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Abstract

This thesis deals with occupational well-being and related essential issues. Well-being at work is a very im-
portant issue for everyone who is in the working life. Well-being at work affects us both during and outside of
working hours. Well-being at work has a huge impact on coping and well-being both mentally and physically.
The importance of well-being at work is therefore great for each of us. There are many factors that affect
well-being at work, and one example of an influencing factor is stress. Stress and burnout worsen an individu-
al's general coping and well-being both at the workplace and outside of it. However, well-being at work can be
influenced and improved by various means. The aim of the thesis was to find out which factors affect well-
being at work. The goal of the work was to write a high-quality and reliable review of occupational well-being,
with up-to-date theory as well as the most important factors affecting occupational well-being.

The thesis contains a general overview of occupational well-being and its development for every employee
who wants to make use of it in their work environment. The work is limited to and targeted at grocery stores.
The thesis focuses on occupational well-being from the employee's point of view. The thesis mainly uses a
qualitative method. The work was conducted by examining several different electronic sources, studies, arti-
cles, and literature on well-being at work. The thesis was implemented as a literature review. The literature
review was chosen as a method as it supports the created goals to obtain as much reliable information and
theory as possible about well-being at work in general. Information was sought on the factors that affect well-
being at work. The question in the thesis was to discuss which factors affect well-being at work. Question was
central for the thesis from beginning to end.

The thesis shows that well-being at work is a multi-faceted concept and consists of many factors. Well-being
at work can be influenced by the employee, as well as by external factors, such as the work community or the
supervisor. Every employee can influence well-being at work, for example, by taking care of his/her physical
and mental well-being. A healthy lifestyle supports general well-being. In grocery stores, working hours affect
the well-being of employees. The supervisor's role in the work community and in promoting work well-being is
important. The supervisor acts as a guide for the employee and actively influences the employee's well-being.
It can be concluded that well-being at work is an important issue that affects the well-being of every individ-
ual.

Keywords

Well-being at work, developing well-being at work, effects of well-being at work, maintaining well-being at
work
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1 JOHDANTO

Tassa opinndytetydssa tarkastellaan tyohyvinvointia ja sen merkitysta paivittaistavarakaupan alalla
kirjallisuuskatsauksen avulla. Paivittdistavarakauppa on kauppa, jossa myydaan ruokatuotteita, seka
muita kulutustuotteita (Kaupan liitto julkaisu aika tuntematon). Opinndytety6ssa nousee esille tar-
keita tyohyvinvointiin liittyvia olennaisia asioita. Tydhyvinvoinnilla on suuri merkitys meille jokaiselle
ja myos yhteiskunnallisella tasolla. Tyéhyvinvoinnilla on vaikutus jokapaivaiseen arkielamaan, ja se
vaikuttaa meihin niin fyysisesti, kuin henkisestikin. Ty&hyvinvointi on tarkea asia, koska seuraamuk-
set voivat vaikuttaa my6s meihin vapaa-ajallamme. Stressi ja loppuun palaminen ovat yksi hyva esi-
merkki asioista, jotka vaikuttavat tyShyvinvointiin tydajalla, seka sen ulkopuolellakin. Tydntekijan
ylikuormittuessa ja loppuun palaessa, negatiiviset vaikutukset voivat kantautua pitkallekin. Tydhyvin-
vointiin ja sen yllapitémiseen pystytaan kuitenkin vaikuttamaan monella tapaa, yksilo- seka yhteiso-
tasolla. Paivittdistavarakaupoissa korostuu vahvasti esimerkiksi ergonomia ja sen noudattaminen,
joka vaikuttaa suuresti tydhyvinvointiin. Opinndytetytssa nostetaan esille myos esimerkiksi tyéehto-
sopimuksen ja tydturvallisuuslain merkitys tyéhyvinvoinnin nakékulmasta. Nama ovat oleellisia asi-

oita, jotka turvaavat jokaisen tyontekijan tydhyvinvointia.

Tama opinnaytetyd on yleinen tyéhyvinvoinnin kehittamisen katsaus paivittaistavarakauppaan, jota
tarkastellaan tyontekijan kannalta. Jokainen kaupan alalla tydskenteleva pystyy mahdollisuuksien
mukaan kayttamaan ja hyodyntamaan tata opinndytety6ta omassa tydymparistossaan. Opinnadyte-
tyossa kdydaan lapi tekijoitd, jotka vaikuttavat tydhyvinvointiin ja siihen, kuinka tydhyvinvointiin voi-
daan oikeasti vaikuttaa. Tallaisia tekijoita I16ytyi mm. tydyhteisd, esihenkild, terveelliset elamantavat,
seka tybdajat. Tyohyvinvoinnilla on suuri merkitys jokaisen yksilén jaksamiseen ja yleiseen vointiin.
Ty6hyvinvointi on laaja kasite ja se haarautuu moneen osaan. Jokainen yksild pystyy vaikuttamaan

omaan tyohyvinvointiinsa omilla paivittaisilla ratkaisuillaan.

Opinnaytety6 on toteutettu kirjallisuuskatsauksena, joka tukee luotuja tavoitteita saada mahdollisim-
man paljon luotettavaa tietoa ja teoriaa tyohyvinvoinnista yleisesti. Opinndytety®ssa on kaytetty laa-
dullista, eli kvalitatiivista menetelmaa. Tyd on toteutettu tarkastelemalla erilaisia sahkdisia lahteitd,
tutkimuksia, artikkeleita, seka kirjallisuutta ty6hyvinvoinnista. Opinndytetyd on toteutettu katsauk-
sena oppaaksi tydhyvinvoinnista ja sen kehittédmisesta jokaiselle tydntekijalle, seka esihenkilélle, joka
haluaa mahdollisuuksien mukaan hyddyntda sita omassa tydympadristdssdan. Tyd on rajattu ja koh-

dennettu paivittaistavarakauppoihin tydntekijan nakdkulmasta katsottuna.

Opinndytetydssa etsitddn vastausta tutkimuskysymykseen, millaiset tekijat vaikuttavat tyéhyvinvoin-
tiin. Tutkimusongelma seka tutkimuskysymys ovat olleet mukana alusta Iahtien ja ohjannut ty6n
suuntaa. Talla opinndytety6lla ei ole toimeksiantajaa ja tyd on toteutettu taysin omasta mielenkiin-
nosta tydhyvinvointia ja omaa opiskelualaa kohtaan. Pystyn soveltamaan opittuja asioita tulevassa
tydelamassa monelta kannalta. Yhteiskunnallisesti tydhyvinvoinnilla on todella suuri merkitys ja vai-
kutus moneen asiaan. Tydeldmassa kaikkien taytyy kiinnittdd huomiota tydhyvinvointiin ja siitd on

hyva muistuttaa seka puhua. Hyvinvointi vaikuttaa suuresti yksilon jaksamiseen.
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2 TYOHYVINVOINTI

Tyontekijoiden turvallisuuden ja terveyden edistamiseksi Suomesta I0ytyy lainsdadantdja. Tydsuoje-
lulainsdadannoén tarkoituksena on henkisen, seka fyysisen terveyden suojeleminen, seka tydehdoista
huolehtiminen (Sosiaali- ja terveysministerio julkaisuaika tuntematon). Ty6hyvinvointi on todella
suuri kokonaisuus, johon vaikuttaa hyvin moni asia sisdisesti, etta ulkoisesti. Thminen voi voida hy-
vin, tai huonosti, ja tdma taas vaikuttaa suorittamiseen. Hyvinvointiin liittyy erilaisia tunnetiloja ja
sitd, kuinka me koemme asiat talla hetkelld. Ty6hyvinvointia voidaan tutkia monesta eri nakodkul-
masta. Tyohyvinvointiin voivat vaikuttaa esimerkiksi yksityisasiat ja yksityiseldman tapahtumat. Palk-
kaus, tyosuhde, seka yleinen taloustilanne vaikuttavat tyéhyvinvointiin. Kaikilla elamanmuutoksilla
on vaikutuksensa ty6hyvinvointiin. Ty6hyvinvointiin pystytaan kuitenkin vaikuttamaan hyvinkin pal-
jon erilaisin keinoin. Yleisesti terveydestad huolehtiminen ja terveelliset eldaméantavat, seka tydolot ja

ilmapiiri tyépaikalla vaikuttavat tyéhyvinvointiin (Kansalaisyhteiskunta 2020).

Tybyhteisdssa tyéhyvinvointiin vaikutetaan yksin ja yhdessa erilaisin teoin, ja tahéan linkittyy vahvasti
esimerkiksi tydilmapiiri tydyhteisdssa. Positiivinen ilmapiiri on kannustava ja silloin téihin on aina mu-
kava tulla. Negatiivinen ilmapiiri tydyhteistssa vaikuttaa my6s suoriutumiseen, seka tydhyvinvointiin
yleisesti jokaisella hyvin paljon. Ty6hyvinvoinnin merkitys on todella suuri koko yhteiskunnassa ja
silléd on suuret vaikutukset. On todettu, etta tyéhyvinvointi vaikuttaa jokaisella tytssa jaksamiseen
(Sosiaali- ja terveysministerio, julkaisuaika tuntematon). Hyvin voiva tydntekija pystyy tuottamaan
paljon enemman ja paremmin, kuin stressautunut tyontekija, joka ei meinaa jaksaa, eika pysty valt-
tdmatté edes suoriutumaan paivittdisista tehtavista. Tydhyvinvointi tukee tyontekijan sitoutumista
seka innostusta tyota kohtaan, mikd parantaa myds tydpaikan imagoa ja kuvaa yrityksesta hyvana
yhteistydkumppanista. Tyéhyvinvoinnilla on todella suuri merkitys tyfelamassa ja sen vaikutukset
voivat olla hyvinkin suuret joko positiivisesti tai negatiivisesti, ja ne voivat kantautua pitkallekin
(Kansalaisyhteiskunta 2020).

Alapuolella olevassa kuvassa kartoitetaan ja nahdaan, mitka asiat vaikuttavat tyéhyvinvointiin. Tyo-
hyvinvointiin vaikuttavat tydyhteiso, tydymparistd, seka yksiléind meidan henkilékohtaiset asiamme
ja valintamme. Uloimmassa reunassa paastdan tarkastelemaan, mitka asiat vaikuttavat yleisesti mei-
dan tydhyvinvointiimme, kuten esimerkiksi erilaiset mahdolliset elamdnmuutokset, seka taloustilanne
(kuva 1).
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KUVA 1. Tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijéité (Paivi Rauramo, 2020.)

Ty6hyvinvoinnilla ja sen yllapitamiselld oikein keinoin voidaan vahentda ja vaikuttaa esimerkiksi
tyodntekijoiden mahdollisiin poissaoloihin tdistd. Tyohyvinvointi vaikuttaa myds vahvasti viihtyvyyteen
tydymparistdssa ja tyontekijan sitoutumiseen. Sitoutunut tydntekija on myds tuottavampi yritykselle
ja kantaa yrityksen arvoja positiivisen mielin, ja se myés huokuu ja nakyy ulospdin. Suomessa tydhy-
vinvointia ja ty6turvallisuuden takana ja turvaamassa ndité tarkeitd asioita on muun muassa tyésuo-
jelulainsaddantd. Tyoturvallisuuslaissa saddelldan esimerkiksi tyénantajan yleisia velvollisuuksia,
seka tydta ja tydolosuhteita koskevia tarkempia saanndksia. Myos yleiseen hyvinvointiin on mahdolli-
suus vaikuttaa meilla jokaisella esimerkiksi huolehtimalla terveellisesta ruokavaliosta ja riittdvasta
likunnasta (Kansalaisyhteiskunta 2020).

2.1  Tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita

Ty6hyvinvointiin vaikuttavia tekijéita 16ytyy hyvin monia ja sité tutkitaan esimerkiksi psykologian,
terveystieteiden, seka sosiologian nakokulmista. Tassa osuudessa kdyddan lapi tydhyvinvointiin vai-
kuttavia tekijoita ja niiden osia. Kokonaisvaltaista ty6hyvinvointia tarkastellessa tulee ottaa huomi-
oon myos jokaisen oma kokemus heidan hyvinvoinnistaan (Tydhyvinvoinnin tutkimusryhma julkaisu-
aika tuntematon). Jokainen yksil6 tuntee ja kokee asiat eri tavalla. Meidan omaan ty&hyvinvoin-
tiimme on my6s mahdollista vaikuttaa meilla jokaisella, esimerkiksi pitamalla huolta terveellisestd
ruokavaliosta ja huolehtimalla pdivittaisesti liikunnasta. Tydhyvinvointia voidaan ldhtea tarkastele-
maan yksil6é-, organisaatio-, yhteisd-, tyd-, seka johtamisen tasolla (Tyéhyvinvoinnin tutkimusryhma
julkaisuaika tuntematon).
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Alapuolella on kuvio, josta voidaan nahda mita ovat tyéhyvinvoinnin tekijat (kuva 2). Kuviosta kay
ilmi viisi asiaa, jotka vaikuttavat hyvinvointiin. Kuviosta selviaa esimerkiksi, kuinka itse pystymme
vaikuttamaan omaan hyvinvointiimme, seka mitka asiat vaikuttavat tydyhteisdssa tyohyvinvointiin.
Jokaista tasoa tarkastellessa voi huomata, etta jokaisella on oma merkityksensa ja vaikutuksensa

tyShyvinvointiin ja sen yllapitamiseen.

1. ORGANISAATIO

2. JOHTAMINEN 3. TYOYHTEISO

* psykologinen
pasoma
* terveys ja
fyysinen kunto

KUVA 2. Tydhyvinvoinnin tekijat (Marja-Liisa Manka julkaisuaika tuntematon)

Organisaatiotasolla tarkastellessa esimerkiksi organisaation rakenne ja muut mahdolliset yhteiset
kdytannot ja linjaukset vaikuttavat tydhyvinvointiin. Myds se, mahdollistaako organisaatio esimer-
kiksi jokaisen mahdollisuuden oppia ja kehittad itsedan vaikuttaa tdhan suuresti. Organisaatio raken-
taa ns. pohjan ja rakenteen tydymparistélle, ja ndin silla on merkitys myds yksildiden tydhyvinvoin-

tiin (Tydhyvinvoinnin tutkimusryhma julkaisuaika tuntematon).

Johtamisen tasolla nousee esille johtamisen taito ja sen vaikutus tyéhyvinvointiin. Oikeanlaisella ja
kannustavalla johtamisella pystytadn vaikuttamaan tyohyvinvointiin useiden mahdollisten toiminto-
jen kautta ja ndin myds paastaan tukemaan tyéhyvinvointia. Oikeanlaisella ja kannustavalla johtami-
sella voidaan vaikuttaa esimerkiksi tydilmapiiriin positiivisesti, avoimuuteen tydymparistéssa, oikeu-
denmukaisuuden kokemukseen, seka kuinka tyétd mahdollisesti hallitaan. Hyvalld johtamisella voi-
daan saada aikaan tydhyvinvointia tukeva tydyhteisé (Tydhyvinvoinnin tutkimusryhma julkaisuaika
tuntematon).



9 (24)

Tyoyhteisdssa korostuu suuresti esimerkiksi tydilmapiirin vaikutus tyohyvinvointiin. Hyvalla ilmapii-
rilld tyOyhteisdssa asiat sujuvat joustavammin ja nain ollen jokaisen on myds mukava olla toissa.
Hyvalla ilmapiirilld voidaan valttaa esimerkiksi konflikteja, jotka voivat vaikuttaa tyOyhteisdssa viihty-
vyyteen. Tydyhteistssa tydkaverit tarjoavat myds tukea toisilleen, ja silld on my6s vaikutuksia mah-
dolliseen uupumuksen tunteeseen, jota yksilot voivat tuntea. Avoimuus tydyhteisdssa ja mahdolliset
yhdessa luodut ja rakennetut pelisadnnét ovat tarkeitd, jotta jokainen yksil6 tietad miten toimia yh-
teisossd. Yhdessa luodut pelisadannét myds ennaltaehkdisevat mahdollisia konflikteja ja muita erimie-

lisyyksia (Tydhyvinvoinnin tutkimusryhma julkaisuaika tuntematon).

TyoOssa ja tyopaikalla on tdrkead, etta jokainen yksild pystyisi vaikuttamaan mahdollisiin erilaisiin asi-
oihin. Tama lisaa viihtyvyytta tyssa ja parantaa myos samalla tyéhyvinvointia yleisesti. Tydpaikoilla
itsensa kehittamisen mahdollisuus ja mahdollisuudella oppia lisad on my6s vaikutuksensa tyéhyvin-

vointiin. Mahdollisuuksia ja asioita, joihin itse tydntekija pystyy vaikuttamaan, on mm. palkkataso ja

siitéd neuvotteleminen (TyShyvinvoinnin tutkimusryhma julkaisuaika tuntematon).

Me itse yksil6ina pystymme vaikuttamaan omaan yleiseen vointiimme, joka taas on kytkoksissa ylei-
seen tyohyvinvointiimme. Tahan liittyy vahvasti terveelliset elaméntavat esimerkiksi meidan paivittai-
nen riittdva liikkunnan saaminen, seka terveellinen ruokavalio (Marja-Liisa Manka julkaisuaika tunte-

maton).

2.2 Fyysinen hyvinvointi

Jokainen meistd pystyy vaikuttamaan hyvinkin suuresti omaan fyysiseen hyvinvointiinsa meidan jo-
kapaivaisilla valinnoillamme. Téllaisia henkildokohtaisia valintoja ovat terveellisista elamantavoista
huolehtiminen, kuten esimerkiksi riittavasta liikunnasta huolehtiminen. Myds riittavasté unesta ja
unenlaadusta huolehtiminen on tarkeda fyysisen hyvinvoinnin kannalta. Ty&paikoilla pystytadn kan-
nustamaan ja tukemaan tydntekijoita terveellisiin valintoihin useilla tavoilla. Jokaisen omat henkil6-
kohtaiset valinnat ja tydyhteisdssa olevat tavat toimia vaikuttavat meidan hyvinvointimme ja palau-
tumiseen tydsta. Riittdvasta liikunnasta huolehtimalla voidaan vahvistaa fyysisté ja psyykkista
puolta, seka samalla vdahentda ja ehkaista esimerkiksi mahdollisia sairastumisia ja poissaoloja. Kuor-
mittavassa tydymparistdssa fyysisesta kunnosta ja toimintakyvysta huolehtiminen on tarkeaa. Kau-
pan alalla tapahtuu paljon nostoja ja toistoja, joten tyd voi olla fyysisesti rasittavaa. Esimerkiksi hyva
kuntoinen palautuu fyysisesta tydsta paremmin, kuin huono kuntoinen (Tyé&terveyslaitos julkaisuaika

tuntematon).

Fyysiseen hyvinvointiin ja olotilaan vaikuttaa myds mahdollinen stressi ja uupumus. Tama voi aiheu-
tua paineen alla esimerkiksi, kun tydntekija kokee tyémaaransa liialliseksi, eika pysty valttématta
enaa selviytymdan niistd ajallaan. Tydsta palautuminen ja tasapaino tyon, seka vapaa-ajan valilld on
todella tarkeda. Stressin ja uupumuksen seuraamukset ovat henkisid, seka fyysisid. Stressi iimenee
jokaiselle eri tavalla ja yksilollisesti, mutta yleisia stressin oireita ovat esimerkiksi véasymys, jatkuva

sairastelu, sekd uniongelmat (Puhti 2023).
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2.3 Henkinen hyvinvointi

Tyon henkiseen kuormittavuuteen tydyhteisossa vaikuttaa esimerkiksi tydyhteisd, avoimuus tydyh-
teistssa, kunnioitus, arvostus, seka oikeudenmukaisuuden tunne. Henkinen hyvinvointi on osittain
kytkoksissa myos fyysiseen hyvinvointiin ja terveellisiin eldamantapoihin, kuten riittdvaan unen saan-
tiin. Henkisen tyéhyvinvoinnin merkitys on noussut enemman esille 2000-luvun aikana. Epavarmuus
tyopaikalla ja sen ulkopuolella asettavat henkisia paineita jokaiselle. Ulkopuolelta kohdistuvia pai-
neita aiheuttaa esimerkiksi globaaliset kriisit, kuten ilmastonmuutos tai sota. Tydpaikalla paineita voi
aiheuttaa yllattavat henkilokohtaiset taloudelliset vaikeudet ja muut mahdolliset henkilokohtaiset
muutokset. Henkinen hyvinvointi ja sen yllapitaminen on todella tarkeaa, se on yksi tarkeimmista
voimavaroistamme. Hyvinvoiva tyéntekija pystyy tuottamaan ja toimimaan paremmin. Tydpaikalla
esihenkilon roolissa olevalla on suuri merkitys tyontekijéiden henkiseen jaksamiseen. Tydyhteisossa
tarjottavan tuen merkitys ja tarve korostuu suuresti, ja sen mahdollisuus saada on erittdin tarkeaa

(Great Place To Work julkaisuaika tuntematon)

Stressilla ja uupumuksella on my6s seuraamuksensa henkiseen hyvinvointiin. Stressi voi ilmeta eri
tavalla eri ihmisilla, mutta yleisimpia psyykkisia oireita ovat esimerkiksi toimintakyvyn heikkenemi-

nen, jatkuva vasymyksen tunne, seka loppuun palamisen tunne (Puhti 2023).

2.4  Tyoturvallisuus & tyoturvallisuuslaki

"Suomessa meidan tydolojamme ovat turvaamassa erilaiset sdannokset ja lait, kuten esimerkiksi
tyoturvallisuuslaki. Taman lain tarkoituksena on parantaa tydymparistda ja tydolosuhteita tydnteki-
joiden tydkyvyn turvaamiseksi ja ylldpitdmiseksi seka ennalta ehkaista ja torjua tyétapaturmia, am-
mattitauteja ja muita tyosta ja tydymparistosta johtuvia tyontekijdiden fyysisen ja henkisen tervey-
den, jaljempana terveys, haittoja” (Tydturvallisuuslaki 738/2002, 1 §).

Ty6turvallisuus tarkoittaa sitd, etta tydolot ovat kunnossa jokaiselta mahdolliselta kannalta katsot-
tuna. Ty6turvallisuus sisaltaa siis myds esimerkiksi henkisen ja fyysisen ndkdkulman. Omasta, ja
muiden ty6turvallisuudesta pystytadn huolehtimaan, ja turvaamaan useilla mahdollisilla toimenpi-
teilld. Tydympariston tulisi olla sellainen, ettd sielld on jokaisen turvallista liikkkua ja sielld noudate-
taan yhteisia turvallisuussaantdja. Tama tarkoittaa esimerkiksi sitd, etta tarpeettomia tavaroita ei
jateta roikkumaan esimerkiksi kulkuvaylille, tai pelastusreiteille. Ndin pystytdan myds ennaltaehkai-
semaan mahdollisia tydtapaturmia ja muita vaaratilanteita. Tyénantajalla, seka tydntekijoilld on
omat vastuunsa ja velvoitteensa ty6turvallisuuden kannalta. Jokaisen tydntekijan tulee huolehtia
omalta osaltaan, ettd pitaa huolta omasta, seké muiden ty6turvallisuudesta huolehtimalla omista
toimistaan sdantéjen mukaisesti. Turvallisessa tydympadristdssa on myds mukavampi tyéskennella

yhdessa (Tydturvallisuuskeskus julkaisuaika tuntematon).
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2.5 Tyodhyvinvoinnin edistaminen tydyhteisdssa

Tyohyvinvoinnin edistamiseen ja parantamiseen I6ytyy useita mahdollisia keinoja. Tydeldmassa ja
tyoyhteisdssa voi usein tulla vastaan erilaisia tilanteita ja pulmia, jotka saattavat vaikuttaa meidan
tydhyvinvointiimme. Naista asioista kuitenkin voidaan ottaa yhdessa tydyhteisén kanssa koppia, ja
alkaa kehittad asioita eteenpdin ja parempaan suuntaan. Tama tarjoaa mahdollisuuden kehittaa tyo-
yhteisda ja tarttua ongelmaan kiinni. On tarkedd, etta ensin tunnistetaan ongelmat tydyhteistssa,
jotta niihin pystytdan alkaa tekemaan yhdessa muutoksia. Kun on tunnistettu mahdollinen ongelma
ja loydetty ratkaisu tyOyhteisOssa, jokaisen tydntekijan sitoutuminen tavoitteeseen on oleellista. Yh-
dessa pystytaan kehittdmaan paras mahdollinen tapa toimia ja kehittda tyéhyvinvointia tydyhtei-
sossa. Myds mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohodn koetaan erittdin tarkeaksi ja tydhyvinvointia edis-
tavaksi, silla on myds vaikutusta stressin vahentdmiseen. Mahdollisuudella vaikuttaa omaan tyohon
tarkoitetaan esimerkiksi mahdollisuutta tydskennella eténa, ja paattda, missa jarjestyksessa tyot
suoritat. Jokainen tydntekija tuntee toimintaymparisténsa parhaiten, ndin ollen, kun tydymparistda

aloitetaan kehittamaan, on hyva kuulla, mita tydntekijalla on sanottavaa (Tyoterveyslaitos 2017).

Tybyhteisdssa tyohyvinvointia voidaan edistdaa myds jarjestettavilla tyky-paivilla. Taman tydhyvin-
voinnin edistamiseen tarkoitetun pdivan tarkoituksena on edistaa ja yllapitda tyéntekijan tyéhyvin-
vointia, seka tydkykya. On tutkittu, etta tallaisella toiminnalla pystytaan edistdmaén ja parantamaan

tyokykya, terveyttd, sekd osaamista (Kansalaisyhteiskunta 2020).

2.6  Stressi tydhyvinvoinnin ndkdkulmasta

Jokainen yksil6 voi kokea stressin eri tavalla ja se voi oireilla henkisesti, kuin fyysisestikin. Kun vaati-
mukset tybeldmdssa kasvaa, tama lisdad myos stressid. Sopiva maara stressia ei kuitenkaan ole valt-
tamattd huono asia, ja sitd pystytadn sietamaan yksilollisesti tiettyyn pisteeseen asti. Stressiin syn-
tyyn voi vaikuttaa esimerkiksi liiallinen tydnmaara, josta yksil6lla on vaikeuksia selviytya, seka jat-
kuva paineen alla tydskenteleminen. Stressi voi muuttua terveydelle haitalliseksi varsinkin pitkittyes-
saan, eli muuttuessaan krooniseksi. Krooninen stressi voi pahentaa tai jopa pahentaa joitakin sai-
rauksia, tallaisia on esimerkiksi muistisairaudet, seka sydan- ja verisuonisairauksia. Tyéhyvinvoinnin
kannalta tarkastellessa stressi vaikuttaa toimintakykyyn ja suoriutumiseen pitkittyessadn negatiivi-
sesti. Tama vaikuttaa my0ds mielentilaan ja kuormittaa fyysisesti kehoa. Jokaisella yksilolla on erilai-
nen paineensietokyky, mutta stressia voi kuitenkin opetella hallitsemaan. Stressi voi oireilla henki-
sesti, seka fyysisesti. Henkisesti yleisimpia oireita on mieliala muutokset, vasymyksen tunne, seka
ahdistuneisuus. Fyysisesti stressi voi oireilla esimerkiksi pahoinvointina, sairasteluna, seka uniongel-
mina. QOireita voi olla joskus vaikea tunnistaa stressiksi ja ne voidaan mieltda normaaliin elamaan
kuuluviksi. Terveellisistd elamantavoista huolehtiminen, seka tasapainosta tydn ja vapaa-ajan valilla
on hyva huolehtia. On tarkeaa, etta tytsta pystytdan palautumaan. Nain pystytdan ennaltaehkaise-

maan mahdollista aiheutuvaa stressia (Puhti 2023).
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Alla olevassa kuviossa kuvataan tyon ja yksilon vuorovaikutusta ja ndin meilla jokaisella muodostuu
jonkinlainen oma yksiléllinen kokemus tydhyvinvoinnista (kuva 3). Kuviosta voidaan myds nahda,
mitkd asiat vaikuttavat yksilolliseen kokemukseen, kuten esimerkiksi millainen tydyhteiso, tydympa-

ristd, seka hyvinvointia tukeva organisaatiokulttuuri.

’ Ymparisto ‘
A

v

» Hyvinvointia tukeva organisaatiokulttuuri ja tyGsuojelu

! ! !

Organisaation tuottavuus
ja hyvinvointi

U !

Yksilon tulkinta Kehittaminen ja arviointi

F'j \

Sopiva tyén kuormitus Yli- tai alikuormitus

Ty0 ja tyOyhteiso <> Yksild PR

KUVA 3. Stressi haastaa tydkyvyn (Tarja Nummelin, 2008)

Tydelama voi olla nykypaivana erittdin kuormittavaa ja vaatimukset kovia. Kuormittuvuutta ja tyéhy-
vinvointia ajatellen yksi tarkeimpia taitoja hallita tyelamassa on stressinhallinta, sekd sopeutuminen
esimerkiksi kiireiseen aikatauluun. Jokainen yksil® tulkitsee eri tavalla asioita ja hyvinvointi haarau-
tuukin moneen osaan. Vaikuttavia asioita on esimerkiksi ilmapiiri, tydyhteisd, yrityksen menestymi-
nen, tyosuojelu, seka tydpaikka, joka tukee tydhyvinvointia ja ottaa sen huomioon valinnoissaan.
Esimerkiksi tydyhteisd, ja millaiseksi itse koemme tyémme, vaikuttaa hyvinvointiin. Jokainen yksild
tulkitsee ja omaa erilaisen sietokyvyn. Esimerkiksi sopivalla maaralla kuormitusta ja mukavalla ty6-
yhteisolld, voidaan saada aikaseksi tydimu, jolla on positiivisia vaikutuksia pidemmallekin. Hyvinvoiva
tydntekija tekee yritykselle positiivista tulosta. Kun tyd taas on ylikuormittavaa ja todella vaativaa,
tyontekijan uupuminen ja muut mahdolliset oireet alkavat nakya negatiivisesti. (Nummelin 2008,
luku 1.)
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3 PAIVITTAISTAVARAKAUPAN ALA

Paivittdistavarakauppa on kauppa, joka myy paivittdistavaratuotteita kuluttajille. Paivittdistavarakau-
pan tuotteet ovat sellaisia, joita me jokainen tarvitsemme joka arkipaiva. Tallaisia on esimerkiksi
ruoat, juomat, teknokemian tuotteet, kodintuotteet, tupakkatuotteet, lehdet, seka paivittdiskosme-
tiikka. Paivittdistavarakauppojen myymalatyyppeja on monia erilaisia, mutta ovat yleensa ne ovat

joko marketmyymalgitd, tai verkkokauppoja (Kaupan liitto julkaisuaika tuntematon).

Paivittaistavaroiden tukku-, ja vahittdiskauppa on suuri ty6llistdja ja toimija Suomessa, ja ne tydllis-
tavatkin yli 80 000 tyodntekijad. Kaupan alalla on myos todella suuri merkitys yhteiskunnallisesti,
koska ala on todella suuri veronmaksaja. Paivittaistavarakaupoissa noudatetaan myds kaupan alan

tydehtosopimusta (Paivittdistavarakauppa ry julkaisuaika tuntematon).

3.1 Tydehtosopimus

Kaupan alalla noudatetaan kaupan alan tydehtosopimusta. Tydehtosopimus on turvaamassa tyonte-
kijoiden, seka tyonantajan oikeuksia. Tyéehtosopimuksesta ovat neuvottelemassa tydntekijoita
edustava palvelualojen ammattiliitto PAM ry, seké tydnantajaa edustava Kaupan liitto ry (Palvelualo-
jen ammattiliitto PAM ry 2023). Kun molemmat osapuolet padsevat yhteisymmarrykseen saadaan
luotua yhteiset ehdot. Kaupan alan tyéehtosopimuksessa kay ilmi vahimmaistyéehdot, kuten esimer-
kiksi tydntekijan tydaikaan, palkkaan, sekd muihin tarkeisiin asioihin liittyvia ehtoja. Tydehtosopi-
muksessa maaritellaan siis, kuinka paljon tydntekijalle taytyy esimerkiksi maksaa palkkaa, taikka
kuinka lomat maaraytyvat (Palvelualojen ammattiliitto PAM ry 2023). Tybehtosopimus ja hyvinvointi
liittyy toisiinsa, koska esimerkiksi palkan suuruus ja muut tarkedt ehdot vaikuttavat eri tavoilla hyvin-

vointiin.

3.2 Paivittaistavarakaupassa tyontekijan kuormittuminen

Ty6 voi aiheuttaa henkista tai fyysista kuormittumista tyontekijélle riippuen aina heidén tyénsa laa-
dusta. Tyodntekijan kuormittuminen on uhka terveydelle, joten siita on pidettava huolta. Ty6turvalli-
suuslaissa kaydaan lapi tydntekijén turvallisuuteen, seka kuormittavuuteen liittyvia saannoksia.
Tyontekijan tydolot vaikuttavat jokaiseen ja niilla on aina henkiset ja fyysiset seuraamukset. Paivit-
taistavarakaupassa esimerkiksi fyysiseen kuormittumiseen vaikuttaa suuresti ergonomia. Milla tavalla
mahdollista tavarakuormaa siirretdan ja tavaroita nostetaan, télla on suuri vaikutus fyysiseen tervey-

teen myds pidemmalle katsottuna (Palvelualojen ammattiliitto PAM ry 2022).

"Jos tydntekijan todetaan tydssaan kuormittuvan hanen terveyttddn vaarantavalla tavalla, tyénanta-
jan on asiasta tiedon saatuaan kaytettévissaan olevin keinoin ryhdyttéva toimiin kuormitustekijdiden

selvittdmiseksi seka vaaran valttamiseksi tai vahentamiseksi” (Ty6turvallisuuslaki 738/2002, 25 §).
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3.3 Henkinen kuormittuminen

Paivittdistavarakaupoissa tapahtuu henkista kuormittumista ja se kuuluukin tyéhén sopivissa maa-
rissa, mutta liika henkinen kuormittuminen aiheuttaa seuraamuksia. Kuormittumiseen ja sen seuraa-
muksiin vaikuttaa esimerkiksi kuormittumisen syy, seka kuinka pitkaan tydntekija on ollut kuormittu-
misen alla. Tyéntekijan henkisellda kuormittumisella on negatiiviset vaikutukset hyvinvointiin, seka
tydymparistéssa muihin toimijoihin. Kuormittunut tyontekija ei valttamatta pysty enaa toimimaan
tehokkaasti, eika suoriudu paivittaisista tyotehtavistadan. Henkisen kuormittumisen seuraamukset
ilmenevat yleensa tyontekijén stressind ja vasymyksend. On tarkeaa kiinnittda huomiota liialliseen
stressiin, koska se vaikuttaa terveyteen negatiivisesti. Liiallisen stressi voi johtaa kykenemattomyy-
teen, seka pahimmillaan myds masennukseen. Tydymparistd ja tydkaverit vaikuttavat myos todella
paljon siihen, kuinka helppo ja mukava tydymparistdssa on toimia. Hyva ilmapiiri tyopaikalla on voi-
mavara jokaiselle tyontekijalle. Hyvalle tydkaverille on helppo esimerkiksi puhua asioista, ja jakaa

tyotehtavia tarvittaessa (Palvelualojen ammattiliitto PAM ry 2022).

3.4 Fyysinen kuormittuminen

Paivittdistavarakaupassa tyo voi olla hyvinkin fyysistd, siksi fyysisen tyon kuormittavuuteen on kiinni-
tettava erityista huomiota. Tydntekija joutuu tydskentelemadn useissa eri asennoissa tyopadivansa
aikana. Paivittaistavarakaupassa esimerkiksi kuorman purkaminen, tavaroiden nosteleminen ja siirta-
minen on tydnkuvaan tyypillistd. Tyoturvallisuuslaissa on maaritelty tydntekijan turvallisuuteen ja
kuormittuvuuteen liittyvia sdannoksia. Nama saanndkset ovat turvaamassa esimerkiksi tyontekijén
mahdollisimman turvallista tydymparistod, seka tapoja tydskennelld tydympdaristdssa. Tyontekijan
fyysiseen kuormittumiseen pystytaan kuitenkin vaikuttamaan monella tapaa. Jokainen tyéntekija on
kuitenkin itse vastuussa siita, kuinka hyvin noudattaa esimerkiksi ergonomiaa nostellessaan painavia
laatikoita. Myds mahdollisten tydnantajan tarjoamien apuvalineiden kayttd auttaa fyysisen kuormit-
tumisen estamisessa ja tukee ergonomiaa. Tybergonomiasta puhuminen ja muistuttaminen tydar-

jessa olisi erittdin tarkeda (Palvelualojen ammattiliitto PAM ry 2022).

"TyOpisteen rakenteet ja kaytettavat tyovalineet on valittava, mitoitettava ja sijoitettava tyon luonne
ja tyontekijan edellytykset huomioon ottaen ergonomisesti asianmukaisella tavalla. Niiden tulee
mahdollisuuksien mukaan olla siten saadettavissa ja jarjestettdvissa seka kayttdominaisuuksiltaan
sellaisia, etta tyo voidaan tehda aiheuttamatta tydntekijan terveydelle haitallista tai vaarallista kuor-
mitusta” (Tydturvallisuuslaki 738/2002, 24 §).

3.5 Ergonomia & tuki- ja liikuntaelinsairaudet

Tuki- ja liikuntaelimistdn sairaudet ovat hyvin yleisia nykypdivdna ja ndma koskevat myos paivittais-
tavarakauppaa. Paivittdistavarakaupassa tyo voi olla hyvinkin fyysista ja tavaroiden siirtoa, seka nos-
telua tapahtuu hyvin paljon. Ergonomiasta huolehtiminen onkin hyvin tarkeaa, koska sillé voi olla

pitkaaikaiset vaikutukset ja seuraamukset. Tuki- ja liikuntaelin sairaudet ovat yleisid sairauspoissa-
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olojen syitd. Ergonomiasta huolehtimalla voidaan myds estdad, ja ennaltaehkaistd esimerkiksi mah-
dollisia sairauksia ja ty6tapaturmia. Ergonomisella toimimisella tarkoitetaan, ettd tyd toteutetaan
mahdollisimman vaha rasittavasti. Esimerkiksi painavaa laatikkoa nostaessa noston tulisi tapahtua
jaloilla, ei seldlla. Tyénantajan vastuulla on tarjota tyontekijoilleen turvallinen tydymparistd toimia, ja
tydhon tarvittavat valineet. Tydhon opastettaessa ja tyOpaikalla yleisesti tulisi kdyda lapi ergonomian
perusteet, mikali tyd on fyysisesti rasittavaa. On kuitenkin jokaisen tydntekijan omalla vastuulla tyo-
ergonomiasta huolehtiminen. Riittdvalla unella ja terveellisilla elamantavoilla pystytadn myos tuke-

maan omaa hyvinvointia tydssa ja tydn ulkopuolella (Tyoéterveyslaitos julkaisuaika tuntematon).

Alapuolella olevassa kuvassa ndahdaan tarkemmin syyt, tekijat ja asiat vaikuttavat tuki- ja liikkunta-
elinsairauksien syntyyn (kuva 4). Kuvasta selvidad myos yleiset kipupaikat tuki- ja liikuntaelin sairauk-

sissa.
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KUVA 4. Tuki- ja liikuntaelimistdn terveys ja tyokyky (Tyéterveyslaitos julkaisuaika tuntematon)

Tuki- ja liikuntaelin sairauksiin I8ytyy useita vaikuttavia tekijoita, kuten psykososiaaliset- ja fyysiset
tekijat. Naihin lukeutuu myds yksilélliset tekijat, joihin jokainen pystyy itse vaikuttamaan, kuten esi-
merkiksi riittava liikunnan saanti tai hyvin nukkuminen. Fyysisissa tekijoissa esimerkiksi nostelemi-
nen, ja toistot aiheuttavat rasitusta. Psykososiaalista puolta tarkastelemalla tulee esille liian suuret
vaatimukset, liiallinen tyén maard, tuen ja arvostuksen puute, seka vaikuttamisen mahdollisuus
omaan tyéhon. On olemassa myds muita syitd, jotka saattavat rasittaa, kuten lampétila, epaselvat
tavoitteet, huono tydyhteiso ja kohtelu, sekd muut henkildkohtaiset vaikeudet. Ergonomia on todella
tarkedssa asemassa tuki- ja liikuntaelin sairauksien ehkaisyssa ja hyvinvoinnin ylldpitdmisessa. Tyo-

terveyslaitoksen mukaan ndma ovat yleisimpia ty6terveysongelmia, ja joka neljannelld tydntekijalla
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Euroopassa arvioidaan olevan jokin kyseisista oireista tai sairauksista (Tyoterveyslaitos julkaisuaika
tuntematon).

4 KIRJALLISUUSKATSAUS

Tama opinndytetyd on toteutettu kirjallisuuskatsauksena. Kirjallisuuskatsaus on tutkimustapa, joka
tutkii, tulkitsee ja tiivistad muiden mahdollisten tutkijoiden alkuperdisia aikaisempia tutkimuksia.
Tama on monimenetelmallinen ja analyyttinen tutkimustapa. Kirjallisuuskatsauksessa olemassa ole-
vaa tietoa analysoidaan, mietitaan, ja yhdistelldan. Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena voi olla esi-

merkiksi ohjeistaminen, ja erilaisien menetelmien I6ytédminen. (Vilkka 2023, luku 1.)

4.1 Katsausmenetelma ja katsauskysymykset

Taman opinndytetydn tarkoituksena ja tavoitteena oli selvittda kirjallisuuskatsauksen avulla tekijoita,
jotka vaikuttavat paivittaistavarakaupassa tydskentelevien tydhyvinvointiin. Opinndytetydssa etsittiin
vastausta ongelmaan, millaiset tekijat vaikuttavat tyohyvinvointiin. Kysymys, johon kirjallisuuskat-
sauksen avulla etsittiin tietoa, on se, etta millaiset tekijat vaikuttavat tydhyvinvointiin. Opinnaytetyd
on toteutettu paaasiassa laadullista, eli kvalitatiivista menetelmaa kayttden. Tyd on toteutettu kirjal-
lisuuskatsauksena tarkastelemalla erilaisia luotettavia sahkdisia lahteita, artikkeleita, tutkimuksia,

seka kirjallisuutta, jotka kasittelevat tybhyvinvointia eri nékdkulmista.

Opinnaytety6 on toteutettu laadullista, eli kvalitatiivista menetelmaa kayttaen, koska kirjallisuutta on
kaytetty opinndytetydssd. Laadullisessa tutkimuksessa yritetdan saavuttaa syvempaa ymmarrysta
tutkittuun asiaan. Tarkoituksena kvalitatiivisessa tutkimuksessa on, analysoida, tulkita, ja ymmartaa.
Tavoitteena on ymmartaa ja selittdd, ja tulkita opinnaytetydn aihetta, sekéa tutkimuksia. (Pitkaranta
2014, luku 1.)

4.2 Kirjallisuuskatsauksen toteutus

Omaa mielenkiintoa herattédvan opinnaytetydn aiheeseen lahdettiin rakentamaan pohjaa ensiksi ke-
raamalla erilaista luotettavaa tietoa ja teoriaa tyéhyvinvoinnista. Ty6hyvinvointi on rajattu kasittele-
maan ty6hyvinvointia kaupanalalla tyontekijan nakdkulmasta. Aiheen rajaamisen tarkoituksena oli
pitda ty6 yhtendisena ja selkeand. Luodun, ja luotettavan teorian pohjalta alettiin rakentamaan tut-
kimusosiota, jossa perehdyttiin syvallisemmin tutkittuun aineistoon. Tutkimalla ja vertaamalla kirjalli-

suutta, seka tutkimuksia voidaan saada teorialla pohjaa.

Teoriaan perehtyminen aloitettiin systemaattisella haulla eri tietokantoihin ja perehtymalld naissa
olemassa oleviin aineistoihin, jotta saadaan laaja kuva aiheesta. Seuraavaksi tuloksista suodatettiin
ja valittiin sellaiset, jotka ovat relevantteja tdman opinndytetyon kirjallisuuskatsaukseen. Valittuja
lahteitd vertaamalla ja tutkimalla voidaan l6ytaa esimerkiksi yhtaldisyyksia niiden valilld. Lopuksi ko-

konaisvaltainen kuva saadaan, kun yhdistetaan teoriat ja katsaukset keskendan.



17 (24)

Kirjallisuuskatsauksen avulla saatiin laaja kuva tyéhyvinvoinnista erilaisten sahkoéisten lahteiden, kir-
jallisuuden, seka tutkimusten kautta. Kirjallisuuskatsauksen avulla teoria ja tutkimusaineisto oli suju-
vaa luoda. Opinndytetyon aineiston hankinnassa on kaytetty muutamia ydin hakusanoja, kuten ty6-
hyvinvointi, seka tyéhyvinvoinnin kehittaminen. Opinndytetydssa kaytetty kirjallisuus ja aineisto on

valittu tarkoin ja luotettavista lahteista. Naiden kaikkien aineistojen avulla on saatu luotettavaa teo-

4.3 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytety6hdn tybhyvinvointia kasittelevad aineistoa etsiessa on kdytetty ainoastaan luotettavia
lahteitd. Opinndytetydssa on noudatettu hyvaa tieteellistd tapaa jokaisessa osassa, esimerkiksi hy-
vaa huolellisuutta, ja tarkkuutta ldhteiden, seka kirjoittamisen osalta. Lahteitd kaytettdessa, on huo-
lehdittu oikein viittaamisesta. Tassa opinndytetydssa tutkimustyd on lapindkyvaa, eli tybvaiheista on
selitetty ja valintoja on perusteltu. My6és muiden on mahdollista padsta samoihin tutkimustuloksiin

tydhyvinvoinnista kuin tassa opinndytetydssa.

5 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN YHTEENVETO

5.1 Tydhyvinvointi

Tyoterveyslaitos on julkaissut tutkimushankkeen, jossa kasitelldan tyéhyvinvointia ja osaamista pal-
velualoilla. Tutkimushankkeen nimi on tyéhyvinvointi ja osaaminen palvelualoilla. Raportti on jul-
kaistu vuonna 2023. Tutkimushankkeessa selvitetdan palvelualoilla erilaisten vallitsevien muutosten
vaikutuksia ty6hyvinvointiin. Tutkimushankkeen tarkoituksena on ollut kerdta ja paivittaa tietoja tyo-
hyvinvoinnista palvelualoilla ajantasaiseksi ja talle vuosikymmenelle. Ty6hyvinvointi on tarkea asia,
ja silla on todella suuri merkitys. Uusia haasteita ja vaatimuksia tyontekijoille, seka tydyhteisdihin on
tuonut tullessaan esimerkiksi yrityksen ulkoisessa toimintaymparistdssa tapahtuvat muutokset, joihin
ei ole ollut mahdollisuutta vaikuttaa. Koronapandemia on yksi hyva esimerkki tallaisesta ulkoisesta
muutoksesta, joka on vaikuttanut tydhyvinvointiin 2020-luvulla. Tyéhyvinvoinnilla, seka yrityksen
kannattavuudella ja menestymiselld on selvasti yhteys toisiinsa. Tyontekijan osaamisesta, seka hy-
vinvoinnista huolehtiminen todella térkeda ja kannattavaa myos itse yritykselle. Tyéntekijan kunnolli-
sen perehdyttdmisen saaminen on tarked oleellinen osa tydhyvinvointia jo alkuvaiheessa. (TyShyvin-

vointi ja osaaminen palvelualoilla Tydterveyslaitos 2023, 4).

5.2 Kaupanalan tydajat

vat kaupan oman valinnan mukaan. Vuonna 2016 kauppojen aukioloaika mahdollisuuksia 16ysattiin
niin, etta aukioloaika rajoitukset lahtivat kokonaan pois. Tama tarkoittaa sitd, etta kauppa pystyy nyt
itse madrittdmaan omat aukiolonsa. Tyontekijan nakdkulmasta tama lisda epasaanndllista tybaikaa,

jos tarjolla on aamu-, tai yotoita. Tydaikakuormitusta tapahtuu esimerkiksi, jos tyontekijalle laitetaan
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tydvuorolistoihin paljon yhden pdivan vapaita, joista ei ole aikaa palautua, sekd vahalle jaavat vii-
konloppuvapaat. Liian pitkat tydvuorot ja vajaaksi jadva lepo viikossa lisdavat myods kuormitusta ja
stressin syntya. Oikeanlaisella ja huolellisella tydvuorosuunnittelulla voidaan minimoida mahdolliset
haitat. Kaupanalan tydajoilla on selva vaikutus yleiseen hyvinvointiin ja jaksamiseen tydssa. (Tyo-

aikojen kehittdminen kaupan alalla tutkimus- ja kehittdmishanke, Tyoterveyslaitos 2021, 4).

5.3 Kaupanalan tyéhyvinvointi

Paivittdistavarakauppa on lueteltu yhdeksi vastuullisimmista toimialoista. YouGov Finlandin tuotta-
massa tutkimuksessa on arvioitu 11 eri toimialan vastuullisuuksia esimerkiksi tyéllisyyden, tuottei-
den- ja palvelun laadun, seka ty6hyvinvoinnin ndakékulmasta. Tutkimuksessa on ollut mukana muilta
toimialoilta esimerkiksi kuljetusalan yrityksia, sekd metsateollisuusyrityksia. Paivittaistavarakauppa
on valittu vastuullisimmaksi jo 11 vuotta perdkkain monessa eri kategoriassa. Tutkimuksen mukaan
paivittaistavarakaupan vastuulliseen toimintaan on suuri luottamus. Téma heijastuu myds ulospain.
Tyontekijan nakdkulmasta tdma tutkimus vahvistaa sita, etta paivittdistavarakauppa on hyva tyéym-
paristo tyontekijalle (Pdivittaistavarakauppa Ry 2022).

5.4  Tyobhyvinvointiin vaikuttaminen ja sen edistaminen

Jokainen pystyy vaikuttamaan omaan tyéhyvinvointiinsa. Tyéhyvinvointiin voi vaikuttaa tyontekija
itse, seka tydntekijat toimintatavat. Kun puhutaan tyén tuunaamisesta, silla tarkoitetaan, etté tydn-
tekija oma-aloitteisesti pystyy vaikuttamaan oman tyonsa voimavaroihin. Tyosta tehddan siis muka-
vampaa itselle, ja ndin ollen tama lisaa myos ns. tyén imua. Tama vaikuttaa myos siihen, ettei stres-
sia synny tyontekijalle. Téma tarkoittaa esimerkiksi sita, ettd tydntekija voi vaikuttaa omaan tydnku-
vaansa, vaikka lisadmalla uusia tydtehtavia pdiviinsd, tai muokkaamalla jo olemassa olevia tydtehta-

via johonkin eri suuntaan (Feldt, Mauno & Mékikangas 2017, 6).

Tyobntekija pystyy muokata omaa ty6tédan esimerkiksi siten, ettd tydntekija opettelee taysin uuden
tyotaidon, jota pystyy tydssaan soveltamaan. TyOntekijan pitad haastaa itsedan ja miettia mahdolli-
sia tapoja, kuinka voisi muuttaa arkisia tyorutiineja. Talla tavoin tydntekija pystyy rikkomaan niin
sanottuja vakiintuneita rutiineja, jotka ovat voineet olleet kdytdssé jopa jo vuosia. Tyén tuunaami-
sessa on kyse muustakin, kuin vain uuden oppimisesta. Tyétdan voi tuunata muuttamalla oman
tyonsa sisédltdd, erilaisten vuorovaikutusten kautta, seka omien ajatusten ja ndkdkulmien muokkaa-
misen kautta. Nain ollen esimerkiksi tyokavereiden kanssa sosialisoituminen on myds oman tyon
tuunaamista. Se, etta ldhtee esimerkiksi tydporukan kanssa yhdessa syémaan lounaalle, voi olla eri-

laista ja vaihtelua, sekd tuoda uutta tuulta tyépadivaan (Tyoterveyslaitos julkaisuaika tuntematon).

Tybhyvinvointia tukee ja sen puolesta puhuu vahvasti tydntekijan mahdollisuus vaikuttaa omaan
tybhonsa. Talla on positiivisia vaikutuksia esimerkiksi sairaspoissaolojen vahentymiseen, seka viihty-
miseen tydssa. Vaikuttamisen mahdollisuus ja vapaus valita vahentda myds tybuupumusta (Suomen

ammattiliittojen keskusjarjesté SAK 2018).
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5.5 Tydyhteisdn merkitys tyohyvinvoinnin kannalta

TyOyhteisossa jokainen tyontekija pystyy vaikuttamaan omalta osaltaan ty6hyvinvointiin ja muka-
vuuteen yhteisdssa. Toimivassa tyOyhteisdssa arvostetaan tydtoveria ja kohdellaan heita hyvin,
vaikka heilld saattaisikin olla erilaiset tavat toimia, tai tehda toita. Tydyhteiso, jossa vallitsee avoi-
muus ja hyva yhteishenki, saa aikaan positiivisia vaikutuksia tyéhyvinvointiin ja ty6n jalkeen. Jokai-
sen tyontekijan on térkeaa tuntea itsensa tarkeaksi ja arvostetuksi tydyhteisdssaan. Tydkaverit pys-
tyvat tarjoamaan luotettavaa apua ja tukea tarvittaessa. Erilaisilla yhteisillad sovituilla pelisagnnéilla
pidetdan huoli siitd, etta kaikki toimivat samalla tavalla. Jokainen pystyy itse tarkastelemaan omia
toimintatapojaan, ja miettimaan esimerkiksi ottaako huomioon muut tydyhteison jasenet. Pienilla
teoilla voidaan parantaa jo selkeasti ilmapiirid, ja sitd kautta vaikutuksia yhteiseen tydhyvinvointiin

(Tyéturvallisuuskeskus julkaisuaika tuntematon).

5.6  Esihenkildn merkitys tydntekijan tydhyvinvoinnin kannalta

Tybyhteisdssa olevalle esihenkildlle on todella tarkead, etta han tietad mita tyontekijoiden arjessa
tapahtuu. Tydntekijan nakdkulmasta esihenkilén rooli tydhyvinvoinnin edistdmiseen on suuri. Aktiivi-
nen osallistuminen tydyhteisdon ja tydntekijoiden kuunteleminen on osa esihenkilén ty6ta. Esihen-
kilo ottaa my6s huomioon esimerkiksi tydergonomian, ja lainsaddannét. Tydpaikan turvallisuus ja
oikeanlaiset olosuhteet tydntekijoille on esihenkildn ja yrityksen vastuulla (Tydturvallisuuskeskus jul-
kaisuaika tuntematon).

Ty6hyvinvointi koostuu todella monesta tekijastd, mutta esihenkilén, seka yrityksen merkitys tyéhy-
vinvoinnin edistédmiseen on suuri. Esihenkil® ja yrityksen johto ovat niita, jotka kuitenkin mahdollis-
tavat sen, etta tydhyvinvoinnista pidetdaan huolta, ja siitd, ettd sita kehitetdan jatkuvasti oikeaan
suuntaan. TyOyhteistssa esihenkild pystyy johtamaan ja edistamdan tydyhteisdn hyvinvointia, mutta
siihen tarvitaan resursseja, seka mielenkiintoa myds ylempaa organisaatiosta. Ty6hyvinvointi on
koko tytorganisaation yhteinen kehitettdva asia, joka koskee jokaista yksil6a tydyhteisossa. Jokai-
nen yksild tydyhteisdssa pystyy vaikuttamaan yhteiseen tyéhyvinvointiin enemman ja vahemman.
Esihenkildn rooli on kuitenkin paaosassa, ja silla on suuri merkitys tydhyvinvointiin. Tydhyvinvoinnin
johtaminen on tarkea taito esihenkildlla tydorganisaatiossa. Tydhyvinvointia voidaan edistaa aktiivi-
sesti johtamalla, seka lopuksi tarttumalla oikeanlaisiin toimenpiteisiin. Jokaisen tydntekijan on hyva
tietda mita heiltd odotetaan, ja mika on heidan tyonsa kuva. Tydhyvinvointia on mahdollista edistad
ja kehittaa todella monin keinoin. Esihenkildn on tarkea kiinnittda huomiota, esimerkiksi siihen, etta
annetaanko tyontekij6ille tarpeeksi rakentavaa, seka positiivista palautetta. Oleellisessa osassa toimii
myds vuorovaikutus tyontekijoiden ja esihenkildn valilla. Esihenkillld on muutamia tarkeitd ominai-
suuksia, kuten arvostava, luotettava, seka helposti lahestyttavd. Helposti Idhestyttavélle esihenkildlle
on helpompi menna puhumaan askarruttavista asioista. Avoin ja kannustava ilmapiiri esihenkilén

suunnalta tukee tydyhteisén tyohyvinvointia (Yritys akatemia 2022).
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6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tyohyvinvointiin voidaan vaikuttaa monella tapaa, ja tekijoita, jotka vaikuttavat tyohyvinvointiin on
monia. Ty6hyvinvointi on monihaarainen aihe ja siihen liittyy paljon asioita. Tuloksista voidaan paa-
telld, ettd tydntekija pystyy itse vaikuttamaan jollain tasolla omaan tyéhyvinvointiinsa. Tutkimus osi-
ossa on analysoitu ja tiivistetty tutkittua aineistoa. Tutkimusosiossa kdydaan lapi erilaisia tydnhyvin-
vointiin vaikuttavia tekijoita. Tydhyvinvointiin liittyy myds muita ulkopuolisia tekijoita, kuten esihen-
kilén toiminta, avoimuus tydyhteisdssa ja vuorovaikutustaidot, tyontekijan ergonomian noudattami-
nen, seka omat terveelliset elamantavat. Nama kaikki asiat vaikuttavat tydntekijan tydhyvinvointiin.
Tuloksista selviaa myo6s esihenkilon roolin térkeys hyvinvoivassa tydyhteisdssa. Esihenkild johtaa
tyohyvinvointia oikeaan suuntaan oikeilla teoilla. Jokaisella yksil6llda on oma sietokyky esimerkiksi
stressille, ja paineelle. Sopiva maara tyota voi auttaa tyontekijad paasemaan tyéimuun, kun taas
liiallinen tyémaara tuo mukanaan negatiivisia vaikutuksia, kuten esimerkiksi uupumusta ja stressia.
Uupumuksesta ja stressista palautuminen voi kestaa todella pitkaan, ja vaikutukset jatkuvat myds

tydpaikan ulkopuolella.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tyontekija pystyy vaikuttamaan tyéhyvinvointiinsa monin eri ta-
voin. Tama onnistuu terveellisilla elamantavoilla ja tasapainolla téiden, ja vapaa-ajan valilla. Myos
esihenkilon ja tydyhteisdn merkitys tydntekijan hyvinvoinnin nékdékulmasta on tarkeaa. Se vaikuttaa
suuresti tyontekijan hyvinvointiin. Tydpaikalla pdivittdistavarakaupan tydymparistossa esihenkilon ja
yrityksen tuki, seka oikeanlaiset valinnat, kuten tyévuorosuunnittelu, ja tydhyvinvoinnista huolehti-
minen on tarkeda. Ergonomia ja oikeanlaiset tydvalineet kuuluu tyéhyvinvointiin paivittdistavarakau-
pan tydymparistossa. Kysymyksena opinndytetydssa on toiminut se, ettd millaiset tekijat vaikuttavat
tydhyvinvointiin. Kirjallisuuskatsauksesta selviad, etta tyéhyvinvointiin vaikuttavia tekij6ita on monia.
Tyontekijan nakékulmasta tyéhyvinvointiin vaikuttaa tydyhteisén toimivuus ja ilmapiiri, oman tyénsa
tunteminen ja siihen vaikuttamisen mahdollisuudet, esihenkildn tuki ja aktiivinen johtaminen, seka

muut yleiseen hyvinvointiin vaikuttavat asiat, kuten riittava lepo.

Opinndytety6 tukee luotuja tavoitteita saada mahdollisimman paljon luotettavaa tietoa ja teoriaa
tyohyvinvoinnista. Opinndytetydn tavoitteena on ollut luoda yleinen tyéhyvinvoinnin katsaus paivit-
taistavarakauppaan, jota jokainen voi mahdollisuuksien mukaan hyddyntaa omassa tydymparistos-
saan. Asetetut tavoitteet ovat toteutuneet koko opinnaytetydssa todella hyvin. Tutkimuskysymys on

ollut opinnaytetydssa koko ajan mukana ohjaamassa sité oikeaan suuntaan.

Aloitin kevaalla 2023 miettimaan opinndytetydlle aihetta ja paddyin omaa mielenkiintoa herattavdan
aiheeseen tydhyvinvoinnista. Tydhyvinvointi koskee tybelédmaéssa jokaista. Kevaalla sain vinkin tydhy-
vinvointi oppaan tekemisesta, ja paadyinkin sitten tekemaan tydhyvinvoinnin kehittdmisen oppaan
paivittdistavarakauppaan. Aloitin tekemaan opinnaytetyota kevaalld 2023, ja tarkoituksena oli saada
se valmiiksi ennen kesad. Tyo on valmistunut nyt noin kolme kuukautta my6hassa suunnitellusta
valmistumisen ajankohdasta. Olen mielestani onnistunut todella hyvin kiireisessa aikataulussa to-
teuttamaan tdman opinndytetyon. Tydkiireet ja muut ovat hieman pidentdneet ajateltua valmistu-

misajankohtaa, mutta ei kuitenkaan paljoa.



21 (24)

Yleisesti koko opinndytety® prosessi on ollut todella opettavainen, olen oppinut myés paljon itse ty6-
hyvinvoinnista. Aikaa on ollut monta kuukautta perehtya tydhyvinvointiin erilaisten lahteiden ja kir-
jallisuuden kautta. Aineiston analysointi on ollut mielestani ollut mukavinta, koska koen aiheen mie-
lenkiintoiseksi. Yleisesti ottaen koko tydn kokoaminen on ollut todella mielenkiintoista ja mukavaa,
luotettavia lahteita ja aineistoa on |6ytynyt todella paljon. Tutkimusosiossa kayddan lapi tyéhyvin-
vointia mm. tydyhteison ja esihenkildn merkityksen kautta. Mielestani teoria ja kirjallisuuskatsaus-
osio on saatu yhtenadiseksi, ja opinndytety0 vastaa asetettuun kysymykseen, kuinka ty6hyvinvointiin
voidaan vaikuttaa. Tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita teoriassa ja kirjallisuuskatsausosiossa kay
esille hyvin monia. Tutkittu tieto, seka teoria vastasivat tyélle luotuja tavoitteita. Opinnaytetyon ta-
voitteena oli luoda yleinen opas, jota jokainen kaupan alalla tydskenteleva pystyy mahdollisuuksien
mukaan kdyttamaan ja hyodyntdmaan omassa tydymparistdssaan. Teoriasta ja tuloksista kay ilmi,
ettd tydhyvinvointi on todella laaja kasite, ja siihen liittyy todella monia asioita, seka kasitteita. Tyo-
hyvinvoinnissa on todella monia vaikuttavia tekijéita ja se haarautuu useaan paikkaan. Seuraavan
kerran kun tulee tarve toteuttaa opinnaytetyd uudestaan, kysely voisi toimia kirjallisuuskatsauksen
sijaan myos todella hyvin tdhan aiheeseen. Kyselyn toteuttamisesta saisi maarallista tietoa tyohyvin-

voinnista.
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