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Tiesitko, ettda tyopaikan
vaaratilanteiden ja
onnettomuuksien taustalla on usein
unen puute? Ja ettd vasymyksesta
pddsee eroon vain nukkumalla
hyvdét younet?

Tama opas antaa lisatietoja vasymyksestd

ja sen aiheuttamista riskeistd. Toivomme,

ettd siitd on apua Fatigue Risk Management
Programme -ohjelman (vasymysta koskevan
riskinhallintaohjelman) laatimisessa - jos
sellaista ei ennestdan jo ole. Opas on tarkoitettu
niin Shellin sisciseen kuin ulkoiseen kayttéon
johtajista huoltoasemien tydntekijoihin. Kuten
oppaassa selitetddan, kaikki tarvitsevat riittévasti
unta. Siten meilla riittad virtaa, voimme antaa
parhaan tydpanoksen ja, mikd tarkeintd,
pysymme turvassa.




Terveys: Vasymys ja uni

Vasymyksestd keskusteleminen
Tama esite ja keskustelua herattava juliste
auttavat ongelmien esiin tuomisessa.
Niiss@ on keskustelun aloittamisessa -
auttavia kysymyksia:

"

\ Miten jatkuva kiire vaikuttaa sinuun?
Mitd asioita olet huomannut, kun ajat vésyneend?
Miten tunnistat univajeen?

Miten paljon unta tarvitset?

Millaiset ovat nukkumaanmenoa edeltévat rutiinisi?
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dgikuisista karsii unettomutdesta
- heillé on vaikeuksia saada riittavasti
unta muutamana yénd viikossa tai
useammin
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Tiesitko?
lhmisillé on ns. kiellettyja uniaikoja -
nukahtaminen on vaikeinta kello 8-12 ja 17-21.




Vuorokaudenaik -5
Hereilla pysyminen, kun k
eli esimerkiksi yolla.

Hereilld olon kesto * _
Mité kauemmin on hereillg, sité enemman unta
tarvitsee.

Unen maara
Riittdmaton unensaanti johtaa todenndkaisesti
vasymykseen. ot

@

Paras nukkuma-aika
Sisdinen kello kertoo, milloin on

aika nukkua. Tarkein nukkuma-aika
onkello 22-7.
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Jopajoka viidennessé&
kuolemaan johtavassa tai
vakavassa tieonnettomuudessa on
osasyynd vasymys

250t

250 000 ihmistd kuolee
liikenteessd vuosittain
vasymyksen vuoksi




."
On elint \"’f A SAAC ‘
riittavasti hyvélaatuista
unta, jos haluaa olla
parhaimmillaan. Jos nukut
hyvin, voit my&s tydskennelld,
kommunikoida ja ajaa hyvin.

ﬁyﬁt-ver
alkoholipitoisuud
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PIMEA
VIILEA

HILIAINEN
MIELLYTTAVA

Viiled, pimed ja hiljainen makuuhuone

Nuku riittdvan pitkddn - keskimaarainen
unentarve on 7-9 tuntia vuorokaudessa

Ala kayta heratyskellon torkkupainiketta
Noudata tiettyd nukkumaanmenorutiinia

Valta siniselle valolle altistumista véhintéan
tuntia ennen nukkumaanmenoa - ei
kannettavaa, taulutietokonetta, puhelinta tai
televisiota makuuhuoneeseen

Lisa& pdivittGisen unen maarad 15 minuuttia
viikossa, kunnes nukut riittGvdsti

Suunnittele tydaikataulu siten, etté voit nukkua
paremmin
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Vasymyksen
ehkadisy
tyopaikalla
kuuluu kaikille

On kaikkien velvollisuus auttaa
vasymysriskin véhentdmisessd
tydpaikalla. Tydnantajien jo
tyontekijdiden on keskusteltava, jotta
ongelma-alueet voidaan tunnistaa ja
keksia kyseiseen tydympdaristén jo
yksildllisiin elamdantapoihin sopivia
ratkaisuja.

Vasymyksestd keskusteleminen
Tama esite ja keskustelua herattava juliste
auttavat ongelmien esiin tuomisessa. Niissa
on keskustelun aloittamisessa auttavia
kysymyksid.

Katso vésymystd kdsittelevé video:

youtu.be/TH2fFeGe80s
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Tyon vasymystda lisdavat

tekijat

Yovuorot

Vireystaso ja suorituskyky ovat alimmillaan
yoll& ja onnettomuuksia tapahtuu suhteellisesti
eniten aamuydllé kello 3-5. Lisaksi tydntekijat
eivat yleensd totu yétsihin. Se johtuu kehon
vuorokausirytmisté ja kertyvastd univelasta, kun
pdivalla ei saada riittavasti unta.

Ylityot

Tutkimusten mukaan ylitaita tekevat

tyontekijat joutuvat 61 prosenttia useammin
onnettomuuksiin kuin tavallisen tyépdivan
tekijat. Lisciksi sekd kuolemaan johtavien ettd
muiden tyépaikkaonnettomuuksien riski kasvaa,
kun pitkén tydvuoron yhdeksén tunnin kynnys

ylittyy.

Tyévuoron loppuun lisétyt ylitydt voivat
vahentad nukkumiselle jaavaa aikaa
merkittavésti ja siten lisata univelkaa.
Suunniteltuina vapaapdiving tehdyt ylityot
voivat estad palauttavan unen, jolla tyéntekijat
yrittévat maksaa univelkaansa.



ehkadisemises




Verkkosivustoja

Nukkuminen

IOGP - International Association of Qil
& Gas Producers

El - Energy Institute

APl - American Petroleum Institute

IOM3 - International Minerals &

Mining Association

Videoita

YouTubessa on paljon hyddyllisia videoita
- aloita hakemalla seuraavilla otsikoilla:

How to succeed? Get more sleep -
Arianna Huffington

The Big Sleep Brainwash
Why your brain needs sleep

Why sleep is critical for the body and
brain

Take a break, fatigue kills (Australian
ad, 1994)

Chilling video highlights fatigue driver

QLD Government - driver fatigue ad




Pysy virkednd ja
turvassa

LisGtietoja vasymyksestd ja sen
aiheuttamien riskien aktiivisesta
hallinnasta antavat Shell Health ja
Road Safety (Shellin tydterveys-ja
liikenneturvallisuusosastot).

Léhde
1. Driving for Work: Managing Fatigue Risks, RSSB

Oikeudellinen vastuuvapauslauseke

Kaikki témén esitteen sisalts on tarkoitettu vain tiedoksi ja tarjotaan sillé ehdolla, ettd ymmérretédn ja

hyvaksyt&an seuraavat asiat: (i) Kukaan ei voi tukeutua ngihin tietoihin liketoiminnan harjoittamisessa
tai muutoin. (i) Téman asiakirjan toimittanut Shell-yritys tai mikaén muu siing kdytettyjen tietojen
jakamiseen osallistunut henkil® tai yritys

[A) ei ole vastuussa sen tietojen paikkansapitdvyydesté tai puutteellisuudesta, mistdan asiakirjassa
annetuista suosituksista tai neuvoista tai niiden puuttumisesta eiké mistédn tamén asiakirjan kaytésts
aiheutuneista suorista tai valillisisté seurauksista, vaikka Shell-yritys tai mik& tahansa ylla kuvattu
henkils tai yritys olisi epdonnistunut harjoittamaan kohtuullista huolellisuutta, ja

(B) ei millaén tavoin véitd, edusta tai takaa nimenomaisesti tai ep&suoraan, ettd témdan asiakirjan
mukaisesti toimiminen tuottaisi mitéan tiettyja aihealueeseen liittyvia tuloksia tai tayttaisi mitéan
sovellettavien kansallisten, liittovaltion, osavaltion tai paikallisten lakien ja séénnésten vaatimuksia.
(i) Mitaan taman asiakirjan sisélted ei voida tulkita lagketieteellisiksi neuvoiksi. Mahdollisesti
tarvittavat l&gketieteelliset neuvot on pyydettéva omalta lagkériltd. On suositeltavag, etté
vasymykseen liittyvistd ongelmista keskustellaan niin tydnantajan kuin la&kérin kanssa.
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