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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuoda esille tietoa yotyota tekevien tai aiemmin
yotyotd tehneiden ravintolatydntekijdiden kokemasta toiminnallisuudesta tyén ulkopuoli-
sessa elamassa ja siitd, miten yoétyd vaikuttaa siihen. Laadullisessa tutkimuksessa ai-
neistonkeruu tapahtui teemahaastattelemalla 12 ravintola-alan yotyota tekevaa tai aiem-
min sita tehnytta henkilda. Kyseisen aihe valikoitui sen kiinnostavuuden ja ajankohtai-
suuden vuoksi, silla viime aikoina on alettu keskustella enemman ravintolatyontekijoiden
tyohyvinvoinnista ja tydergonomiasta. Toimintaterapian tuoma nakokulma mahdollisti ra-
vintola-alan yotydntekijdiden kokemusten tarkastelemisen liittyen siihen, miten he ovat
huomanneet yotydn vaikuttaneen tyén ulkopuoliseen elamaan. Lisdksi oma kokemuk-
seni ravintola-alan yotydsta lisdsi kiinnostusta tutkia aihetta tarkemmin. Haastattelututki-
mukseen olisi ollut enemmankin kiinnostuneita osallistujia kuin oli mahdollista haasta-
tella, mika kertoo aiheen tarkeydesta ja ravintola-alan yétydntekijdiden kiinnostuksesta

kehittda alaa ja keskustella omasta hyvinvoinnistaan.

Toimintaterapian malliksi opinnaytetyéhdn valikoitui Kanadalaisen toiminnallisuuden ja
sitoutumisen malli sen kattavan toiminnallisuuden teorian vuoksi, mika tuntui sopivan
kasiteltdvaan aiheeseen. Opinnaytetydn aihe on hyvin laaja, joten kyseinen toimintate-
rapian malli tuntui jasentavan tata suurta aihealuetta. Aiemmat tutkimukset yotyon vai-
kutuksista tyOntekijan terveyteen, hyvinvointiin ja toiminnallisuuteen kasittelevat yo- ja
vuorotyonteon vaikutuksia monelta eri kannalta terveyteen ja hyvinvointiin liittyen, mutta
tulokset niissa olivat hyvin samansuuntaisia. Niiden perusteella yotyolla ja yotyota sisal-
tavalla vuorotydlla on vaikutuksia esimerkiksi tydntekijan terveyteen, kognitiiviseen suo-
rituskykyyn ja sosiaalisiin suhteisiin. Samansuuntaisia tuloksia tuli ilmi tasta haastattelu-
tutkimuksestakin. Halu tarkastella ravintolatyontekijoiden terveytta ja hyvinvointia toimin-
taterapian ja toiminnallisuuden kasitteen nakodkulmasta syntyi, silld aikaisempaa saman-

kaltaista tutkimusta ei [0ytynyt.

Toimintaterapian ndkodkulmasta on tarkeaa, ettd ihmiselld tuottava toiminta, vapaa-aika
ja itsestd huolehtiminen ovat tasapainossa. Toimintaterapian yksi perustavoitteista on
mahdollistaa asiakkaan suoriutuminen niistd toiminnoista, joista hanen taytyy, ja joista
han tahtoo suoriutua seka lisata asiakkaan osallisuutta niihin asioihin, joihin han haluaa

ja joihin hanen taytyy osallistua.



Toivottavasti taman tutkimuksen myo6ta terveydenhuoltoalan ammattilaiset, ravintola-
tydntekijat sekd heidan esimiehensa saisivat intoa pohtia ja toteuttaa keinoja, jotka pa-
rantaisivat ravintolatyontekijoiden ty0ssa jaksamista ja tyOhyvinvointia seka sen myota
vapaa-ajan toiminnallisuutta ja hyvinvointia. Oletettavasti naiden asioiden esilla pitami-
selld, ja seka tyontekijdiden etta tydnantajien keinoilla voitaisiin tukea tydntekijdéiden ko-
konaishyvinvointia. Tama voisi olla lisddmassa ravintolatydn houkuttelevuutta ja piden-
taa tyontekijoiden tyduria ravintola-alalla, mika olisi seka tyontekijoiden, etta tyonantajien

ja lopulta my6s koko yhteiskunnan etu hyvinvointia ja tuottavuutta ajatellen.

Taman opinnaytetydn toimeksiantaja on turkulainen yritys Flegma Oy, jonka alaisuu-
dessa toimii Bar O. Yritys on perustettu vuonna 2015 ja sen toimitusjohtajana toimii Tuo-
mas Sara (Kauppalehti 2020). Bar O tuottaa kahvila- ja baaripalveluja seka toimii turku-
laisten, ja miksei muidenkin, olohuoneena. Bar O:ssé jarjestetddn myds monipuolista
taide- ja kulttuuritoimintaa mm. konserttien, elokuvailtojen ja runotapahtumien mer-

keissa. Bar O:ssa tydskentelee noin 12 tyontekijaa.
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2 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT JA KESKEISET
KASITTEET

2.1 Kanadalaisen toiminnallisuuden ja sitoutumisen malli (CMOP-E)

Opinnaytetytssa kaytetdan toimintaterapian mallina Kanadalaista toiminnallisuuden
mallia (Canadian Model of Occupational Performance, CMOP) ja sen paivitettya mallia
Kanadalaista toiminnallisuuden ja sitoutumisen mallia (Canadian Model of Occupational
Performance & Engagement, CMOP-E). Mallin mukaan ihmisella on psyykkisia, fyysisia
ja kognitiivisia ominaisuuksia, joiden keskella on ihmisen henkisyys, olemisen ydin. Ym-
paristd kasittda sosiaalisen, fyysisen, kulttuurisen ja yhteiskunnallisen ympariston ele-
mentit. (Law ym. 2002, 41-45.) Toiminnalliset kokonaisuudet jakautuvat tuottavaan toi-
mintaan, vapaa-aikaan ja itsestad huolehtimisen toimintoihin. Tuottava toiminta sisaltaa
toiminnot, jotka vaikuttavat sosiaaliseen tai taloudelliseen yhteis6on tai liittyvat elannon
hankkimiseen. Esimerkkeja tuottavista toiminnoista ovat lapsen leikki, koulunkaynti,
palkka- tai vapaaehtoistyon tekeminen, kotityot ja vanhemmuuteen liittyvat toiminnot.
Vapaa-aika sisaltada toiminnot, joita tehdaan nautinnon vuoksi. Esimerkkeja vapaa-ajan
toiminnoista ovat sosiaalisten suhteiden hoitaminen, rauhalliset ja luovat harrastukset
seka aktiiviset harrastukset, liikunta ja ulkoilu. ltsesta huolehtimisen toiminnot tarkoitta-
vat toimintoja, joita tekemalla henkild huolehtii itsestdan. Esimerkkeja itsesta huolehtimi-
sen toiminnoista ovat asioiden hoitaminen, henkilokohtaiset toiminnot ja liikkuminen pai-
kasta toiseen. (Law ym. 2002, 37.)
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Kuvio 1. Kanadalainen toiminnallisuuden malli. (Mukaillen Law ym. 2002, 32.)
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2.2 Toiminnallisuus CMOP-E:n mukaan

Kanadalaisen toiminnallisuuden mallin mukaan toiminnallisuus on ihmisen, ympariston
ja toiminnan valisen dynaamisen suhteen tulos. Muutokset milld tahansa edella maini-
tulla alueella vaikuttavat henkilon toiminnallisuuteen ja toimintoihin liittyvaan tyytyvaisyy-
teen. Toiminnallisuus koostuu vapaudesta valita, organisoida ja tehda tarkoituksenmu-
kaisia toimintoja, jotka kulttuurillisesti ja ikédan sopivalla tavalla edistavat henkiloa itse-
aan, hanen eldmansa mielekkyytta ja vaikuttavat sosiaaliseen seka taloudelliseen yhtei-
s66n. (Law ym. 2002, 30-33.)

Henkilokohtainen tyytyvaisyyden kokemus linkittyy vahvasti eri toimintojen valiseen ta-
sapainoon. On yksildllista, kuinka paljon kukin henkild tarvitsee eri elamanvaiheissa ai-
kaa toteuttaa eri toimintakokonaisuuksien toimintoja saavuttaakseen tyytyvaisyyden
tuottavuuden, vapaa-ajan ja itsesta huolehtimisen toimintojen tasapainossa. Myds kult-
tuuri ja ymparistdn odotukset vaikuttavat henkilén ndkemyksiin toimintojen tasapainosta.
(Law ym. 2002, 38.) Tutkimusten mukaan epatasapaino arjen toimintojen valilla vaikut-
taa aiheuttavan stressia ja stressiin liittyvia hairidita. Toiminnallisen tasapainon I0ytami-
sen avulla voi ehkaista stressia ja stressiin liittyvia sairauksia seka sairaslomia, mutta

myos lisata hyvinvointia ja terveytta. (Hakansson & Ahlborg 2017, 10.)

Ay

Ymparistd

Kuvio 2. Toiminnallisuus. (Mukaillen Law ym. 2002, 47.)
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2.3 Aiemmat tutkimukset

Y06- ja vuorotyon vaikutuksista on tehty useita tutkimuksia, joiden mukaan yotyo vaikut-
taa mm. tydntekijan terveyteen, sosiaalisiin suhteisiin ja suorituskykyyn (de Cordova ym.
2016; Niu ym. 2011; Phoi & Keogh 2019; Woorim ym. 2016). Tassa opinnaytetytssa
kuitenkin tarkastellaan nimenomaan yotyon vaikutuksia tyon ulkopuoliseen toiminnalli-
suuteen ravintolatyontekijoilla, silla ravintola-alalla yotyo tai yotyota sisaltava kaksivuo-
rotyd on yleisempaa kuin kolmivuorotyd. Lahdeaineistossa tarkastellaan osin vuoroty6ta,
jolla on paljon samankaltaisia vaikutuksia toiminnallisuuteen kuin yotyolla. Yotyolla tar-
koitetaan ty6ta, jota tehdaan kello 23:n ja 6:n valisend aikana vahintdan kolmen tunnin
ajan (Tyoaikalaki 872/2019).

Systemaattisen katsauksen mukaan yotyovuoroja tekevilla on huonompi terveys kuin
paivatyontekijoilla, mika voi vaikuttaa virheiden tekemiseen ja suorituskyvyn laskuun tyo-
vuorossa. Univajeesta karsivilla yotyontekijoillda on hyvin levanneisiin tyontekijoihin ver-
rattuna vahaisempi tarkkaavaisuus ja keskittymiskyky sekd enemman alentumaa muis-
tissa ja tarkkuudessa. Univaje ja sen vaikutukset voivat aiheuttaa uneliaisuutta tydvuoron
aikana. Unihairiét ja vasymys voivat vaikuttaa ajokykyyn etenkin ydvuoron paattyessa,
kun vasynyt tyontekija lahtee kotimatkalle kuusinkertaisen onnettomuusriskin todenna-
koisyydella. (de Cordova ym. 2016, 825-826.)

Hairiintyneelld vuorokausirytmilla on yhteys erilaisiin psyykkisiin ja fyysisiin hairidihin, ja
se voi vaikuttaa negatiivisesti tyoturvallisuuteen, suorituskykyyn ja tuottavuuteen. Hai-
riintyneen vuorokausirytmin seurauksia ovat myos unihairiot, yleinen huonovointisuuden
tunne ja laskenut psyykkinen suorituskyky. Yotyossad nukkumisen ja hereilla olon rytmi
seka pimea ja valoisa vuorokaudenaika ovat ristiriidassa. Paivalla nukkuminen lisda eli-
mistdn stressihormoni kortisolin eritysta, mikd muun muassa heikentda unen laatua. Pai-
valla nukkuvat vuorotyontekijat myos nukkuvat keskimaarin yhdesta neljaan tuntia va-
hemman kuin yolla nukkuvat. Univelan kasautuminen aiheuttaa kroonista vasymysta.
Pitkittynyt vasymys ja puutteellinen palautuminen aiheuttavat laskua tyéssa suoriutumi-
sessa ja enemman tapaturmia. Yleensa yotyontekijat kokevat olevansa uupuneempia

kuin paivatyontekijat johtuen mm. riittdmattdmasta unen maarasta. (Niu ym. 2011, 68.)

Vuorotydlla on myds sosiaalisia ja psyykkisia vaikutuksia tydntekijaan. Esimerkiksi vuo-
rotydntekijat kokevat usein haastavana tasapainoilla tydn, perheen ja sosiaalisen ela-

man valilld. Tutkimuksissa yotydntekijat ovat ilmoittaneet kokeneensa huomattavasti
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suurempia vaikeuksia tyon ja perheen yhteensovittamisessa kuin paivatyontekijat. Vuo-
rotydntekijat saattavat kokea sosiaalisen kanssakaymisen puutteita tavanomaisten pai-
vatyotad tekevien ihmisten kanssa, mistd voi aiheutua jopa masennuksen oireita. Tutki-
musten mukaan vuorotyodlaiset kokevat eristaytymistd perheesta ja ystavistd seka pie-
nempaa mahdollisuutta toimia perherooleissa ahdistuksen, artyisyyden ja matalan itse-

tunnon vuoksi. (de Cordova ym. 2016, 826.)

Yleisesti ydvuorotyolaisilla on tutkimusten mukaan suurentunut todennakoisyys fyysisen
ja psyykkisen terveyden laskuun tai jopa sairastua psyykkisesti. Vuorotyolaisten elaman-
tyyli sisdltdd myds usein epaterveellisia tapoja, kuten alkoholin kayttda ja tupakointia.
Standardista poikkeavat tydvuorot voivat vahentaa paivittaisiin sosiaalisiin ja kulttuurisiin

aktiviteetteihin osallistumista. (Woorim ym. 2016, 4-5.)

Y 6tyontekijoilla on paivatyontekijoihin verrattuna suurempi riski sairastua kardiometabo-
lisiin sairauksiin, mika johtuu mm. huonosta unen laadusta ja ruokailutottumuksista. Y0-
tydlla on yhteys mm. suurentuneeseen riskiin sairastua diabetekseen, verenpainetautiin,
rintasyopaan ja sydansairauksiin. Vuorotyontekijoiden ruokatottumukset ovat epater-
veellisempia ja he kuluttavat paivatyontekijoihin verrattuna enemman esimerkiksi soke-
risia ja rasvaisia ruokia, sokerisia juomia seka alkoholia. Ruokarytmi on myos usein epa-
saanndllinen. (Phoi & Keogh 2019, 1-2.)

Tutkimuksissa ilmeni vuorotyontekijoiden olleen taipuvaisempia kayttamaan kohtuutto-
masti alkoholia, tupakoimaan, juomaan kahvia ja kayttdmaan unilddkkeitd verrattuna
tyontekijoihin, jotka eivat tee vuoroty6ta (Niu ym. 2011, 75). Tydn kuormittavuudella, ku-
ten fyysisella rasituksella, melulla ja asiakastyosta johtuvalla sosiaalisella kuormituk-
sella, voi olla yhteisvaikutuksia ravintola-alalle tyypillisten poikkeavien tyoaikojen kanssa

(Ropponen ym. 2017, 9).
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3 TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSKYSYMYS

3.1 Opinnaytetydn tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoitus on tuoda esille tietoa yotyota tekevien tai aiemmin yotyota teh-
neiden ravintolatydntekijdiden kokemasta toiminnallisuudesta tydn ulkopuolisessa ela-
massa ja siitd, miten yotyd vaikuttaa siihen. Opinnaytetydn tuloksia voi mahdollisesti
hyddyntaa ravintola-alan yrityksissa suunnittelemalla esimerkiksi tydvuoroja siten, etta
tydntekijat voisivat mahdollisimman hyvin palautua yévuoroistaan. Tutkimuksesta selvin-
neiden tulosten perusteella tyontekijoiden olisi my6s mahdollista pohtia omia vaikutus-
mahdollisuuksiaan arkeen ja tydn ulkopuoliseen eldmaan siten, etta se tukisi heidan toi-
minnallisuuttaan mahdollisimman hyvin. Tutkimuksen tarkoitus on siis saada parempaa

ymmarrysta tutkittavaan asiaan.

Opinnaytetyon tavoite on herattaa keskustelua ravintola-alan yétyontekijdiden kokonais-
valtaisesta hyvinvoinnista seka tyossa etta tyon ulkopuolella. Liséksi tavoitteena on kan-
nustaa tyontekijoita, tyonantajia ja mahdollisesti paattavia tahoja pohtimaan keinoja,

joilla voisi tukea ravintola-alan yotyontekijoiden arkea ja toiminnallisuutta.
3.2 Tutkimuskysymys

Tutkimuskysymys on seuraava: “Miten yoty0 vaikuttaa ravintolatyontekijoiden tyon ulko-

puoliseen toiminnallisuuteen?”
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4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

4.1 Tiedonantajat

Opinnaytetyon tiedonantajat ovat ravintola-alalla yoty6ta tekevia tai sitda aiemmin teh-
neitd tydntekijditd. Haastatteluun osallistui 12 henkild6a. Haastatteluun kutsuttiin henki-
16it4, jotka ovat parhaita tiedonantajia aihetta ajatellen, ja joilla on kokemusta ydtyosta
ravintola-alalla seka sen vaikutuksista tyon ulkopuoliseen toiminnallisuuteen. Haastatte-
lukutsut Iahetettiin sahkopostitse henkilQille, joilta oli tiedusteltu ensin heidan kiinnostus-
taan kertoa omista kokemuksistaan osallistumalla haastatteluun. Haastattelukutsu 16ytyy
opinnaytetyon liitteistd. Taman jalkeen haastattelusta kiinnostuneet henkilot ottivat yh-
teytta, jolloin sovittiin haastatteluaika seka yhteydenottotapa (puhelinsoitto tai Zoom-ta-

paaminen).

Ennen haastattelua haastateltavat olivat lukeneet opinnaytetyon liitteena olevan tutki-
mustiedotteen seka allekirjoittaneet my0ds liitteend olevan suostumuslomakkeen. Haas-
tattelutilanteet kestivat noin 10—60 minuuttia henkildsta ja hdnen haluamastaan ajankay-
tosta riippuen. Jos haastateltava ei tehnyt haastatteluhetkelld yotyota, haastattelussa
keskityttiin siihen ajanjaksoon, jolloin haastateltava teki yotyota. Tarkeaa tietoa saatiin

myos niilta haastateltavilta, jotka olivat siirtyneet pois yotyosta.
4.2 Aineistonkeruu

Laadullisen tutkimuksen tarkoitus on kuvata ja ymmartaa jotakin tapahtumaa, toimintaa
tai ilmiota seka tulkita sita teoreettiselta pohjalta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 85). Opinnay-
tetyon tutkimusmenetelmaksi valikoitui laadullinen tutkimusmenetelma, silla sen avulla
saatiin tutkittua yksilokohtaisesti haastateltavien kokemuksia. Laadullisen aineiston
myo6ta haastateltavien kokemukset tulivat esiin monipuolisesti ja haastateltavat saivat

omin sanoin kertoa teemoihin liittyvista kokemuksistaan.

Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelumenetelma, joka tuo haastateltavan
aanen kuuluviin. Haastattelu etenee valittujen teemojen parissa, jotka ovat aiheen ka-
nalta merkittavia. Teemahaastattelun lahtékohta on se, etta yksilon ajatuksia, kokemuk-
sia, uskomuksia ja tunteita voidaan tuoda esille kyseisella menetelmalla. Haastateltava

on haastattelun keskushenkild, vaikka haastattelijan tuleekin olla perehtynyt haastattelun
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aiheeseen. Teemahaastattelua kaytettdessa ollaan kiinnostuneita tutkimuksen aiheen
tai ilmidn perusominaisuuksista ja hypoteesien etsimisesta, eika niinkaan aiemmin ase-

tettujen olettamusten vahvistamisesta. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 47-48, 66, 72.)

Edella mainituista syista aineistonkeruumenetelmaksi valikoitui yksilollisesti toteutettava
teemahaastattelu etayhteyksin tai puhelimitse. Haastattelut nauhoitettiin. Tavoitteena oli
saada noin 10-20 vastausta kyselyyn. Ennen haastatteluja potentiaalisille haastatelta-
ville valitettiin haastattelukutsu, jossa kerrottiin haastattelun ja tutkimuksen tarkoitus,
haastattelun ajankohta ja kesto seka ilmoitettiin haastateltavan tarkeys tutkimuksen on-
nistumisen kannalta (Tiainen 2014, 15). Haastateltaville lahetettiin haastattelukutsun yh-
teydessa allekirjoitettavaksi suostumuslomake haastatteluun osallistumiseen seka tutki-

mustiedote. Lomakkeet ovat taman opinnaytetydsuunnitelman liitteena.

Haastattelukysymysten teemat perustuvat teoriapohjaan, josta haastattelun suunnittelu-
vaiheessa maaritelldaan haastatteluteemat ja sen jalkeen muotoillaan haastattelukysy-
mykset teemojen pohjalta (Tiainen 2014, 2—4, 16—17). Haastattelurunkoa varten luodaan
teema-alueluettelo, joka tarkennetaan ennalta suunnitelluilla kysymyksilla haastatteluti-
lanteessa. Haastateltava ja haastattelija voivat kysya teemoihin liittyvia tarkentavia ky-

symyksia haastattelun aikana. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 66—-67.)

Haastattelukysymykset luodaan siten, ettd yhdessa kysymyksessa kysytaan yhta asia-
sisdltéa. Kysymyksia, joihin voi vastata vain "kylla” tai "ei” on valtettava ja suosittava
kysymysmuotoja, jotka ovat avoimia, jotta haastateltava voi kertoa kustakin teemasta
laajemmin. Haastattelukysymyksiin pyritddn valitsemaan yksitulkintaiset sanat. Ennen
haastattelua selvitetaan taustamuuttujista ika ja kuinka kauan henkild on tehnyt yotyota
ravintola-alalla. (Vilkka 2015, 128-131.) Jos haastateltava oli aiemmin tehnyt ravintola-
alan yotyota, mutta ei sitd haastatteluhetkella tehnyt, tarkasteltiin haastattelussa aikaa,

jolloin ydtydn tekeminen on ollut ajankohtaista henkilén eldmassa.

Tutkimukseen tehdyn teemahaastattelurungon teemat pohjautuvat teoriaan eli Kanada-
laiseen toiminnallisuuden malliin, Kanadalaiseen toiminnallisuuden ja sitoutumisen mal-
liin seka yo- ja vuorotyon vaikutuksia kasitteleviin tutkimuksiin. Teemat sisaltavat toimin-
nallisuuden eri osa-alueet ihmisen fyysisine, henkisine ja kognitiivisine ominaisuuksi-
neen, ymparistdn, johon kuuluvat fyysinen, sosiaalinen, kulttuurinen ja yhteiskunnallinen
ymparistd seka toimintaan, joka koostuu itsesta huolehtimisen, tuottavuuden ja vapaa-

ajan toiminnoista. Haastattelurunko 16ytyy taman opinnaytetyon liitteesta 1.
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Suunnitteluvaihe Haastatteluvaihe Analyysivaihe
Tutkimusongelmart [ | Ilmisiden Teema- | | Kysymykset Luokitus ja tulkinta
pﬁﬁluokat alueet

Kuvio 3. Teema-alueet tutkimuskokonaisuudessa. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 67.)
4.3 Aineiston kasittely ja analysointi

Teoriaohjaavassa aineiston analyysissa tutkitaan aineistoa, jota analysoidaan teorian
valossa. Teoriaohjaavassa analyysissa analyysi ei pohjaudu teoriaan suoranaisesti,
vaan teoreettisia kytkentdja voidaan kayttaa aineiston apuna. Teoriaohjaavassa analyy-
sissa aineistosta valitaan analyysiyksikot ja aiempi tieto auttaa analyysia. Aiemman tie-
don vaikutus nakyy analyysissa, mutta sen merkitys ei ole yhta kuin teoria, vaan se avaa
uusia nakokulmia. Valmiit mallit ja aineistolahtoisyys vaikuttavat tutkijan ajattelussa, ja
tutkija pyrkii yhdistelemaan naita toisiinsa. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 81.) Teoriaohjaavaa
sisdlldnanalyysid ohjaa seka teoria ettd aineistonkeruuvaiheessa saatu aineisto. Litte-
roidusta aineistosta saadut luokat luokitellaan sen mukaan, mita aineistosta nousee esiin

ja teoria ohjaa analyysiyksikdiden tulkintaa seka ryhmittelya. (Leinonen 2018.)

1. Aineiston analyysin vaiheet

1. Kuvaus

Kustakin haastattelusta etsitddn vastauksia kysvmvksiin

Luokittelu

Luokitellaan kuvaus-kohdanvastaukset

Kuvio 4. Aineiston analyysin vaiheet. (Tiainen 2014, 22.)
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Tutkimukseen valikoitui teoriaohjaava aineiston analyysimenetelma, jotta haastatelta-
vien aani tulisi kuuluviin, mutta teoriaa voitaisiin kuitenkin kayttda analyysin apuna. Nau-
hoitetut haastattelut litteroitiin eli siirrettiin kirjalliseen muotoon, minka jalkeen haastatte-
lun vastaukset analysoitiin teoriaohjaavasti. Nauhoitettujen haastattelujen litteroinnin jal-
keen aineisto lapikaynti tapahtui merkitsemalla samankaltaiset haastateltavien kertomat
kokemukset ja pohtimalla, mihin Kanadalaisen toiminnallisuuden ja sitoutumisen mallin
teemaan aiheet kuuluvat. Tdman jalkeen aineistoa pelkistettiin taulukoimalla alkuperai-
silmaukset ja niiden pelkistetyt versiot tutkimuksen kannalta tarkeista haastattelujen koh-

dista.

Aluksi taulukointia tehtiin tekstinkasittelyohjelmalla, jonka avulla pelkistetyt ilmaukset si-
joitettiin taulukkoon ja niistd muodostettiin avainsanoja aineistolahtdisesti. Avainsanat
sijoitettiin ylaluokkiin, jotka muodostuivat avainsanojen ylakategorioiksi. Ylaluokkien ai-
healueet luokiteltiin Kanadalaisen toiminnallisuuden ja sitoutumisen mallin teorian osa-
alueisiin. Taman menetelman kokeilemisen jalkeen tehtiin samantapainen luokittelu- ja
analysointimenetelma paperilla, mitd varten tulostettiin pelkistetyt ilmaukset paperille.
Kun kunkin haastattelun aineisto oli merkitty eri varilla, ilmaukset leikattiin erilleen. Ta-
man jalkeen paperilaput lajiteltiin aineistolahtdisesti haastatteluaineistosta nousevien eri
teemojen mukaan ja aihealueille luotiin ala- ja ylakasitteita. Eri teemojen laput sijoitettiin
kirjekuoriin, joihin kirjoitettiin kunkin teeman aiheet. Lajittelun jalkeen yksi teema kerral-
laan analysoitiin tutkimusaineistoa ja muistiinpanoja tehtiin samankaltaisuuksista ja eria-
vaisyyksista kunkin aiheen kohdalla. Muistiinpanot ja havainnot koottiin yhteen kustakin
aiheesta, minka jalkeen eri teemat ja niiden alakategoriat sijoitettiin Kanadalaisen toimin-

nallisuuden ja sitoutumisen mallin mukaan raporttiin malliin perustuvien otsikoiden alle.

Loppuvaiheessa tarkasteltiin kokonaiskuvaa ja verrattiin haastattelun tuloksia aiempiin
tutkimuksiin. Analyysin my6ta oli mahdollista vastata tutkimuskysymykseen "Miten y6tyd
vaikuttaa ravintolatydntekijoiden tyén ulkopuoliseen toiminnallisuuteen?”

Tutkimuskysymykseen vastaaminen oli analyysin perustana koko ajan.
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" Pelkistetyt ilmaukset

Avainsanat

Ylaluokka

Kanadalainen
malli

Vaikutus yleiseen
vireystilaan

Térkein vaikutus on
vireystilan lasku, jolla on
seka psyykkisia etta
fyysisid vaikutuksia

Yotyon ollessa
sadnnéllista vireystila on
ollut parempi
mydhadisillassa kuin
normaalin unirytmin
kanssa (joka ei ilmeisesti
ole yopainotteinen
rytmi)

Vasymys

Pdivisin on helposti
vasynyt, mikd vaikuttaa
muistiin ja muihin
kognitiivisiin
toimintoihin

Jatkuvasti ylikierroksilla

Yleinen vireystila

Vireystilan lasku

Vuorokaudenaika, jolloin
on vireimmilld&n

Vasymys

Vasymys, joka vaikuttaa
kognitioon

Ylikierrokset

Vireys

Vasymys ja kognitio

Vireystilan saately

Kognitiiviset
ominaisuudet

Fyys. + psyyk.

Unen maéra pienentynyt

Unen madara ja laatu

Uni

Taulukko 1. Kuvaus aineiston analyysista.

Kuva 1. Pelkistettya aineistoa.
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Kuva 2. Aineiston luokittelua ja yla- seka alakasitteiden muodostamista.

aiheuttaa yh
Viitean asti tydskennellessa visymys on susrempaa kuin kahteen asti
Yty vie vuor
e 010N SOV gy o
Y91¥5 vasytiJa sipuolit e13m3a enemman kiin peratieg

~n~ bin nivaty, sil3 el nde luonnonvaloa

Rankka vikkanloppuputki,jolloin on mennyt mybhasn tal STaisin
taihin, v3 -

- Téytyy valita siivoamisen ja nukkumisen vl

Kokznaisvaltaingn visymys (fyysinen ja Psyykkinen)
| —

Jos yBtyd kesta seuraavan aamuun asti, se vaikuttaa viels
“-4n4 yuoron jalkeen

On ninlopau, ets jaksalinteb otoa Moo~
he uoron jalkeen ei jaksa.
e
Itapaivaila tai ilalla heratessa on voimatan ola

VY Ja aiotoiminnan hidastuminen

——
i hereills kello

ahden ja -kuuden

unen aikaa. Tama vaikuttaa
Seurasvan plivan vireysilaan ja i

hen, ettei jaksa herata niin aikaisi
kuin muuten jaksalsi, ! g

latkuvasti yikierrokgila

Kuva 3. Aineiston analysointia teema-alueittain ja samankaltaisuuksien seka eriavai-
syyksien etsimista.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisla Huhdanpaa



20

5 TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Yotydn vaikutus fyysiseen terveyteen ja hyvinvointiin

De Cordovan ym. 2016 systemaattisen katsauksen mukaan y6vuoroja tekevilla on huo-
nompi terveys kuin paivatyota tekevilld. Haastatteluissa tulee esille yétyon aiheuttavan
osalle haastateltavista kehon toimintojen epatasapainoa, esimerkiksi vatsan toiminnan
hairiintymista. Epasaannollinen ruokarytmi ja ravintoarvoiltaan heikko ruokavalio saattaa
haastattelujen mukaan aiheuttaa ylipainon kertymisen riskia joillakin yotyontekijoilla.
Taukojen toteutumattomuus tdissa vaikuttaa haastattelujen perusteella seka fyysiseen

ettd psyykkiseen terveyteen silla tydnteon lomassa ei ole usein aikaa levahtaa.

Ravintola-alan hektisyys ja tyon fyysisyys aiheuttavat haastateltavien mukaan fyysista
rasitusta, mika nayttaytyy fyysisen vasymyksen liséksi esimerkiksi sarkyna jaloissa kii-
reisen tyovuoron jalkeen. Jos tydvuoron henkilokunnan maara on riittdmaton, aiheuttaa
se tyontekijoille enemman rasitusta kuin olisi toivottavaa. Haastattelujen perusteella
moni ravintola-alan tyontekija ajautuu helposti tekemaan liikaa t6ita ja hyvin epasaannol-
lisissa tyovuoroissa, mika saattaa johtaa terveydentilan heikkenemiseen stressin, vasy-

myksen ja huonon ravitsemustilan johdosta.

Suurin osa haastateltavista kertoo y6tyon ja yévuorojen aiheuttavan kokonaisvaltaista
vasymysta, voimatonta oloa, jaksamattomuutta, uupumusta tai yleista vireystilan laskua.
Niu ym. (2011) toteaa tutkimuksessaan yotyontekijoiden kokevan yleensa olevansa uu-
puneempia kuin paivatyontekijat johtuen muiden muassa lilan vahaisesta unen maa-
rastd. Haastatteluiden mukaan tarkkoja syita yotyon aiheuttamalle vasymykselle ovat
esimerkiksi vuorokausirytmin vaihtelu, unen puute, rankka ty6putki ja se, ettei saa luon-
nonvaloa paivisin. Vasyttavaksi tekijaksi koetaan myds se, ettd osalla haastateltavista
tuleva yévuoro on jatkuvasti ajatuksissa sitd edeltavana paivana, kun taas vuoron jalkei-
sena paivana taytyy varata paljon aikaa palautumiseen. Vasymyksen maaraan vaikuttaa
myos se, kuinka mydhaan yolla tydvuoro paattyy. Esimerkiksi kello viiteen asti tydsken-
nellessa vasymys on suurempaa kuin kahteen asti tydskennellessa. Haastateltavien mu-

kaan yotydn jatkuminen aamuun asti vaikuttaa useaan vuoron jalkeiseen paivaan.

Osa haastateltavista kuvaa vireystilan laskun sijaan olevansa jatkuvasti ylivirittyneessa
tilassa etenkin yovuoron aikana ja sen jalkeen, kun olisi aika rauhoittua nukkumaan.

Sykkeen laskeutumiseen ja unen saamiseen saattaa menna paljon aikaa, mika saattaa
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aiheuttaa seuraavana paivana haasteita herddmisessa ja alivirittyneisyytta. Pieni osa
haastattelemistani henkildista kokee ilta- ja yopainotteisen rytmin itselleen sopivaksi,
minka johdosta he kuvaavat olevansa virkeita ja toimintakykyisia y6aikaan. He kokevat

aamuvuorot haastavampina kuin yovuorot vireystilan ja toimintakyvyn kannalta.

Ropponen ym. (2017) ovat tutkimuksessaan osoittaneet, etta ravintolassa tydskentele-
misen haasteet ja kuormitustekijat vaikuttavat yhdessa yotydn kanssa vasyttavasti. Naita
tekijoita voivat olla esimerkiksi tyon fyysinen rasitus, melu ja asiakastydsta johtuva sosi-
aalinen kuormitus. Haastatteluaineisto vahvistaa ravintolatydn fyysisen rasituksen ja so-

siaalisen kuormituksen vasyttavat vaikutukset yotyontekijaan.

Osa haastateltavista kertoo y6tyon vaikuttavan unen laatuun ja maaraan niitéa heikenta-
vasti. Kokemukset liittyvat nukkumisen ja unen saamisen haasteisiin yovuoron jalkeen
seka unen laadun heikkenemiseen useampana yovuoron jalkeisena yona. Yovuoron jal-
keinen uni saattaa olla kevytta ja levotonta. Kiireisen yotydvuoron jalkeen on haastavaa
rauhoittua nukkumaan. Haastattelujen mukaan osa haastateltavista koki unen puutteen
aiheuttavan myos vastustuskyvyn heikentymista. Kaikki haastateltavat eivat kuitenkaan
koe tydn ajankohdan vaikuttavan uneen. Osalle paaasia on, etta unta saa riittavasti vuo-

rokaudenajasta riippumatta.

Niu ym. (2011) toteaa tutkimuksessaan paivalla nukkumisen lisdavan elimistdn stressi-
hormoni kortisolin eritysta, mika heikentaa unen laatua. Tutkimuksen mukaan paivalla
nukkuvat vuorotyontekijat myos nukkuvat keskimaarin vahemman kuin yolla nukkuvat,
mika saattaa johtaa univelan kasautumiseen ja krooniseen vasymykseen. Puutteellinen

palautuminen saattaa laskea suoriutumista tyossa.

Haastattelujen perusteella yotyd vaikuttaa haastateltavien vuorokausirytmiin. Suurim-
malla osalla vaikutus nakyy siing, etta ilta-ajan sijaan aamulla tai aamupaivalla nukku-
maan mennessa unirytmi kdantyy aikaisemmasta totutusta painvastaiseksi. Seuraavaksi
suurimmat vaikutukset ovat haasteet rytmin vaihdoissa, joissa taytyy vaihtaa paivaryt-
mista yOpainotteiseen rytmiin ja painvastoin esimerkiksi opiskelujen, muiden toiden tai
satunnaisten yovuorojen vuoksi. Haastateltavat kertovat sdanndllisen yotyon olevan

vuorokausirytmin kannalta helpompaa kuin yksittaisten yotyovuorojen tekemisen.

Haastattelujen mukaan arjen aikataulutuksen haasteet vapaa-ajalla ovat yhta suuri vuo-
rokausirytmin hairiintymisestd johtuva haaste kuin rytminvaihdokset. Epasaanndlliset
tyoajat aiheuttavat aikataulutuksen ja rytmin yllapitamisen haasteita muillakin elaman

osa-alueilla eli itsestd huolehtimisen toiminnoissa ja vapaa-ajalla, kuten uni- ja

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisla Huhdanpaa



22

ruokarytmin yllapitdmisessa seka vapaa-ajan toimintojen aikataulujen tekemisessa ja
niissa pysymisessa. Niun ym. (2011) tekeman tutkimuksen mukaan hairiintyneella vuo-
rokausirytmilld on yhteys erilaisiin psyykkisiin ja fyysisiin hairidihin, ja se voi vaikuttaa
negatiivisesti mm. suorituskykyyn ja tuottavuuteen seka aiheuttaa unihairioita ja yleista

huonovointisuuden tunnetta.

Yotyon tekeminen vaikuttaa vapaa-ajan unirytmiin siten, etta vapaa-ajallakin haastatel-
tavan rytmi saattaa olla yopainotteinen ja mahdollisen paivarytmin palautumiseen menee
muutama paiva. Osalla haastateltavista on vaikeuksia herdamisessa. Haastattelujen pe-
rusteella on myo6s havaittavissa kielteista suhtautumista aamun pikkutunneilla loppuvien
tydvuorojen tekemiseen verrattuna aikaisemmin yolla loppuviin yévuoroihin etenkin pi-

dempdaan yo6tyota tehneiden tydntekijdiden keskuudessa.

Pieni osa haastateltavista ei koe ydtydaikaan tydskentelemistad raskaana, vaan kokisi
aamuvuorot haasteellisempina kuin yovuorot. Kyseiset haastateltavat kokevat tottu-
neensa yopainotteiseen rytmiin tai olevansa luonnostaan parhaimmillaan ilta- tai ydai-
kaan. Moni haastateltava kertoo kokevansa ristiritaa muun yhteiskunnan rytmin ja yo-
tyérytmin valilla, mistd kerrotaan lisda kappaleessa 5.5 Yhteiskunnallinen ymparisto ja

yotyontekijan toiminnallisuus.

5.2 Yotyon vaikutus psyykkiseen terveyteen ja hyvinvointiin

Haastatteluissa nousee esille fyysisen ja psyykkisen terveyden ja hyvinvoinnin vaikutus
toisiinsa. Suurin osa haastateltavista kokee yotyon vaikuttavan negatiivisesti psyykki-
seen hyvinvointiin esimerkiksi tyontekoaikojen ja tyon epasaannodllisyyden vuoksi. Niu
ym. (2011) toteaakin tutkimuksessaan hairiintyneen vuorokausirytmin aiheuttavan
psyykkisen suorituskyvyn laskua. Tyon sosiaalisuus ja jatkuva keskittyminen tdissa
haastaa henkista ja sosiaalista jaksamista vapaa-ajalla. Valillisesti yotyo voi vaikuttaa
psyykkiseen hyvinvointiin vasymyksen tai heikon ravitsemustilan kautta. Osaksi henkilén
omilla valinnoilla, tydpaikan ilmapiirilla ja tyon kiireisyydella voi olla vaikutuksia psyykki-
seen jaksamiseen. Itsedan ydpainotteisiksi henkildiksi kutsuvat haastateltavat, jotka ker-
tovat yOaikaan tyoskentelyn olevan heille mielekasta, kokevat yotyolla olevan psyykel-
leen jopa positiivisia vaikutuksia, silld he tuntevat olevansa hyvéassa vireystilassa yoai-

kaan.
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Osa haastateltavista kuvaa yotyon aiheuttavan taipumusta oman hyvinvointinsa laimin-
lyontiin vasymyksen vuoksi tai tunnetta siita, etté paiva on jo menetetty, kun heraaminen
tapahtuu iltapaivalla tai illalla. Useat haastateltavat kertovat kokevansa stressia tulevasta
yévuorosta, jolloin ajatukset ovat paivalla tai jopa kaksi paivaa ennen vuoroa paljolti vain
toihin menemisessa, minka johdosta vapaa-ajasta nauttiminen ei onnistu toivotulla ta-
valla. Muutama haastateltava kertoo kokevansa huonommuudentunnetta tai sita, etteivat
laheiset ihmiset hyvaksy erilaista vuorokausirytmia. Pimeana aikana luonnonvalon saa-
mattomuus saattaa haastatteluiden mukaan aiheuttaa alakuloisuutta yotyontekijoilla.
Myds Niun ym. (2011) mukaan yotyota tehdessa nukkumisen ja hereilla olon rytmi seka

pimea ja valoisa vuorokaudenaika ovat ristiriidassa.

Sosiaalisten suhteiden puuttuminen vapaa-ajalla vaikuttaa negatiivisesti henkiseen hy-
vinvointiin ja saattaa aiheuttaa yksinaisyyden tunnetta tai erillisyyttd muusta yhteiskun-
nasta. Tama johtuu haastateltavien mukaan siita, etta tyoajat ovat erilaiset kuin monilla
ystavilla ja sukulaisilla. Ravintola-alan ty6ajat sijoittuvat usein myos viikonlopuille ja py-
hapaiville, jolloin monen muun alan tyéntekijat viettdvat vapaapaivia. Kuitenkin ravinto-
latyontekijat viettavat usein keskenaan aikaa samojen tydaikojen johdosta, mika luo yh-
teisollisyytta alan tyontekijoiden kesken. Osa haastateltavista kuitenkin toivoisi voivansa
tavata useammin muita kuin ravintola-alalla tydskentelevia henkil6itd. De Cordova ym.
(2016) toteaakin tutkimuksissa selvinneen, ettd vuorotydntekijat saattavat kokea sosiaa-
lisen kanssakaymisen puutteita tavanomaista paivatyota tekevien ihmisten kanssa,

mista voi aiheutua jopa masennuksen oireita.

Merkittdva osa haastateltavista kertoo asiakkaiden epaasiallisen kayttaytymisen, jarjes-
tyshairididen tai paihtyneiden asiakkaiden aiheuttavan ahdistusta tai jopa akuutin stres-
sireaktion oireita tydvuoron jalkeen sekd epamukavaa tunnetta tydhén menemiseen liit-
tyen. Ne haastateltavat, jotka kertoivat prosessoivansa tydvuoron aikana tai sen jalkeen
tyovuoron tapahtumia keskustelemalla tyotovereiden tai esimiesten kanssa, eivat koe
yhta paljon edella mainitun kaltaista ahdistusta kuin ne haastateltavat, jotka eivat kerro
prosessoivansa tyévuorossa tapahtuneita mahdollisia ikdvia tapahtumia toissa tai tyo-

vuoron jalkeen.

5.3 Yotyon vaikutus tiedonkasittelytaitoihin

Lahes kaikki haastateltavat kertovat yotyon vaikuttavan negatiivisesti kognitiiviseen suo-

rituskykyyn. Erityisesti yotyon tekemisesta johtuva vasymys, kuormittuneisuus ja liian
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vahainen uni vaikuttavat muistiin ja tarkkaavaisuuteen paivisin. Myds epasaanndlliset
nukkumisajat tai eldaman muu epasaannollisyys heikentad keskittymista ja muistia.
Stressi ja univaikeudet yhdessa yotyon kanssa lisaavat tiedonkasittelytaitojen haasteita
entisestdan. Yovuoron jalkeen koetaan tarvittavan palautumisaikaa, jotta kognitiivinen
suorituskyky palautuu ennalleen. Osa haastateltavista kuvaa y6tyosta johtuvan kuormi-
tuksen vaikuttavan muistitoimintoihin jopa takautuvasti yévuoron jalkeen. De Cordovan
ym. (2016) mukaan univajeesta karsivilla yotydntekijoilla on hyvin levanneisiin tyonteki-
joihin verrattuna vahaisempi tarkkaavaisuus ja keskittymiskyky seka alenemaa muis-

tissa.

Vahemmisto haastateltavista kokee, ettei yotyo vaikuta heidan kohdallaan tiedonkasitte-
Iytaitoihin, vaan ettd oppiminen ja muistaminen tapahtuu samalla tavalla yo6ll& kuin pai-
vallakin, vaikka eldman rytmi on erilainen. Kuitenkin unen laadun ja itsesta huolehtimisen

vaikutukset tiedonkasittelytaitoihin tunnistetaan.

5.4 Yotydn vaikutus sosiaaliseen ymparistdon ja sosiaalisiin suhteisiin

Kanadalaisen toiminnallisuuden ja sitoutumisen mallin mukaan sosiaalisten suhteiden
hoitaminen kuuluu vapaa-aikaan. Kuitenkin tdssa opinnaytetydssa osoittautui luonnol-
liseksi kasitelld samassa kappaleessa yotydn vaikutusta sosiaaliseen ymparistdon ja so-

siaalisiin suhteisiin, silla haastatteluiden perusteella aiheet liittyvat hyvin paljon toisiinsa.

Haastatteluissa nousee esille, ettd yotyota tehdessa lahipiirin tuki on tarkeaa henkisen
jaksamisen kannalta. Haastateltujen henkildiden I&heisten suhtautumistavat ravintola-
tydéhon ja yotydrytmiin saattavat vaikuttaa tyontekijdiden kokemukseen heidan elaman-
tyylinsa hyvaksyttavyydesta. Osa ravintola-alan yotyontekijoista kokee paineita siita, mi-
ten muut ihmiset ymmartavat heidan tydaikojaan ja sita, etteivat he valttamatta paase

paikalle silloin, kun paivatyontekijat viettavat vapaa-aikaansa.

Osa haastateltavista kokee laheistensd ymmartavan ja kunnioittavan yotydntekijan ryt-
mia, kun taas toinen osa kokee, etteivat heidan laheisensa tai muut ihmiset ymmarra tai
hyvaksy heidan yopainotteista rytmiaan. Haastateltavien kokemusten perusteella monet
paivatyontekijat olettavat kaikkien muidenkin eldavan samanlaisen aikataulun mukaan.
Tama saattaa aiheuttaa yotyontekijan Iahipiirissa pettymysta, jos han ei paasekaan osal-

listumaan aikaisin aamulla tai paivalla.
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Ravintola-ala on hyvin sosiaalinen ammattiala, mika saattaa aiheuttaa toisinaan tyonte-
kijoille paineita nayttaytya sosiaalisissa piireissa vapaa-ajallakin tai pelkoa siita, etta jaa
jostakin paitsi, jos ei ole vapaa-ajallakin viettdmassa aikaa muiden alan tyontekijdiden
kanssa. Tama ilmid saattaa aiheuttaa sosiaalista uupumusta, mutta omilla valinnoilla,
kuten oman ajan pyhittamisella itselleen, voidaan sitd haastattelujen perusteella eh-
kaista. Monet haastateltavat kertovatkin kokevansa sosiaalista vasymysta tyovuoron jal-
keen tai vapaapaivina oltuaan hyvin intensiivisesti sosiaalisessa kanssakaymisessa asi-

akkaiden kanssa tyossa.

De Cordovan ym. (2016) mukaan vuorotydlld on sosiaalisia ja psyykkisia vaikutuksia
tydntekijaan. Esimerkiksi vuorotydntekijat kokevat usein haastavana tasapainoilla tyon,
perheen ja sosiaalisen elaman valilla. Tutkimuksissa yotyontekijat ovat ilmoittaneet ko-
keneensa huomattavasti enemman vaikeuksia tydn ja perheen yhteensovittamisessa
kuin paivatyontekijat. Vuorotyontekijat saattavat kokea sosiaalisen kanssakaymisen
puutteita tavanomaisten paivatyoéta tekevien ihmisten kanssa, mista voi aiheutua jopa
masennuksen oireita. Tutkimusten mukaan vuorotydlaiset kokevat eristaytymista per-

heesta ja ystavista.

Haastattelujen perusteella suurin yétydn tuoma haaste sosiaalisiin suhteisiin liittyen on
aikataulujen yhteensopimattomuus kumppanin, ystavien ja perheen kanssa, minka joh-
dosta sosiaalinen lahipiiri usein supistuu tai jaa lahes kokonaan pois yotyontekijan ela-
masta. Haastateltavien mukaan tama saattaa vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin nega-
tiilvisesti ja tuottaa yksinaisyyden ja tylsyyden tunnetta seka eristaa yotyontekijaa hanen
muuten tavanomaisesta sosiaalisesta lahipiiristdan. Paivalla tapahtuva sosialisoitumi-
nen on haastattelujen perusteella ravintola-alan yotyontekijalle erittain harvinaista. Pai-
valla jarjestettaviin suku- ja perhejuhliin osallistuminen koetaan usein mahdottomaksi nii-
den ajankohdan vuoksi, kun taas ystavien jarjestamissa viikonloppu- tai iltajuhlissa kay-
daan usein vain tervehtimassa ystavia ja lahdetaan sitten téihin. Erds haastateltava to-
teaakin, etta tietyin valiajoin vapaapaivien sijoittuminen viikonlopulle parantaisi hdnen
sosiaalista elamaansa huimasti. Tahan mainittakoon, etta usein ravintolatyontekijoiden

vapaapaivat sijoittuvat alkuviikkoon.

Haastattelujen perusteella ravintola-alan yotyontekijoiden kesken on havaittavissa eri-
tyislaatuista yhteisollisyytta, ja yoétyontekijat viettdvatkin aikaa hyvin paljon keskendan
myoOs vapaa-ajalla. Haastateltavien mukaan muut ravintola-alan tyontekijat ovat usein
saman henkisid kuin he ja ymmartavat yotyorytmia seka muita alaan liittyvia asioita.

Osaksi ravintola-alan yoétydntekijoiden ajan viettaminen yhdessa johtuu haastateltavien
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mukaan myos siitd, ettd paivatyota tekevien ystavien tapaaminen on ajallisesti vaikeasti

jarjestettavissa.

Kuitenkaan kaikki haastateltavat eivat koe yotyon vaikuttavan sosiaalisiin suhteisiinsa
negatiivisesti. Erds haastateltava kertoo, ettd hanen sosiaalisten suhteidensa hoitami-
nen tapahtuu muutenkin ilta-aikaan, eika han koe yotyon vaikuttavan siihen. Kaksi muuta
haastateltavaa taas kokevat sosiaalisten kanssakdymistensa lisdantyneen ravintola-
alan yotyon myota tyon sosiaalisuuden vuoksi. He kertovat myos tyoskentelevansa sel-

laisissa tydpaikoissa, joissa on mahdollista tavata ystavia tydnteon ohessa.

5.5 Yhteiskunnallinen ymparisto ja yotyontekijan toiminnallisuus

Moni haastateltava kuvaa ristiriitaa yhteiskunnan ja yotyon valilla. Yotyon ja yopainottei-
sen rytmin koetaan istuvan huonosti muuhun ymparilld toimivaan yhteiskuntaan ja ai-
heuttavan erillisyyttd muusta vaestosta seka paivatydssa kayvien arjesta. Erillisyytta ai-
heuttaa esimerkiksi se, etta yotyontekija saattaa herata myohaan iltapaivalla, kun valta-
osa ihmisista on juuri paattanyt tyo- tai koulupdivansa. Eras haastateltava toivoisi, etta
yhteiskunta olisi joustavampi siina, ettei asioita jarjestettaisi vain paivapainotteiseen ryt-

miin sopiviksi.

Yotyon vaikutus virka-aikaisten asioiden hoitamiseen tulee muutaman kerran esille
haastatteluissa. Virka-ajan paivapainotteisuus vaikeuttaa yotyontekijan mahdollisuuksiin
hoitaa asioita. Esimerkiksi postiin tai pankkiin ehtiminen koetaan hankalaksi mydhaisen
heraamisajan vuoksi. Eras haastateltava kuvaa kokevansa ulkopuolisuudentunnetta ja
kyseenalaistavansa omaa ahkeruuttaan ja pystyvyyttdan, silld hanen on vaikea hoitaa
paivasaikaan asioita. Kuitenkin tamankin teeman kohdalla 16ytyy poikkeus, silla eras
haastateltava taas kokee ravintola-alan yotyontekijana asioiden hoitamisen helpom-
maksi kuin virka-aikaan tyoskentelevan tyontekijan, silla yotyontekija voi hoitaa asioita
virastojen aukioloaikojen puitteissa toisin kuin henkilo, joka on paivasaikaan toissa. Ky-
seinen haastateltava kokee asioiden hoitamisen seka kaupassa ja kuntosalilla kdymisen

mielekkaaksi paivasaikaan, kun valtaosa vaestosta on toissa.
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5.6 Yotydn vaikutus itsestd huolehtimisen toimintoihin ja elintapoihin

Woorimin ym. (2016) tutkimuksessa todetaan ydvuorotyolaisilla olevan suurentunut riski
psyykkisen ja fyysisen terveyden laskuun. Tutkimuksen mukaan vuorotyolaisen elaman-
tyyli sisdltda usein myds epaterveellisia tapoja, kuten tupakointia ja alkoholin kayttoa.
Myds Phoi & Keogh (2019) summaa vuorotydntekijoiden ruokailutottumusten olevan
epaterveellisempia ja sisdltdvan enemman sokerisia ja rasvaisia ruokia seka sokerisia
juomia ja alkoholia kuin paivatyota tekevien. Tutkimuksen mukaan myés ruokarytmi on
usein epasaanndllinen vuorotyolaisilld. Epaterveelliset ruokailutottumukset ja huono
unenlaatu Phoin & Keoghin tutkimuksen mukaan asettavat yotyontekijat myos suurentu-
neeseen riskiin sairastua kardiometabolisiin sairauksiin. Myos Niun ym. (2011) tutkimuk-
sessa ilmeni vuorotydntekijdiden olevan taipuvaisempia kayttdmaan kohtuuttomasti al-
koholia, tupakoimaan, juomaan kahvia ja ottamaan unilaakkeita verrattuna tyontekijoihin,

jotka eivat tee vuorotyota.

Haastatteluista kay ilmi, etta itsesta huolehtimisen ja liikunnan merkitys korostuu yotyon-
teon ohessa. Haastateltavat kertovat tarvitsevansa tyon vastapainoksi liikuntaa, hyvaa
ruokavaliota, riittdvaa unta ja lepoa. Kanadalaisen toiminnallisuuden ja sitoutumisen mal-
lin mukaan liikunnan harrastaminen luokitellaan vapaa-ajan toiminnoksi, mutta haastat-
teluissa kaikki haastateltavat sijoittivat sen itsesta huolehtimisen toimintoihin, joten aihe

on sijoitettu aineistolahtdisesti tahan teemaan.

Kaikki haastateltavat kertovat yotyon tekemisen tuovan haasteita itsesta huolehtimisen
toimintoihin. Erityisesti he ovat yhta mielta siita, etta yotyota tehdessa lilkkunnan harras-
tamiseen ei ole niin paljon jaksamista ja aikaa kuin ilman yotyota olisi. Monet haastatel-
tavat kertovat myos ravintola-alan yotyon vaikutuksista ruokavalioon ja -rytmiin. Toissa
ei ole valttdmatta kunnollisia taukoja, jolloin olisi aikaa sy6da ja osa turvautuu usein en-
nen ja jalkeen tyovuoron pika- tai valmisruokiin. Haastattelujen perusteella vaikuttaa
siltd, ettd hyvinvointia ja jaksamista edistavia rutiineja on tydlasta luoda ja yllapitaa yo-
tyota tehtdessa. Huomionarvoista on, etta osa edella mainituista asioista, kuten tauotus-
ten puuttuminen ja epasaanndllinen ruokarytmi, saattavat liittya ylipaataan ravintola-alan

tyéhon.

Unta ja lepoa on kasitelty luvussa 5.1 Yotydn vaikutus fyysiseen terveyteen ja hyvinvoin-
tiin, silla useimmiten haastateltavat kertovat vasymyksesta ja univaikeuksista fyysisesta

ja psyykkisesta hyvinvoinnista keskusteltaessa. Uni on kuitenkin my0s tarkea osa itsesta
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huolehtimisen toimintoja, joten mainittakoon tassakin kohtaa, etta likunnan ja ravitse-
muksen lisaksi riittdvaan uneen seka lepoon huomion kiinnittdminen on haastattelujen

perusteella haastavaa ravintola-alan yoty6ta tehdessa.

Haastatteluissa tulee esille, etta alkoholin liikakaytto ja paihteet ravintola-alalla ovat eraat
suuret kasittelya kaipaavat teemat. Joidenkin asiakkaiden ja tyontekijoiden keskuudessa
esiintyy ongelmallista paihdyttavien aineiden liikakayttéa. Osa haastateltavista mainitsee
toivovansa, etta ravintola-alalla esiintyvasta alkoholismista keskusteltaisiin enemman.
Haastatteluissa tulee ilmi, etta alkoholi ja huumeet saattavat ravintola-alalla olla helposti
saatavilla, mika on huono yhdistelma vasymyksen ja stressin kanssa. Ravintola-alan yo6-

tydntekijdiden keskuudessa myos tupakointi on yleista.

Osa haastateltavista kertoo havaitsemistaan ravintola-alan yleisista ilmidista muutenkin
kuin vain omakohtaisten kokemustensa pohjalta. Eras alan yleinen ilmié on se, ettd osa
tydntekijdista kdy lahes joka ilta ulkona tydvuorojen jalkeen tai vapaapaivina. Joillakin
henkil6illd krapula saattaa olla I&dhes jokapaivainen olotila. Eras haastateltava kertoo jat-
kuvasti analysoivansa omaa alkoholinkayttdaan varmistaakseen oman suhteensa alko-
holiin olevan terve. Monella ravintola-alan yotyontekijalla on tapana nauttia yksi tai kaksi
alkoholiannosta tyévuoron jalkeen, mikd saattaa johtaa runsaampaan alkoholijuomien
kuluttamiseen. Haastatteluissa tulee esille my0s erilaisia yotyontekijoiden kayttamia kei-
noja yotyévuoron jalkeisen nukahtamisen tai rauhoittumisen edistdmiseksi, kuten li-
hasrelaksanttien, alkoholiannosten, melatoniinin ja kannabiksen kayttd. Edella mainittu-
jen keinojen koetaan edistdvan unen saamista, mutta osan myds heikentavan unenlaa-

tua.

Haastateltavien kertoman perusteella ravintola-alalla monet palavat jossakin vaiheessa
uraa loppuun vahintdan kerran ennen kuin he oppivat huomaamaan uupumuksen varo-
merkit jo ennen kuin tilanne on vakava. Vakava tyduupumus saattaa johtua liiasta tyon-
teosta, johon ravintola-alalla ei ole tapana puuttua. Osa tyontekijoista tekee monissa eri
tydpaikoissa t6itd hyvin epasaanndllisin tydajoin ja -vuoroin. Toisinaan vapaapaivia ei
ole yhtakaan viikossa. Kun tahan yhtaloon viela lisataan ravintolatyontekijoiden usein
harjoittamat terveydelle epdedulliset elintavat, ei ole ihmekaan, ettd osa ravintola-alan

tyontekijoista voi huonosti niin fyysisesti kuin henkisestikin.

Onneksi kuitenkin haastatteluissa tulee esiin myds ravintola-alan yotyontekijan omien
valintojen vaikutus hyvinvointiin ja siihen, miten itsesta ja omasta jaksamisesta voi pitaa

parempaa huolta. Osa haastateltavista mainitsee pyrkivansa pitamaan itsesta hyvaa
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huolta ja kokee terveellisyyden ja hyvinvoinnin huomioon ottamisen tarkeana ravintola-
alan yo6tyota tehdessa. Muutama haastateltava painottaa itsensa ja oman kehon kuun-
telun merkitysta sekd oman jaksamisen analysoimisen valttamattomyytta, joita liiallinen
tydmaara saattaa hankaloittaa. Tydsta palautuminen ja vapaa-ajan viettdminen ovat
my0s tarkeitd asioita jaksamisen kannalta. Haastattelujen perusteella omaa hyvinvointia
voi edistaa esimerkiksi valitsemalla alkoholittomia juomia alkoholillisten sijaan. Myds so-
siaalisen ymparistdn vaikutus voi olla terveyttd edistava. Eras haastateltava kertoo yo6-
tyontekijoiden yhteisesta vapaa-ajan urheiluharrastuksesta, minka toteuttamista helpot-
taa henkil6iden samankaltaiset aikataulut arjessa. Oma motivaatio sekad muiden tuki ovat
siis erityisen tarkeita yotyontekijan itsesta ja omasta jaksamisesta huolehtimisen edista-

misessa.

5.7 Yo6tydn vaikutus muihin tuottaviin toimintoihin

Haastateltavien kokemusten mukaan yo6tyd ja opiskelu ovat huono ja uuvuttava yhdis-
telma. Liian lyhyet yOunet aiheuttavat vasymysta, joka taas heikentaa keskittymista, op-
pimista ja muistamista, jolloin opiskelun tehokkuus ja koulusuoriutuminen laskevat. Osa
haastateltavista kertoo opiskelua ja yoétyotd tehdessaan koulusta poissaolojen ja myo-
hastymisten lisaantyneen. Yotyon tullessa kuvioihin osalla opiskelut jaivat vahemmalle
tai keskeytyivat kokonaan ajan ja jaksamisen puutteiden vuoksi. Yotyota ja opiskeluita
samaan aikaan tehdessa vuorokausirytmin kaantaminen tai kdantyminen koetaan erityi-
sen raskaana, jos henkil® kay arkipaivat koulussa ja viikonloput y6toissa. Stressia ja jan-
nitysta aiheutuu my®os siita, miten koulupaivan jalkeen jaksaa olla yon tdissa. Eras haas-

tateltava kuitenkin mainitsee tekevansa itseopiskelua, joka yotydn ohella onnistuu.

Haastateltavista joillakin on kokemusta paiva- ja yovuorojen tekemisestd samanaikai-
sesti, kun taas osalla on toinen tyd, joka ei ole sidonnainen tiettyihin kellonaikoihin. Joka
tapauksessa yotydn ja muun tydn tekeminen samaan aikaan koetaan uuvuttavana.
Haastateltavien mukaan yotyon tekeminen hankaloittaa muun tyon tekoa jaksamisen ja
vireystilan laskun myo6ta. Yotyon tekemisen koetaan myo6s hidastavan muiden toiden te-
kemista, silla yotydsta palautumiseen tarvitsee ydvuoron jalkeen paljon aikaa, eika silloin
muiden toiden tekeminen onnistu. Kahta ty6ta tehdessa jannitysta ja huolta saattaa ai-
heutua siita, kuinka jaksaminen riittaa kahteen tyovuoroon perakkain. Paiva- ja yotyon
tekemisesta johtuva epasaannollinen vuorokausirytmi saattaa aiheuttaa uniongelmia ja

vasymysta. Kaikki haastateltavat ovat sitd mielta, ettei yoty6ta tehdessa energia ja aika
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riitd taysin muuhun tydhon tai opiskeluun. Ravintola-alan yotyén tuoman sosiaalisen
kanssakaymisen lisdantymisen erds haastateltava kuitenkin kokee vaikuttaneen positii-
visesti hanen muuhun tydhdns3, jossa on hyotya laajasta sosiaalisesta verkostosta. Yrit-
tajyyden harjoittaminen yotyon ohella aiheuttaa stressia ja henkista kuormitusta. Haas-
tattelujen perusteella yrittajyyteen liittyvien velvoitteiden hoitaminen virka-aikaan on tyo-

ladmpaa yotyon kuin paivatyon ohella.

Yli puolet haastateltavista kokee yotyon vaikeuttavan kotitdiden tekemista yotydsta joh-
tuvien vasymyksen ja ajanpuutteen vuoksi. Erityisesti suuri tydmaara tai pitka tyoru-
peama vievat aikaa ja voimia, jolloin kotitdiden tekeminen jaa vahemmalle. Jos viikossa
taas ei ole taysia tyotunteja, jaa kotitdille enemman aikaa ja energiaa. Yo6tydn vaikutukset
kotitdihin iimenevat mm. kodin sotkuisuutena, asioiden kasaantumisena ja siina, ettei
tyovuoron jalkeen jaksa valmistaa ruokaa. Eras haastateltava kertoo jopa yotyon vuoksi
tekematta jaaneiden kotitdiden aiheuttaneen paljon konflikteja parisuhteessa. Eras toi-
nen haastateltava mydntaa yétyon vaikuttavan kotitdihin, mutta kertoo siitd, miten vaiku-
tuksiin voi myds itse vaikuttaa. Tama sisaltda kodin muokkaamisen ja jarjestdmisen sel-

laiseksi, etta sitd on helppo siivota.

5.8 Yotydn vaikutus vapaa-aikaan

Haastattelujen mukaan yo6tyon tekeminen vaikuttaa vapaa-aikaan monin eri tavoin, ei-
vatka haastateltavien kokemukset ole taysin yksiselitteisia, vaan enemmankin yksittais-
ten henkildiden omakohtaisia kokemuksia. Kuitenkin myos tiettyja yhtenevaisyyksia
haastatteluista |0ytyy. Vapaa-aikaan vaikuttavat seka tyopaikkaan ja tyonkuvaan liittyvat

tekijat ettd henkilon oma kokemus vapaa-ajan laadusta ja maarasta.

Haastateltavien mukaan vapaa-ajan maaraan ja sen aikana koettuun vasymykseen vai-
kuttaa tydvuorosuunnittelu, joka maarittaa tydvuorojen ajankohdat ja pituuden seka va-
paapaivien maaran ja sijoittelun tydvuorolistassa. Edelld mainittuihin asioihin vaikuttaa
myos henkilon tydnkuva eli onko han rivityontekija, esimies vai yrittaja. Yrityksen suuruus
ja toimintakulttuuri vaikuttavat myos siihen, kuinka paljon yksittaisen tyontekijan taytyy
joustaa tydvuoroissa esimerkiksi kollegan sairastuessa. Haastattelujen perusteella yrit-
tajalla on mahdollisuus vaikuttaa enemman vapaapaiviin kuin toisen alaisuudessa tyds-

kentelevalla tyontekijalla.
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Haastatteluissa tulee esille erilaisia kokemuksia yotyon vaikutuksista vapaa-aikaan.
Naitd ovat esimerkiksi elaman yksipuolistumisen kokemus, vapaa-ajan laadun karsimi-
nen ennen yévuoroa sen aiheuttaman paineen ja kiireen tunnun vuoksi, vapaa-ajan va-
hentymisen kokemus myohaan nukkumisen ja valtavirrasta poikkeaviin aikoihin elami-
sen vuoksi, oman itselleen pyhitetyn ajan vahentyminen seka tyo- ja vapaa-ajan valisen
rajan hamartyminen. Toiset haastateltavat kokevat viettdvansa tarpeeksi sosiaalista ai-

kaa vapaa-ajalla, kun taas toiset kokevat sosiaalisen kanssakaymisen taysin puuttuvan.

Haastateltavien yksittaisten kokemusten lisaksi yotyon vaikutuksista vapaa-aikaan 10ytyy
myos yhtalaisyyksia. Kymmenen haastateltavaa kertoo, etteivat he yotyota tehdessa va-
paa-ajalla jaksa, ehdi tai muusta syystad suorita vapaa-ajan toimintoja samalla tavalla
kuin he toivoisivat. Vain yksi haastateltava ei koe yotydn estdvan hanta tekemasta mie-
lekkaita vapaa-ajan toimintoja. Moni kertoo usein mieluummin valitsevansa nukkumisen

muiden toimintojen sijaan vapaa-ajalla.

Monet haastateltavista kertovat liikkunnan harrastamisen jadvan yotydn ohessa va-
haiseksi tai lahes olemattomaksi jaksamisen ja ajan puutteiden vuoksi, mista on Kirjoi-
tettu myds kappaleessa 6.7 Yotydn vaikutus itsestd huolehtimisen toimintoihin ja elinta-
poihin. Yovuoron jalkeen liikunnan harrastamiseen ei ole energiaa, ja vaikka olisikin, juuri
ennen nukkumaan menoa tehty liikuntasuoritus saattaa vaikeuttaa nukahtamista. Ennen
tydvuoroa ei voi harrastaa raskasta liikuntaa, silla illalla ja yolla taytyy olla téissa fyysi-
sesti suorituskykyinen. Kehonhuollon ja liikunnan harrastaminen on eraiden haastatelta-
vien mukaan helpompaa vapaapaivina kuin tydpaivina, mutta suurin osa haastateltavista
kokee liikunnan harrastamisen riittamattomana joka tapauksessa. Myos ravintolatyon
fyysisyys voi vaikuttaa yhdessa yotyon kanssa siihen, ettei vapaa-ajalla ole niin paljon

energiaa harrastaa liikkuntaa kuin muuten olisi.

Haastattelujen perusteella ravintola-alan y6tydntekijdiden keskuudessa on harvinaista
harrastaa jotakin vapaa-ajan toimintoa aktiivisesti ja saanndllisesti, silla tiettyyn aikaan
tai paikkaan sidotut harrastukset jarjestetdan usein yotydntekijan kannalta epasuotuisina
aikoina. Lisaksi ravintola-alan yoty6 on usein epasaannollista, eika tyovuoroja voi enna-
koida kovin pitkalle, joten sitoutuminen saanndllisiin harrastuksiin on epatodennakoista
ravintola-alan yétyontekijan kohdalla. Vuorokaudenajasta riippumattomat itsenaiset har-
rastukset, kuten kuntosalilla kdyminen, pyoraily, koiran ulkoilutus ja pelaaminen, vaikut-
tavat yleisimmiltd harrastuksilta haastateltavien kohdalla. Liikunnan harrastamisen moti-

vaatio saattaa laskea myds seuran puutteen vuoksi.
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Yoétyodn koetaan rajoittavan vapaa-aikaa myds siksi, ettd tydajat estavat usein osallistu-
misen illalla, yolla tai vilkkonloppuna jarjestettaviin kulttuuritapahtumiin. Lisaksi harmitusta
aiheuttaa se, etta yotyontekijat joutuvat usein lahtemaan kesken iltajuhlien toihin. Woo-
rim ym. (2016) toteaakin standardista poikkeavien tyévuorojen voivan vaikeuttaa paivit-

taisiin sosiaalisiin ja kulttuurisiin tapahtumiin osallistumista.

Yli puolet haastateltavista kokee yovuoron jalkeisena paivana saavansa vdhemman ai-
kaiseksi asioita kuin muuten saisi. Osalla tasta saattaa aiheutua huonommuuden tun-
netta ja itsensa vertailua muihin ihmisiin. Olotilaa kuvaillaan esimerkiksi passiivisuu-
deksi, saamattomuudeksi ja "tyokrapulaksi” eli uupuneeksi oloksi tyon jalkeisena pai-
vana. Yhteistd haastateltavien kuvauksille on se, ettei y6tyon jalkeisend tai jalkeisina
paivina koeta usein pystyvyytta suorittaa asioita, joita tulisi tai haluaisi suorittaa. Yotyo

vaatii enemman palautumista kuin paivatyo.

5.9 Yotydn vaikutus arjen toimintojen valiseen tasapainoon

Arjen toimintojen valinen tasapaino muodostuu Kanadalaisen toiminnallisuuden mallin
mukaan henkilolle sopivasta maarasta tuottavia, itsesta huolehtimisen ja vapaa-ajan toi-
mintoja. Suurin osa haastateltavista kuvaa tyén vievan suurimman osan arkea, jolloin
vapaa-ajan ja itsesta huolehtimisen toimintoihin jad vahemman aikaa seka energiaa.
Tama aiheuttaa kokemuksen arjen toimintojen valisestd epatasapainosta. Muutama
haastateltava on taman vuoksi jopa paattanyt lopettaa ravintola-alan yotyon tekemisen.
Pitkdan jatkunut epatasapainotila aiheuttaa haastattelujen mukaan uupumusta, jos eri-
tyisesti itsestéd huolehtimisen toiminnot jaavat vahaisiksi ja tyd vie suurimman osan
ajasta. Monilla haastateltavilla on tasta samankaltaisia kokemuksia. Yotyon koetaan vie-

van suuren osan paivasta, silla se vaatii valmistautumista ja kunnollista palautumista.

Arjen toimintojen valiseen tasapainoon voi haastattelujen perusteella vaikuttaa tyo-
paikka, tydnkuva ja tyotuntien maara viikossa. Esimerkiksi yrittaja tai esimiesasemassa
oleva tydntekija saattaa kokea tydn ja vapaa-ajan eron hailyvana. Osa haastateltavista
kokee tydmaaransa olevan liiallinen ja toivoisi enemman vapaa-aikaa. Y06- ja paivatyota
samaan aikaan tehneet haastateltavat kertovat arkensa koostuneen pelkasta tyonteosta.
Muutama haastateltava kertoo oppineensa kiinnittdmaan huomiota siihen, etteivat he tee
likaa t6ita niin kuin aiemmin. Jotkut haastateltavat kokevat arjen toimintojen olevan ta-
sapainossa, mutta toteavat pitdvansa hyvaa huolta tasapainon toteutumisesta. Tasapai-

non jarkkyminen ja liiallinen maara tyota saattavat vahentaa tyonteon mielekkyytta.
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6 JOHTOPAATOKSET

Ravintola-alan y6tydn tekeminen aiheuttaa useimmille haastateltaville fyysista ja psyyk-
kista vasymysta, mika johtuu esimerkiksi vuorokausirytmin vaihtelusta ja unen puut-
teesta. Saanndllinen yotyorytmi koetaan vahemman kuormittavana kuin jatkuvat rytmin
vaihdokset. Monet kuvaavat nukahtamisen olevan vaikeata ybvuoron jalkeen ja myds
unen laadun koetaan karsivan yotyéta tehdessa. Ydpainotteisen rytmin itselleen sopi-
vaksi kokevat henkildt pitavat yotyota itselleen sopivampana ja vdhemman kuormitta-

vana kuin muut haastateltavat.

Suuri osa haastateltavista kokee erillisyyttd muusta yhteiskunnasta yoétydrytmin joh-
dosta. Yhteisen ajan I6ytaminen ystavien, perheen tai paivatydssa kayvan kumppanin
kanssa koetaan erityisen haastavana tydajoista johtuen, mika saattaa vaikuttaa psyyk-
kiseen hyvinvointiin negatiivisesti. Lahes kaikki haastateltavat kertovat yotyon vaikutta-
van kognitiiviseen suorituskykyyn sita alentavasti. Erityisesti yotyon tekemisesta johtuva
vasymys, kuormittuneisuus ja liian vahainen uni vaikuttavat muistiin ja tarkkaavaisuuteen

paivisin.

Haastattelujen mukaan ravintola-alan yotyontekijat kokevat yotyon vaikuttavan negatii-
visesti itsesta huolehtimisen toimintoihin ja elintapoihin. Kaikki haastateltavat kokevat
yotyon rajoittavan liikkunnan harrastamista vapaa-ajalla. Monet kokevat yoétydn vaikutta-
van negatiivisesti ruokavalioon ja ruokarytmin yllapitdmiseen. Lisdksi paihteiden liika-

kaytto koetaan ravintola-alalla ongelmallisena.

Yotyo vaikuttaa opiskeluun ja muuhun tyontekoon erittain paljon. Haastateltavien mu-
kaan yotyon tekeminen vie paljon aikaa ja energiaa, jolloin opiskelu ja muu tyénteko
karsivat. Vasymyksen aiheuttama kognitiivisen suorituskyvyn lasku on yksi syy tahan.

Opiskelun kanssa yoty6ta tehtdessa jatkuvat rytminvaihdokset aiheuttavat uupumusta.

Suurin osa haastateltavista kokee y6tydn vahentavan vapaa-ajan toimintojen ja harras-
tusten toteuttamista vasymyksen tai tybaikojen vuoksi. Lahes kaikki toivoisivat kykene-
vansa toteuttamaan enemman vapaa-ajan toimintoja kuin he talla hetkella toteuttavat.
Yotydsta palautumisen koetan vaativan paljon aikaa. Useimmat haastateltavat kokevat
arjen painottuvan tydéhén, jolloin vapaa-ajan ja itsesta huolehtimisen toiminnot jaavat va-

hemmalle, mik& aiheuttaa kokemuksen arjen toimintojen valisesta epatasapainosta.
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Suurin osa haastateltavista kertoo enemman y6tydn aiheuttamista negatiivisista kuin po-
sitiivisista vaikutuksista tydon ulkopuoliseen toiminnallisuuteen. Ravintola-alan tydn muut
kuormitustekijat kuten jarjestyshairiot, paihtyneet asiakkaat ja tauotusten toteutumatto-
muus, aiheuttavat yotyon kanssa yhteisvaikutuksia tyon ulkopuoliseen toiminnallisuu-

teen.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisla Huhdanpaa



35

7 POHDINTA

Henkilon yksilollinen luonnollinen vuorokausirytmi voi todennakoisesti vaikuttaa yotyon
kuormittavuuteen. Osa haastateltavista kuvasi haasteita sopeutua y6- tai iltapainottei-
seen rytmiin, kun taas osa kertoi tuntevansa iltaan tai yohon painottuvan vuorokausiryt-
min itselleen sopivaksi ja luontaiseksi. Olisi ollut kiinnostavaa kuulla, kuinka y6tyd vai-
kuttaa vanhemmuuteen ja lapsiperheen arkeen, mutta haastateltavaksi ei saatu ketdan

perheellistd henkilda.

Haastateltavien viikoittaisissa tydmaarissa oli eroja. Osa teki satunnaisia yétydvuoroja
esimerkiksi opiskelun ohessa ja osa taytta viikkoa, jopa ylitoita, saanndlliselld yotyoryt-
milla. Haastateltavilla oli yhtenevainen kasitys siita, etta jatkuva rytmin vaihtaminen on
kuormittavampaa kuin saannodllisen yotyorytmin yllapitdaminen. Lisaksi monet haastatel-
tavat toivat esille tydvuoron loppumisajankohdan vaikutuksen jaksamiseen ja muihin yo-
tyon vaikutuksiin. Esimerkiksi yolla noin kello kahden aikaan loppuvalla yotyovuorolla oli
monen mielestd vahemman negatiivisia vaikutuksia kuin aamuyolla kello viidelta loppu-

valla tyévuorolla.

Haastateltavat toivat esille tydpaikan kulttuurin vaikutukset koettuihin yotyon vaikutuksiin
muilla elaman osa-alueilla. Naita olivat esimerkiksi se, oliko tyontekijoilla mahdollisuutta
vaikuttaa itse tydvuoroihinsa joko tyovuorolistan suunnitteluvaiheessa tai spontaaneissa
vuoron vaihdoksissa. Yotyon mahdollista negatiivista vaikutusta sosiaalisiin suhteisiin
saattoi tyopaikasta riippuen vahentaa se, etta joissakin tyopaikoissa tyontekijat kykenivat
viettamaan aikaa myds asiakkaina olevien ystaviensa kanssa tyon ohessa. Myds tyoyh-
teisolla ja sen tuella oli suuri vaikutus joidenkin haastateltavien kokemuksiin yotyon vai-
kutuksista tyon ulkopuoliseen toiminnallisuuteen. Jotkut haastateltavista mainitsivat esi-
merkiksi sen, etta tydtovereiden tai esimiesten kanssa tydvuoron tapahtumien lapi kay-
minen vuoron jalkeen vahentdd mahdollista vapaa-ajalla koettua henkistd kuormitusta.
Tyo6paikoilla tai tydntekijoilla, joilla tallaista kaytantéa tydvuoron jalkeen ei ole, haastatel-
taville saattoi jaada pitkaksikin aikaa psyykkista ahdistusta tai somaattisia oireita tdissa

tapahtuneista ikavista tilanteista, kuten jarjestyshairioista, johtuen.

Huomionarvoista on, ettd 1ahes kaikki haastateltavat kayttavat paivarytmissa elavista

henkildista ja heidan elamantyylistdan termeja, kuten "normaali ihminen”, "normaali
rytmi” tai "normaali elama”. Vaikuttaa silta, ettd yodtyontekijat eivat usein koe itse ela-

vansa niin sanotusti normaalia eldmaa normaalissa rytmissa tai olevansa normaaleja
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henkil6itd siind missd muutkin ihmiset. Erds haastateltava toteaa myds sosiaalisen ja
yhteiskunnallisen asenteen olleen pitkdan sellainen, ettad ravintola- ja baaritydntekijoita
ei pideta niin sanottuina "kunnollisina ihmisind”. Opinnaytetydprosessin aikana nama
asiat aiheuttivat monesti pohdintaa ja kysymyksia siita, mista tallainen ajatusmaailma
voisi johtua. Onko yhteiskunta maaritellyt sen, mika on normaalia? Ovatko monet ravin-
tola-alan yotydntekijat omaksuneet yhteiskunnallisesti poikkeavan roolinsa tyaikojen tai

elamantapojen vuoksi? Eivatko kaikki voi maaritella itse, mika on heille normaalia?

Jos haastatteluihin osallistuneet ravintolatyontekijat tulisivat toimintaterapian vastaan-
otolle, olisi hyva selvittda, millaista elamaa he itse haluaisivat elaa ja mita siihen sisaltyisi
seka missa maarin. Haastatteluissa selvisi, ettd osa ravintolatyontekijoistd on kerto-
mansa mukaan ajautunut y6tdihin, mutta he eivat kokeneet sita itselleen sopivaksi ja
pyrkivat sieltd pois jossakin vaiheessa. Toinen osa taas nauttii suunnattomasti yotyos-
taan, eika ainakaan talla hetkelld haluaisi tehda muuta. Jos haastateltavat olisivat toi-
mintaterapian asiakkaita, heidan kanssaan yhdessa voisi pyrkid muokkaamaan kunkin
elamaa sellaiseen suuntaan, jossa he kokisivat olevansa itselleen sopivassa rytmissa ja
mieluisassa tydssa siten, ettd arjen toiminnot olisivat tasapainossa, eika arki olisi niin
uuvuttavaa kuin osa haastatelluista kuvaa. Tama vaatisi ennen kaikkea henkilon omaa

motivaatiota, mutta myds mahdollisesti esimiehen kanssa tehtavaa yhteistyota.

Haastatteluissa tuli myos esille kaksi muuta seikkaa, jotka ovat tarkeita mainita; ravin-
tola-alalla vallitseva yhteisdllisyys ja hyva tyOyhteiso. Aiheet tulivat haastatteluissa esille
muutaman kerran esimerkiksi siing, ettd hyva tydyhteisé6 kompensoi tydn aiheuttamaa
kuormitusta. Erds haastateltava kokee ravintola-alan yhteisdllisyyden parhaana asiana

alaan liittyen. Naista maininnoista voi paatella, etta tydilmapiiriin kannattaa panostaa.

On mahdollista, etta ravintola-alan yotyonteon mielekkyys saattaa vaikuttaa myos haas-
tateltavan kokemukseen tyon ulkopuolisesta toiminnallisuudesta. Jos ty6 on mielekasta
ja antaa tekijalleen kokonaisuudessa enemman kuin ottaa, han todennadkoisesti myos
pyrkii muokkaamaan arkeaan yoOtyOntekoa mahdollistavaksi kokonaisuudeksi, mikali
tyontekijalla on keinoja tahan. Jos taas yotyo vie jaksamisesta ja muusta toiminnallisuu-
desta liikaa, se luultavasti ajaa tydntekijan uupuneeseen tilaan. Kuten opinnaytetydssa
jo aiemmin mainittu, monet ravintola-alan yotyontekijat ovat kokeneet uupumusta yotyon
ja muun elaman yhteensovittamisesta johtuen. Jos asioihin, kuten arjen toimintojen vali-
seen tasapainoon kiinnitettaisiin jo etukateen huomiota, ei epatasapainon aiheuttamia

komplikaatioita tarvitsisi kokea aina niin sanotusti kantapaan kautta. Voi myds olla, ettei

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisla Huhdanpaa



37

ravintola-alan yotyon tekeminen sovi kaikille yksildille, jolloin on hyva miettia, mita muita

vaihtoehtoja on olemassa.

Haastattelutulosten raportoinnissa oli toisinaan haasteita sijoittaa haastatteluissa esille
nousseita aiheita vain yhden tietyn teemaan perustuvan otsikon alle, silld monet toimin-
nallisuuteen vaikuttavat aiheet liittyvat toisiinsa. Tama haaste my0s kertoo toimintatera-
pian monipuolisuudesta ja kokonaisvaltaisuudesta henkildn toiminnallisuutta tarkastelta-

essa.

7.1 Luotettavuus ja eettisyys

Haastattelututkimukseen osallistuminen oli vastaajille vapaaehtoista, eivatka he hyoty-
neet siitd taloudellisesti tai aineellisesti. Haastateltavat ilmaisivat itse suostumuksensa
haastatteluun osallistumiseen. Haastattelut toteutettiin anonyymisti, eikd henkilétietoja
keratty, jotta haastateltavien tietosuoja toteutui. Nauhoitetut haastattelut sailéttiin ja tu-
hottiin asianmukaisesti. (Ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettiset suositukset
2020, 7, 21.)

Opinnaytety6sopimus tehtiin toimeksiantajan, ammattikorkeakoulun ja opiskelijan valilla,
jotta tieteen pelisdantdjen, jotka sitovat opiskelijaa, ja toimeksiantajan toiveiden valille ei
syntyisi ristiritaa (Ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettiset suositukset 2020, 6).
Opinnaytetydssa noudatettiin hyvaa tieteellista kaytantoa, ja lainattaviin lahteisiin viitat-
tiin seka lahteet merkittin HTK:n mukaisesti (Ammattikorkeakoulujen opinnaytetéiden
eettiset suositukset 2020, 26).

Opinnaytetyoprosessissa noudatettiin tarkkuutta, huolellisuutta ja rehellisyytta koko tut-
kimusprosessin ajan. Opinnaytetyon teko ja sen julkaisu tapahtui avoimesti ja vastuulli-
sen tiedeviestinnan mukaisesti. Tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmiksi va-
littiin eettisesti kestavia ja tutkimuksen kriteerien mukaisia menetelmia. (Hyva tieteellinen

kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa 2012, 6.)

7.1.1 Taustatietojen vaikutus tuloksiin

Tutkimuksen taustatietokysymyksissa kysyttiin henkilon ik&a ja ravintola-alan yotyouran
pituutta. Lopulta henkilon ika ei tassa tutkimuksessa osoittautunut tarkeaksi taustatieto-

kysymykseksi, mutta yotyota sisaltavan ravintolatyburan pituudella saattaa olla
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merkitystd henkilon kokemuksiin tutkittavasta asiasta. Pitkdan yotyota tehneet haasta-
teltavat ovat saattaneet esimerkiksi ymmartaa kokemuksen kautta oman jaksamisen yl-
l&pidon tarkeyden yotydssa ja ovat sen vuoksi alkaneet kiinnittdmaan siihen enemman
huomiota kuin aikaisemmin. Lisdksi kaikilla haastateltavilla ei ollut kokemusta paiva-
tyosta aikuisiassa, minka vuoksi ei kyennyt aina erottelemaan, mitka asiat johtuvat yo-

tydsta ja mitkd jostakin muusta tekijasta.

7.2 Jatkotutkimusehdotukset

Tarpeellisena jatkotutkimusehdotuksena olisi toiminnallinen opinnaytetyo, jossa suunni-
tellaan ja toteutetaan kaytdnndn ratkaisuja yhdessa ravintola-alan yotydntekijdiden
kanssa tukemaan heidan toiminnallisuuttaan vapaa-ajalla, tydssa jaksamista ja koko-
naisvaltaista hyvinvointia. Tutkimuksen olisi hyva lahtea ruohonjuuritasolta eli rivityonte-
kijan nakokulmasta seka yhdistaa tyonantajan ja tyontekijan mielenkiinto kehittaa ravin-
tola-alan tyGhyvinvointia ja tuottavuutta. Olisi kiinnostavaa esimerkiksi saada selville, voi-
siko yotyovuoron jalkeisista tietoisuustaitoharjoituksista olla rentouttamaan tyontekijaa
kiireisen tydvuoron paatteeksi tai voisiko liikunta- ja kulttuuriseteleilld kannustaa tyonte-

kijoita likkumaan ja viettdmaan mieluista vapaa-aikaa.

Haastatteluja tehdessa keskusteluissa nousi monesti esille ravintola-alan tauotusten
heikko toteutuminen tydvuoron aikana. Alaan liittyy tietynlainen hektisyys ja asiakaspal-
velun priorisointi, jolloin ty6tekijdiden tauot saattavat jddda vuoron aikana pitdamatta eten-
kin kiireisten tydvuorojen aikana, kuten viikonloppudina. Lisaksi tarpeeksi pitkat lepoajat
tydvuorojen valilla seka tasaisempi ja rutiininomaisempi tyorytmi voisivat edistaa tyonte-
kijdiden jaksamista. Monet haastateltavat kertoivat myds ajautuneensa jossain vai-
heessa uraansa tekemaan liikaa ylitéita, mika johti uupumukseen. Osa toivoi enemman

kontrollia alalle ylitdiden teon ehkaisyyn liittyen.

Eras suuri kasittelya kaipaava teema ravintola-alaan liittyen on alkoholin ja paihteiden
kaytto ravintola-alalla. Monet haastateltavat ottivat asian puheeksi haastatteluja tehdes-
sani, ja kertoivat kyseisesta aiheesta keskusteltavan aivan lilan vahan. Osa haastatelta-
vista oli jopa huolissaan ravintola-alalla esiintyvasta alkoholismista. Asiakkaiden tai tyon-
tekijoiden alkoholiongelmat saattavat olla yksi ravintola-alan yotyohon liittyva kuormitus-
tekija, joka voi luoda yhdessa yotyon kanssa haasteen tyontekoon ja tyon ulkopuoliseen
toiminnallisuuteen. Lisaksi ravintolatyontekijan tyovaatetuksen vaikutus asiakaskohtaa-

misiin nousi erdan haastateltavan innoittamana mielenkiintoiseksi aiheeksi, jota voisi
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kasitelld jatkotutkimuksissa tai muissa ravintola-alaan liittyvissa tutkimuksissa edella

mainittujen teemojen lisaksi.

Haastateltavilta on tullut tdman opinnaytetydn tekemisen tiimoilta positiivista palautetta
ja kiitosta siita, etta ravintola-alan tyontekijoiden hyvinvoinnista keskustellaan ja pohdi-
taan keinoja, miten ravintola-alaa voisi kehittdd parempaan pain. Haastattelujen perus-
teella vaikuttaa silta, ettd monet ravintola-alan tyontekijat ovat kiinnostuneita kehitta-
maan alaa ja sen tydhyvinvointia. Korona-aika on ehka saanut ihmisia miettimaan ravit-
semusliikkeiden merkitysta ja alan tuomaa rikkautta yhteiskuntaan. Ravintola-alan toi-
mintamallien kehittdminen voisi vahentaa tyontekijdiden loppuun palamisia ja lisata tyo-
hyvinvointia seka sitd kautta vapaa-ajan toiminnallisuutta. Tama opinnaytety6 on vain

pintaraapaisu kaikkiin mahdollisuuksiin, mita tasta aiheesta voisi kehittaa.

7.3 Konkreettisia ehdotuksia tyOpaikoille

Ravintola-alan yrityksissa voisi esimerkiksi kiinnittda seuraavassa taulukossa listattuihin
asioihin huomiota, mikali halutaan pohtia ja toteuttaa keinoja tukemaan alan yotyonteki-

jéiden tyon ulkopuolista toiminnallisuutta.

Tyovuorosuunnittelu

1. Onko tyévuorosuunnittelu tehty siten, etta tydntekijat voivat palautua mahdol-
lisimman hyvin yévuoroista?
Ovatko tydajat saanndllisia vai epasaannollisia?
Ovatko vapaapaivat perakkain vai yksittain (perakkain olevien vapaapaivien
aikana ehtii paremmin palautumaan kuin yksittaisten vapaapaivien aikana)?
4. Sijoittuvatko vapaapaivat toisinaan viikonlopulle, jotta mahdollisuudet sosiaa-
listen suhteiden hoitamiseen lisdantyvat?

5. Onko tydntekijéiden mahdollista vaikuttaa tydvuorolistaan?

Tauotus

6. Toteutuvatko lakisaateiset tauot tydvuoron aikana?

7. Saavatko savuttomat tyontekijat pitaa yhta lailla taukoja kuin tupakoitsijat?

8. Voisiko henkilokuntaa kannustaa valitsemaan tupakoinnin sijaan tauolla jonkin
muun toiminnon, esimerkiksi hedelman tai teekupin nauttimisen tai vaikka ke-

salla saippuakuplien puhaltamisen?

Ravitsemus
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9. Onko tyévuoron aikana mahdollista pitda huolta ravitsemuksesta ja nesteytyk-
sesta?
10. Voisiko tyopaikalla olla tyontekijoille tarjolla esimerkiksi hedelmia siten, etta ne

olisi sijoitettu helposti saataville tydvuoron ohessa?

Vapaa-ajan tukeminen

11. Voisiko tyontekijoiden vapaa-ajan harrastuksia edistaa esimerkiksi likunta- ja
kulttuuriseteleilla?

12. Olisiko tyontekijoilld innostusta ja jaksamista yhteiseen vapaa-ajan harrastuk-
seen tai erilaisiin harrastuskokeiluihin, joista saisi lisaa monipuolisuutta ja mie-

lekkyytta arkeen?

Hyvinvointi ja jaksaminen

13. Ovatko esimies ja johtoporras tietoisia omasta ja alaistensa hyvinvoinnista ja
jaksamisesta?

14. Ovatko tydmaarat kohtuullisia ja kullekin tydntekijalle sopivia?

15. Onko tydvuorossa tarpeeksi henkildkuntaa?

16. Huomataanko mahdolliset alkoholi- ja paihdeongelmat ja puututaanko niihin?

17. Millaisia stressin lievityskeinoja tyontekijoilla on?

18. Miltd kuulostaisi esimerkiksi tyovuorossa olleiden tyontekijoiden yhteinen vii-
den minuutin rentoutus- tai tietoisuustaitoharjoitus ennen loppusiivouksen
aloittamista?

19. Miten tyontekija, esimies ja yrittdja voivat pitda itse huolta omasta hyvinvoin-
nistaan?

20. Kokevatko tyontekijat oman arkensa olevan tasapainossa?

Tyoilmapiiri ja -turvallisuus

21. Millainen on ty6ilmapiiri?

22. Kannustetaanko tyontekijoita keskustelemaan hankalistakin asioista rakenta-
vasti kollegoiden ja esimiesten kanssa?

23. Miten toimitaan, jos tyontekija kohtaa ikavia tai hankalia tilanteita, kuten jarjes-
tyshairioita, tyopaikalla? Onko tapahtumia mahdollista esimerkiksi lapikayda
kollegoiden tai esimiesten kanssa?

24. Onko tyontekijalla keinoja ja valtuuksia puuttua ja reagoida asiakkaiden mah-
dolliseen epaasialliseen kayttaytymiseen?

25. Onko tydntekijalla turvallinen olo toissa ja toista lahtiessa?

26. Onko turvatoimia, kuten jarjestyksenvalvontaa, tarvetta lisata?

27. Onko tydsuojeluvaltuutettua ja tyéterveyshuoltoa helppo lahestya?
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28. Otetaanko tyontekijoiden omia ehdotuksia ja toiveita huomioon?

Taulukko 2. Kysymyksia tyopaikoille.
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8 LOPUKSI

Kaikki haastatteluihin osallistuneet ansaitsevat suuren kiitoksen hyvistad keskusteluista
haastattelutuokioissa ja kattavasta aineistosta. llman haastateltavia ja heidan jakami-

ansa arvokkaita kokemuksia tata opinnaytetyo6ta ei olisi voitu toteuttaa.
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Liite 1. Haastattelurunko

Kasitteiden maarittely:

- Yotyoévuoro on tydvuoro, josta vahintdan kolme tuntia sijoittuu kello 23:n ja 6:n
valiseen aikaan (Palvelualojen ammattiliitto 2018).

- Toiminnallisuus syntyy ihmisen, ymparistdn ja toiminnan vuorovaikutuksesta
(Law ym. 2002, 47).

Taustatiedot:

1. ika

2. Kuinka kauan olet tehnyt y6ty6ta ravintola-alalla?

Haastatteluteemat:

3. Kuvaile, miten yotyd vaikuttaa fyysiseen terveyteesi/hyvinvointiisi.

4. Kuvaile, miten yoty6 vaikuttaa psyykkiseen terveyteesi/hyvinvointiisi.

5. Kuvaile, miten y6tyd vaikuttaa tiedonkasittelyn taitoihisi, kuten muistiin, tark-

kaavaisuuteen, oppimiseen ja ajatteluun.

6. Kuvaile, miten y6tyon tekeminen vaikuttaa sosiaalisiin suhteisiisi.

7. Kuvaile, miten yotyon tekeminen vaikuttaa siihen, miten yllapidat omaa jak-

samistasi ja pidat huolta itsestasi.
8. Kuvaile, miten y6tyon tekeminen vaikuttaa kotitdiden tekemiseen.
9. Jos opiskelet, osallistut vapaaehtoistydhdn tai teet muuta ty6ta ravintola-alan

yotyota sisaltavan tyon lisaksi, kerro miten yotyon tekeminen vaikuttaa edella

mainittuihin asioihin.
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10. Jos sinulla on lapsia, kuvaile miten yotyon tekeminen vaikuttaa vanhemmuu-

teen liittyviin toimintoihin.

11. Kuvaile, miten yotyon tekeminen vaikuttaa vapaa-aikaasi.

12. Millaiseksi koet tasapainon arjen toimintojen valilla?
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Liite 2. Kutsu haastatteluun

Hei,

olisitko kiinnostunut osallistumaan haastatteluun, jossa tutkitaan ravintolatyontekijoiden kokemuksia
siitd, miten yotyo vaikuttaa tai on vaikuttanut heidan tyonsa ulkopuoliseen toiminnallisuuteen?

Olen toimintaterapeuttiopiskelija Kaisla Huhdanpaa Turun ammattikorkeakoulusta, ja teen
opinnadytetyotani aiheesta ravintolatydntekijéiden yotyon vaikutus tyon ulkopuoliseen
toiminnallisuuteen.

Haastattelut toteutetaan anonyymisti ja tietoturvallisesti puhelimitse tai Zoomin valityksella syksyn
aikana. Haastattelun kesto on noin yksi tunti. Haastattelija soittaa sinulle tai valittdd Zoom-linkin
sovittuna ajankohtana. Haastattelut nauhoitetaan. Halutessasi voimme myd&s sopia tapaamisen
kasvotusten.

Haastatteluun osallistumalla saamme arvokasta tietoa ja keskustelua aikaiseksi koskien yotyota
tekevien ravintolatydntekijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia!

Jos mielenkiintosi herasi, voit ottaa yhteytta minuun puhelimitse (p. 050 468 3359) tai sahkopostitse
(kaisla.huhdanpaa@edu.turkuamk.fi) ja voimme sopia haastatteluajan.

Liitteena on tiedote tutkimuksesta ja suostumuslomake, joka allekirjoitetaan ennen haastattelua.

Ystavallisin terveisin,

Kaisla Huhdanpaa
Toimintaterapeuttiopiskelija

Turku AMK

p. 050 468 3359
kaisla.huhdanpaa@edu.turkuamk.fi
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Liite 3. Tiedote tutkimuksesta

TURKU AMK

TURKU UNIVERSITY OF
APPLIED SCIENCES

Tiedote tutkimuksesta
Paivays 10.7.2020
TIEDOTE TUTKIMUKSESTA
Ravintolatyontekijoiden yotyon vaikutus tyon ulkopuoliseen toiminnallisuuteen.

1. Pyynto osallistua tutkimukseen
Teita pyydetdaan mukaan tutkimukseen, jossa tutkitaan ravintolatyontekijoiden

tekeman yotyon vaikutuksia tyon ulkopuoliseen toiminnallisuuteen. Tama tie-

dote kuvaa tutkimusta ja teidan osuuttanne siina.

2. Vapaaehtoisuus
Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista.

Osallistuminen tutkimukseen katsotaan suostumukseksi tutkimuksessa kysytty-
jen tietojen tutkimuskayttoon. Voitte myos keskeyttaa tutkimuksen koska ta-

hansa syyta ilmoittamatta.

3. Tutkimuksen tarkoitus
Taman tutkimuksen tarkoituksena on saada syvempaa ymmarrysta ravintolatyon-

tekijoiden yotyon vaikutuksesta tyon ulkopuoliseen toiminnallisuuteen.

4. Tutkimuksen toteuttajat
Tutkimus toteutetaan Turun ammattikorkeakoulun opinnaytetyona. Toimeksian-

tajana talle tutkimukselle toimii Flegma Oy. Opinnaytetyon tekijana toimii toimin-

taterapeuttiopiskelija Kaisla Huhdanpaa.

5. Tutkimusmenetelmat ja toimenpiteet
Tutkimus toteutetaan yksil6llisesti teemahaastatteluna, jossa kunkin haastatelta-

van osuus kestda noin tunnin.

6. Kustannukset ja niiden korvaaminen osallistujalle
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Tutkimukseen osallistuminen ei maksa teille mitdaan. Osallistumisesta ei myo6s-

kdan makseta erillistd korvausta.

7. Tutkimustuloksista tiedottaminen
Valmis opinndytetyo julkaistaan avoimesti Theseus-tietokannassa. Haastattelu

toteutetaan anonyymisti ja tutkittavia ei ole mahdollista tunnistaa tutkimuksen

tuloksista.

8. Tutkimuksen paattyminen
Myos tutkimuksen suorittaja voi keskeyttaa tutkimuksen. Tutkimuksen tulokset

kirjataan valmiiseen opinndytetyoraporttiin, eika niita ilmoiteta erikseen tutki-

mukseen osallistuneille.

9. Lisdtiedot
Pyyddamme teita tarvittaessa esittdmaan tutkimukseen liittyvia kysymyksia opin-

naytetyota tekeville tutkijalle ja/tai opinndytetydn ohjaajalle, joiden yhteystie-

dot ovat alla.

10. Tutkijoiden yhteystiedot
Tutkija, opinnaytetyotekija
Nimi: Kaisla Huhdanpaa
Puh. 050-4683359

Sahkoposti: kaisla.huhdanpaa@edu.turkuamk.fi

Opinndytetydn ohjaaja

Titteli: Lehtori, toimintaterapia, KM
Nimi: Tuija Suominen-Romberg
Sektori Terveys ja hyvinvointiala
Puh. 050-5985451

Sahkoposti: tuija.suominen-romberg@turkuamk.fi
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Liite 4. Suostumuslomake

Suostumuslomake

Turun ammattikorkeakoulu

Toimintaterapeuttikoulutus

Kaisla Huhdanpaa

Opinnaytetyd: Ravintolatydntekijoiden yétydn vaikutus tyon ulkopuoliseen toiminnallisuuteen
Suostumuslomake haastatteluun

Suostun vapaaehtoisesti osallistumaan nauhoitettavaan haastatteluun, jossa kerron
haastatteluteemoihin liittyvista aiheista omien kokemusteni pohjalta. Ennen haastattelua olen
saanut tietoa opinnaytetydsta.

Olen tietoinen, ettd haastatteluun osallistuminen on vapaaehtoista, ja voin keskeyttaa
haastattelun milloin tahansa. Olen tietoinen, ettd anonymiteettini suojataan ja

haastattelumateriaali tuhotaan opinnaytety6n valmistuttua.

Suostun osallistumaan haastatteluun ja haastattelussa mainitsemia tietoja saa kayttaa

opinnaytetydn toteutukseen.

Paivays

Haastateltavan allekirjoitus ja nimenselvennys
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