ning haired toitumis ja magamibarjumustesning tegevused Uhiskondlikus ely®hande &

Sharma, 2010)
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1.3.1 Toitumisharjumused

Vahetustega tootajatelesineb vorreldes paevattotajategdagedamini teigeprobleeme
ainevahetusga ja kroonilisi seedetrakti hairejdlepressiivsusglimptomiteiching neil on suurem

risk haigestudaahktoppe, Ittupi diabeeti ning sidamg veresoonkonnahaigusteg3ego et

al. 2017 Leeet al.2016 Jame=®t al.2017) Kui siidame ja veresoonkonna haigused on tanapaeva
Uhiskonnas haigestumise ja suremuse peamised pdhjused, siis vahetustega tdotajate puhul sél
risk saada slidamelihase infarkt® ©°t aj a vanusest ja t°S%Sdtaadg.ig
tootajatel on see risstuurem(Ellingsenet al. 2007 Hauptet al.2008) Seda kinnitab ka Soomes
vahetustega t6otajatele tehtli@ aastat kestnuduring, kus isheemilise stiidamehaiguse risk o
esimese viie aasta jooksul kdrgem kui parast 13 advidtkunen et al. 2006) Uksnes
paevattotajatega vorreldes on vahetustega todtegitdaigestuda tiupi diabeeti 37% kdrgem
(Ganet al.2015) Oiste vahetusgatootajatel on leitud sagedamimbrmoonide tasemete haireid,
sealhulgas kasvuhormooimgjltikoosi,insuliini, melatoniini, kortisooli, ttiroksiinh&ireid mis on
vOivad olla tootajatéiheksrasvumise pohjusteKtllht aet al.2015; Kimet al.2015; Herichova,
2013)

Rasvumine on tingitud liigsest energia tarbimisest. Kdrge kalorite tarbimine, st 30 % rohkem
paevasest kalorinormist, 6htul véi 66sel vdib pdhjustada kehakaalu tdusu ning ragMamirsic
et al.2016; Garaulet & GmezAbell&n, 2014) Lisaks Uletatud kalorinormidele v&ib 6ine s66mine

hairidatoitainete lilkkumist sooles, seedimist ja imendunaesteringesséL.owdwn et al. 2010)

Suur osavahetustega tootajateitumisalased uuringud on labi viidadkeditsiinitootajateseas, kes
peaksid olema tervislikust toitumisest teadlikumkdid tervisealaseid teadmigjapaeva elus

siiski ei kasuta ega teadvustata, mida tbestab fakt, et Glhe uuringu tulemustest selgus, et 47%
meditsiiniddedest olid kas llekabsed voi rasvunud Tulemuste juures mangis rolli to6taja
perekonnaseis, haridustgadiisiline aktiivsus. Pohilisteks liikumisaktiivsuse takistusteks peeti
ilmastikutingimusi (88,3%) ja ajapuudust (81,3¢8)majwal, 2015) Lisaks Almajwal poolt labi

viidud uuringule kinnitavad mitmed teisedki uwgud, et tootajad, kes on abigluen
tdenaolisemalt Ulekaalulised v6i rasvunud, sestnad kulutavad enamuse oma energiast
perekonna eest hoolitsemisele ja kodutdddega seotud kohusietatlyatilakaet al. 2013;
Reichertet al.2007)
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Hommikuso6gi vahelejatmine okdige olulisem tegufilekaalulisusele ja rasvumise{Buss,

2012) Varasemad uuringud on naidanud, eb 400gikordapaevason seotud ulekaalulise
vahenemise ja puudumisega, 3 vbi vahem ja 6reiikem sodgikorda paevas suurendab riski
siseelunditeasvumisekgWesterterpPlantengaet al. 2002; Forslundet al. 2002) Sddgikordade
vahenemine mangib olulist rolli vahetustega tdotajate ebapiisavas toitainete tarbimises, mis e
tulene dksnes hommikuggi arajatmisest, vaid sOltub ka oOistes vahetustes toiduainete
kattesaadavusest tookol&udo & Ohtsuka, 20095ama uuringu tulemusest selgus, et 54,3%
tootajates, kes tootavad parastldunases vahetuses, ei s60 kunagi hommikusdoki ja enr

varahommikust vaetust jatsid hommikuse sddgikorra vahele 46,8% tb6tajatest.

Kuigi hommikusdok sisaldab umbes 20 % keskmisest kogutarbinfisesttizakiet al.2013) siis
hommikuse sbédgikorraahelejatmine ei soltiiksnes vahetuga t66 graafikust, vaid selledtas
tootaja onnii-6eldahommiku vdi 8htuinimeneVahetustega tootajate hulgassaurenmtendents
olla 6htuttitibid vdrreldes nende tb6tajatega, kes tootavad Uksnes paaretase¢Tadaet al.
2014; Togeet al.2017)

Mida hilisem on tootajeesimene toidutrd paevas, sedahekilgsemon toiduainete valik ja
seetOttu tarbitade rohkem rasvasisaldusega toitagu kiirtoit, kondiitritooted, maiustused,
maitsvad suupisted, suhkruga magustatud jodgiteiin jne (Cain et al. 2015; SateMito et al.

2011; Tadaetal. 2014) Karastusjookide ja magustatud tee nkodpvi joomineja vahenenud vee
tarbimine tdstab dehtdratsiooni taset ning soodustab kdhukinnisust, mis on vahetustega to6taja
Uks peamisi kaebugiPopkin et al. 2010) Mida suurem on energia ja rasvaritegoitude
tarbimine, seda vahem jéuab vahetustega tddtajate toidulké@ég ja puuviljad, leib ning
kalatooted(Dashtiet al. 2015; Komadaet al. 2017) Magusate ja soolaste suupistete tarbimine
Oiste vahetuste ajal sageneb, kogused on kiill vaiksemgadokkuvottes mdjutavad s6dgiisu ning

soogikordade arvudhenemisfHolmbacket al.2002)

Lisaks eelnevatele teguritele mamgbakvaliteetse ja tasakaalustantatduainete tarbimisel veel
rolli emotsionaalne sé®miskaitumine, mille puhibtajad Apremeerivadi ennast kiirtoidu,
kondiitritoodete, magusate ja soolaste ssigpe, magustatud jookidegat tasakaalustada
negatiivs@ tundeid naguvasimus stress ja arevudBuss, 2012)Sellist tldpi toitumisharjumusi
peetakse muutuste ja muudatustega emotRalselt hakkamasaamisebaefektiivseks

toimetulekumehhanismik¥ravits et al.2010)
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1.3.2 Suitsetamine

Mitmed uuringud on kinnitanud, et vahetustega t66tajate hulga®mwaldes paevattotajatega
markimisvaarselt rohkem suitsetajaid. Siinkohal mandib katdotaja perekonnaseis, elatustase
ja varasemad suitsetamisharjumugédshizakiet al. 2018) Liigne suitsetamine, ebaregulaarsed
toidukorrad ja ebakvaliteetsete toiduainete tarbimine toob kaasa terviseprolffsteeand
2000).Suitsetamine kipub sssi ajakuurenema ning seda voib pidada samuti Ub&Ksrraga
toimetulekumehhanismik$letcher & Chichester, 1991)

1.3.3 Une kestus ja uneprobleemid

Vahetustegddd kdigeolulisemadja keerukamagbrobleemid on unehéireding sellest tingitud
haigused (j kerstedt & Wright, 2009; Vila, 2006)Paljude vahetustega tdotajate esmased
tervisealase kaebused oseotud lUlemaarasaisuse ja vasimuse, unetuse ja une kvaliteediga
(Monk et al. 2013) Erinevate uuringute kohaselt on vahetustega tt6tajate unehégakaal
vorreldes paevattotajatega ligihekordnéKerkhof, 2017)Ka nendel vahetustega tdotajatel, kes

on juba jadnud pensionile, esineb sagedamini unehaireid kui paevatt(hdgatie] et al. 2013)

Vahetustega tb6tajad peavad normaalse une jmig&ajakava Umber pb66rama, mis pohjustabki
une ja sobiva 6opaevase faasi vahdlisgrvalekalded ning need tingivad sagehe kestuse ja

une efektiivsuse olulise vahenem(geerstedt 1998) Melatoniini kogus, mis reguleerib inimese
bioloogilist 66paevaritmi, hakkab 6htélusmajduab 66sel haripunkti ning vaheneb aeglaselt, et
hommikuks langeda madalaimale tasemele. Vahetustega to6tajatel tuleb sageli tleval olla jus
00sé, kui melatoniini tase on kdrgeim ja magada paevasel ajal, kui melatoniini tase on madalaim
(Boivin & Boudreau, 2014)

Paevase une tdhusus enne ja parast 6ist vahetust vdib langeda alla 80% ja on enamasti 20% lihe
kestusega kui dineni (Burchet al 2005). Pohilisteks segavateks faktoriteks paeval magades on
valgus ja miuira, mis vOivad une Kkestust lihendada ja arkvelolekut pikendada. Lisaks
magamistingimustele mangivadistootajate puhul rolkodused kohustused ja majapidamistdod,
mida tehakse paevasaeaja arvelfHa & Park, 2005)Paevane unvahenelvdrreldes disega-2

tunni vorra ning seda peetakse kbige vahem taastavaks unek@oaks & Boudreau, 2014)
Tavaliselt ollakse enne esimest dist vahetust kdige kauem arkvel ja seetdttu tekilelsieeSise
vahetuse ajal suur akuutse une puudus. Vahetustega t66st tingitud vasimus ei mojuta Uksne

akuutse un@uudumist vaid ka kumulatiivase puudujaédkjj kersted;1998.
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Bioloogilise 66paevarutmi eiramine voib tekitada t66tajale seisundi, mis sarnaneb igjrkesel
lendab kiiresti pikki vahemaid erinevate ajavoondite véBeivin & Boudreau, 2014M066dukas
vasimus toob kaasa Uldise joudluse vahesemimis on vdrdne vdi isegi suurem Kkui
alkoholimurgisuse korral(Williamson & Feyer, 2000; Lamond & Dawson, 199%ui
alkoholijoobes on sdiduki juhtimine, ohtlike seadmete ja masinatel to6tamine rangelt keelatud, siis
vahetustega t66 puhtdlhendab see fi@nenud valvsuga tdhelepanelikkust ningee voib tdsiselt
ohustada to6tajate tast jaohutust(Boivin & Boudreau, 2014)USA-s labiviidud uuring naitas,
et to6Onnetuste oht suureneb 6ise vahetuse ajal 2,7 korda vorreldes paevase véBSetassga
etal. 2008) Liigne vasimuga unehéired opnlulisedteguid liiklusdnnetuste tekkeksahetustega
tootajaté risk sattuda liiklusdnnetusse péarast dist vahetust kahekdrdGarbarion et al. 2002;
Wagstaff & Sigstad Lie, 2011)

Vasimusest ja unehatsst tingitud tuupilistek$aigusteks on hormonaalsed ja ainevasi@ired,
kroonilised haiguseds(idame ja veresoonkonnahaigyseadetaboolne siindroom, seedetrakti
haigused, mitmesugused vahivormid, naistel menstruaaltsikli haired ja rasestumispraflegmid
psuhholoogilised héaired nagu meeleolu kdikumine ja depressijdsugsson, 2003; Bigget al.

2008; Davis & Mirick, 2006; Schernhammet al. 2006) 20-75% vahetustega tb66tajatest
kurdavad seedetrakti haigused, mida pdhjustavad bioloogilise 66paevani@misest tingitud

mao, sapi ja pankrease sekretsiooni, enstiiimide aktiivsuse, soolestiku liikuvuse ning toitainet
imendumise kiirusehaired (Lennerris et al. 1995) USA tuletdrjujate seas labiviidud uuringu
kohaseli37,2% ttotajatekesinesid unehdired, sealhul@@4% esines uneapnoed j@% unetust
(Bargeret al.2015)

On tehtud ka mitmeid uuringud ja katseid 6ise vahetuse vasimussefiiest tingitud valvsuse ja
téahelepanelikkus&stmiseks Tootajatele on antud véimalus dises vahetuses teha pooletunnine
uinak, mis peaks leevendama 60sel tekkivat vasimust. Katsete tulemustest on selgunud, et to06taje
subjektiivne tahelepanelikkus jddine meeleolu parast uinakut ei ole paranefCitanget al.

2014; Takeyamaet al. 2004) Samas kuivorrelda 8tunnise ja 1Zunnise vahetusgraafikuga
tootajate uneharjumusi, siis mitmed uuringud kinnitavad, eutgise vahetuse stisteemi puhul

on tootapte unekvaliteet parem ning nende une kestus keskmisel 30 minutit pikem. Lisaks uneaje
kestusele ja efektiivsusele osutasidtd@niste vahetustega tb6tajad harvem tervise ningj#&o

eraelu tasakaalu puudutavatptebleemidele(Karhulaet al. 2016; Tu&er et al. 1998)
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1.4 Vahetustega t00 moju suhetele

Vasimts ja unehaired ei mojuta tksréstga tervist ja ohutust, vaid need on olulised tegkad
toimetulekuks pereja eraeluga(Presser, 2000)Varasemalt labiviidud uuringute kohaselt
suureneb abieluslevate lastega meeste lahutuse tbendosus kuus korda ja seetbttu tuleks
vahetustega t66 mdju vaadelda leibkonna kontekstis terviiimaie & Vsser, 2001; Pisarsét

al. 2008) Sama kinnitabSoomes tehtud uuring, milles leiti, et tga pereelu konflik ning

ajaline surve mojutasid abielulahutushkem kui muud stressiteguyidéiteks liiderlikud suhted

vOi téokoha ebakindlugVlauno & Kinnunen, 1999)

TOO ja pere vahel pohinev konflikt tekib siis, kui t66le puhendatud aeg mdjutab perekonnale
esitatudbotuste ja nGudmiste taitmata jatmist voi kui too tottu on perekondlike kohustuste taitmine
keeruline(Greenhaus & Beutell, 19853amas tuleb vaadata ka 1¢& eraelu vahelist tasakaalu,

sest perekonnaelu on siiski ainuksiaspekt valjaspool toé6elung kdikidel téotavatel inimestel

ei pruugi olla samaaegsgberesuhteid. Té0ja eralu kontekstis tahendab t00 kisisustatud
téokohta ja eralu tegevusining suhteidvaljaspool tddaega jekohta (Guest, 2002)Sarnaselt
téoga tahendab perekond liikkmeksuihiskondlikus organisatsioonis, kuhu isik panustab, kuid
mille eesmark ei ole teenida kaupu ja teenuseid vaid séilitada pere ja parandada selle heao
(Zedeck, 1992)

TO6- ja eraelu tasakaal on stabiilsus, mida iseloomustab inimese elu keerukusegmi#tan
tasakaalustamine ressurssiddgada kérgem on elu keerukus ja dinaamilisus, seda madalamal
on tb6¢ ja eraelutasakaal (Crooker et al. 2002) Peamiseks té0ja pereelu Uhildamise
stressiallikaks on ajapuudus, mis tingib ebatervisliku kaitumise riagsilise koormuse
puudumine, kehvad ja Uhekilgsed toitumisharjumused, suitsetamine, suurenenud alkohol
tarbimine kergesti arritumine jadimetus magadgGatrell & Cooper, 2008Pikaajaline vasimus

ja ajapuudus to0st taastumisgi@justavadtressi, dpressiooni jaelugarahuokmatusi{Jansen

et al.2010) Teiseks oluliseks stressiteguriks on asjaolu, et enamus vaba ajasiggenub kas
parastldunaldhtul voi nadalavahetuseling see péarsib vahetustega tbotajatel nendest tegevustest

osa vottanadtunnevad teatud maéaral sotsiaalsetatsiooni(Jenseret al.2017)

Igal inimesel on mitu rollnagu naiteks tutar, dde, ema, partner, sdber, kolleeg, allivning
need rollid vdivad olla keerulised, dinaamilised ja vastuolul{darks & MacDermid,1996;

Kosseket al. 1999) Rolli teoreetikuddefineerivad rolli tema tajumisena kaitumist rihmas, mida
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temalt oodataks@Katz & Kahn, 1978)a rollikonflikt tekib siis, kui isik tajub kahele v6i enamale
rollile seatud ootuste ja ndudmiste kokkusobimatusg vastuoly(Singh, 1998)Kuigi thte rolli

vOiks pidada tahtsamaks ja elus kesksemaks kui teisi rolle, siis tegelikult ei saa Uhte rolli
prioriteediks seada, sest rolli tdhtsus aja jooksul varieerub, muutes valikud vahem(S&adgsks

& Kacmar, 2000)

Kahjuks on t6é ja perelu tasakaalu saavutamine jatkuvadbline probleenka nendesiikides,

kus naiste osalemine t66hdives on kiiresti kasvanud. Vaatamata aastakimnetele kestnud vordse
vOimaluste seadwandlusele ontd6- ja perelu tasakaal endidelvdga kaugel soolisest
neutraalsusest, sest mitmete uuringute kohaselt saéilitavad naised palju tihedama seos
perekondliku hoolitsuse ja koduste kohustustaganehed (Lewis et al.2007) Stereotlupilised
soorollid séltuvad sotsiaalsest taustast, haedti vanemate vanusest ja Ulalpeetavate arvust,
elukohast (linnas voi maal) ja valitsevates hoiakutest sooliste rollide kohta thiskBdddsr &

Kirch, 2013) Kuigi P6hjamaad orolnud edukad perepoliitika meetmete véaljatootamisel, et
vahendada isadelamistatud rolli pere ainsa toitjan@eira, 2002) siis tegelikkusesoovivad
mehedveel suuremat ajalist panust todle ilma olulise osaluseta peréahtamata Skandinaavias
valitsevale heaolu mudelile eksisteerivad tegelikes olukordades siiski tradiiised soolised

rollid (P6dder, 2011)

Mitmed intiimsusega seotud uuringud naitavat,vahetustes tootavad emad ama lastega
lahedasemaddrreldes paevatootajategateatud mottes votavad noorukitest jareltulijad suurema
vastutuseperekonnakohustust eest endi kandalulemustest vdib jareldada, et vahetustes
téotavad emad panustavad lapse ja vanema vahelistesse suhetesse rohkem, et kompensee
nende sagedast eemalolekut. Samas vahetustes té6tavad isad on oma lastega vahem laheda
sest nad ei turga samasugust survet isarollile kui emad. Tulemuseks on vahetustes téotavate
isade ja nende laste vahel kaugenenud suhted ning lapsed kaasavad ja usaldavad neid o
tegemistesseahem(Daviset al.2006)

Kuigi paljud organisatsiood pakuvad vOimalusbsalise tO0ajaga @damiseks, peetakse seda
sagelilihiajaliskslaherduseks Osalist tobaega pakkuvad ettevotted ei sudidizvatelemadée
pikaajalisi karjaarieesmarke segtlawis & Cooper, 2005)Rootsis labi viidud uuringu kohaselt
on just paindlikkis ja vOimalus osalise t06ajaga tootad@metéhtsusega saavutamaks- tf@

eraelutasakaalAgosti et al 2015) Siiski paindlike t66tingimuste positivhe moju téfa eraelu
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tasakaalule v6ib kesta seni, kuni paindlikud t66tingimused ei ole tingitudisaggiooni luvidest,
vaid on tootajast lahtuva(hlberstenet al. 2014; Joyceet al. 2010) Lisaks osalise t60ajaga
téotamise vdimalusele on oluline panus riigipoliitika toetaval ja aktiveerival folilaiste
viljakuse méaar on kdrgeim nendes riikides mndgani, Rootsi ja Soome, kus ka naiste osakaal

t66jous on kdige kdrgerfThévenon, 2008)

Samas tuleb arvestada, et -t§éa eraelu kofiiktiga toimetulek séltub ka suuresti inimese
positiivsest enesehinnangusEnesekindlad inimesed suudavad rdlootuste taitmisel olla
tbhusamad, sest neil on rohkem pusivust vastuolude ees ning tugev usk nende lahendamisel
Tootaja isiklikud kdrged standardidbivad seega aidata nii t§dpere kui ka eraeluga seotud
Ulesannete ja kohustuste taitmist, hallata konkuraeriméudmisi t6é ja eraelu vahelKdrge
enesehinnang pigem suurendabmeserahulolu karjaari, abielu, laste, \ealaja veetmise ja
sOprussuhetei(LoCicero & Ashby, 2000; Fride & Ryan, 2005; Kinnitral. 1991; Agostiet al.

2015)
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2. EMPIIRILINE UURING

2.1 Uuringu metoodika

2.1.1 Uuringu eesmark ja uurimiskiisimused

Uuringus labiviimiseks kasutati t66 autori poolt koostatud ankeetkisimustikku (lisa 1), mis
pdhineb bakalaureuse t60 teoreetilisel Glevaatel ja hdlmab nii td6taja individuaalset kui vahetuse
produktiivsuse, inimttdbi ning tddtaja toituraiga magamisharjumuste omavahelist seost.

Uuringu eesmargiks on leida kinnitus vahetustega t00 negatiivsest mojust produktiivsusele.
tervisele ja suhetele ning saadud tulemusi voOrrelda kontrollgrupiga ja leida tdestust,

mojuteguriteks ei ole alati vahetuste graafikust tingitud bioloogilise 66paevarutmist tulenevad
probleemid.Uuringust saadud kinnituse ja tdestuse po&hjal on t66andjatel vBimalus kasutada

saadud tulemusi tervisedenduse sisendiks, et tOsta t00tajdilekiesicbtsuste langetamisel.

Vahetustega t66 moju hindamiseks antor esitanud uurimisismused, millele vastuseid
otsitakse
1 Kastootajad kasutavad neile ettendhtud puhkepause ja kas see mojutab tootajate hinnang
tookoormusele?
Kas vahetuste Uleandna ja vastuvdtmine tekitab probleeme?
Kas vahetustega to6tajad on tooks vajalikmaterjalide ja tédvahenditegaehvemini
varustatu@
Kas vahetustega t60 tekitab uijeeterviseprobleeme?

1 Kas vahetustega tdotajatel esineb sagedamini p@de ja eraelu knflikti?

Empiirilise uuringu andmete kogumiseks kasutandardiseeritud kisimustkoosnebviiest
osastEsi meses o0osas k¢gsitakse ¢l dke¢gsi musi t 00t
Teises osas esitatakse kisimused toograafiku, t6daja ja puhkepauside kohta. Kisimustik
kolmandas osas kusitakse t66korraldust puudutavaid kisimusi. Neljand&sitesakse t00taja
tervist puudutavaid kisimuBikumise, une, vasimuse ja toitumise kohta. Viiendas ehk viimases
osas esitatakse kusimused per@a eraelu kota. Kiisimustikus kasutatakse nominaalskaala ja
jarjestusskaala kisimusi ning faktiliste kissteipuhul binaarskaala kiisimusi, vastustegal

ei/jah kiisimusteléOunapuu, 2014)
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Uuringu labiviimseks koostatud ankeetkisimustik on nii edsti venekeelne, et vene keelt
emakeelena konelevad todtajad saaksid kisimustest paremini aru. Kontriglgespatud
kUsimustikust on vélja jaetud vahetustega t66d puudutavad kisimused, millele nad antud uuring
raames vastata ei saa. Uuringus osalejatel ei ole kohustuslik neile isiklikele ega tundlikele
tunduvate kisimustele vastamine kohustuslik, et valtatdajates ebamugavustunde tekitamist
ning vale vastuse korral vaarinformatsiooni kogumist. Kisimustikud esitatakse paberkandjal, ses
valimi sihtgrupp ei kasuta oma igapaevattoks arvutinjeeedi taitmise ndudmist toovalisel ajal
ning tehnika vahendubkedib oluliselt vahendada vastajate hulKésimustiku sissejuhatavas (lisa

2) osas antakse teavet uuringu teema olulisusest ja mida soovitakse paremnitildaoetudes
loodetakse saada aktiivset tagasisidet. Vahetud juhid tagavad vdimaluse tokisjatelstiku

taitmiseks ning annavad vajadusel lisaselgitusi kiisimuste ja uuringu olulisuse kohta.

2.1.2 Uuringu protseduur ja meetod

Uuringu eesmarkide saavutamiseks kasutatakse uuringumeetodina kvantitatiivset andmeanaliii:
mis vdimaldab m&dta uuritavat naktuarvuliste naitajatega. Standardiseeritud uurimismeetod
vOimaldab uuritavaid néahtusi kindlal viisii médta ning saada ootusparaseid ja kontrollitud
tulemusi, kogudes arvandmeid ja analiiiisimiseks kasusadtstikanaliiis¢Ounguu, 2014)

Uuring viidi labi ajavahemikul 01.045.04.20109.

Uuringu vastust&odeerimiseks ja andmetmallitsikskasutatakseabelarvutusprogrammi MS
Excel ja statistilistandmeanaltiusi labiviimisekgarkvara SPSS 24.0.Tulemustekirjeldava
statistikaesitamiseks kasutatakse valimi suair(rg, aritmeetilist keskmisfw), standardhéalvet

(SD) ja sageduse osakaalu (“8eoste leidmiseks, seoste suuna ja tugevuse esitamiseks
kasutatakselulisuse tdenéosugt)(ja Pearsor@ korrelatsioonikordajafr), mille puhul tulemused
tblgendatakséDancey ja Reidy klassifikatsiooni alusesleos puudub (0), nérk seos (@,B),
keskmine seos (0:8,6), tugev seos (0-D,9) ja taiuslik seos j{Zhanget al 2019)

2.1.2 Valimi tutvustus

Uuring viidi labi rahvusvahesse kontserni kuuluvas tootmisettevottes X, mis tegutseb Eestis juba
20 aastat. Uuringu valimina kasutatakse koikset ettekavatsetud valimit, kaasates valimisse koi
ettevOtte vahetusteddotavad tootmis ja laotdotajad, keda antud uuringus kasitletakse
linttbotajatena. T6O kaib kahes vahetuses ja vahetuse pikkuseks on 12 tundi. Paevane vahet

alustab t66d hommikul kell 8.00 ja dine vahetus kell 20T0fHgraafik on fikseeritud, mis
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tahendab seda, et t60l kéiakse kaks péevast, siis kaks 6is vahetagir@ sa neli vaba péeva.
Tootmine to0tab 66paevaringsgltseetdttu tehakse vahetustega tobdadalavahetustel kui ka
kdikidel puhadel. Katkematu t66protsessis puuduvad tootmistdotajatel fikseeritud puhkepausid je
neil on digus puhkepause kasutad&kideppel oma otsese juhiga, kui olukord t6dkohal seda

vOimaldab.

Uuringu kontrollgrupiks on Eesti kapitalil pohineva tootmisettevétte Y té6tajad, mis on tegutsenud
kuus aastat. Kogu ettevotte tootab tihes vahetuses, mis antud uuringu mdistes taheatigia paev
Kontrollgrupi moodustavad tksnes lihehk tootmistootajad, Uleja&dnud personal jaeti antud
uuringu raames kaasamata. Toopaeva pikkuseks on 8 tundi ja t66d alustatakse hommikul ke
07.00. Léunapause ttbaja sisse ei arvestata. T66d tehakse Uksaspaesast reedeni, mis
tahendab, et puhkepaevad langevad nadalavahetusele ja puhadele. Kontrollgrupi to6tajate
puhkepauside arv ning sagedus tddandja poolt ette méaratud, mis tuleb selgesti vélja ka uuring

tulemustest.

Mdolemad uuringusse kaasatud orgatsioonid juhinduvad oma t66s seaduslikest normidest nagu
toolepinguseadus, tootervishoiu ja tdoohutuse seadus ning sertifitseeritud juhtimissiisteemides
Ettevottedjargivad kull seaduslikke ettekirjutusdotingimuste loomiseks ja tagamisesisski

kummaski tootmisettevottes ei tegeleta lisaks eelnevatele nduetele tervisedendusega.

Vahetustega t66 koguvalim on 9806tajat. Kusimustikule vastas 29 tootajat (n=29), mis on
31,186 koguvalimist. Paevatd6d koguvalmi on 38 tddtajat. Kusimustikule vastas 28jatbot
(n=28), mis on 73,68% koguvalimistluringule kokku vastajaid oli 57 inimesthk 43,510
(n=131)

Tabelis 1 valjatoodud tulemuste pdhjal ilmnebki@imustikule vastas 32 meest (56,14%) ja 24
naist (42,11%) ning uks vastaja jattis oma soo avaldakaige enam vastanuid on vanusegrupis
31-40 aastat (26,32%), samas-Btaastaseid ja 560-aastaseid vastajate arv (22,81%) on
niisamuti kdrge. Ukski vastaja ei olnud alla-2&stane ning k&ige vanem taja oli 63aastane.
Kisimustikule vastanutest adinamik suhtes (73,69%) ja suhte all mdeldakse nii abielu kui ka
kooselu, kolm vastajast ei avaldanud staatust suhte kohta (5,26%) ning 12 vastajat ei olnu

kiusitlusele vastamise ajal suhtes (21,05%).
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Tabel 1 Vahetustega tootajate j@@vatdotajate jagunene sooyanusga perekonnaseisalusel

Sugu Vahetustega t00tajad Péaevatootajad Uuringu koguvalim
(Naine/mee$ (n) (%) (n) (%) (n) (%)
Naine 16 55,176 8 28,5%0 24 42,1%%
Mees 12 41,380 20 71,43% 32 56,1%%
Ei vastanud 1 3,45% 0 0% 1 1,7%%
Kokku 29 100% 28 100% 57 100%

Vanus Vahetustega tootajad Paevattotajad Uuringu koguvalim
(Aastat) (n) (%) (n) (%) (n) (%)
21-30 5 17,24% 6 21,43% 11 19,30%
31-40 8 27,58% 7 25% 15 26,32%
41-50 8 27,58% 5 17,86% 13 22,81%
51-60 6 20,70% 7 25% 13 22,81%
61-70 1 3,45% 1 3,57% 2 3,50%
Ei vastanud 1 3,45% 2 7,14% 3 5,26%
Kokku 29 100% 28 100% 57 100%

Perekonnaseis | Vahetustega tootajad Paevattotajad Uuringu koguvalim

(Suhtes/ei ole (n) (%) (n) (%) (n) (%)
suhtes)
Suhtes 21 72,41% 21 75,00% 42 73,69%
Ei ole suhes 7 24,14% 5 17,86% 12 21,05%
Ei vastanud 1 3,45% 2 7,14% 3 5,26%
Kokku 29 100% 28 100% 57 100%

Allikas: autori koostatud

2.2 Empiirilise uuringu tulemused

Empiirilise uuringu tulemused pohinevadsitatud uurimiskisimustele ja esitatakskalaureuse
t606 autori poolt koostatuthbelites Kdik jargnevad alajaotusleon tehtud vastavalt kiisimustikus
esitatud teemaplokkidele, kus vorreldakse vahetustega to6tajate hinnanguatb@gate ehk

kontrollgrupiga. Uuringute tulemustest selgub, et vahetustega tkidngrollgrupi vastused ning
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hinnangud vaidetele suurest ei erine, mis kinnitab varasemalt vaikse valimiga uuringute tulemust
sarnasust ja seega on bakalaureuse t60 raames labiviidud empiirilise uuringu tulemuse:
ootusparaseduigi tulemustes esinevadkiksed erinevused, on pea koéik véited ja hinnangud

vahetustega tdotajate kahjuks.

2.2.1 TooOkorralduseja to0ks vajalike to6vahenditega varustatus

Uuringu tulemustest selgus,e@thetustega tootajatel kulub té6koha enda jargi seadmiseks rohkem
aega (oHL,724; SD=1,360) kui paevatootael (w-L,321; SD=1,124), samas aga kinnitavad
vahetustega t66tajad, et nad to6paeva alguses tooks vajalike vahenditega paremini varustatud
(6FlL,483 SD=0,639 kui paevatddtajadcrL,75Q SD=0,844. Sealjuureshindavad mdlmad
grupid pohimdtteliselt samavaarselt tookatkestuste sagedust tédvahpoddamise tottu.
Tabelis 3saadud ja esitatud tulemused on skaalaklai kuni 5 - mitte kunagi, vélja arvatud
téokoha enda jargi seadmise hindamine minutites, mis esitatakkaaalla 5 min kuni 5 20 ja

rohkem min.

Tabel 2 Tookorraldus ja todvahenditega varustatus

Keskmine | Standard-

Tookorraldusega seotud kiisimused Grupid (@) halve (SD)
Toopaeva algusdddkoha endale sobivaks |paevatoo 1,429 0,690
muutmine vahetustega t90 1,207 0,412
Tookoha enda jargi seadmine paevatoo 1,321 1,124

vahetustega t60 1,724 1,360
ToOpéaeva alguses tooks vajalike paevatdo 1,79 0,844
tobvahenditegaarustats vahetustega t66 1,483 0,634
Tookatkestused t66vahendite tottu paevatoo 3,607 0875
vahetustega t60 3,621 0,728

Allikas: autori koostatud
Tabel 2 puhul kasitletakse gruppidena péevatdod (uuringu kontrollgrupp) jausédga tood.

Tabelis esitatud tulemuste puhul peab tdhelepanu p6érama sellele, et kérge standardhalve mé

(SD>1) viitab sellele, et vastuste osas esineb suuri erinevusi.
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2.2.2 Puhkepausice ja tookoormuse vahelised seosed

Tabelis 3on vélja toodud empiirilisewringu tulemused té6nadala pikkuse, puhkepauside arvu,
pikkuse ja sagedus kohta, kust vordluses paevattotajate ja vahetustega tdotajate antud hinnang
on suhteliselt sarnased. Siiski hindavathetusteg&dtajadoma todnadalat pikemaker3,034;
SD=1,867) kui paevatdotajaqa,893; SD=1,031) ning t6okoormust raskemak@R,207;
SD=1,082) kui paevattotajadwR,000; SD=0,861) Kuna paevatddtajate puhkepausid on
kindlatel kellaaegaddtol,036;SD=0,189)a vahetustega tdotajatel mifiaL 448; SD=0,506)

siis paevatdodtajad teevadopaeva jooksul puhkepausagedamini(c3,974, SD=0,189 Kkui
vahetustega t66tajgdr#,103 SD=1319 ning puhkepause on paevatdotajatel tédpaeva jooksul
rohkem(a3,857;SD=0,880)kui vahetustega tootajat@r3,655;SD=1,143)

Tabel 3 Puhkepausid ja tookoormuse hindamine nadala 16ikes

Toonadala pkkus, puhkepauside arv ja : : . Standard-
P sag?edus P J Grupid Keskmine (o)l halve (SD)
Keskmiselt t66tunde nadalas paevatoo 2,893 1,031
vahetustega t69 3,034 1,267
e N paevatoo 2,000 0,861
To6koormus paevases vahetuses
vahetustega t69 2,207 1,082
Fikseeritud puhkepausid paevatoo 1,036 0,189
vahetustega t69 1,448 0,506
Puhkepauside arv paevatoo 3,857 0.88)
Vahetustega tod 3,655 1,143
Keskmise puhkepausi pikkus paevatoo 3,089 0,274
vahetustega t69 3,103 1,472
Puhkepauside sagedus paevatoo 3974 0,189
vahetustega t69 4,103 1,319

Allikas: autori koostatud

Eeltoodudtabelis 3 selgub, etahetustega td6tajad hindasid to6koormust nii paevases kui dises
vahetuse ja saadud tulemustest selgub, et Oise vahetuse to6koormust hinnatakse kergemal
(wR,172 SD=1,07) kui paevast vahetugto,207 SD=1,089. Saadud tulemused kodeeriti
skaalal 1- kerge kuni 4 vaga raske ja tulemuste analliisidel tuleb arvesi@de standardhalve

maaraga (SD>1), mis kinnitab, et saadud vastuste hulgas on suuri eriv@aaissed toonadala
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keskmise tundide kohtesitatiskaalal 1- 31-35 tundi kuni 5 51 ja rohkem tundi; puhkepauside
sagedus skaalal-130 min jarel kuni 5 3-4 tunni jarel; the puhkepausi pikkus skaalalSLmin

kuni 5- 30 min; puhkepauside arv tdopaeva jooksul skaalad kuni 5- 4 pausi;fikseeritud
puhkepausid skaalal-ljah kuni 2- ei. Nende tulemuste puhul, kus standardhélve mé&ar on kdrge

(SD>1), tuld arvestada saadud vastuste osas erinevustega.

2.2.3 S00mis ja joomisharjumused t6&kohal

Tabelis 4esitatud 86mis ja joomisharjumuste vastusandmetest jareldetbyahetustega tootajad
jatavad toidukordi sagedamini vaheles,103; SD=0,976) kui paevattota@ (w3,357;
SD=1,162)ning seetdttu ongi paevatdotajatbukordi paevas rohkefsR,000;SD=0,770XKui
vahetustega tootajat@bL,690;SD=0,54). Kuna vahetustega td6tajad ostavad sagedamini tddle
kaasa valmistoityar3,483; SD=1,503)kui paevaotajad(w8,107; SD=0,875) siis seetdttu
stovad vahetustega td6tajad t6ol olles sooja toitu hafweh)276;SD=1,579kui paevatddtajad
(oFfL,50Q SD=1,139.

Tabel 4 S66mis ja joomisharjumused tookohal

N : . . : . Standard-
S66mis ja joomisharjumused Grupid Keskmine (0) halve (SD)
. . aevatdo 2,107 1,449
Hommikus66gi sagedus pacyatoo
vahetustega t60 2,828 1,627
Toidukordade arv paevas paevatoo — 2,000 0,770
vahetustega t60 1,690 0,541
Soogikordade vahelejatmine paevatoo — 3,357 1,162
vahetustega t60 3,103 0,976
Vee tarbimine paevatoo 1,686 0,767
vahetustega t60 2,586 1,086
Karastusjookide tarbimine paevatoo — 4,036 0,838
vahetustega t60 3,483 1,617
Kohvi tarbimine paevatdo 2,107 1,499
vahetustega t60 2,690 1,538
Kas Sa s06d t66l olles sooja toitu? pavatoo — 1,500 1,139
vahetustega t60 2,276 1,579
Kui tinti Sa ostad t66le kaasa paevatdo 4,107 0,875
valmistoitu/kiirtoitu? vahetustega t60 3,483 1,503

Allikas: autori koostatud
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Sarnaselt s6omisharjumustele tarbivad vahetustega to6tajad t66l kaokstuspgedamini
(wB,483;SD=1,617Xkui paevatootajaftoit,036;SD=0,838) Samas joovad vahetustega totajad
t60l rohkem vet{orR,586;SD=1,086kui paevatootajadtel,686;SD=0,767)ning vastupidiselt
vee tarbimisele joovad just paevattotajad dageni kohvi(w=R,107;SD=1,499kui vahetustega
tootajad(w-R,690;SD=1,538) Vastavalt tabelis 4 esitatud sé6njes joomisharjumuste vastused
on kodeeritud skaalale-lalati’kogu aeg kuni 5mitte kunagi, valja arvatud kiisimused tarbitava
vee hul@ kohta, kus vastused on antud skaalalekdni 0,5 L kuni 5- 2,5 L ja rohkem ning
toidukorda arvu kohta paevas, mis vastas skaalalé@-2 korda kuni 5 7 ja rohkem. Kdrge

standardhalve maar (SD>1) viitab sellele, et saadud vastuste hulgas onisenuiser

2.2.4 Liikumis - ja suitsetamisharjumused

Vorreldes paevattotajate ja vahetustega tOotajate suitsetamisharjirmedd, etempiirilise
uuringu tulemuste kohaselt @ahetustega tb6tajate sesastsetajaidzahem(aHL,586;SD=0,591)
kui paevattotajate hulgéerl,357;SD=0,678).

Tabel5. To6tajate suitsetamisharjumused

. . . . . . Standard-
Suitsetamisharjumused Grupid Keskmine (w)[ halve (SD)
) : . paevatdo 1,357 0,678
lgapaevane suitsetaja
vahetustega t60 1,586 0,591

Allkas: autori koostatud

Trenni ja likumisharjumuste sagedusidalason kodeeritud skaalale - O korda kuni 5 4 ja
rohkem ning the trenni pikkuse kestus skaalal&uni 30 minutit kuni 4 90 minutit ja rohkem.
Uuringu tulemustest selgus, et paedsdind harrastavad trenni, k.a jalutuskaike looduses rohkem
(> R,179;SD=1,611) kuivahetustega tootaja@rL,621;SD=1,474)ning Uhe trenni kestus on
paevatdotajatel pikerfuHL,214;SD=1,1,258)kui vahetustega tootajatéo-1,172; SD=1,136)
Saadud tulemused on kajastatiatbelis 6 kus tuleb arvestadkdrge standardhédlve méaga

(SD>1) mis viitab vastanuteihnangu osas suurele erinevusele
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Tabel 6 Tootajate liikumisharjumused véljaspool tédaega

Liikumisharjumused ja selle kestus Grupid Keskmine (G)" Stanc(lggl)halve
Treeningute arv nadalas paevat® 2,179 1,611
vahetustega t0d 1,621 1,474

- . . paevatoo 1,214 1,258
Uhe trenni kestus (min) vahetustega 14 1,172 1,136

Allikas: autori koostatud

2.2.5 Magamisharjumuste ja uneprobleemide seosed

Magamisharjumuste ja uneprobleemide puhul on uuringu tulemused $amased nii

paevattotajatel kui ka vahetustega t60 puhulemuste pdhjal esineb pea kdikide vastuste puhul,

et paevattotajad

tunnevad ennast

rohnkem puhanur@, esineb harvem

magamajaamiseg&atkematuune kestus on pikerming nad tunnevadn@ast paevasel ajal

téotades vahem sinud kui vahetustega tootajaichbelis 7tulemusedesitati skaalal- kogu aeg

kuni 5- mitte kunagi.

Tabel 7 Magamisharjumused ja uneprobleemid

Magamisharjumused ja . . . Standard-

uneprobleemid Grupid Keskmine (@) halve (SD)
Tootaja tunneb ennast argates puhant paevatoo — 2,571 0,195
vahetustega t60 2,655 0,200
Katkematu uni enne paevast vahetust paevatoo — 2,179 0,219
vahetustega t60 2,379 0,230
e paevatoo 3,800 0,186

Raskused magamajaamisega —
vahetustega t60 3,276 0,243
Vasimus paevases vahetuses paevatoo 3,036 0,141
vahetustega t66 2,759 0,169

Allikas: autori koostatud

Kui tabelis toodud tulemuste jargi on vahetutega t6tajate ja paevait@®tajeharjumusdsna

sarnased siis vordluses vahetsiega tootate magamisharjumuseabelis 8enne péevast ja dist

vahetust on erinevalinne paevast vahetust magatakse kauef,552 SD=1,429) kui enne 6ist

vahetus{arR,552) SD=1502) ning paevasel ajal magamisel on uni harvem katke(naf621,
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SD=1147) kui 66sel magadeesR,379 SD=1237). Saadud tulemused on kajastatadelis 9
kus keskmise une pikkusnnatakseskaalal 1- 4 tundi kuni 5- 8 ja rohkem tundi ja katkematu
uni skaalal 1alati kuni 5- mitte kunagi.

Tabel 8 Vahetustega t66tajatmeharjumused enne péevast ja dist vahetust

Vahetustega t66 magamisharjumused enng Grunid Keskmine | Standard-
paevast ja dist vahetust P ()X halve (SD)
Keskmise une pikkus pdevane vahetuy 3,552 1,429
dine vahetus 2,552 1,502
Katkematu uni pf'eievane vaheas 2,379 1,237
Oine vahetus 2,621 1,147

Allikas: autori koostatud

Tabel 8puhul kasitletakse gruppidena vahetustega t60 paevast ja Oist vaBetusts tuleb
téahelepanu pdorata jallegi sellele, et kdrge standardhalve maar (SD>1) viitab sellelejste vas
osas esineb suuri erinevusi.

2.2.6 To606-, pere ja eraelu konflikt

TOG-, pere ja eraelu konflikti vahelise taju hindamisehhetustega t66tajate ja paevattotajate
tulemuste vordlusetabelis 9ei esine niisamuti suuri erinevusi.akfetustega tdotajaidjuvad
siiski, et nende t66 tekitab probleemere ja eraeluga sagedami(ir3,690; SD=1,137 kui
paevatdotajate(crd,464; SD=1,071) Niisamuti hindavadvahetustega ttotajacdkt nende t66
hoiab pere ja eraeluga seotud tegevustest rohkeemal (3,00; SD=1,414, kui seda on
paevatdodtajathinnangul(w-@,179;SD=0,945.

Vaiksed erinevused tulevad vélja ka kurnatuse ja koduste majapidamisega seotud kohustus
jagamisel. Vahetustega to6tajad peavad ennast parast toopaeva |6ppu rohkem kurnatuks,
tegdeda pereja eraeluga seotud tegevustégaR,828;SD=0,928 kui paevatootajader-B,225;
SD=0,818 ning vahetustega tbt6tajad on teiste perelikmetega vordselt koduste
majapidamiskohustustega vahem seofud]l,552; SD=0,948 kui paevatootajado-l,393;
SD=0,875). Samas leiavad vahetustega td6tajad, et nende t66koht soodustab pere ja lahedasts
tegelemiseks rohke(sR,966;SD=1,349 kui paevatdotajate arvates=3,071;SD=1,654, kuigi
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vahetustega tootajaléhedasedoetavadtddkoha valikut hevemini (w=1,207; SD=0,491)kui

paevatootajatelwl,071;SD=0,466)

Tabel 9 T66, pere ja eraelu konflikt

Keskmine | Standard-

TOO-, pere- ja eraelu konflikt Grupid (@)X halve

(SD)
TOO tekitab probleeme perga eraeluga paevatoo — 4,464 1,071
vahetustega t60 3,690 1,137
T66 hoiabpere ja eraeluga seotud tegevust| paevatto 4,179 0,945
rohkem eemalkui seemeeldiks vahetustega t60 3,000 1,414
Majapidamisega seotud kohustustesse paevatoo 1,393 0,875
panustamine vahetustega t60 1,552 0,948
Mure koduste asjade péarast paevatoo — 3,214 1,197
vahetustega t60 2,931 1,307
Liiga kurnatud et tegeleda perga eraelugg paevatoo 3,225 0,818
seotud tegevuste ja kohustustega vahetustega t60 2 828 0.928
Lahedaste toetus t66koha valikul paevatoo — 101 0,466
vahetustega t60 1,207 0,491
Tookoht soodustab pefja lahedastega rohke| paevat6o 3,071 1,654
tegeleda vahetustega t66 2,966 1,349
Tookoht majutab Iabisaamist lastega Paevatoo 2,000 1,633
: g vahetustega t60 3,276 1,925

Allikas: autori koostaid

Ja kuigi vahetustega tootajate hinnangul vahetustega graafik soodustabjapemeluga

tegelemiseks, siis vahetustega ttotajate puhul mdjutab nende tddlaad rédkED71;

SD=0,466)labisaamist lastega kui paevatdotajgte#fl,071; SD=0,466) To6-, pere ja eraelu

konflikti vahelised hinnangud on toodud véigelis9, skaalal 1kogu aeg kuni 5 mitte kunagi.

Samas korge standardhalve maar (SD>1) viitab leelet vastanute hinnangu osas on suuri

erinevusi.

Samas kinnitavad vahetustega too6tajad oma tookoha valiku eelisteks (n=47) enim seda, ¢

vahetustega t66 vbimaldab rohkem aega isiklikuks eluks (n=10) ja vahetustega graafiku korra
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voimaldatakse mitu j§estikku vaba paeva (n=1&lsimustele vastajasaid valida rohkem kui
Uhe eelistuse kasukgahetutega t606 eelistused on toodud védfzelis 10

Tabel 10 Eelistused vahetustega t66 tegemiseks

Vahetustega to0 eelistus Vastuste arv (n)
Vodimalus t66 kévalt lisaraha teenida 3
Rohkem aega isiklikuks eluks 10
Mitu jarjestikku vaba péeva 16
Eelistan vahetustega t66d 4
Parem to6tasu 5
TOO peab olema 9

Allikas: autori koostatud

2.2.7 Korrelatsioonianaliitis

Eelnevalt labiviidud vordlused kusitluses kajastatemaplokkides ilmnes, et vahetustega to0 ja
paevattd tulemused suuresti samevad ning anallisi kaigus vdeida vaikseid erinevusi.
Seetbttu viigd6 autor labi korrelatsioonianallilsndamaks to6tajate vanuse, tookorraldose

ja pereelu konflik, unehéairete, terviseprobleemide, liikumisharjumuste, toitumisg vaimse ja
futsilise tervise probleemide omavahelisi seas8ielleks, et hinnata vanuse seost eelnevalt
nimetatud teguritele, 16i t66 autor uued tunnused, mis koosnesid kusitluseatzimpdakkide

kUsimustest ja vaidetsg on kajastatud $ias 3.

Lisas 4esitatud korrelatsioonianaltusist ilmneb, et vanuse ningj&pereelu konflikti vahel

(r =0, 30 1vanugseqgalepabdebvisliku toitumise valiiet0,36Q | < On, nOrk positiivne

seos. Positiivse korrelatsiooni puhul Gihe teguri suurenedes suureneb ka teiaeusiekkasvades

to66- ja perekonfliktid ja ebatervislik toitumine kasvab. Nemskoste puhul on selge, et vanuse
kasvades kasvavad ka teised tegurid, mitte jepperekonflikti kasvades ei kasva t66taja vanus.
Seevastu vanuse ja puhkepaugice0,296 } < @ingdyse ja vaimse terviseprobleemide
(r=-0,326 } < @ahd) é&n)ndrknegatiivne seos mis tahendab, et vanuse kasvades ei parane
téokohal puhkepauside arv, sagedus ega pikkus ning vaimse tervise probleeme esineb pige

nooremate todtajate hulgas.

Too6- ja perekonflikti seos terviseprobleemif(le-0 , 4 8 6 ; , spathOlga®aimse (r=0,38]

} <0, ja fupsilise tervise probleemidega {6423 } < (n Rag Nork voi keskmine
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negatiivne, mis tdhendab, et terviseprobleemide kasvades ei sagejgep@i@konfliktid voi et
konfliktid ei tdsta tOttajate tervisega seotud probleemimselgelt on terviseprobleemide ja
futsilise (r=-8 3 3 ; )} ng vanise(r=0, 8 9 7 ; ) tgrws® probleemide vahel tugev
positiivne seos, mis tahendav, et kas fuusilise vbi vaimse tervise probleemid mdéjutavad olulisel
terviseprobleeme lUldiselt. fase ja flusilise tervise vahelised seosed on ider(ts€d556
1<0,01) ehk mdblema probleemil on keskmine positiivne seos ja mdjutavad tdendaoliselt Uksteist.
Seevastu terviseprobleemide ja ebatervisliku toitumise vahel on nérk negatiivrie=se@&@6Q

1 <0,01), mis tahendab, et ebatervisliku toitumise tdttu ilmselt terviseprobleemid ei kasva.

Korrelatsioonianallilisi jargi on ebatervisliku toitumise ja sportinfis@,40Q } < @ahd 5)
keskmine positivne seos, mis tahendab, et ebatervisliku toitumisel mdageneb ka
likumisaktiivsus nii kordades kui kestuses. Seevastu vaimse tervise probleemi ja ebatervisliku
toitumise(r=-0,384 <Q,01) vahel on ndrk negatiivne seos, mistdttu vaimse tervise probleemid ei

tOsta ebatervisliku toitumise tden&osust.
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3. JARELDUSED JA ARUTELU

Bakalaureuse t66 eesmargiks oli vélja selgitada vahetustega t66 mdéju produktiivsusele, tervisel
ja suhetelening saadud tulemusidrreldakontrollgrupi ehk p&evatdotajate resultaatidega. Moju
hindamiseks uuriti kahes tootmisettevottemsiwtusel olevat tookorraldust, et valja selgitada
téonadala pikkuse, puhkepauside arve, sageduse ja kordade ning toopaevade raskusastme tajur
tbotajate poolt.Terviseprobleemide valjaselgitamiseks tiuantud to0s tbotajate s6GOmiga
joomisharjumusi mg magamis ja liikumisharjumusi. T6§ pere ja eraelu konflikti mdju
hindamiseks koguti to6tajate tajumist vaidetele, mis puudutasid osalust pereelus ja seotust kodus
kohutuste taitmisel, kurnatust osalemaks toovaliste asjadega ning lahedased kidésjate
téokoha valikut heaks voi mittdargnevalt toob t66 autor vélja empiirilise uuringu tulemused,

jareldused ja arutelu.

3.1 Vastused pustitatud eesmarkidele

Alljargnevalt antakse vastused bakalaureuse t00s pustitatud uurimiskisimustele vahettistega t¢
modju hindamiseksSaadud tulemusi vorreldakse kontrollgrupiga, kes té6tavad Gihes vahetuses ehk
teevad paevatdod.

Esi mene uurimisk¢gsimus: A Kas t°2°tajad kasu
mdjutab tdotajate hinnangut téokoormusel® 0

Kdige swremad erinevused empiirilise uuringu tulemustest ilmnevadki puhkepauside
korraldusest organisatsioonides. Kuna vahetustega tO00tajate puhkepausid ei ole fikseeritu
kindlatel kellaaegadel, siis vorreldes paevatdotajatega kasutavad nad t6opaeva jooksul pau:
harvemini, mis tdhendab, et kuigi ihe puhkepausi kestus on paevattotajaga vorreldes pikem, c
pauside arv vaiksem ning seetdttu ka kahe puhkepausi vaheline aeg Biega j6uavad
vahetustega t66tajad puhkepausile liiga vasinuna ja to0st taastumiggladiga lihikeseks.
Siinjuures tuleb silmas pidada ka seda, et kui paevatdotajate toopaeva pikkuseks on 8 tundi, si
vahetustega t66 puhul on selleks 12 tundi ja saadud tulemused ndaitavad, et vahetustega t66ta;
hindavad oma tookoormust raskemgkt®onadalat pikemakaui paevatootajad. Kui aga vorrelda
vahetustega tOotajate tookoormust erinevates vahetustes, siis to6tajad hindavad dist vahetu

kergemaks kui paevast vahetust.

33



Tei ne uur i ndasJvahetstenileadminé ja vastuvétmine tekitabrpo b | e e me ? 0
Kui puhkepauside arvus, sageduses ja pikkuses oli kdige suuremad erinevused, siis t66 korraldu
puhul nii vahetustega t66 kui ka paevat6d puhul oli vaga sarnased, mis tahendab, et kuig
vahetustega t66 puhul tuleb vahetusi Ule anda ja vasta, i@t organisatsioon suutnud t60
korraldada nii, et Uleminek Uhelt vahetuselt teisele ei tekita probleééametustega t66 puhul
annavad eelmise vahetuse tdotajad t66 Ule jargmisele vahetustele, mis tdhendab, et t66kohe
jbudes teavad to6tajad, mida nsmjema peavadill aga tulevad vaiksed erinevused sisse
téOpaeva alguses tookoha enda jargi kohandamisel, kus vahetustega tddtajatel kulub sellel

vOrreldes paevatdotajatega rohkem aega.

Kol mas uurimi ske¢gsi mus: iAKas v ah emategalide gga t ¢
t°°vahenditega kehvemini varustatud?o
Vahetustega t66 kui ka paevatdo tookorraldus on mdlemas tootmisettevottes tdotajate hinnangt
Uhtemoodi hasti korraldaty#uigi vahetustega tootajagkinnitavad et nad on t00péeva alguses
t6oks vajalke vahenditega paremini varustatud. Nii vahetustega to6tajad kui paevatt#itajad
sarnaselt, et tookatkestusi materjalide ja tddvahendite puuduse t6ttu esineb harva, mis vaib tull
tootmise eriparast, kus on kasutusel katkematu tooOprotsess ning weadfaktiivseks
kasutamiseks tuleb neid ilma katkestusteta t00s h8igski tulemustest ilmnenud erinevused on

vaikesed ja nende pdhjal tldistusi teistele organisatsioonidele ja suurematele valimitele teha ei sa

Nellasuur i mi sk ¢ si mus: atdd teKitabsunevj aah etteursvtiesge pr ob |l e e |
Vahetustega tO0tajate ja paevatOdtajate antud hinnangu magamEmis ja
likumisharjumustele alsuhteliseltsarnasedSiiski naitavadvaiksed erinevusedet vahetustega
tottajate sooGmisharjumused on paevat@itapmast mdénevdrra kehvemad ehk siis vahetustega
tootajad jatavad sagedamini hommikusodaiele, misomakorda vahendatoidukordade arvu
p2evas tervikuna. Lisaks kehvemale toitumi
ostetud valmistoitu voi iktoitu, mis suurendab Uhekilgset toitumist ja véahendab erinevate
toitainete tarbimistValmis- ja kiirtoitud tarbimine vdhendab omakorda sooja toidu tarbimist
tookohal. Vahetustega t66 ja péevatdotajate joomisharjumustest tuli antud uuringus vélja, et
vahetustega t66tajad tarbivad téokohal rohkem vett kui paevatdotajad, mistdttu kohvi tarbitakse
paevattotajatega vorreldes vahem. Siiski vee joomise kdrval tarbivad vahetustega to6tajad k

karastusjooke sagedamini.
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Nagutoitumisharjumustenii ka likumishajumuste puhul tuleb uuringu tulemustest valja vaike
erinevus, mis Kkinnitab, et vahetustega to0tajad tegelevad sportimisega, kaasa arvatu
jalutuskaikudega looduses harvem kui paevatootajad. Seevastu paevatdotajate hulgas oli rohke

neid, kesolid aktiivsedsuitsetajad.

Vahetustega tbotajate ja paevatootajate magamisharjumused ehk siis katkematu une kestus
magamajaamiseks kuluv aeg on sarnased, kuigi mitte tihegi vaite puhul ei olnud tulemused korda
vahetustega tdotajate kasuks. See tdhendab, etleigiused oli vaga vaikeste erinevustega, siis
ikkagi tunnevad paevatdotajad vorreldes vahetustega tb6tajatest ennast argates rohkem puhanu
neil esineb harvem probleeme magamajaamisega, katkematu une kestus onimpikeéevasel

t6ol olles tuntakse emst vahem vasinunaKui aga vorrelda vahetustega tbotajate
magamisharjumusi enne péevast ja Oist vahetust, siis saadud tulemustest ilmneb, et tH6taje

magavad enne dist vahetust vahem ehk paevane uni on katkendlikum ja lihem kui 66uni.

Viies uurimiskisimu s : AKas vahetustega t°2° peaejadraell e s
konflikti 2?0

Ka too-, pere ja eraelu puudutavate vaidete ja kiisimuste puhul uuringu tulemustest ei selgunud
suuri erinevusi vahetustega tt6tajate ja péevatootajate hinnangute Kaailgelerinevused on
vaiksed, tajuvad vahetustega td6tajad, et t60 tekitab @eezaeluga probleeme sagedamini kui
paevattotatel ning t66 hoiab neid perg eraeluga seotud tegevustest ronkem eemal. Niisamuti
peavad vahetustega tootajad ennast paragpaéva I0ppu rohkem kurnatuks tegelemaks
igapéevaste koduste kohustustega ja seetdttu on nad ka vahem seotuste kodu
majapidamisilesannetega. Kuigi vahetustega to6tajad tunnetavad rohkerpet@&dja eraelu
konflikti, leiavad nad siiski, et nende tookatdodustab lahedaste ja perega tegelemiseks, mis
tuleb valja ka tookoha valiku eelistustest. Kdige rohkem eelistatakse vahetustega t66d seetbtt
sest vahetustega graafiku puhul on t66tajatel mitu jarjestikku vaba paeva ja rohkem aega isiklikuk
eluks.

3.2 Empiirilise uuringu tulemuste vordlus teoreetilise taustaga

Empiirilise uuringu tulemuste ja pustitatud eesmaérkide vastuste Uldistaméedgamisetuleb
olla ettevaatlik sest uuringu valim on vaike ning resultaadid vahetustega t60 ja paevatoo vahel

vaga sarnased. Siiski vOib uuringus ilmnenud vaikeste erinevuste vordluses tdommata paralleel
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bakalaureuse t60s esitatud teoreetilise taustaga ja alljargnevalt tehakse Uldistusi vahetustega t

mojust produktiivsusele, tervisele ja suhtele.

Bakalaureuse tofieoreetilises osassitatuderinevatest uuringutest ilmneb, et vahetuse pikkuse ja
vasimuse vahelist seost, mida kinnitab ka empiirilise uuringu tulemused, kus vahetutega tootaja
tajuvad raskemat tookoormust kui pdevatootajad ning nende téonadal on pi@&koormuse
raskusastet méjutab kindlasti vahetustega t66 puhul reguleerimata puhkepauside kasutamine, k
nii teoreetilises osas Tooinspektsiooni poolt esitatud raporti kui ka uuringu tulemustest selgus, €
vahetustega to6tajad ei kasuta puhkepausematsselt. Kuigi Uhe pausi kestus on pikem, tehakse
seda sageli to0pdeva teises pooles ja pausile minnakseiigdbasdsinuna ningantud aeg
taastumiseks jaab siiski lihikesekdida harvemad on puhkepausid ja mida pikema aja tagant
neid tehakse, seda h&m on tagatud Uhtlane tofa puhkeaja vaheldumind.eiseks mdjutab
téokoormust Uletunnitto, sest vahetustega tootajad tanu kokkusurutud téonadalale teevad Uletun:
sagedamini kui paevattotajad ning kuna vahetustega t60 puhul on vdimalik té6tada mitmel
ametikohal, siis tajutakse uldist td6koormust raskemana. Euroopa Liidu riikidevahelise raporti
pdhjal kasutavad eestlased mitme tédkoha eelist sagedamini kui enamik Euroopa riike ja uuring

vahetustega t00 tegemise ks eelistusi ongi voimalus to6tada nditikehal ehk teenida lisaraha.

Reguleerimatguhkepausid ja mitmel kohal to6tamine mdjutab to6taja vasimust ja jdudlust ehk
antud tegurid vahendavad td6taja isiklikku produktiivsust. Nagu enamik uuringuid kinnitavad, et
vahetustega t00 puhul langeb ka ewise produktiivsus keskmiselt -28%, siis ei ole see
ennekdike seotud tootajapoolsetest pdhjustest vaid halvasti organiseeritud t66st. Uuringt
tulemuste vordlusest ilmnes, et vahetustega t66 ja paevatoo tulemused olid vaga sarnased, n
kinnitab, et toamisettevottes, kus kasutatakse vahetustega t60d, on vaga hasti plarjeeritud
igapéevaselt organiseeritud tookorralddésti organiseeritud t60 tahendab seda, et vahetused on
fikseeritud, kus eelmine vahetus antakse uuele vabelel Uleilma et tekiks ktkematu
tooprotsessikatkestusi. Nii vahetustega tootajad kui pdevatdotajad kinnitasid, et nende t66s
esineb tookatkestusi tobvahendite ja materjalide puudumise tdttu harva ning et nad on toopéaev
alguses tooks vajalike vahenditega varustatud. Vahetus#ulgiivsuse languseks saab veel
lugeda vahetuse alguses t66koha enda jargi kohandamisele kuluvat aega, mis antud uuring
raames naitas vahetustega t60 ja paevatto vordluses vaikest erinevust ehk vahetustega t66taje
kulub té6koha ettevalmistamisele r@m aega kui paevatdotajatel. Siiski on saadud erinevus

tulemuste hindamisel minimaalne ning valimi vaiksuse tottu jarelduste tegemine ennatlik.
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Nii teoreetilises osas kui ka empiirilise uuringu tulemused kinnitavad, et vahetustega tt6tajate
toitumisharjunused téokohal on kehvemad vorreldes paevattotajatégekuigi uuringu
tulemustes ei ilmne suuri erinevusi, vBib siiski sarnasusi leida teoorias esitatud uuringute
tulemustega. Vahetustega tootajad jatavad sagedamini hommikusd0gi vahele, mis tfsta
s6ogikadade vahenemist tervikuna ehk toidukordi paevas on liiga vahe. Mida sagedamini jaetakse
toidukordi vahele, seda tdendolisemalt stiiakse vahem sooja toitu ning sédgikorrad asendatak:
téole kaasaostetud valmistoidugang sageneb toidukordadevahelist naksimSodgikordade
vahesus ja Uhekilgne toitumine vahendab erinevate toitainete tarbingssee voib tb6tajale
kaasa tuua rasvumisest tingitud terviserikkeid. Kuigi mitmed uuringud on kinnitanud, et
vahetustega to6tajad joovad liiga vahe vett ja Oistbetustes Ulevalhoidmiseks tarbitakse sageli
kohvi ja karastusjooke, siis antud empiirilise uuringu tulemuste vaiksed erinevused kahe grupi
I6ikes on vastukéivad. Nimelt just vahetustega t66tajad tarbivad vett rohkem kui paevatootajad je
paevattotajad oneed, kes sagedamini kohvi joovad. Tulemused vdivad olla tingitud asjaolust, et
vahetustega tb6tajatele on té6andja poolt antud tookohal vee joomiseks mdeldud pudel, mis tdste

tootajate vee tarbimise tdendosust.

Kui mitmed uuringud kinnitavad, et vahetega tdotajad suitsetavad rohkem ning vahetutega
toéole tUleminekul on tdendosus suitsetama hakkamiseks kdrgem kui paevatootajate hulgas, si
antud uuringu tulemused kinnitasid vastupidist ehk paevattotajad seas oli neid rohkem, kes olit

aktiivsed igapaevasdesuitsetajad.

Vahetustega t66 negatiivse mdju hindamisel on enim kajastust leidnud uneprobleemid ja selles
tingitud terviserikkedKui antud uuringus ei leitud dise magamisharjumuse juures erinevusi nii
vahetustega tdotajate kui paevatdotajate dsilgg wuvastatud raskusi magamajaamisega, siis
vahetustega tb6tajate uneharjumused enne péevast ja Oist vahetust erinesid juba rohkem. Erinev
uuringute kohaselt langeb paevase une téhusus kuni 80% ja on enamasti 20% lihema kestuse
mida tdestavad ka uugas ilmnenud vaiksed erinevused, kus pdeval magades oli une kestus ja
katkematu une pikkus Iihem. Seet6ttu tunnevad vahetustega t66tajad ennast rohkem vasinui

vorreldes paevatdotajatega.

Vahetustega to6st tekkinud negatiivset moju ei tekita Uksheefétivne tookorraldusja

puhkepauside ebaratsionaalne kasutamine, sé{amjmmisharjumused ning une kestuaid tks
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olulisemaid tegureid on téppere ja eraelu konflikt. Seda tegurit vdib pidada kdige olulisemaks,
sest kui eelnevad m&jud on seotud reaati Uksnes to6tajaga, siis peja eraelu moju tuleb
vaadata leibkonna kontekstis tervikuna. Kuigi jallegi on saadud tulemused empiirilisest uuringust
kahe grupi vahel vaga sarnased, vd#ikeste erinevuste pdhjal leida seoseid teoreetilise
UlevaategalNii varasemad kui antud bakalaureuse t60s esitatud uuring kinnitavad, et vahetustegs
tootajad tajuvad téd pere ja eraelu konflikt selgemini kui paevattétajad ning nad on péae
eraelu puudutavate tegevustega vahem seotud kui paevattotajad. Seslav@bhjustatud
asjaolust, et vahetutega tootajad tunnevad parast toopéeva I6ppu ennast rohkem kurnatuna,
tegeleda pereja eraeluga ning seetbttu osalevad nad vorreldes teiste pereliikmetega koduste
majapidamiskohustustéitmisel vahem. Sellest hoolata leiavad vahetustega to6tajad, et nende
téokoht soodustab rohkem peja eraeluga tegelemiseks, mida kinnitavad ka to6tajate eelistused
tookoha valikul. Uheks peamiseks eelistusteks vahetustega tootamisel ongi rohkem jarjestikke
vabu péevi, et tegelagereja eraeluga. Nii nagu ka varasemate uuringute tulemused teoreetilises
osas, nii ka antud uuringu korrelatsioonianalusist ilmneb, et joperekonflikti ning
tervislikule toitumisele vahem tahelepanu, et kompenseerida to0st eemalolekyh peaeluga
tegelemiseks. Kuigi ebatervisliku toitumise ja sportimise vahel on ndrk positivne seos, siis
vahetustega tb6tajad vOrreldes paevatootajdesyad vhem trenni ja liguvad looduses harvem.

3.3 Ettepanekud vahetustega t66 parendamiseks

Lahtuvalt bakalaureuse empiirilise uuringu tulemustest esitatakse autoripoolsed ettepaneku
uuringus osalenudootmisettevotte vahetustedéadst tingitud méju vahendamisekifotajate
teadlikkuse tOstmiseks tervist ja suhteid mdjutavate otsuste langetamiseks ning todandjals
tervisedenduse sisendi andmiseks.

Uhtlase tookoormuse sailitamiseks ning -tga puhkeaja tasakaalu saavutamiseks voiks
vahetustega t66 puhul rakendadahlepause kindlatel kellaaegdd et pausid tdidaksid oma
eesmarki ehk tootaja suudaksid pausi ajal tekkinud vasimusest taastuda. Kui kindlatel kellaaegad
pause ei saa katkematu tooprotsessi puhul rakendada, siis tuleks kaaluda vdimalust fikseerida U
puhkepausi pikkus ning leida ajavahemik, millal antud pausi tuleb rakendada, mille puhul jaab

tbotajale digus otsustada, millal tapselt puhkepaus teha. Puhkepauside fikseerimisel on olulin
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tootajate teadlikkuse tdstmine puhkepauside vajalikkusest ja saldavast kasust, et tbotajad
ise oleksid motiveeritud puhkama sagedamini teatud intervalli tagant.

Tootajate vasimuse ja sellest tulenevate vigade arvu vahendamiseks tuleks tédandjal anc
tootajatele lisainformatsiooni une vajalikkuse kohta, rohutadegiures akuutse ja kumulatiivse

une puudujaagist tekkivate tervisergk tdendosuse suurenemidlagu varasemalt tehtud
uuringute ja antud t66 empiirilisest uuringust véalja tuli, siis vahetustega t66tajad magavad enne
Oist vahetust vahem ning katkematne kestus on lihem. Vasinud td6tajal on vahem energiat
distes vahetustes Ulevaolemiseks ja tootamiseks ning seetbttu hakataksegi sagedamini sOOr
rasvarikkaid toite, magusaid ja soolaseid suupisteid, karagugnergiajookening kohvi
tarbimine sagenelkuigi eelnimetatud toidud ja joogid aitavad to6tajatel jarjekordse vahetuse
vastu pidada, siis teiselt poolt Uhekilgne toitainete tarbimine véhendabki tddtajale vajaliku

energiakoguse tasakaalu.

Kui t66- ja eraelukonflikti vahendamiseks voi arahoidmiséd@tajad sageli kompenseerivad
perest eemaoldud aega lihema une, kehvemate séomisharjumustega ning vahenenud trenni
likumisegalooduses, siis sageli ei pruugita aru enam saada, et milline tegevus v0i tegemate
jatmine mingeid harjumusi mdjutab. Seeioovitabki t66 autor ennekdike labi tervisedenduse
téokohal tBsta tootajate teadlikkust vahetustega todst tingitud negatiivsete méjude leevendamisel
ja likvideerimiseks. Oluline on, et tervisedendus organisatsioonides oleks jarjepidev ning nagu
teoreeilisest Ulevaatest ka selgus, on see kdige tdhusam juhul, kui see on t66tajatele vabatahtlik
Kokkuvottes otsustab kill iga tb6taja ise, mis ta saadud informatsiooniga peale hakkab, ag:
kindlasti tuleb saadud teadmised kasuks, misjarel tootajate teadilkeite osakaal suure

tdenaosusega kasvab.

3.4 Soovitused edasisteks uuringuteks

Bakalaureuse t60 autor soovitab laiendada uuringaftetustega t66 moju hindamiseks tbotaja
tervisele ja suhetele, sest jatkuvalt kinnitavad kasvdi Euroopa Liidu liikmesriiGiitejatele
tehtud uuringukli, et vahetustega tootajate voime tootkdlge eani on lUhem kui paevatottajatel
ja neil esineb sagedamini terviseprobleeme ning nad tajuvagd pgéée ja eraelu konflikte
tugevmini. Kuna antud t66 empiirilise uuringu valim liga vaike hindamaksahetustega t66

negatiivset moju tdotaja tervisele ja suhetele ning {iddestavaid jareldusi iseguuringus
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osalenud organisatsioonidglsiis ei saa kohe kindlasti saadud tulemusi laiendada teistele
vahetustega t06d rakendavatetevotetele.

Empiirilise uuringu tarbeks kasutatud kusitlust tuleks tulevaste uuringute tarbeks kindlasti
kohandada, sest praegune versioon oli kasutusel esmakordselt ning t66 autori kogenematuse to
iimselt ka nitbelda tooresmis tahendab, et teatteemade uurimiseks oleks vaja rohkem vaiteid
ning mone teise teemaploki puhul véiks mdned vaited kas koondada vo6i kiisimustikust tldse valj:
jatta. Kui praeguses kusimustikus on likkumisharjumuste hindamiseks tiksnes kaks kiisimust, mi:
annab kull selgusegk tb6tajad teevad trenni ja liiguvad looduses piisavalt voi mitte, siis pohjused,
miks seda ei tehta, antud uuringus on jaetud kasitlemata. Niisama kriitiliselt tuleks Ule vaadata k:

kUsimustiku teised teemaplokid, et saadud tulemustest wiekslik teha tldistatavaid jaidusi.

3.5 Piirangud uuringu tulemuste télgendamisel

Bakalaureuse t66 autor peab kdige olulisemakgviidud empiirilise uuringu piiranguks valimi
vaiksust, mille pohjal on raske teha Uldistatavaid jarelthegji uuringus olevatele ettéttetele.
Vahetustega t606 valimi puhul oli vastajaid oluliselt vahem (31,18%) kui mittevastajaid (68,82%),
seegaei saa saadud tulemuste pdhjal jareldada, et need, kes kisimustele ei vastanud, annaks
samasuguseid vastuseiaoreetilises Ulevaates on\alja toodud, et varemgi on vaikse valimiga
uuringute tulemused jarelduste tegemiseks kesised voi puudub vahetustega t66 mdju hindamise
erinevused kontrollgrupig&kuna antud uuringusse oli kaasatud tksnes lihttb6tajad, siis suure
tdenaosusega nende toitis ja likumisharjumused on erinevad td6tajate omast, kes todtavad kas
spetsialistidena ning kelle elatustase on praeguse valimi omast erinev. Kuna bakalaureuse t¢
raames labiviidud uuringu tulemused kinnitasid, et vahetustega tO0tajate ja paeuattdtaja
hinnangud véidetele olid enamasti vaga sarnased, siis saadud retukaseostada ka tbotajate
sissetulekutega ehk siis lihttd6tajad on sageli vahemtasustatud ning nende rahaline seis ei luba
teha naiteks kulutusi valmiga kiirtoidule. Ja jusseeparast ei saagi saadud tulemusi laiendada

teistele organisatsioonidele, kus on kasutusel vahetustega t66.

Teiseks oluliseks piiranguks voib pidada t66 autori poolt koostatud kisimustikku, mida kasutati
esmakordselt ning mis voib vdhendada vahetudt@gan6ju hindamist ja lldistavate jarelduste
tegemist. Uuringus kasutatav kisimustik oli nii egstii ka venekeelne, seega ei saa t60 autor

olla taielikult veendunud, et kdik vastajad said antud kisimustest tihtemoodi aru.
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KOKKUVOTE

Uha kiirenevas majaluskeskkonnas seatakse aina suuremaid ndudmisi toodete ja teenuste
kvaliteedile ning kattesaadavusel. Selleks, et ettevotted saavutaksid konkurentsivbime je
sailitaksid jatkusuutlikkuse, on patjuegevusvaldkonnad kasutusele votnud vahetustega t6o.
Kuigi paljudes toostusharudes rutiinseid tegevasia enam automatiseeritaksej gaita
vahetustega t60 osakagihenemise tendesi, sest kasutusele tulevad udedevusaldkonnad,

et teenindada tanapaevastt@anist tarbimisthiskonda. Kuigi kasumlikkusekg@ankurentsivoime
saavutamiseks on vahetustega t66 hea lahendus, siis jatkuvalt kinnitavad vahetugéegsotod

uuringudnegatiivset mdju tédtaja produktiivsusele, tervisele ja suhetele.

Euroopa Liidu liikmesriikide vahetustega td6tajate voime tookédge eani on oluliselt madalam

kui paevatootajatel, msmakordavdimendab t66jdupuudusest tingitud probleeme ning tiha enam
tuleb orgamsatsioonidel varvata personali kolmandatest riikidest. Arvestades elanikkonna
vananemiseendentsi ja jatkuvat pensi@a tostmist maailmas tervikuna, giika lahitulevikus

on vanemas ea¥ahetustegattttajad vorreldes paevatootajatega ebavordes olukorkas

pensionieani on kull pikk teaga vdime tbo6tada ja senine elatustaseme sailitamineadalam.

Bakalaureusett) eesmargiks oli vélja selgitada vahetustega t66 mdju produktiivsusele, tervisele
ja suhetele. Kaesolev t66 koosneb viiest osast. Esimeaeselgitatvahetustega tomaistet ja
olemust ning toodivalja tegevusvaldkonnad, kus vahetustega toddh éiasuatakse. Kuna
produktiivsuse langus on organisatsiooni mdistes Uks pohilisi miinuseid vahetustega t60
kasutamisel, siis tuginedes teoreetilisele taustale ja varasematele uuringutele, ti t66 autor val,
tegurid, mis parsivad to6tajate jdudlust ning misjpstel enamasti vahetustes tootlikkus langeb.
Seejarel anti Ulevaade vahetustega t00 negatiivsest mojust tootaja tervisele, kus keskendt
sO6Omis ja magamisharjumustele ning suhetele, kus kesksel kohal glpeg@ ja eraelu konflikti

tajumine.

TOO teises osas antilevaade empiirilise uuringu metoodikaptotseduurist ja meetodist ning
vahetustega t60 ja paevatdo valimist. Andmete kogumine toimus paberkandjal, sest uuringuss
olid kaasatud uUksnes tootmisettevitete lihttootajad, kes igapéevatdost aivikasuta.

Koguvalmiks osutus 57 toottajat, kellest vahetustega t66d tegid 29 ja paevatdodd 28 inimest
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Seejarel kasitleti empiirilise uuringu tulemusiis andmete kodeerimiseks ja analltsiks kasutati
tabelarvutusprogrammi MS Excel ning SPSS 24.0.

Kolmandas osas tdi t66 auto vélja uuringu tulemustest tulenevad jareldused ning vastuse
pistitatud eesmarkidele ja uurimiskiisimustele. Tuginedes teoreetilisele Ulevaatele ja t60 teise
osasimnenuduuringu tulemustele, jdudis t66 autor jareldustele, et:

1 vahetustega tootajad ei kasuta neile antud puhkepause eatisielh ehk pauside arv
vaiksem ja kahe puhkepausi vaheline aeg liiga pikk, mistottu téotaja ei pruugi pausil olles
vasimusest enam taastuda;

1 vahetustega to6tajad magavad vahem, nende katkemain kithiem, sagedamini jaetakse
hommikus6ok vahele ja see omakorda vahendab toidukordade arvu paevas, to66koha
tarbitckse enam valmisja Kkiirtoitu ning seetdttu ka vdhem sooja toitu. Kehvéena
toitumisharjumuste korral tarbitakse tUhekilgsemat toitu jadgaetdivad vahetustega
tootajad ilma jaada vajalikest toitainetest;

1 vahetustega tootajad teevad trenni ja liguvad looduses vahem ning Uhe trenni kestvus ol
niisamuti [ihem kui paevatootajatel;

1 vahetustega t66tajad tunnetavad-tgiae- ja eraelu konfliki tugevamalt ning nad on
parast tobpaeva |I6ppu rohkem kurnatud tegelenpke ja eraasjadega ning panustama
teiste pereliikmetega vordselt kodustesse majapidamistoodesse kui paevatdotajad;

1 vahetustega to6tajad eelistavad kiill vahetustega t66d seet@e, soodustab tegelemaks
pere ja eraeluga ning vBimaldab rohkem jarjestikku puhkepéevi, kuid samas kiidavad

nende lahedased t66koha valikut heaks harvem kui paevattoétajate puhul

Eelnevalt valjatoodud tulemused vahetustega t60 ja paevatod vordlusamimaalsed ning
seetdttu ei tohiks saadud jareldusi kasutada Uldistavalt isegi mitte antud uuringus osalenu
ettevottetele, sest uuringust vottis osa alla 40% vahetustega t66tajate ning nende vastustest ei ¢
jareldada, et ulejganud 60% personalisk®leamu hinnanguid andnud. Samas kinnitavad ka
varasemad vaikse valimiga vahetustega t66 rhjdamiseks tehtud uuringudt erinevusi kas

pole vbi need on minimaalsedrreldes paevatdotajategais naitab, bakalaureus&témpiirilise

uuringu tulemusi &ib pidada ootusparaseks.

Bakalaureuse t66 autor teeb saadud uuringu tulemustest lahtuvalt ettepaetada antud

uuringutka teisteletegevusvaldkondadele kui tootmisettevotetskst vahetustega t00 avaldab
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moju téotaja tervisele ja suhetele soltata tegevusvaldkonnast, kus vahetustega to6d tehakse.
Lisaks soovitab t66 autor Iabi viia jatkwringud erinevate elatustasemetega tootajate hulgas, sest
on Usna téenéoline, et kuna lihttdotajate palgatase on madalam, siis nende tarbimisharjumuse
erineval eeldatavasti kdrgema sissetulekuga t66tajate omastautor leiab, et tervisedendus
omabuhasuuremat tahtsustinddandja brandingu, konkuresntelise ja tootlikkuse kui ka tootaja
joudlusesaavutamiseks ja sailitamiseks ning uuringud vahetustegadjidbhindamiseks on hea

sisend tervisedenduse korraldamiseks ja juhtimiseks organisatsioonides.
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SUMMARY

THE EFFECTS OF SHIFT WORK ON PRODUCTIVITY, HEALTH AND REALTIONSHIP

Lea Randmaa

In the current faspaced economic environment the requirementsHerquality of goods and
services are growing. In order to keep up with the competitiveneds arantain sustainability,

many companies have opted for work in shifts. Even though in a number of spheres of profession
the routine tasks are being automaiieere are no obvious tendencies towards a decline among
shift work as there are new fields of business emerging to serve the 24 hour consumer oriente
society. Although, work in shifts may be the solution to gain in terms of profitability and
sustainabili y , di fferent studies on the subject c

productivity, health and relationships.

The relevance of the thesisodb topic I s prove
working in the European Unigwhich resulted in strongeegative connections between working

in shifts and working conditions théetweerday workand working conditions/Vhen the health

and work safety risks among those working in shifts is 35%, then for thoosg day work the

realt is 21%. Similar results were also found when researching the negative effects of the job
itself on the workersdé health with a 35% of
workers. It must be taken into consideration that aging populiateonommon problem imé EU

and the rest of the worl@3% of the shift workers are capable of working up to the age of 60 when
the indicator among day workers is 7%&urofound, 2016)The results prove that the problem at

hand is not just a topical issue but a major influence on the employment rates in general.

The aim of the thesis is to ascertain the effects of shift work on the employees' productivity, healtf
and relationships. The results of the study can be usedsuarfor health improvement in order
to raise workers' awareness about healthy lifestyle chdicesder to evaluate the effects of
working in shifts the author has proposed the following questions:

1 Do employees use the predefined breaks and do#esat their opinions on workload?

1 Does handing over and taking over shifts cause any problems?

1 Are the employees conducting shift work less equipped with necessary materials and tools’
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1 Does working in shifts cause any sleep or health related issues?
1 Do employees working in shifts experience more conflicts in the areas of work, family and

private life?

The thesis is separated into three sections. The first part focuses on introducing the term of shi
work and gives an overview of what it comprisesyhich economic spheres this type of work is
most prominent and why. When talking about working in shifts it is also important to elaborate on
its effects on productivity, empl oyeesd he:
consists ofthe theoretical background and an overview of previous research in the field. The
second main part of the study at hand gives an overview of the method of the survey and its resul
by comparing them to the ones gained from the test group. In the thimhsedhe BA thesis the
answers to the proposed research questions are analyzed and the results of the empirical resea
are compared with the previously presented theoretical background. Finally, proposals for possibl
solutions to problems regardinigi work are presented alongside ideas for further research in the

future.

Based on the chapters regarding theoretical background and the survey results presented in t
second chapter the author came to the following conclusions:

1 Employees working ishifts do not use the breaks they are given rationally as the number
of breaks taken is minimal and the time between two breaks is too long, thus, workers may
not recover from fatigue during their breaks;

1 Workers conducting work in shifts sleep lessytget less uninterrupted sleep, breakfast
is skipped more often, which in turn means less meals in a day, meals consumed at worl
consist of readyo-eat and fast food options, which means less warm meals. In worst case
scenarios the food eaten during waikihours is drab, depriving the employees from
necessary nutrients;

1 Employees working in shifts get less exercise and are less active in the outdoors. The
duration of an exercise sessions is also shorter than of those who do day work;

1 Those doing work ishifts sense conflict in their work, family and private lives more. They
are most likely too exhausted to deal with family and private matters or to give an equal
contribution into doing chores compared to workers doing day work;

1 Although shift work is peferred in order to have more time to spend with family and to
lead a private life by providing more consecutive days off. Yet, the choice of employment
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is less approved by the close ones for those working in shifts than for the employees doing
day work.

The results of the survey turned out to be minimal and thus they simiuté used to generalize,
even when regarding the companies where the survey was conducted, as less than 40% of t
employees working in shifts took part, which gives no premisastmme the remaining 60%
would have given the same assessments. On the other hand, there are previous studies w
minimal samples that cover the field of shift work and research the impact it has, providing
evidence that there either are not any or taezeninimal differences when compared to day work.
Thus, the results of the empirical research conducted for the thesis may still be regarded a

anticipated.

The author of the thesis proposes to broaden the research to other fields, as workirghashift
an i mpact on the employeeds health and rel a
the author recommends conducting a foHopvstudy among workers from different standards of
living as it is highly likely that the habits of consumgidifferentiate between workers with low

and highincomes. The author finds thagdith improvement has a growing importance among the
empl oyersd branding strategies, competitive
empl oy e e s d préserve highi parformance levels. Studies on the influences shift work
may have are an excellent input to encourage organizing and leading health improvement i

organizations.
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LISAD

Lisa 1. Juhend uuringu kisimustikule vastamiseks

HEA TOOTAJA!

Olen Tallinna Tehnikadulikooli tudeng ja viin labi uuringut hindamaks vahetustega t66 moju
toosooritusele (efektivne ja tulemuslik  tookorraldus), tervisele (toitumine, uni, risk

haigestumisies) ning suhetele (nii pere kui ka isiklikud suhted).

Uuring aitab valja selgitada, kuidas on korraldatud vahetustega t66, millised on vahetustes
téotamise mojud tédsooritusele, tervisele ja suhetele. Uuringu tulemused aitavad kaasa parema
t60 organiseemiseks, terviseedenduse ennetustegevusteks ning t60 ja eraelu vahekorrs

vaartustamiseks.

Kisimustik koosneb viiest plokist:

1. Uldkusimused sugu, vanus, t°°koht, amet ja to°oo
2. Kusimused tbograafiku, tb6aja ning puhkepauside kohta

3. Kusimused to6korraldie kohta

4. Too6taja tervist puudutavad kisimused toitumise, une ja vasimuse kohta

5. Kisimused perekonnga eraelu kohta

Kisimustele vastamiseks kulub kokku umbes3@5minutit ning tea, et Sinu vastused koikidele
kisimustele on véaga olulised, seega palun avadstikidele esitatud kisimustele. Vastustest
oodatakse just Sinu arvamust ja seepdarast ei saa vastused olla ei diged ega valed ning saac

tagasisidet vaartustatakse korgelt.

Kisimustikule vastamiseks tuleb vastusekastidesse lisada kas rist, sdna(dykéid.

Kisimustikule vastamine on konfidentsiaalne ning kokkuvdtted uuringust tehakse uldise

analtusi alusel, mille pohjal ei saa kindlaks teha Uhegi vastaja isikut.
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Lisa 2. Vahetustega t60 uuringu kisimustik

I ULDANDMED
Sugu (N/M) Naine Mees Vanus (aasta)
Pikkus (cm) Kehakaal (kg)
Perckonnaseis Su?nes/ S Alla 18-aastaste laste arv L
abielus suhtes vanused
Haridustase Algharidus Pdhiharidus Keskhridus Kuteharidus Korgharidus
.. .. Abi- " S
Ametinimetus Pakkija Operaator Triikkal Laotbotaja
operaator
Mitmel t6dkohal Sa praegu té6tad? 1 1,5 2 2,5 3 ja rohkem
Kui kaua Sa oled teinud vahetustega |, ) 5y 1-3 aastat 4-6 aastat 7-10 aastat ile 10 assta
t00d selles organisatsioonis?
Kui kaua oled teinud vahetustega 1664 | ), | 50qiy 13 aastat 4-6 aastat 7-10 aastat ile 10 aasta
erinevate tooandjate juures kokku?
11 KUSIMUSED TOOGRAAFIKU, TOOAJA JA PUHKEPAUSIDE KOHTA
T66 peab ju olema Parem to6tasu Eelistan vahetustega to6d

Miks Sa teed vahetustega to6d? — T

Mitu JBJ]E.:-Stlkk‘u vaba Rohkem aega isiklikuks Viimalus kirvalt li a teenimiseks

pieva eluks
Kui palju tuleb Sul keskmiselt tS6tunde| ) 55 36-40 tundi 4145 tundi 46-50 tundi 51-... tundi
(koos iilett ga)?

Palun hinda oma t8koormust Péievane vahetus Kerge Keskmine Raske Viga raske
BN R Obvahetus Kerge Keskmine Raske Viga raske
i(af puhktjp:’umd on kindlatel Jah Ei
Mitu puhkepausi Sa vahetuse jooksul "
keskmiselt teed? 0 ! 2 } 4Ja rohkem
e L 5 /min 10/mm /s 20 min 30 min
minutites keskmiselt?
Mis aja tagant Sa puhkepause teed? 30 min 1 tund 1,5 tundi 2 tundi 3-4 tundi
111 KUSIMUSED TOOKORRALDUSE KOHTA
Kas toopéeva alguses tuleb Sul to6koht Jah Ei
endale sobivaks muuta? !
BRI ARERIRReRme | g 5-10 10-15 15-20 20 ja rohkem
votab (min)?
lﬁs“mnab Bl i Vahetu juht Eelmise vahetuse to6taja Tean ise, mida tegema pean
tooiilesanded?
ﬁ;ﬁ;“‘ R =l IS T Sageli Monikord Harva Mitle kunagi
Kas Sa oled taGkohal kuni jirgmise Alati Sageli MBnikord Harva Mitte kunagi
vahetuse toGtaja saabumiseni?
Kas Sa oled toopéeva alguses tooks . . . itte X .
vajalike toovahenditega varustatud? Alati Sageli Manikord Harva Mitte &
Kas Su téoiilesanded on kdikidel i ) . . .
t55paeval fihesugused? Alati Sageli Mbonikord Harva Mitte kunagi
K Eagel itslcbliogikatestisi Alati Strf Ménikord Hacea Nt s
toovahendite puuduse tdttu?
IV TOOTAJA TERVIST MOJUTAVAD KUSIMUSED
Mis tiliipi inimene Sa oled? Hommikuinimene Ohtuinimene Ei ole kumbagi
Kas drgates tunned ennast puhanuna? Alati Sageli Mbonikord Harva Mitte kunagi
lxhtu tundi Sa keskmiselt magad enne 4 5 6 7 I
6ist vahetust?
Kas pérast 6ist vahetust lihed kohe Alati Sageli Manikord Harva Mitte .
magama?
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