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1 Johdanto

Tassa opinndytetydssa teemme laadullisen tutkimuksen ravintola-alan henkiloston
ylikuormittumisesta, siitd mitka ovat keskeisia tekijoita, jotka johtavat ylikuormittumiseen.
Kuormituksen oireet johtavat ylikuormittumiseen, mutta naita ei pitdisi sekoittaa keskenaan, silla
kuormituksen oireita pystyy hallitsemaan, mutta ylikuormituksessa kuormituksen oireet ovat
menneet jo niin pitkdlle, ettd se voi johtaa jopa erinaisiin sairauksiin. Rajaamme aiheen
ylikuormittumiseen, silla kuormittumisesta on jo tutkittua tietoa. Kriittisesta nakékulmasta

katsottuna tama voi olla iso riski, jos ylikuormittumista ei havaita.

Monet kollegamme ravintola-alalla valittivat jatkuvasta uupumuksesta ja vasymyksesta, seka
stressista. Kiinnostuimme siitd, mista oireet johtuivat ja oliko kyse ylikuormittumisesta vai jostain
muusta, kuten perinteisestd kuormittamisesta. Halusimme myos tietda, mitka olivat varsinaisia
oireita, joita ravintola-alan henkildsto koki ty6ssa, ja heijastuvatko oireet heiddn vapaa-aikaansa.
Kuormittumisesta l6ytyy paljon tietoa, mutta ty6ssa ylikuormittumisesta ei. Halusimme tutkia

aihetta lisda ja perehtya, miten se nakyy tutkimuksen tuloksissa.

Ylikuormittuminen johtuu monista erindisista tekijoista, joita esiintyy vuoroty6ssa ravintola-alalla.

Ylikuormittumisen aiheuttajia ovat muun muassa

e epasaannodllinen ruoka- ja unirytmi
e energianpuute
e tuki- ja liikuntaelintavat.
Tutkimme, mitka tekijat ovat paaasiallisessa roolissa tyontekijéiden ylikuormittumisessa.

Tutkimuksessamme ylikuormittumisen aiheuttajat voidaan maaritella sen pohjalta, ettd

aiheuttajat tasmaavat kyselyn tuloksien kanssa.

Vuorotyd on Suomessa yleisempaa kuin muualla Euroopassa seka Suomessa tehddaan muusta
Euroopasta poiketen enemman yli 10-tuntisia tyopaiva (Partonen 2020). Tyo maaritelldan
vuorotydksi silloin kun tyovuorot vaihtuvat saanndllisesi ja vuorot ovat sovittu tietylta ajanjaksolta

(Vuorotyo n.d.).



Vuorotyo6ta tekevilla henkilillda on suurentunut riski sairastua erinaisiin sairauksiin. Monet
sairaudet pohjautuvat energian puutteeseen, epaterveelliseen ruokavalioon seka unirytmiin.
Silloin kun henkil6lld on univaje, on hanelld suurempi houkutus sydda muun muassa sokerisia
vdlipaloja. Ruokavalion olisi suotavaa olla terveellista ja ravinto-suositusten mukaista, jotta se
tukisi mahdollisimman paljon tyontekijan terveytta ja samalla antaisi energisen olotilan. (Sallinen
2020.) Vuoroty6ssa on my0s riski tyotapaturmiin seka onnettomuuksiin, vaikka niita yritetdan
ennaltaehkaistd mahdollisimman hyvin. Suuri tekija tyotapaturmiin on tyontekijoéiden univaje.
Omat elintavat ja vuorokausirytmin muutokset ovat vaikuttava tekija vuorotyéntekijan sairauksiin.

(Hakola, Hublin, Harma, Kandolin, Laitinen & Sallinen ja 2007, 32-37.)

Aihe on hyvin ajankohtainen, ja varsinkin ravintola-alan henkilésté on mediassa tuonut esille oman
tyonsa kuormittavuuden. (Blomqvist 2018, Farding 2019, Yle 2021.) Omista kokemuksistamme
tieddmme, ettd tyopaivat ovat usein pitkia, eika taukoja ehdi aina pitdmaan. Ravintola-alalla on
ollut jo pitkdan jatkuva tyévoimapula, joka johtaa usein siihen, ettd monet tyontekijat joutuvat
joustamaan tyoOaikojensa kanssa lyhyelldkin varoitusajalla, yleensa ilman lisdkorvausta

(peruspalkka pois lukien).

Tutkimus suoritetaan laadullisena tutkimuksena keskittyen ravintola-alan henkiléstoon.
Valitsimme laadullisen tutkimuksen menetelmaksi sen vuoksi, ettd koemme saavamme silla
parhaimman, laajimman, seka rehellisimman kuvan ylikuormittumisesta. Tutkimus tullaan
tekemadan kyselyna. Kyselyiden tuloksista kerataan tiivistelma, jonka avulla saamme selville, mika
ylikuormittumiseen johtaa, sekd minka henkil6sto itse kokisi ratkaisuksi ongelmalle. Ongelman
ratkaisu on haasteellista, silla samaan aikaan taytyy huomioida tyontekijéiden tarpeet ja
hyvinvointi, mutta samaan aikaan toiminnan taytyy olla mahdollisimman tuottavaa seka
kannattavaa. Kuitenkin sellaisten henkildiden haastatteleminen ja kuunteleminen, jotka itse
kokevat olevansa ylikuormittuneita téiden takia, on ensimmainen askel kohti kyseisen ongelman
mahdollista ratkaisua. Opinndytetydssa ei ole tarkoitus ratkaista ongelmaa, vaan l6ytaa erilaisia

ylikuormittumiseen johtavia tekijoita.

Opinnaytetyota koskevassa tiedonhaussa olemme kayttaneet Googlea, josta olemme loytdneet

opinndytetyota koskevia teoriapohjaisia suomalaisia seké vieraskielisid ldhteita. Tiedonhaussa on



toiminut Google Scholar, menetelmakirjallisuus, sekd muu tutkimuskirjallisuus. Tiedonhaun

kanavat perustuvat luotettavuuteen.

2 Vuorotyo

Vuorotyodssa tyovuorot vaihtelevat saanndllisesti ja ne ovat ennalta sovittu tietyn ajanjakson
verran. Tydelama yleisesti ottaen on kokoaikaisessa murroksessa, vuorotyd on Suomessa
yleistymassa ja tasta johtuen tydaikalainsaadanto paivittyy aika ajoin. Etatyo on myds
huomattavasti lisdantynyt viime aikoina, joka osittain johtuu Korona-pandemiasta, joka on
aiheuttanut poikkeusoloja. Etdatydssa on mahdollista olla vuorotyon piirteita, silla nyky-teknologia

mahdollistaa sen, ettad henkilostd on koko ajan saatavilla. (Sallinen 2020.)

Tilastokeskuksen mukaan vuorotyota tekivat vuonna 2019 23 % tyontekijoista. Vuorotyota
Suomessa tekee 27 % naisista ja puolestaan miehistd 20 %. Naisten suurempi osuus selittynee silla,

ettd he tyoskentelevat miehia enemman palvelualoilla. (Sallinen 2020.)

2.1 Vuorotyon riskit

Vuorotydlaisilla on enemman sydanterveyteen liittyvia riskitekijoita. Heilla tiedetdaan esiintyvan
muuta tyovaestoa yleisemmin metabolista oireyhtymaa seka lihavuutta. (Sallinen 2020.)
Metabolisessa oireyhtymassa henkil6lld on useita aineenvaihduntahairioita (Metabolinen
oireyhtyma 2021). Etenkin henkil6illa, jotka tekevat vuorotydssaan yévuoroja, on suurentunut riski
diabetekseen, kohonneeseen verenpaineeseen, rintasyopaan seka sydantautiin. Sirkadiaanista eli
vuorokausirytmia noudattava henkildé nukkuu 6isin ja valvoo paivisin. Etenkin yoévuorolaisilla
huonot nukkumis- ja ruokailutottumukset voivat vaikuttaa paljonkin elimistén aineenvaihduntaan

seka lisata erilaisten sairauksien riskia. (Sallinen 2020.)

Aivossa on 0sa, jota kutsutaan suprakiasmaattiseksi tumakkeeksi ja tama toimii vuorokausirytmin
kellottamisessa. Valon ja pimeyden vaihtelurytmi on tarkein indikaattori tumakkeen toiminnassa.
Saannollinen ruokailurytmi seka nukkumisrytmi ovat myos tarkedssa roolissa tumakkeen
toimivuuden takaamiseksi. (Sallinen 2020.) Tumake sijaitsee aivojen hypotalamuksessa ja sen
hairiot voivat aiheuttaa hairioita mielialoissa ja unen laadussa. Tumake ei ainoastaan reagoi

valosta saatuun rytmitykseen, vaan esimerkiksi myos ruoka-aikataulut tuovat muiden elinten



kautta tietoa paivarytmista sille prosessoitavaksi. Lisaksi motoriset tekijat, kuten liikkkuminen

antavat tumakkeelle tietoa sirkadiaanisesta rytmista. (Ma & Morrison 2021.)

Energian saanti on ollut yhta tasaista vuorotyontekij6illd ja muulla tyovaestolla. Ylipainoon on
liitetty yhtena selittdvana tekijana energiankulutuksen vdahenemista. Ylimaaraiset makeat
naposteltavat, vdlipalat ja alkoholi ovat myo6s osatekijoita asiassa. Vatsavaivoja ilmenee myds
ravinnon laadun takia; kuitua ei saada tarpeeksi ja tulehduksia edistavia ainesosia loytyy

ravinnosta tavallista enemman. (Sallinen 2020.)

Vahaisella unimaaralla on havaittu olevan yhteys huonolaatuisempaan ruokaan; jo alle 7 tunnin
ybunet voivat vaikuttaa ruokavalintoihin. Tall6in aivoilla on ruokailutilanteen tullen helpompi
valita energisempi vaihtoehto kuin laadukas ja ravitsemuksellisempi ruoka-annos. Unenpuutteessa
myo6s sokerin himo on suurempi ja tall6in valinnat saattavat osua herkemmin sokerisiin
valipaloihin kuin terveytta edistaviin. Univaje seka valvominen ovat yhteydessa ruokahaluun.

Tarkeaa olisi 16ytaa syy/syita vuorotyontekijoiden univajeelle ja korjata ne. (Sallinen 2020.)

Saannollisesta tydajasta poikkeavien tyontekijéiden unettomuudelle voi olla monia syita.

Tunnetuimpia syita ovat:

e sopeutumisunettomuus (stressiperdinen),

e unettomuus (psykologiset syyt),

e idiopaattinen unettomuus (syyltadn tuntematon, sukurasite),

e psykiatriseen hdirioon liittyva unettomuus (mieliala- ja ahdistuneisuushairiot),

e puutteellinen unihygienia (hairiotekijat),

e pdihteiden kayttéon liittyva unettomuus (alkoholi) ja muihin sairauksiin/tiloihin liittyva
unettomuus. (Hakola ja muut 2007,113.)

Tyontekijan olisi tarkeaa tiedostaa univaje ja sen aiheuttamat syomistavat ja pohtia, miksi tuntee

vetoa tietyn tyyppiseen ruokaan (Sallinen 2020).

Vuorotyontekijoiden olisi hyva noudattaa terveytta edistavaa, ravitsemussuositusten mukaista
ruokavaliota. Tahan kuuluvat muun muassa kasvikset, marjat, hedelmat, palkokasvit seka
taysjyvaviljat. Arkikayttoon olisi suotavaa valita véaharasvaisia tai rasvattomia tuotteita. Yolla olisi
suotavaa valttaa rasvaisia ruokia, silla ne saattavat vasyttaa ja lisata vatsavaivoja. Kasvioljya, kalaa,

kasvipohjaisia levitteita, siemenia seka pahkindita suosimalla sopivasti on helppo taata



sydanystadvallisemman rasvan saanti. (Sallinen 2020.) Hyvan ruokavalion yllapitamista puoltaa
myo6s Hakola ja muut (2007, 132) sanomalla, etta terveelliset elintavat ovat vuorotyontekijalle
merkittdvammassa roolissa kuin paivatyontekijoilld. Vuorotydlla voi olla vaikutusta ruokahaluun.
Myds vatsan toiminta voi hairiintya, esimerkiksi ripulin, ummetuksen tai ilmavaivojen muodossa.
Painon nousua voi myos ilmeta. Ruokavalinnoilla voi vaikuttaa ndiden vaivojen ilmenemiseen.
Kevyet valipalat vuorotydssa (esim. hedelmat) ovat hyvaksi. Sokeriset valipalat olisi hyva korvata
terveellisilla vaihtoehdoilla. Lisdksi rasvaisten ja tulisten ruokien valttaminen on hyvaksi ja liiallisen

kofeiinin saanti tulisi rajata pois. (Nutrition tips for shift workers 2020.)

2.2 \Vuorotyon riskit

Vuorotydssa on huomattavasti enemman riskitekijoita toisin kuin paivavuoroa tekevilla henkiloilla.
Riskit onnettomuuksien sattumiselle ja sairastumiselle voi olla jopa 30 % korkeampi, kuin tavallista
tyota tekevalla. (Shift workers 30% more at risk from injury or ill-health 2020.) Seuraavaksi
kaydaan lapi yleisimpia vuorotydssa esiintyvia riskeja kuten erilaisia sairauksia. Yovuoroja tekevilla
henkil6illda on myds suurempi riski joutua tapaturmiin ja onnettomuuksiin (Smith, Folkard, Poole

n.d.).

Vuoro- ja yotyon tiedetdaan aiheuttavan muun muassa onnettomuuksia, tyétapaturmia, sydan- ja
verenkiertoelimiston sairauksia, rintasyopaa, lisdantymisterveyden hairidita seka
ruoansulatuselimistén ongelmia. Vuoroty0dsta voi seurata myds aikuisian diabetesta seka

paksusuolen syOopaa. Erityyppiset terveydentilan ongelmat vuorotyossa johtuvat esimerkiksi:

e -vuorotyosta johtuvista vuorokausirytmin muutoksista
e -omista elintavoista (kuten tupakoinnista, huonosta ruokavaliosta, liiallisesta alkoholin
kaytosta)
e -vuorotydn aiheuttamista poikkeavista tyOajoista, jotka heijastuvat negatiivisesti
sosiaalisiin kanssakdymisiin. (Hakola ja muut 2007, 32.)
Tapaturmia yritetdan aina ennaltaehkaista ja minimoida mahdollisimman hyvin ottamalla
huomioon mahdollisimman paljon riskitekijoita. Tapaturmariski kasvaa etenkin pitkien
yovuorojaksojen aikana, seka yksitoikkoisessa tyossa toimintakyky heikkenee etenkin yovuoroissa

(Hakola ja muut 2007,37). Samaa mieltd on myds Partonen (2020), joka sanoo ty6tapaturmien

lisaantyvan perakkaisten yovuorojen seurauksena.



Rintasydvan riski kasvaa jopa 51 % vuorotyotatekevilld, jotka tekevat vuorotydssaan myods
yovuoroja. Syopariskin alttiudeksi osoittautui; vuorotyolle altistuminen, ydounen maara seka
yo6llinen valoaltistus. (Hakola ja muut 2007, 36.) Asiaa on puoltanut myds Harma, Hublin ja
Puttonen (2019) kertomalla, ettd vuorokausirytmien hairion ja valon melatoniinin erittymista
estavat vaikutukset ovat todennakoisempia syita naisten mahdolliseen rintasydpaan. Toisin kuin
rintasyovan aiheuttavat tekijat vuorotyossa on 16ydetty, niin hamaran peittoon on jaanyt se, etta

miksi vuorotyo aiheuttaa paksusuolen syopaa, kertoo Harma, Hublin ja Puttonen (2019).

Vuorotyo vaikuttaa usein myds sosiaaliseen elamaan, on sitten kyse yleisesti kanssakaynnista tai
perhe-elamasta. Tavallisesta poikkeavat tydajat voivat rajoittaa osallistumista paivittaisiin
tapahtumiin tai esimerkiksi kulttuurillisiin aktiviteetteihin. Perhe-eldamassa vuorotyo saattaa
vaikeuttaa jaettujen vastuiden tayttamistd. Sosiaaliseen elamaan liittyvien rajoitusten lisdksi
poikkeavat tyOajat voivat vaikuttaa fyysisen ja henkisen terveyden ylldpitoon negatiivisesti. (Kim,
Kim, Lee, Choi, Park 2016.) Asiaa puoltaa myos Harma, Kandolin, Sallinen ja Laitinen (n.d.)
kertomalla vuorotyon ja epasaannollisten tydaikojen usein haittaavan sosiaalista- ja perhe-elamaa.
He kertovat myos vapaailtojen tarkeydestd perhe-elaman ja harrastusten onnistumisen kannalta.
Nain ollen hidas vuorokierto, jossa tehddaan monta iltavuoroa perakkain rajoittaa perheen
yhdessdoloa enemman kuin vuorot, jotka kiertavat nopeasti. Nopeissa vuoroissa tehdaan 2—-3

samaa vuoroa perakkain.

Vuoroty0sta johtuvien sosiaalisen elaman ongelmiin on olemassa ratkaisuja ja apukeinoja.
Perheen kesken jaetut selkeat kalenterit ja etukdteen suunnitteleminen ovat hyvia keinoja
yhteisen ajan jarjestamiselle. Oman vapaa-ajan ja taukojen suunnittelu ja rentoutumiseen
tarvittavan ajan varaaminen ovat tarkea asia jaksamisen kannalta. On perhe-elamaa ajatellen
myos hyva pitda kiinni pienista arjen hyvista asioista. Vaikka vapaa-ajalla olisi paljon aktiviteetteja
ja ystavat ja perhe kiskoisivat moneen suuntaan, on hyva oppia myos kieltdytymaan menoista,
joihin ei jaksaminen riitd. Oman jaksamisen kannalta on myos erittdin tarkeda puhua ldheisten
kanssa ja etenkin kollegoiden kanssa, heilld saattaa olla samanlaisia kokemuksia ja ongelmia.

Tallaisista kanssakaynneista voi saada tarvittavaa tukea. (Jones 2020.)

Vuorotyon on todettu muiden tekijoiden (melu, psykososiaaliset tekijat) ohella aiheuttavan sydan-

ja verisuonisairauksia. Univajeen on todettu lisddvan verenpainetta ja sepelvaltimotautien riski



tuplaantuu vuorotydn myoéta. On arvioitu, ettd 7 % sepelvaltimosairaustapauksista selittyy
vuorotyohon liittyvilla syilla. (Hakola ja muut 2007, 35.) Vuorotyoldisilla esiintyy psykosomaattisia
oireita, jotka ilmenevat hermostuneisuutena, jatkuvana vasymyksena ja masentuneisuutena.
Lievaa nayttoa loytyy myos siitd, ettd vuorotyontekijoilla on enemman alttiutta psyykkisiin

hairidihin, esimerkiksi depressioon. (Hakola ja muut 2007, 36-37.)

3 Stressi ja tyduupumus

Stressi on tila, jossa ihminen kokee olonsa kuormittuneeksi ja ei pysty suoriutumaan henkisesta tai
emotionaalisesta paineesta. Stressi syntyy usein niissa tilanteissa, joissa koetaan jotain itselle
uutta ja yllattavaa (esimerkiksi elamanmuutokset) tai, jos henkild kokee, ettei han pysty
hallitsemaan jotain tilannetta. Kaikki meista kuitenkin kokevat stressin eri tavalla, seka kaikkien
meidan selviytymiskeinomme ovat erilaisia. Stressinsietokykyymme vaikuttavat geenimme,
aikaisemmat elamantilanteet, persoonallisuus, seka taloudelliset ja sosiaaliset tilanteemme.
Yleisesti ottaen stressia tuottaa arsykkeet, mutta itse stressin aiheuttaa ihmisen reaktio

arsykkeeseen. (Mental Health Foundation 2021.) ja (Mattila 2018.)

Tassa luvussa perehdymme erityisesti siihen, millaista stressia tyo6 ja tyonteko aiheuttaa, ja mika
ajaa ihmisen tyouupumuksen partaalle. Avaamme myo0s sitd, mita tyduupumus on, millaista
fyysistd sekd psyykkista kuormitusta se voi aiheuttaa, sekd kerromme ammattitaudeista, jotka ovat

tyOstd syntyneita sairauksia.

Tyon nakodkulmasta stressi on tila, jossa kyseisen tyopaikan tyontekija tuntee olevansa
kykenematon selviytymaan hanelle maaratyista tyotehtavista, tai hanesta tuntuu, etta ei pysty
tayttamaan tyopaikan vaatimuksia tai odotuksia. Stressin voi aiheuttaa joko tyon raskaus tai se,

etta tyontekijalta vaaditaan liian paljon. (Tyoterveyslaitos n.d.)

Tybuupumuksessa eli burnoutissa, tyontekijan pitkittynyt stressi tyohon liittyen on kehittynyt
héirioksi, jossa hanen voimavaransa suoriutua tyosta ovat lilan vahaiset. Tyduupumus voi tuoda
tyontekijdlle ongelmia fyysisesti seka henkisesti. Tdma taas voi aiheuttaa ongelmia
tyoturvallisuudelle seka -hyvinvoinnille. Esimerkiksi hoitotydssa tyduupumus voi olla
hengenvaarallinen potilaallekin, sillda mahdolliset hoitovirheet yhdistetdaan usein tyontekijan, tassa

tilanteessa potilasta hoitaneen hoitajan, tyéuupumiseen. (Ahola, Tuisku, Rossi 2018.)
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3.1 Fyysinen kuormittuminen

Fyysisessa kuormittumisessa ihmisen kehoon kohdistuu liikaa kuormittavia tekijoita. Tama voi
tapahtua muun muassa fyysisen harrastuksen parissa tai tyossa. Fyysisen ylikuormittumisen
valttamiseksi on tarkeda, etta henkilo tuntee oman kehonsa, seka sen rajat, jotta
ylikuormittuminen voidaan valttaa. Seuraavaksi tutustumme siihen, miten fyysinen
kuormittuminen nakyy tyossa, ja mitka ovat yleisimpia keinoja sen ehkaisemiseksi.

(Tyoturvallisuuskeskus n.d.)

Reumaliiton mukaan Suomessa on yli miljoona ty6ikaista, jotka karsivat tuki- ja lilkkuntaelinoireista.
Myos Tyoterveyslaitos on laatinut tarkempaa tilastoa siitd, kuinka ndma oireet jakautuvat kyseisen
ryhman kesken. Jos fyysinen kuormittuminen on liiallista, voi siita aiheutua erilaisia tuki- ja
lilkuntaelinoireita, jotka kohdistuvat luihin, niveliin, janteisiin, seka lihaksiin. Vaivat kehittyvat
yleensa ajan mittaan eika niille ole yksittdista syyta. Selka- seka niskakivut ovat olleet kaikista
yleisimpid, ja niistd on karsinyt joskus jopa joka kolmas tyoikainen. Polvikivut ovat toiseksi

yleisimpid, ja niista karsii joka neljds. (Reumaliitto n.d.)

Tyossa fyysisia kuormitustekijoita ovat esimerkiksi tyoliikkeet, -asennot, liikkuminen, seka fyysisen
voiman kaytto. Nivelten dariasennot seka yksipuoliset kuormitukset ovat asioita, jotka altistavat
kehon pysyvaan lihasjannitykseen, ja sen seurauksena voi syntya erilaisia oireita ja kipuja. Lisaksi
tyoympariston [ampoétilat sekd muut ulkoiset olosuhteet, kuten esimerkiksi veto, vaikuttavat

elimiston kuormittumiseen. (Tydsuojelu n.d.)

Tyosuojelun mukaan tyontekijan ja tilanteen oikeanlaisella kuormituksella voi olla jopa terveytta
tukevia vaikutuksia, mutta liiallinen kuormittaminen voi aiheuttaa tyéntekijan terveydelle haittaa.
Jotta fyysista ylikuormittumista voitaisiin ehkaista tyopaikalla, on tarkeda kiinnittda huomiota
tyotilojen seka tyoprosessien suunnitteluun. Koskaan ei kuitenkaan voida poistaa kaikkia
tyoasentoja seka -liikkeitd, jotka ovat haitallisia, mutta niiden toistoa ja kestoa voidaan

kontrolloida hyvalla ennakoinnilla ja suunnittelulla. (Tyésuojelu n.d.)
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3.2 Psyykkinen kuormittuminen

Psyykkinen kuormittuminen tarkoittaa tilaa, jossa tyontekija kuormittuu henkisesti tyon seka sen
sisallon takia. Se voi kuitenkin nakya tyontekijasta myos fyysisesti, esimerkiksi uupumisena seka
hitautena. Psyykkista ylikuormitusta voi aiheuttaa tyopaikalla monet eri asiat ja niitd on joka

tyopaikoilla toimialasta ja koosta riippumatta. (Tyoturvallisuuskeskus n.d.)

Psykososiaalisiin kuormitustekijoihin kuuluvat kyseisten ominaisuuksien seka piirteiden

vaikutukset ihmiseen.

o TyoOtehtava

e Tyon mitoitus

e TyOn suunnittelu
o Tydjarjestelyt

e Johtaminen

o Tybyhteisd

e Vuorovaikutus

o TyOymparisto

e QOrganisaatio

Nama ovat asioita, joiden kuormittavuus ei ole riippuvainen siitd, kuka on tekijana. Kuormittavia
tekijoita on joka tyopaikalla toimialasta seka tyopaikan koosta riippumatta. (Tyoturvallisuuskeskus

n.d.)

3.2.1 Psyykkiset kuormitustekijat

Kaikkiin toihin kuuluu tiettyja tavoitteita, joihin tyoyhteiso yhteisella tekemisellaan pyrkii. Jos
kuitenkin tyon tavoitteet ovat hyvin epaselvia, eika niita ole kerrottu tyontekijalle kunnolla,
tyontekija ei valttamatta pysty suoriutumaan tyéstaan taydella panoksella tai ollenkaan. Siksi
tyonantajan sekda mahdollisten kollegoiden olisi tarkeaa kertoa uudelle tyontekijalle selkeasti se,
millaista panostusta tyo vaatii, ja mitka ovat tyon konkreettiset tavoitteet. Monissa tapauksissa
tyopaikalla on alimiehitys, joka tarkoittaa sita, etta tydmaaraan nahden tyodpaikalle on laitettu liian
vdhan ihmisia tyovuoroon. Tama nakyy toissa jatkuvana kiireena, joka taas aiheuttaa monelle
stressia. Tasta johtuen tyon tavoitteista on vaikea suoriutua tietylld aikataululla ja laadulla.

(Tyoturvallisuuskeskus n.d.)
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Ty6tahdin maara ja sen saately voivat olla joillekin asioita, joista he haluaisivat olla itse vastuussa.
Siksi sellainen tyo, jossa tydmaaraa ja -tahtia ei voi itse sdadella, voi aiheuttaa stressid, joka taas
voi johtaa tyodsta aiheutuvaan psyykkiseen ylikuormittumiseen. Tassa tilanteessa tyo on
tyontekijalle liilan kontrolloivaa. Myds liian vahdinen tyo seka sen helppous voi aiheuttaa
psyykkista kuormitusta. Tama yhdistetdaan usein siihen, etta tydssa ei paase kehittymaan
eteenpadin, eika siind enaa opi uutta. Toisaalta tyo voi olla my0s liian haastavaa vastuullisesti, jossa
tyontekija on suuressa vastuussa ihmisista tai esimerkiksi yhteison/yrityksen taloudesta.

(Tyoturvallisuuskeskus n.d.)

Todella yksinkertainen asia, jonka esimiehena voi tehda, on nayttada arvostusta tyontekijoita
kohtaan. Oli tehtdava millainen tahansa, on tyontekijan aina hyva saada myos hyvaa palautetta,
silla todella usein se saatetaan unohtaa negatiivisen palautteen seassa. My0s negatiivista, eli

rakentavaa ja korjaavaa palautetta, tarvitaan kehittymiseen (Duunitori 2021).

3.2.2 Sosiaaliset kuormitustekijat

Sosiaaliset kuormitustekijat liittyvat tyon sosiaalisiin piirteisiin. Ne vaikuttavat tyoyhteison
vuorovaikutukseen seka hyvinvointiin. Ohessa listaa yleisimmista sosiaalisista kuormitustekijoista,

joihin tyoyhteisoissa tormataan.

o Tydyhteisbongelmat seka vaikeat sosiaaliset valit tyopaikalla
e Yhteistyoongelmat
e Tavoittamisen hankaluudet
e Hankalat asiakastilanteet seka niiden tuoma mahdollinen asiakasvakivalta
e Heikko tiedonkulku
e [Epatasa-arvo
e Huono tyokayttaytyminen ja epaasiallinen kohtelu tyokavereilta tai esimiehiltd
e Huono esimiesty6 seka organisoinnin ongelmat.
(Tyoturvallisuuskeskus n.d.)

3.3 Ennaltaehkaisy

Stressissa vaikuttavimmat ennaltaehkaisykeinot alkavat ihmisesta itsestaan, eli ne ovat sisaisia
keinoja ennaltaehkaistd omaa stressia ja sen syntyd. Omassa arjessa stressia ehkaistdaan omilla

elamantavoilla, johon kuuluvat ruoka-, uni-, seka liikuntatottumukset. My6s mieluisat vapaa-ajan



harrastukset ovat tarkeita ja siksi olisi hyva pysahtya miettimaan, minkalaiset harrastukset ovat

itselle miellyttavia ja rentouttavia. (Puhti 2021)

Kuormitustekija

Liiallinen tyon
maara

Esimiehen
puutteellinen
tuki

Vuorotyo

Esimerkkeja siita, miten estetaan, ettei
kuormitustekija aiheuta vaaraa
tyontekijoille

tehtavien uudelleenorganisointi tai -
mitoitus

tyonjaon tarkistaminen
tyOprosessien selkeyttaminen

e tehtavien priorisointi

esimiesvastuiden maarittely
riittavat resurssit esimiestyohon
esimieskoulutus

esimiestyon toimintamallien
selkeyttaminen

tyokalut esimiestydhon

vuorotydn vahentaminen
tyovuorojarjestelman kehittaminen
(esim. nopeasti eteenpain kiertavaan
vuorojarjestelmaan siirtyminen)
mahdollisuus vaikuttaa
tydévuorosuunnitteluun

Taulukko 1. Kuormitustekijat ja niiden ennaltaehkaisy (

Ty6suojelu n.d.)

Tyohon liittyy todella paljon ulkoisia ennaltaehkaisykeinoja ja tydnantaja on niista vastuussa.

Hanelld on vastuu maarittaa toimia haitallisen tyokuormituksen ennaltaehkaisemiseksi, sen

13

poistamiseksi, tai vahentamiseksi. Tyosta aiheutuvan stressin tunnistamisessa seka seurannassa on

hyva hyddyntaa erilaisia tyopaikalta saatavia tilastoja seka asiantuntijoille kertynytta tietoa.

Tyoterveyshuollon osaamista on hyva hyodyntaa terveydellisen merkityksen arvioinnissa.
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Tyokuormituksen hallintaa on hyva suunnitella yhteistydssa tyontekijoiden seka heidan
edustajiensa kanssa. Tyonantaja on myos vastuussa siitd, ettei tyo jatkuvasti kuormita tyontekijaa,

esimiestyd mukaan lukien. (Ty6terveyslaitos n.d.)

4 Ammattitaudit

Ammattitaudit ovat nimensdkin mukaan sairauksia, jotka pdaasiallisesti johtuvat tyosta
aiheutuneesta altistumisesta. Altistavat tekijat voivat olla fysikaalisia, kemiallisia, tai biologisia.
Ammattitautien ylakasite on tyohon liittyvat sairaudet, jossa otetaan huomioon kaikki
tyovaestossa ilmenevat sairaudet, joiden syntyyn tai ennusteeseen tyolla on vaikutus.
Ammattitautien selvittamiseen osallistuvat useimmiten erikoissairaanhoito, ty6ladketieteen
poliklinikat, seka Tyoterveyslaitos. (Tyoterveyslaitos n.d.) Ammattitaudit eivat kuitenkaan kata

psyykkisen tekijan aiheuttamia sairauksia. (TVK n.d.)

Tieto tyontekijan olosuhteista seka tydssa olevasta mahdollisesti altistuksesta, ovat tarkeita
ammattitaudin toteamiseen ladketieteellisessa tutkimuksessa. Jos ammattitautia epaillaan
yksittadisella henkildlla, tarvitaan tutkimuksia, jotka osoittavat sairauden yhteyden tyon alistavaan

tekijaan. (Tyoterveyslaitos n.d.)

Yleisimpid ammattitauteja (seka niiden esimerkkejd) Suomessa ovat:

e Hengitystiesairaudet, ammattiastma ja -nuha
e Ammatti-ihotauteja, allerginen kosketusihottuma seka arsytyskosketusihottuma
e Hermoston sairaudet, lyijymyrkytys
e Tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet, kdden ja kyynarvarren rasitussairaudet
e Meluvamma
e Tartuntataudit
e TyOperdinen syopa
(Tyoterveyslaitos n.d.)

5 Tyohyvinvointi

Sujuva, turvallinen, palkitseva, seka merkityksellinen ty0, joka ei kuormita liikaa, on
tyohyvinvoinnin lahde. Tyéhyvinvoinnin perustana on siis tyontekijoiden hyva mahdollisuus

suoriutua tyosta fyysisesti seka psykologisesti turvallisissa olosuhteissa. Hyva tydhyvinvointi on
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tutkitusti lisdnnyt tyontekijoiden motivaatiota, sitoutumista, luovuutta, tehokkuutta, seka
tuottavuutta tyota kohtaan. Nadiden tekijoiden seurauksena se vahentdaa sairauspoissaoloja.
Tyohyvinvointi lisdd myods tyontekijan sisdisten tekijoiden ja motivaattorien yllapitoa, silla se
edesauttaa ja motivoi pitamaan itsesta hyvaa huolta myos tydajan ulkopuolella. (Terveyslaitos

n.d.)

Tyo6hyvinvointi ndkyy organisaatiosta ulospain, silla ndin taataan helpompi mahdollisuus saada
uusia tyontekijoita. (Terveystalo n.d.) Oman empiirisen tutkimuksemme perusteella voimme
todeta, etta tama pitaa paikkaansa. Erdasta tydpaikastamme on ollut negatiivista keskustelua

julkisella kanavalla ja keskustelu pohjautui tydhyvinvointiin sekd tyoyhteisoon.

Johtamisen laatu on jokaisen johtajan tietoinen valinta, silla se on arkisia tekoja tyopaikalla.
Parasta johtamista on palveleva johtaminen, joka tuo tyopaikalle yhteisen kulttuurin ja
toimintatavan. Jokapaivdinen toiminta esimiesten ja tyontekijoiden valilla rakentaa tyoyhteison
tyohyvinvointia. Johtamisella on tarkea osuus tyohyvinvointiin, silla sita lisdd osaamisen
huolehtiminen eli koulutukset, tyontekijan palautumis- ja vaikutusmahdollisuudet, seka reilu
esimies ja sen tuki. Kuten muitakin organisaation liiketoiminnan osa-alueita, on tydhyvinvointiakin
tarked johtaa suunnitelmallisesti, jotta se olisi tavoitteellista ja suunnitelmallista. (Ty6terveyslaitos

n.d., Terveyslaitos n.d.)

Tyoterveys ja sen laatu ovat tarkea tekija tydhyvinvoinnissa. Tydterveyden tehtava
tyohyvinvoinnin kannalta on yllapitda koko tyoyhteison terveytta ja hyvinvointia
ennaltaehkadistdakseen sairastumisia tydpaikalla. Se tarjoaa tarvittavat vdlineet tydnantajan
toiminnan tueksi mita tulee tyéhyvinvoinnin seurantaan. Sita voidaan seurata erilaisilla kyselyilla

seka digitaalisin keinoin. (Terveystalo n.d.)

6 Tutkimuksen tavoitteet

Laadullisen tutkimuksen avulla selvitimme sitd, mika ylikuormittumisen aiheuttaa ja millaisista
tekijoista on kyse. Kaikki meista ovat erilaisia yksil6ita, joilla kuormittuminen nakyy eri tavoin.
Vertailemme, onko jollain tietylla tekijalla tietynlaisia terveysvaikutuksia, ja millaisia yhtaldisyyksia

[6ydamme tyontekijoiden valilla.
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Tutkimuksessamme on myos tarkeaa tunnistaa oikeanlaisella tutkimusmenetelmalla normaalin
kuormittumisen, seka tyossa aiheutuneen ylikuormittumisen erot. Monesti muutkin stressaavat
seka ylikuormittavat tekijat tekevat tydsta suoriutumisesta vaikeaa, mutta ne eivat suoranaisesti

ole tyosta aiheutuvia kuormittavia tekijoita.

Kollegaystavamme ovat valittaneet tydsta johtuvaa ylikuormittumista ja selvitdmme, onko se sita
silla merkitykselld. Vai onko kyse jostain muusta, kuten perinteisesta kuormittumisesta.
Selvitimme syyt, mista ylikuormittuminen johtuu, mika/kuka on laukaiseva tekija ja miten sita
voisi helpottaa. Emme varsinaisesti etsi ratkaisua ongelmaan, mutta tarkastelemme my0s sita

nakokulmaa, ettd mika olisi vastanneiden mielesta oikea ratkaisu.

7 Tutkimuken toteutus

Tassa kappaleessa kasittelemme sita, millaisilla tutkimus- ja kehittamistydmenetelmilla
opinndytetyon tavoitteita ratkaistaan. Kerromme siitd, millaista kysely-muotoa kdaytamme, ja

kuinka kerdamme saamamme aineiston meille kaytettavaksi.

7.1 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus suoritettiin laadullisena tutkimuksena kohdistuen ravintola-alan henkil6std6n.
Tutkimuksessamme kdytimme kyselyd. Kyselyiden tuloksista kerdsimme tiivistelman, jonka avulla
saimme selville, mika ylikuormittumiseen johtaa. Lisdaksi selvitimme, mitka tekijat helpottavat
ylikuormittumisen aiheuttajia. Ongelman ratkaisu oli haasteellista, sillda samaan aikaan taytyy
huomioida tyontekijoiden tarpeet ja hyvinvointi, mutta samaan aikaan yrityksessa toiminnan taytyi
olla mahdollisimman tuottavaa seka kannattavaa. Kyselyyn ovat vastanneet tuttavat seka kollegat.
Kyselyssd on monipuolisesti kysymyksia seka joissain kysymyksissa on tdhdentavia kysymyksia

viitaten edelliseen kysymykseen.

Laadulliseen eli kvalitatiiviseen tutkimukseen kuuluu monia erilaisia traditioita,
lahestymismetodeja seka analyysi- ja ainestonkeruumenetelemia henkilon ja hanen elamansa
tutkimiseksi. Taten se ei ole minkaan varsinaisen tieteenalan tutkimusote tai tietynlainen tapa

analysoida. Yhteisia tekijoita laadullisen tutkimuksen variaatioille on elamismaailman analysointi.
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Laadullisessa tutkimuksessa keskiéon kohdentuu merkitykset, jotka ilmenevat erilaisin tavoin.

(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka n.d.)

7.2 Tiedonkeruu

Aineistoa kerattiin luotettavista lahteista eli pyrimme aina selvittdmaan alkuperdisen lahteen, jos
se on mahdollista. Pddaineistomme koostuu kuitenkin kyselysta, silla tieto on ainakin silloin
luotettavaa ja kysymyksiin saa ndin tarkemman vastauksen. Kaikille tehddaan samanlainen kysely,
joka suoritettiin taysin anonyymisti, joka mahdollisti johdonmukaisesti rehellisen vastauksen.
Kyselyn etuja oli my0s se, etta se ei ollut aikaa vievaa vastaajalta sekd vastaaja pystyi vastaamaan
kyselyyn mihin aikaan vain. Vuotoyontekijoiden ei tarvinnut erikseen miettia aikataulua kyselylle ja
tama helpotti vastaamista kyselyyn. Emme johdatelleet haastateltavia vastaamaan kysymyksiin

puolueellisesti.

Tutkimus alkaa kysymyksella. Yleensa nama ovat miksi- kysymyksia. Kyselyt ovat suosittuja, silla ne
ovat tehokas keino saada tarvittavaa tietoa. Vaikka tieto olisikin hankittavissa eri ldhteist3,
kyselytutkimus on yleensa helpompi, nopeampi, halvempi, sekd varmin tapa |oytaa tietoa

tutkimusta varten. (Cowles, Nelson 2015, 1, 66.)

Kysely pohjautuu aineistonkeruumenetelmdan, jossa rajattu kriteerit tayttdava ihmisryhma vastaa
samoihin kysymyksiin. Tutkimuksen tavoitteet vaikuttavat vastaajien valintaan, kysymysten
piirteisiin ja kyselyn tyyliin. Kyselyn laatimisessa ja toteutuksessa on monia muuttujia, jotka voivat
vaikuttaa saatuihin vastauksiin, niiden tiedolliseen laatuun, luotettavuuteen ja kyselyn
vastausprosenttiin. Kyselya tulisi koeponnistaa ennen sen varsinaista julkaisua ja pohtia sen

mahdollisia ongelmia.m. (Kyselyt 2016.)

7.3 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen eettisyydelld ja luotettavuudella tarkoitetaan asioita, jotka liittyvat tutkimuksen
toteutuksen moraaliin. Tutkimus toteutetaan eettisten toimintojen periaatteita kunnioittaen, seka
tutkimukseen osallistuvien yksityisyytta suojellaan ja se tehdaan luotettavasti. Tutkimusta
tehdessa on tarkea muistaa se, miksi sita tehdaan, ja miten se toteutetaan eettisesti ja

luotettavasti.
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Eettisyyden tulee nakya tutkimuksen jokaisessa vaiheessa. Tutkimusta tehdessa tulee miettia,
miten se voi parantaa olemassa olevaa tilannetta inhimilliselld kantilla. On tarkeda saada
tutkimuksessa olevien ihmisten luottamus ja myo6s pohtia mahdollisia seuraamuksia
kohdehenkilgille. Saatujen tietojen luottamuksellisuus on tarkeaa tiedostaa. Analyysivaiheessa on
huomioitava, voivatko kohdehenkil6t ottaa kantaa heidan sanojensa tulkintaan. Tutkijan itsensa
on pyrittdva todentamaan asiat puolueettomasti ja niin varmasti, kuin vain on mahdollista.
Raportoinnin luottamuksellisuus ja mahdolliset seuraamukset (kohdehenkil6t ja sidosryhmét) on

huomioitava. (Hirsijarvi & Hurme 2009, 20.)

Tutkimuksemme toteutetaan kyselyna, jonka ansiosta vastaajien henkil6llisyys on helpompi pitaa
anonyymina. Se mahdollistaa vastaajan vastaamaan kysymyksiin avoimesti seka rehellisesti, eika
olisi kohdehenkiléiden edunmukaista valehdella kyselyssa. Vastaajalta otetaan yl6s vain

tutkimuksen tulokseen olennaisesti vaikuttavat tiedot, kuten esimerkiksi ikd sekd sukupuoli.

Puolueettomuus on olennaista tutkimustyota tehdessa, silla tutkimuksessa pyritdan saamaan
oikeaa ja ajankohtaista tietoa tutkittavasta aiheesta. Meidan kohdallamme on tarkea tunnistaa se,
kuinka puolueettomuus varmasti toteutuu, silld meilla on henkil6kohtaista kokemusta aiheeseen
liittyen. Tama ei kuitenkaan ndy tutkimustydssamme ja siksi tutkimuksemme toteutetaan
luotettavasti. Vastaukset tulkitaan tutkimustuloksiin aina tarkasti siinéd muodossa, kuinka
haastateltava on ne itse kertonut. Emme johdattele kyselyssa vastaajia tietyntyyppisiin

vastauksiin.

8 Kysely

Tassa kappaleessa kiymme lapi tutkimuksemme sisaltoa seka sen tuloksia. Kuvailemme myds
hypoteesimme seka selitamme, miksi siitd muodostui juuri tallainen tutkimusta tehdessamme.

Tutkimuksessamme kaytetyt kysymykset pohjautuvat kirjoittamaamme teoriaan.

Olennainen osa tutkimuksen suunnittelua ja luontia on hypoteesin muodostaminen, joka
tarkoittaa tutkijoiden ehdotusta tutkimuksen tuloksesta/tuloksista. Hypoteesi syntyy teorian
muodostuessa seka ideoinnin tuloksena, kun tutkija pohtii aineiston analyysia seka sen tuomia
tuloksia. (Jyvaskylan Yliopiston Koppa 2021.) Teoriaa tutkiessamme seka kyselya laatiessamme

hypoteesiksi muodostui se, ettd suurimmalla osalla ravintola-alan vuorotyo6ta tekevalla on ainakin
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joitain kuormittavia tekijoitda omassa tydssaan, ja ettda ne nakyvat heidan vapaa-ajan elamassaan.
Tutkimuksessa selvitimme my0s sita, mika tallaiseen kuormitukseen voisi auttaa, ja annoimme
vastaajille vaihtoehtoja ulkoisista (palkka, tydajat yms.) seka sisdisista (elamantavat, unirytmi
yms.) motivaattoreista. Kerromme ndista tarkemmin tulevissa kappaleissa, sekd avaamme naita
enemman. Hypoteesiimme mukaan kuitenkin ihmisia motivoivat enemman ulkoiset motivaattorit.
Taman oletamme siksi, etta tahan astisen tietdmyksemme mukaan ravintola-alan vuorotyon

aiheuttaman kuormituksen taustalla ovat huono palkka seka pitkat ty6ajat.

8.1 Kysymykset

Seuraavassa taulukossa on kerrottu kyselyn kysymykset (vasemmalla) ja vastausvaihtoehdot

(oikealla). Osa kysymyksista on ollut avoimia kysymyksia.

nainen, mies, muu, en halua kertoa

alle 20-vuotias, 20-25, 26-30, 31-35, 36-40,41-45, 46-50, yli 50-vuotias
_ peruskoulu, ammattikoulu, lukio, ammattikorkeakoulu, yliopisto
pikaruokaravintola, fast&casual, a la carte, konditorio, fine dining, baari, yokerho,
huoltoasema, tyopaikkaravintola

rivitydntekija, vuoropaallikkd, apulaisravintolapaallikko, ravintolapaallikko
aamu (6.00-16.00), vali (10.00-20.00), ilta (14.00-23.00), yo (23.00-6.00)
7. Koetko tydsi kuormittavana? Jos kylld miksi?  Avoin kysymys

huonot nukkumistottumukset, huonot ruokailutottumukset, epasaannéllinen
unirytmi, epasaannollinen ruokarytmi, tydsta johtuva energianpuute, tuki- ja
likuntaelinvaivat, vatsavaivat, ongelmia sosiaalisessa elamassa, ongelmia
henkisessa hyvinvoinnissa, tydsta aiheutuva stressi

epasaannolliset tydajat, taukojen puute, huono palkka, tydilmapiiri, liian suuri
vastuualue (ottaen huomioon tydaseman), pitkat tydajat, lyhyet tyoajat, epatasa-
arvon kokeminen, tydpanostuksen arvottomuus, luottamuksen puute tydpaikalla,
henkiloston maara tyomaaraan nahden, muu

Avoin kysymys

Avoin kysymys

parempi palkka, saanndlliset tydajat, henkiloston maara, henkilostosta
huolehtiminen, turvallisuus tyopaikalla, tyon resurssit (esimerkiksi toimivat
|aitteet), paremmat ruokailutottumukset, paremmat unitottumukset, vapaa-ajan
kayttd, omien elintapojen muuttaminen, muu

Taulukko 2. 2 Kyselyn kysymykset
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9 Tulokset

Tuloksilla tarkoitetaan tutkimuksessa ilmi tulleita tarkeita [6ydoksia. Nama poimitut asiat
puolestaan ovat vastauksia tutkimuksen kysymyksiin. Objektiivisuus on tarkeaa tieteellisissa
tuloksissa. Tutkijan omat mielipiteet eivat siis saa vaikuttaa niihin. Voidaan sanoa, etta tulokset

ovat itsessdan tieteellisen tutkimuksen “tarinan loppu”. (Verial n.d.)

Kdaymme lapi seuraavaksi tulosten esittelyd, joka rakentuu alkuun tausta-kysymyksista ja sen
jalkeen siirrymme kuormittavuus-osioon. Lopuksi analysoimme tuloksia. Olemme

havainnollistamisen helpottamiseksi laatineet kuvioita selityksen lisaksi.

9.1 Tulosten esittely

Tausta-kysymyksemme koostuvat sukupuolesta, idstd, koulutuksesta, tydasemasta, ravintola-
tyypista seka minkalaisia vuoroja on tehnyt eniten. Vastaajista 83,3 % olivat naisia, eli valtaosa.
Miehia puolestaan 16,7 %. Suurin osa vastaajista oli nuoria, ikd-haarukaltaan 20-30-vuotiaita.
Koulutustasossa oli enemman jakaumaa. Eniten oli ammattikoululaisia 37,5 %, toiseksi eniten 29,2

% oli ammattikorkeakoululaisia. Lukiolaisia ja yliopistolaisia oli kolmanneksi eniten 16,7 %.

Sukupuoli:

24 vastausta

@ Nainen
@ Mies
Muu
® En halua kertoa

Kuvio 1. Kyselyn sukupuolitulokset
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Ika:

24 vastausta

@ Alle 20-vuotias
@ 20-25
® 26-30
@ 31-35
@ 36-40
@ 41-45
® 46-50
® YIi50

Kuvio 2. Kyselyn ikatulokset

Koulutus (valitse korkein tutkinto):

24 vastausta

@ Peruskoulu

@ Ammattikoulu

@ Lukio

@ Ammattikorkeakoulu
@ Yiiopisto

Kuvio 3. Kyselyn koulutustulokset

Ravintola-tyyppien jakaumassa oli selkea jako. Valtaosa tyoskenteli pikaruokaravintolassa 58,3 %,

fast casual:issa tyoskenteli toiseksi eniten, 20,8 %. Fast casual tarkoittaa ravintolaa, joka on



sopuhintainen, valmistaa ruuan nopeasti panostaen samalla vastuullisuuteen, ruoan tuoreuteen
seka autenttisuuteen (Laatikainen 2016). A la carte, konditoria, fine dining, baari seka
tyopaikkaravintola jakoivat keskenaan loput prosentit suhteellisen tasaisesti. Vastaajista
enemmisto oli rivityontekijoita 62,5 %. 33,3 % koostui vuoropaallikdista. Tyovuoroissa oli suurta
hajontaa. Eniten vastaajista tekivat valivuoroa, 62,5 %, toiseksi eniten iltavuoroa 54,2 %,

kolmantena aamuvuoroa 29,2%. Vahiten tehtiin yovuoroa 12,5 %.

Minka tyyppisessa ravintolassa tyoskentelet? (Voit valita useamman)

24 vastausta

Pikaruokaravintola

14 (58,3 %)

Fast & Casual 5 (20,8 %)

AlLa Carte 2 (8,3 %)
Konditorio 1(4,2 %)
Fine Dining 1(4,2 %)
Baari 1(4,2 %)
Yokerho 0 (0 %)

Huoltoasema 0 (0 %)

Tyo6paikkaravintola 1(4,2 %)

o
(4]

10 15

Kuvio 5. Kyselyn ravintolatyyppitulokset

Tybasemasi:

24 vastausta

@ Rivityontekija

@ Vuoropaallikkd

@ Apulaisravintolapaallikkd
@ Ravintolapaallikkd

Kuvio 4. Kyselyn tydasematulokset

22
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Millaisia vuoroja teet eniten? (Valitse max kaksi!)

24 vastausta

Aamu (6.00-16.00)
Vali (10.00-20.00) 15 (62,5 %)

llta (14.00-23.00)

Y6 (23.00-6.00) 3 (12,5 %)

0 5 10 15

Kuvio 6. Kyselyn tydvuorotulokset

Tutkimuksemme teoriaan pohjautuvia kysymyksia kysyimme pitkalti monivalintoina seka avoimina
kysymyksina. Usein avoimiin kysymyksiin on korkeampi kynnys vastata niiden vaativuuden takia,
mutta koimme, etta avoimilla kysymyksilla saa tdssa tapauksessa annettua monipuolisemman
vastauksen. Kysymyksia oli yhteensa kuusi, ja ne kasittelevat kuormittumista, sen aiheuttajia, seka

helpottavia tekijoita.

Avasimme kuormittavuuteen pohjautuvat kysymykset suoraan kysymalla: koetaanko oma tyo
kuormittavana, ja jos koetaan, niin miksi. Saimme paljon myontavia vastauksia (22/25 vastaajista),

joita hypoteesimme mukaan oletimme saavamme.

- Kylla. Olen kokenut esimiestyén ty6épaikallani epépdteviksi, joka taas vaikuttaa
tyGyhteisén hyvinvointiin. Joustamistamme ei arvosteta mielestdni tarpeeksi ja aina
pitdisi vaan joustaa enemmdn. Taukoja pidetddn jos ehditddn, joka on myéskin iso tekijd
jaksamisessa. - (Nainen 20- 25 v)

Tutkimuksessa olennaista oli tietda, millaisia oireita vastaajat ovat kokeneet tyonsa takia. Tama
sen takia, koska kuormittumisesta, ja varsinkin ylikuormittumisesta, 16ytyy hyvin vahan tietoa ja
ndiden vastausten perusteella voimme maaritelld ylikuormittumisen aiheuttajat ravintola-alan
vuorotydssa. Monivalinnan vastaukset jakautuivat hyvin tasaisesti, vahiten kuitenkin koettiin
vatsavaivoja. Muuten suurimpina aiheuttajia olivat tyOsta johtuva energianpuute, seka tyosta

johtuva epasaanndllinen ruokarytmi.
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Seuraavaksi halusimme vastaajien pohtivat viittd merkittavinta kuormittavaa tekijaa omassa
tyossaan. Laitoimme kysymyksen monivalintamuotoon, ja laitoimme vaihtoehdoiksi teorian
pohjalta ilmenneita seka kokemuksiemme mukaan olevia vaihtoehtoja. Vastaukset jakautuivat
selkedsti, joista kolme merkittdavaa olivat taukojen puute, huono palkka, seka henkil6stén maara

tyomaaraan nahden.

Kaksi seuraavaa kysymysta olivat kumpikin avoimia kysymyksia. Ensimmainen niista kasitteli
kuormittumisen oireiden vaikutusta vapaa-aikaan seka muuhun sosiaaliseen eldamaan. Lahes kaikki
vastaajista kokivat, etta tyon rasittavuus hairitsee omaa sosiaalista elamaa, eika siihen ole enaa

voimavaroja toiden jalkeen. Oireet nakyvat padsaantoisesti hermostumisena sekd vasymyksena.

- Vapaa-ajalla ei jaksaisi muuta tehdé kun olla kotona, kun on vésynyt olo kokoajan.
Kavereiden tai perheen ndkeminen tuntuu ajoittain raskaalta visymyksen takia.
Vidhdinenkin fyysinen rasitus vie voimia.- (Nainen 20-25v).

- Kylla. Tyén epdsddnndllisyys, tyossd kuormittuminen heijastuu myds vapaa-ajalle, huono
palkka lisdd stressié vapaa-ajalle.- (Mies 20-25).

Vaikka emme etsi tassa kontekstissa varsinaista ratkaisua ongelmaan, halusimme selvittaa
vastaajien keinoja helpottaa omaa henkilokohtaista tyosta aiheutuvaa kuormitustaan. Kysyimme
avoimena kysymyksena vastaajien omia keinoja, ja monivalinnalla jaoimme ulkoisia seka sisdisia

motiiveja kuormittavuuden vahentamiseen.

- Perhe, kollegat, esimiehen tuki, harrastukset. - (Nainen 41-45).

- Henkiléstén lisédminen. Sddnnéllinen ateriarytmi.- (Nainen 20-25).

Ulkoisilla motivaattoreilla tarkoitetaan niita asioita, joihin henkil6 ei itse voi suoranaisesti
vaikuttaa. Ulkoinen motivaattori on henkildsta riippumaton kannuste, joka saa hanet
kayttaytymaan tietylld tavalla esimerkiksi rangaistuksen valttamiseksi tai palkkion saamiseksi.
Sisdisiin motivaattoreihin taas voidaan vaikuttaa itse, ja ne ovat pitkalla aikavalilla hyvin

vaikuttavia henkildlle itselleen. (Sennett 2021.)
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Kyselymme monivalinnan tuloksissa huomattiin suoraan, etta vastaajille ulkoiset motivaattorit
tyohyvinvoinnin parantamisessa ovat tarkedampia. Ehdottomasti ykkdseksi nousi henkiloston
maara, joka varmasti heijastuu koronan aiheuttamasta tyévoiman vahentamisesta monissa

ravintoloissa. Toisena tuli henkilostosta huolehtiminen, ja kolmantena parempi palkkataso.

9.2 Tulosten analyysi

Aineiston analysoimisella tarkoitetaan vaihetta, jossa aineistosta pyritdan koostamaan
teoreettinen kokonaisuus. Keratysta datasta siis poimitaan asiat, jotka tukevat tutkimusta ja
tehtdvan vaatimuksia. Naita kerattavia asioita ei suunnitella etukdteen. Aineistolahtoisyyden takia
aiemmilla teorioilla tai tiedoilla ei tulisi olla merkitysta analyysia tehdessa tai lopputulosta

laadittaessa. (Tuomi, Sarajarvi 2009, 95-96.)

Erdstd aineistolahtoista analyysimallia voi kuvailla pelkistavaksi malliksi. Siina pelkistetdaan saatuja
vastauksia / tietoja lauseesta lyhyempiin ilmauksiin. Nama jalleen lajitellaan kategorioihin, jotka
selkeyttavat saatujen tietojen ominaisuuksia. Naiden kategorioiden (yla-, ala- ja yhdistavien)

avulla vastataan tutkimuksessa ilmenneisiin ongelmiin. (Tuomi, Sarajarvi 2009, 101.)

Kyselyyn vastanneet miehet olivat kaikki nuoria, idltdan 20—30-vuotiaita. Puolet vastanneista olivat
rivityontekijoitd, ja puolet vuoropaallikoita. Tulkinnassa selvisi, ettd riippumatta tydasemasta,
kuormittavuuden oireet seka siihen vaikuttavat tekijat olivat samoja. Kuormittavuuden oireet
olivat huonot nukkumis- ja ruokailutottumukset, seka tuki- ja liikuntaelinvaivat. Vastaajien oireet
olivat kaikki sellaisia, joihin voi vaikuttaa sisdisilla motivaattoreilla. Kuormittavia asioita tyopaikalla
olivat henkildston maaran vahaisyys, epasaanndlliset tydajat, seka taukojen puute. Palkan maaraa
ei koettu kuormittavana tekijana, mutta parempi palkka vahentaisi yleista kuormittavuutta.
Tulkitsemme, etta tama johtuu siitd, ettd sisaisia motivaattoreita olisi helpompi tukea palkkatason

ollessa korkeampi.

Kyselyyn vastanneet naiset olivat idltdan 20-50-vuotiaita. Rivityontekijoiden seka paallikon
asemassa tyoskentelevien maara jakautui tasaisesti kyselyssa. Kaikilla naisilla oli kuormituksesta
aiheutuvana oireena energian puute, stressi, seka huonot ruokatottumukset. Miesten ja nuorten
naisten valilld oli ero energian puutteessa (naiset kokivat enemman kuin miehet), vaikka

kummallakin oli oireena huonot nukkumistottumukset. Naisten energian puute selittyy sill3, etta
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he kokivat stressia. Miehilla ei ollut stressia ollenkaan. Vanhemmilla naisilla ei ollut ongelmia
nukkumistottumuksissa, mutta heilla ilmeni vahan energian puutetta. Vanhemmilla naisilla oli
saannollisemmat tyOajat, jotka olivat aamu- ja valivuoroja. Tulkitsemme, ettd tdma on tarkea
tekija unen laadussa, silla unirytmia on helpompi yllapitdaa. Monella nuorella naisella
nukkumistottumukset olivat kuormittava tekija. Tasta paattelemme, etta nuorilla on enemman
ongelmia uneen liittyvien tottumusten kanssa, silla myos kaikki miesvastaajat kokivat tdman

kuormittavana.

Vuoropaallikot eivat kokeneet palkan maaraa kuormittavaksi tekijaksi, toisin kuin rivitydntekijat
kokivat palkan vahaisen maaran kuormittavaksi. Tama johtuu vuoropaallikdiden korkeammasta
palkkatasosta. Huolimatta vuoropaallikiden tyytyvaisyydesta palkkatasoon, kokivat he enemman
tyopanostuksen arvottomuutta kuin rivityontekijat. Arvottomuutta lisasi tydhon perehdyttdmisen
vahaisyys, silla mitdan ei opetettu kunnolla, mutta oletus oli, etta kaikki tyon osa-alueet osataan
heti. Jos teki virheen, siita tuli negatiivista palautetta, mutta onnistumisista ei tullut positiivista

palautetta. Tasta voimme paatelld, ettd palkan maara ei korvaa tydpanostuksen arvottomuutta.

Kaikki kokivat joko kuormittavana tekijana henkiloston maaran alhaisuuden, tai kuormitusta
vahentavana tekijana henkildstén maaran lisddmisen. Voimme tutkimustulosten mukaan todeta,
etta tyopaikoissa, joissa tydhyvinvointi oli huonoa, oli myos vahemman henkildstda vuoroissa tai
palkattuna. Ongelma voi olla siind, etta tyontekijoita ei saada lisaa. Tama on merkki siita, etta
tyohyvinvointi ei ole hyvalla tasolla, silld taustateorian mukaan huono tyohyvinvointi viestii myos
organisaation ulkopuolelle. Lahestulkoon kaikki kokivat kuormittavuuden vahentyvan, jos
henkilostosta huolehdittaisiin hyvin. Kummatkin naista ovat korjattavissa ulkoisilla

motivaattoreilla, joita vastaajat pitivat sisdisia motivaattoreita tarkeampana.

Suurin osa vastaajista koki palkan vdahentavan kuormittamista, joka linkittyy sisdisiin tekijoihin. Jos
palkkataso olisi korkeampi, se mahdollistaisi sisdisten tekijoéiden vaatimia muutoksia, kuten

laadukkaampaa ravintoa seka laadukkaamman vuoteen.

Nuoret naiset kokivat vapaa-ajalla vasymysta ja riittdmattomyyden tunnetta sosiaalisessa
eldmadssa enemman kuin vanhemmat naiset. Yksi selittava tekija talle on ika, silla naisten vapaa-

ajan toiminta erosi keskendan. Vanhemmat naiset kokivat vasymysta ja stressia "’kotihommista”,
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nuorilla tata ei mainittu ollenkaan. Nuorilla keskidssa oli sosiaalinen elama seka stressi ystavien
ndakemisestd. Ulkoinen tekija nuorten vapaa-ajan ongelmiin on ajan puute, sillda nuoremmat olivat
aamupadivan koulussa ja illat toissa. Vanhemmista naisista kaikki tekivat aamu- seka valivuoroja,

joka mahdollistaa sdaanndllisesti vapaa-ajan kayton.

Verrattaessa miesten seka naisten valisia kuormittavuuden eroja, huomasimme, etta miehet
kokivat vdhemman epatasa-arvoisuutta kuin naiset. Myoskin miehilla ei ollut ollenkaan
kuormittavuutta henkisessa hyvinvoinnissa, stressitasossa, tai sosiaalisessa elamdssa tyon takia.

Naisilla tama toistui 90 prosentilla.

Lahestulkoon kaikkien oireet liittyivat sisdisiin tekijoihin, jotka ovat korjattavissa sisaisilla
motivaattoreilla. Kaikki vastaajista kokevat ulkoisten tekijoiden vahentavan kuormitusta.
Uskomme taman osittain johtuvan siitd, etta ihmiset automaattisesti ajattelevat tyon
kuormittavuuden johtuvan tyostd, vaikka oikeasti ongelman ydin on esimerkiksi omissa
nukkumistottumuksissa, jotka taas heijastuvat vasymyksena tdissa. Tassa tapauksessa sisdinen
motivaattori, eli nukkumistottumuksien parantaminen, olisi kuormitusta vahentava tekija. Monella
vastaajalla oli epasdannollinen tyorytmi, joka voi olla myos syy epasaannollisiin

nukkumistottumuksiin, jolloin ulkoinen motivaattori korjaisi ongelman.

Aamu- ja iltavuorolaisten suurimpana erona todettiin kuormituksen heijastuminen vapaa-aikaan.
Aamupainotteisissa vuoroissa olevat vastaajat kokivat vihemman kuormitusta vapaa-ajalla kuin
ilta- sekd yovuorolaiset. lltavuoropainotteisessa tydssa olevat kokivat, ettei heilld riita aika
sosiaaliseen elamaan seka sen yllapitamiseen tyon lisdksi. Tata ei havaittu ollenkaan aamuvuoro
painotteisilla tyontekijoilla. Myos yleinen jaksaminen seka vireys oli huomattavasti parempaa

aamuvuorolaisilla.

Tutkimustuloksissa koettuja oireita ei pystyta suoraan yhdistamaan sairauksiin, silld kaikki meista
ovat yksil6ita, eivatka kaikki koe kuormittumista samalla tavalla. Taytyy huomioida myos
geenitekijoiden osuus sairauksien syntymiseen. Jos kysely voitaisiin linkittda suoraan tiettyyn
kohderyhmadan nyt ja myéhemmin, saataisiin tarkkoja seka luotettavia tietoja siitd, etta sairaudet

ovat syntyneet ylikuormittumisesta.
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10 Pohdinta

Tavoitteenamme oli tunnistaa ylikuormituksen oireet vuorotyota tekevilla ravintola-alan
tyontekijoilla, esihenkil6t mukaan lukien. Tarkoituksena tutkimuksessa oli saada tietoa siitd, mika
johtaa ylikuormittumiseen, seka milla sisdisilla ja milld ulkoisilla motivaattoreilla voidaan auttaa

vdahentdmaan tyosta johtuvaa kuormitusta.

Tuloksena saatiin se, etta jokainen oli kokenut ylikuormittumista, mutta tekijat vaihtelivat.
Suurimmat ylikuormitusta lieventavat motivaattorit olivat ulkoisia. Monen vastaajan
ylikuormitukseen johtavat ongelmatekijat olivat sisdisid, mutta ylikuormitusta parantavana

tekijana koettiin ulkoiset motivaattorit.

Loysimme tarpeellisen seka laajan taustateorian, joka mahdollisti tutkimuksemme toteuttamisen.
Onnistuimme luomaan perusteellisen ja kattavan kyselyn, joka mahdollisti laajan analyysin
tuottamisen. Onnistuimme tutkimusmenetelman valinnassa, silld saimme tavoitettua
kohderyhman nopealla aikataululla. Onnistuimme saamaan luotettavia tuloksia, silla kysely oli
tuotettu teoriapohjan perusteella, sitd analysoiden ja tutkien. Kokonaisuutena teoriapohja ja
kysely tukivat toisiaan koko tutkimuksen ajan. Mahdollistimme kyselyyn vastaamisen anonyymisti,
jonka ansiosta saimme laajoja ja rehellisia vastauksia, samalla noudattaen tutkimuksen eettisia

periaatteita.

Emme onnistuneet saamaan niin paljoa vastauksia miehiltad seka iakkdaammilta henkildilta kuin
olisimme halunneet. Tulosten analysointi oli aluksi haastavaa, silla niiden erittely oli hankalaa.
Tuloksia analysoidessa emme ensin ymmartaneet, kuinka saamme eroteltua vastaukset niin, etta
tieddmme mita kukin oli vastannut. Myohemmin I0ysimme tavan erotella vastaukset. Tata kautta

analysointi onnistui.

Tulosten luotettavuuteen seka kayttokelpoisuuteen vaikuttaa eniten se, ovatko vastaajat varmoja,
ettad heidan ylikuormituksensa johtuu tyosta. Monet vastaajista olivat nuoria, mahdollisesti myos
opiskelijoita, jotka kadyvat toissa opintojensa ohella. Tassa tapauksessa nukkumisongelmia,
huonoja ruokailutottumuksia, tai sosiaalista elamaa voi rajoittaa myds opiskelu, eikd ainoastaan

tyo, vaikka se koetaan olevan tyosta johtuvaa.
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Tuloksia voidaan hyddyntaa ottamalla huomioon ylikuormittumisen oireisiin johtavat tekijat. Kun
tunnistetaan tekijat, jotka johtavat ylikuormittumiseen, voidaan ongelmatekijoihin vaikuttaa
ajoissa valttden ylikuormittumisen. Tutkimusta jatkettaessa seuraavaksi taytyy tutkia sellaista
kohderyhmasg, jolla on todettu ylikuormittumisesta aiheutunut tyoperdinen sairaus. Tama lisaisi
tietoisuutta ylikuormittumisen vakavuudesta. Tutkimuksestamme tuli tarpeeksi laaja
hahmottamaan ongelmatekijat, jonka johdosta ongelmia ylikuormittumiseen liittyen voitaisiin

vahentaa seka tyonantajan, etta tyontekijan toimesta.
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