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1 JOHDANTO

Ravintola-alalla tyoskentely on seka fyysisesti etta henkisesti raskasta ty6td. Paivittdinen tyo asiakas-
palvelussa on usein hektista ja kuormittavaa. Epasaanndlliset tai kiireessa pidetyt tauot ravintola-
alalla ovat yksi suurimmista syista tyéhyvinvoinnin heikkenemiseen seka tyontekijdiden vasymiseen.
Tama heijastuu huonosti muun muassa asiakaspalvelun laatuun. Yksintydskentely tai vajaa henkil6-
kunta eivat mahdollista rauhallista ruokataukoa tai mahdollisuutta siihen valttdmatta ollenkaan. Tyon

luonteen vuoksi tauoilla on suuri merkitys tyontekijdiden jaksamiseen.

Opinndytetyon aihe valikoitui tekijéiden omien tyokokemusten perusteella. Nahtiin myés tarpeel-
liseksi tutkia lisda taukojen vaikutusta tydssa jaksamiseen, koska aihe on tarkea ja ajankohtainen.
Halutaan saada tietdmysta siitd, millainen tilanne talla hetkelld on eri ravintola-alan yrityksissa Kuo-

piossa.

Taman opinndytetydn tarkoituksena on kartoittaa Kuopion ravintola-alan tydntekijdiden taukojen
tilannetta. Halutaan selvittaa toteutuvatko tauot lakien ja tydehtosopimuksien mukaisesti, seka mil-
lainen tietamys tyontekijoilla on lakeja kohtaan. Opinndytetyon tarkoituksena on selvittéa henkild-

kunnan nakokulmasta, kuinka he viettavat taukojaan ja millainen vaikutus tauoilla heille on.

Opinnaytetydlla ei ole toimeksiantajaa, joten se ei keskity vain yhteen ravintolaan vaan selvittaa ylei-
sesti ravintoloiden tilannetta. Tavoitteena on saada tydntekijat ja esihenkilét miettimaan taukojen
merkitysta seka herattad keskustelua. Opinnaytetydlla halutaan liséta tietdmysté taukojen tarkey-
destd tydnteon tuottavuuteen ja nain ollen esihenkildiden halua parantaa taukojen toteutumista.
Tavoitteena on myds ymmartaa taukojen vaikutusta tyéssa jaksamiseen ja miten taukoja tulisi viet-

taa saadakseen niista mahdollisimman paljon hyétya.

Tutkimus toteutetaan maarallisena tutkimuksena eli kvantitatiivisena tutkimuksena. Aineiston keruu-
menetelmanad kdytetdan kyselylomaketta, jossa on monivalintakysymyksia ja yksi avoin kysymys.
Kysely toteutetaan Webropol-kyselytydkalun avulla. Se lahetetdan sahképostilla ravintoloiden séhko-

posteihin, joista sen toivotaan tavoittavan mahdollisimman monta tydntekijaa.

Opinndytety etenee alkaen teoriasta siten, ettd aluksi kerrotaan yleisesti tybaikalaista seka Mat-
kailu-, ravintola- ja vapaa-ajan palveluiden tyéehtosopimuksesta. Seuraavana kasitelladn vuorotyota
seka tydhyvinvointia. Opinndytetydssa kdydaan lapi my6s ravinnon merkitysta tydssa jaksamiseen,
seka yleisia ravitsemussuosituksia. Tutkimuksen toteutuksesta ja tuloksista kerrotaan teoriaosan jal-

keen. Opinndytetydn loppuosa koostuu pohdinnasta seka johtopaatdksista ja kehittémisideoista.
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2 TYOAIKALAKI

Kuten kaikilla muilla aloilla my0s ravintola-alalla tydskentelevien on tarkeda tietda, mita tydaikalaissa
seka Matkailu-, ravintola- ja vapaa-ajan palveluiden tydehtosopimuksessa kerrotaan tydajoista ja

lepoajoista. Seka tyonantajan etta tyontekijan on noudatettava ndita sadannoksia.

Ty6- ja lepoajoista saddetdan tarkasti tylainsdadanndssa. Aika, joka kaytetdan tydhon, on tydaikaa.
Talléin tyontekija on velvollinen olemaan tydntekopaikalla tydnantajan kaytettavissa. Matkustami-
seen kaytettyd aikaa ei sisdllyteta tydaikaan, jos sita ei pideta tydsuorituksena. (Tyo6aikalaki
872/2019, 2 luku 3 §.)

Tyolainsaadannodn 2019 mukaan sdanndllinen tydaika on enintdan vuorokaudessa kahdeksan tuntia
ja viikossa 40 tuntia. Tydaika voidaan my0s jarjestda yleissaannosta poiketen niin, etta se on majoi-
tus- ja ravitsemistoiminnassa kolmen viikon pituisen ajanjaksona enintadn 120 tuntia tai kahden vii-

kon pituisena ajanjaksona enintaan 80 tuntia. (Tydaikalaki 7 §.)

Tybnantajan aloitteesta tyontekija pystyy tekemdan ylityota. Jokaisella kerralla tyontekijan tulee an-
taa suostumuksena ylitydn tekemiseen erikseen. (Tydaikalaki 17 §.) Ty6lainsaadannén mukaan yo6-
tyota on taas ty0, jota tehdaan kello 23:n ja 6:n valisena aikana. Siité maksetaan korvaus eika siihen
yleensa tarvita tyontekijan erillistéd suostumusta. (Tydaikalaki 8 §.) Tyontekijalld sunnuntaityéta saa
teettaa vain, jos siitéa on tydsopimuksessa erikseen sovittu tai tyontekija on antanut suostumuksensa
siihen. Jos ty6ta tehdaan sen laatunsa vuoksi sunnuntaina tai kansallisena juhlapaivéang, tydntekijan

suostumusta ei siihen tarvita. (Ty6aikalaki 17 §.)

2.1 Lepoajat

Jos tydntekijan tydaika on vuorokautisesti yhtdjaksoisesti yli kuusi tuntia eika tydntekijan tydpaikalla
olo ole ty6n jatkumisen kannalta valttématdntd, on tydnantajan annettava hanelle vahintdan tunnin
mittainen tauko tyévuoron aikana. Talldin tyontekija saa poistua tyopaikaltaan tauon ajaksi. Tyonan-
taja ja tyontekija voivat kuitenkin sopia tydehtosopimuksen estamattd lyhemmasta tauosta, joka on
vahintaan puoli tuntia. Vuoro- ja jaksotydssa tyontekijalla on myds oikeus vahintdan puolen tunnin
mittaiseen taukoon tai tilaisuus aterioida tyon aikana tydajan ylittdessa kuusi tuntia. Taukoa ei saa
sijoittaa tydpaivan alkuun tai loppuun. Tydajan ylittaessa vuorokaudessa 10 tuntia, on tydntekijalla

oikeus puolen tunnin mittaiseen taukoon kahdeksan tunnin tydskentelyn jalkeen. (Tydaikalaki 24 §.)

Tyolainsdaadanndssa paasaantona on annettava tyontekijalle 11 tunnin mittainen keskeytymatdn
vuorokausilepo. Jaksoty6ssa vuorokausilepo voidaan vahentad yhdeksaan tuntiin tydn jarjestelyista
johtuvista syistda. Vuorokausilepoa voidaan lyhentda my®s muilla tavoin, jotka on tarkemmin kerrottu
tydaikalaissa. (Tydaikalaki 25 §.)

Viikoittainen lepoaika on pituudeltaan 35 tuntia, joka on jarjestettava niin, ettd se on kerran seitse-
man paivan aikana. Mahdollisuuksien mukaan se on annettava tydntekijélle sunnuntain yhteyteen.
Myos keskimdarainen viikkolepo on mahdollista. Talldin viikkolevon taytyy olla vahintadn 35 tuntia

14 vuorokauden aikana. (Tyoaikalaki 27 §.)
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2.2  Matkailu-, ravintola- ja vapaa-ajan palveluiden tydehtosopimus

tyoehtosopimuksessa, joka on voimassa toistaiseksi 1.4.2023-31.3.2025. Siind kerrotaan muun mu-
assa palkasta, tybajasta, sairausajanpalkasta sekd arkipyhakorvauksista. Palvelualojen ammattiliitto
PAM ja Matkailu- ja Ravintolapalvelut MaRa ry on neuvotellut tydehtosopimuksessa monet asiat pa-

remmin kuin mita laki maaraa. (PAM 2024.)

Saannoéllinen tydaika maaraytyy kolmiviikkoisjaksoittain MaRaVa-tydehtosopimuksen mukaan. Talléin
tyoaika saa olla enintadn 112,5 tuntia kolmessa viikossa. Enintdan tyévuoro saa olla 10 tuntia pitka
ja vahintdan nelja tuntia. Tydntekijan pyynndsta tai muusta perustellusta syysta tyévuoro voi olla
vahimmaisaikaa lyhyempi ja tyontekijan suostumuksella tybaikaa voidaan myds pidentaa yli kymme-
nen tunnin mittaiseksi. Kuitenkin yli 10 tunnin mittaisia tydvuoroja ei saa teettad kohtuuttomasti
tyontekijalla. (PAM 2024.)

Jos tyontekijan kanssa ei sovita tosin, tydvuorojen valissa oleva lepoaika on vahintaan 11 tuntia,
mutta sen tulee kuitenkin olla vahintéan kahdeksan tuntia. Kymmenen tunnin mittaisien perakkai-

sina olevien tydvuorojen valissa tulee olla myods vahintadn 11 tuntia lepoaikaa. (PAM 2024.)

Tybvuoron aikana tyGajan ylittdessa kuusi tuntia on tydntekijalle annettava vahintaan puolen tunnin
mittainen lepoaika tai tauon tulee olla riittédvan pitkd, jolloin tydntekija pystyy tyén aikana aterioi-
maan ruokailulle soveltuvassa tilassa. Yli 10 tuntia ylittdvana tydaikana tydntekijalla tulee olla mah-
dollisuus halutessa pitda vahintadn puolen tunnin mittainen tauko kahdeksannen ty6tunnin jalkeen.
Jos tydntekija saa poistua ty6paikalta lepoaikana, sitd ei lasketa tydajaksi. Yhtdjaksoisesti kuormitta-
van ja paikallaoloa vaativan tyon aikana tulee lisdksi olla tydntekijalld mahdollisuus lyhytaikaisiin tau-

koihin, jolloin tyéntekija saa poistua tydpisteestd hetkeksi. (PAM 2024.)

MaRaVa-tydehtosopimuksessa tydntekijdlle kuuluu ainakin yksi kahvitauko yli neljan tunnin mittai-
sessa tydvuorossa. Talldin tydntekija ei saa poistua tydpaikalta, koska tauko kuuluu tydaikaan. Jos
toiden jarjestelyista johtavista syista ei voida antaa tyontekijalle kahvitaukoa, pitad tydnantajan jar-
jestaa tyontekijalle mahdollisuus nauttia virvokkeita tyon lomassa. Ensisijaisesti tallaisia tilanteita
ovat yksintydskentely. Tydnantajan tulee ohjeistaa tyontekijoitdan lepoaikojen ja taukojen osalta

taukojen pitamisestd tydehtosopimuksen mukaan. (PAM 2024.)
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3 TYOHYVINVOINTI

Muuttuva maailma ja sen mukana tulevat muutokset vaikuttavat niin yksildina kuin tybelamassakin.
Viime vuosina esimerkiksi koronaepidemia on muuttanut tydoloja monilla aloilla. Tyéhyvinvointia on
tutkittu vuosikymmenien ajan ja maaritelma siitd on muuttunut aikojen kuluessa. Tydhyvinvoinnin
kdsite ja siihen kuuluvat osa-alueet ovat laajentuneet ja tdta jatkuvaa kehitystd seka muutosta on
varmasti ndhtavissa lisda. Hyvinvoiva henkildstd on tdna pdivana ajankohtainen ja pinnalla oleva
teema, jota on tutkittu ja tietoisuus tasta kasvanut. Panostaminen tyohyvinvointiin ja hyvinvoivaan
henkilokuntaan vaikuttavat myoénteisesti seka yksilon etta organisaation suorituskykyyn ja menestyk-
seen. (Virtanen & Sinokki 2014, 9 & 28.)

Tybhyvinvoinnista huolehtiminen kuuluu tyénantajalle kuin tydntekijallekin. Esihenkildiden rooli tulee
nakyviin tyéhyvinvoinnin ylldpitémisesta ja uusien rakenteiden luomisessa. Vastuu toteuttamisesta ja
teorian kayttéonottamisesta on kuitenkin jokaisella itselladn. Tavoitteena on hyvinvoiva henkildsto ja
terveet ja tuottavat tavat organisaatiossa ja mahdollisuus kehittyd muuttuvassa toimintaymparis-

tossa. (Rauramo 2004, 31-32.) Esihenkildn roolia avataan myohemmin lisaa.

On monia syita miksi tydhyvinvointiin investoiminen kannattaa. Yrityksen nakdkulmasta se on hyva
ja kannattava sijoitus. Kun ty6paikalla huolehditaan tyéhyvinvoinnista, nakyy se kustannuksien pie-
nentymisend. Sairauspoissaolot, tyétapaturmat ja ennenaikainen elakdityminen vahenevat. (Manka
& Manka 2023, luku 2.3.) Hyvinvoivalla tydntekijalla tydmotivaatio, suoriutuminen ja luovuus lisdan-
tyy (Terveystalo julkaisuaika tuntematon). Tydntekijdiden hyvinvointiin panostaminen on tarkeaa
my0s asiakaspalvelun kannalta. Tyohonsa tyytyvaiset ovat palvelualttiimpia seka tydnlaatu sailyy
hyvana. Nain pystyy organisaatio sailyttdmaan tuloksellisuuttaan. Hyvinvoiva tydyhteisd pysyy to-
denndkoisemmin tyopaikallaan pidempaan ja ndin voidaan sailyttaa tyontekijoiden sitoutuneisuus.
Ty6hyvinvoinnin tukeminen onkin investointi, joka kannattaa seka yksildéiden hyvinvoinnin etta orga-

nisaation menestyksen nakdkulmasta. (Virtanen & Sinokki 2014, 30-31.)

Vaikka ty6 ja vapaa-aika on hyva pitaa erilldan, vaikuttavat ne kuitenkin toisiinsa. Tissa jaksami-
seen vaikuttaa paljon se, kuinka tyontekija vapaa-ajallaan paasee palautumaan. Hyvinvoivalla tyon-
tekijalla riittaa energiaa tdidenkin jalkeen ja voi ndin huolehtia omasta jaksamisestaan tdiden ulko-

puolella. (Terveystalo julkaisuaika tuntematon.)

3.1 Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen tyohyvinvointi

Ty6hyvinvoinnin maaritelma ei ole yksiselitteinen ja se voi vaihdella hieman eri lahteissa, mutta ylei-
sesti ottaen se viittaa tydntekijéiden fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin tydpaikalla

(Virtanen & Sinokki 2014, 28-29). Naistd jokainen ovat yhta tarkeita ja tukevat myds toisiaan.

Fyysinen ty6hyvinvointi tarkoittaa yksilon terveyttd, fyysista kuntoa ja jaksamista yleisesti. Tyopai-
kan nakdkulmasta fyysinen tydhyvinvointi kattaa tydturvallisuuden. Fyysinen tydhyvinvointi onkin
yleisesti nakyvin osa tyéhyvinvointia. Se pitaa sisallaan tyén ruumiilliset kuormitustekijat kuten ty6-
asennot, tyoliikkeet, liikkumisen ja fyysisen voiman kayton. (Virtanen & Sinokki 2014, 29.) Fyysinen

tydhyvinvointi kattaa myds ergonomian seka fyysisen tydympariston toimivuuden. Tydntekijalla tulisi
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tydn tekeminen olla esteettntd, sekda mahdollisuus vaihtaa tybasentoa. Ergonomisesti tulisi tydkuor-
mituksen olla tyontekijalle sopivaa. Myods tauot kuuluvat fyysisen ty6hyvinvoinnin osa-alueisiin. (Ter-

veystalo julkaisuaika tuntematon.)

Katse psyykkiseen tydhyvinvointiin on noussut viimeisten vuosien aikana ja onkin keskeinen asia
tyohyvinvointia tarkasteltaessa. Psyykkisen ty6hyvinvoinnin osa-alueisiin kuuluvat yksilon tyytyvai-
syys tyotdan kohtaan, tyon stressaavuus, tyOpaineet ja yleinen tydilmapiiri. Keskittyminen psyykki-
seen tydhyvinvointiin on oleellista sairauspoissaolojen ehkaisyssa, seka yleisessa viihtyvyydessa
tyota kohtaan. Yksilon taytyy kokea tydtehtavansa mielekkaiksi ja mielenkiintoisiksi. Kiire on yksi
suurimmista psyykkistd kuormitusta aiheuttavista tekijoista. Tyontekijan psyykkista hyvinvointia voi-
daan parantaa huolehtimalla riittdvasta ty6n ja levon suhteesta. (Virolainen 2012, 18.) Tyd, joka on
tyontekijalle tarpeeksi haastavaa, tarjoaa oppimismahdollisuuksia, onnistumisen tunnetta, seka ke-
hittymismahdollisuuksia lisaa hyvinvointia. Yrityksen nakdkulmasta se merkitsee tuotannon tehok-
kuutta, mutta tyontekijoille se merkitsee turvallisuuden tunnetta tydymparistdssa, seka tunnetta
tyon sujuvuudesta. Hyvinvoivassa tyOyhteisdssa uskalletaan pyytdaa apua, seka autetaan ja tuetaan

tarpeen vaatiessa. (Rauramo 2008, 110.)

Sosiaalinen ty6hyvinvointi sisaltda tunteen, etta yksilé kuuluu joukkoon. Se on yhdessa tekemista
tyokavereiden kanssa seka vuorovaikutusta. Ty6paikan sosiaalisen tydhyvinvoinnin mittarina voidaan
pitda tasa-arvoa seka yleista ilmapiiria. (Virtanen & Sinokki 2014, 29.) Tyohyvinvoinnin osa-alueena
sosiaalinen tydhyvinvointi pitda sisallaén tydntekijéiden valisen vuorovaikutuksen. Tydyhteison jase-
nilld tulisi siis olla mahdollisuus keskustella vapaasti tybasioista ja tydkavereita olisi helppo ldhestya.
Tutustuminen ilman Kiiretta tydkavereihin lisda yhteiséllisyyden tunnetta ja ndin myds heitd on hel-
pompi lahestya tydhon liittyvissé asioissa. Sosiaalisten suhteiden muodostamiseen tydyhteiséssa
ovat lounas- ja kahvihetket oivallinen paikka. (Virolainen 2012, 24.) Tydntekijan sosiaaliset suhteet
tyopaikalla ovat merkittavia tekijoitéd tydmotivaation seka tyéhyvinvoinnin kannalta. Tydyhteiso,

jossa on avoimet ja luottamukselliset valit vaikuttavat itsetuntoon positiivisesti.

Tybsséd jaksamista tukevat tydpaivan aikana pidettavat tauot. Niiden merkitys on térked hyvinvoinnin
ja jaksamisen kannalta. Kuitenkin monilla ty®paikoilla tydn tauottaminen ja sen toteutumisesta huo-
lehtiminen on jaanyt vahdlle, ellei kokonaan. (Huotilainen 2021.) Ravintola-alalla ty6 itsessdan voi

olla niin fyysisesti kuin henkisestikin kuormittavaa.

Taukojen aikana fyysista tyota tekeva padsee istumaan ja keho saa lepoa rasituksesta. Tyontekijan
vireystaso pysyy, eika fyysinen vasymys ja alhaiset energiatasot uuvuta. Tyosta hetkellisesti irrottau-
tuminen antaa mahdollisuuden rentoutua, mika ehkaisee stressid. Saanndllisten taukojen avulla paa-
sevat aivot lepadmaan, mika auttaa keskittymisen yllapitoa. Tyontekijan tarkkaavaisuus pysyy,

minka avulla valtytdan virheiltd, seka tehokkuus sdilyy. (Huotilainen 2021, 42—43.)

Tyontekijén hyvinvointia edistdvia tekijoita ovat tyon mielekkyys ja motivaatio. Kiireisessa tyéympa-
ristdssa, jossa ei tauottaminen onnistu voi lisdté tyduupumista, ja tarpeettomuuden tunnetta. Jos

tydpaikalla taukojen pitédminen onnistuu yhdessa tytkavereiden kanssa, paasee tyontekija sosiaali-
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seen vuorovaikutukseen. Sosialisoituminen antaa mahdolliseen ty6ilmapiirin parantumiseen ja edis-
tada yhteenkuuluvuutta. (Huotilainen 2021, 63—-66.) Saanndllisilla tauoilla on siis valtava merkitys

tyontekijan hyvinvointiin. Hyvinvoiva tydyhteist jaksaa hyvin tydssadn ja ndin syntyy myos tulosta.

Kuten myds tybhyvinvoinnissa on myos taukojen osalta siirretty katse henkiseen hyvinvointiin. Stres-
sin ja tybuupumuksen lisdantyessa on hyva, ettd osataan katsoa tyontekijan hyvinvointia myds hen-
kisen jaksamisen kautta. Tauot evat ole enda pelkastaan fyysisen rasituksen takia, vaan myos henki-
sen kuormituksen. Tydntekijalta odotetaan hyvia ongelmanratkaisutaitoja, joustavuutta ja vastuuta.
Asiakaspalvelutilanteet vaativat ymmarrysta ja hyvia vuorovaikutustaitoja. (Huotilainen 2021, 32—
33.) Nama ovat vain pieni osa sita mitéa my0s ravintola-alalla tydskenteleva kohtaa tydssaan. Tauon

tarve tulee siis myds henkiselta puolelta fyysisen tyon lisaksi.

Tauoilla ruokailu tyépaivan aikana on tarkeda niin levon kuin virkistyksen vuoksi. Tydpaikkaruokailu
mahdollistaa tyosta irtaantumisen ja sosiaalisten suhteiden ylldpidon. Lounastauko tarjoaa hyvan
tilaisuuden virkistaytymiseksi erityista tarkkuutta vaativista tai vastuullisista tai yksitoikkoisista tehté-
vista. Jotta tydteho ja hyvinvointi sdilyy hyvdnd, on sadnnéllisyys sydmisessa tarkeda. Tauot padivan
mittaa rytmittavat paivaa, eika ateriavalit veny liian pitkiksi. (Rauramo 2008, 65.) Ravinnosta ja sen
vaikutuksista tyossa jaksamiseen saadaan parempi kasitys luvussa viisi, jossa kerrotaan ravinnosta

tarkemmin.

Iso osa taukoa on taukotila, jonka laki vaatii. Tydntekijan ei tarvitsisi viettad taukoaan ulkona tai
asiakastiloissa. Tydpaikalla tai sen valittdmassa laheisyydessa tulisi olla tyontekijéiden kaytettavissa
henkilostotila. Taukotilan tulisi olla tydntekijéiden lukumaaran huomioon otettu, ja se tulee olla asi-
anmukaisesti varustettu. Taukohuoneen on tarkoitus olla paikka vain tydntekijdille ja sinne ei pitdisi
olla kaikilla vapaa pdasy. Taukohuoneessa tyontekija voi hetkeksi jattaad asiakkaiden palvelemisen ja
paasee hengahtamaan. Tydntekij6illa on sielld myds mahdollisuus rauhassa purkaa tydhon liittyvia

asioita kollegoiden kesken, ilman ettd asiakkaat kuulevat. (Huotilainen 2021, 62-65.)

3.3 Tyobstressi ja tyduupumus

Tyo6ta tehdessaan tyontekijaan kohdistuu erilaisia odotuksia ja vaatimuksia. Kun tydntekija ei koe
enaa pystyvansa selviytymaan nadistd vaatimuksista, han tuntee stressia tyosta. Tydntekijan ominai-
suudet ja tydn luonne yhdessa vaikuttavat stressin kehittymiseen, kuten jo aikaisemmin kerrottiin
vuorotydn aiheuttamista terveysongelmista kasittelevassa kappaleessa. Pitkdan jatkunut stressitila
tyontekijalla johtaa usein tyduupumukseen. Talloin ihmisen voimavarat ehtyvat, mika aiheuttaa pal-

jon erilaisia negatiivisia seurauksia tydntekijalle seka itse tydhon. (TTL julkaisuaika tuntematon b.)

Kun ty6 aiheuttaa stressid, se nakyy tyontekijan unohtelun lisddntymisena ja vaikeutena tehda paa-
toksid. Yleensa myds heikkeneva tydn laatu, tiedon vastaanottamisen vaikeutuminen ja téiden hidas
valmistuminen kertoo siitd, etta tydntekijalld on stressia tyosta. Liika stressi lisda virheita ja haittaa
ajatuksen kulkua. Stressaantunut tydntekija kokee téihin 1ahddn hyvin vaikeana ja sosiaaliset tilan-
teet rasittavat hanta. Tydyhteison ndakdkulmasta taas stressaantunut henkilé koetaan kuormittavaksi
tyokaveriksi. Tasta johtuu stressaantuneen sosiaalisen tuen véheneminen, mika voi huonontaa koko
tilannetta entisestaan. (Virtanen & Sinokki 2014, 193—-194.)
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Ihmiset ovat erilaisia ja he myds reagoivat stressiin eri tavoilla. Hyvéna esimerkking tastd on uusi
tyotehtava, joka aiheuttaa jollekin suurta stressid, toinen ottaa sen innostavana haasteena ja kol-
mannelle se on vain tavallinen ty6tehtava. (Virtanen & Sinokki 2014, 194.) Ihmisen stressiherkkyys

vaihtelee siis yksildllisesti ja ajankohdan mukaan (TTL julkaisuaika tuntematon b).

On kuitenkin olemassa tiettyja persoonallisuuden piirteitd, jotka erityisesti altistavat stressille. Naita
ovat joustamattomuus, neuroottisuus, ylitunnollisuus seka pessimistisyys. Jos taas ihmisarvoa mita-
taan tydsuorituksen mukaan ja tydnteon rajaaminen seka omien rajojen tunnistaminen on vaikeaa,
tyontekija voi helpommin altistua stressille. (Virtanen & Sinokki 2014, 194.)

Pitkan ajan kestanytta tydstressia seuraa yleensa tydbuupumus. Tama johtuu siita, kun tydn vaati-
mukset ja voimavarat eivdt ole enad tasapainossa. Tyota kuormittavia vaatimuksia ovat esimerkiksi
energiaa vievat tekijat kuten ristiriidat tdissa ja byrokratia tai liialliset haastevaatimukset kuten suuri
tydmaara ja vaikeat tydtehtdvat. Nama vaativat tyontekijaltéd ponnisteluja tydssa. Tydn voimavarat
kuten itsendisyys, tydssa onnistuminen ja positiivinen palaute seké arvostus edistavat tyontekijan
tavoitteiden saavuttamista. Jos tyon vaatimukset menevat tyontekijan voimavarojen edelle, tydnte-

kija karsii tybuupumuksesta. (TTL julkaisuaika tuntematon b.)

Tybuupumus koostuu useammasta eri oireesta. Naité ovat henkinen etadntyminen tydsta, krooninen
vasymys ja tunteiden seka kognitiivisen hallinnan hairiét. Oireita voi esiintya yksittdisina, mutta pit-
kittyneessa tyduupumuksessa ndita kaikkia kuitenkin usein esiintyy samaan aikaan. Vasymys on ty6-
uupumuksen ensimmainen oire. Tasta yleensa seuraa keskittymisvaikeudet tyossa seka asioiden
unohtelu. Vasymyksesta johtuu myds omien voimavarojen heikkeneminen, mista taas seuraa omien
tunteiden hallinnan hairiintyminen. (TTL julkaisuaika tuntematon b.)

3.4 Esihenkilon rooli

Hyva esihenkild huomioi tasapuolisesti liiketalouden, tyntekijat ja asiakkaat, jolloin tydhyvinvointi ja
tuloksenteko vahvistuvat. Yritys on pidettdva kannattavana, ettd palkanmaksukyky sdilyy ja liike-
vaihto kasvaa. Riskinotot eivét saa olla lilan suuria tai liilan varovaisiakaan, silla liilan suuret riskit voi-
vat kostautua ja liika varovaisuus voi pysayttaa yrityksen tuotekehityksen, jolloin kilpailijat menevét
ohitse. Esihenkilén on hyva ymmartaa tyontekijoidensa arvo ja pitda heista hyvaa huolta. Tydnteki-
joiden turvallisuus tulee ottaa huomioon ja tulee pitda huolta siitd, etta heidan on helppo pyytaa
apua tarvittaessa. Tyontekijdille on hyva tarjota heidan osaamiselleen sopivaa ty6ta. Jo rekrytointi-
vaiheessa esihenkilén on osattava valita osaavia ja yhteistyokykyisida henkildita osaksi tydyhteisoa.
Menestyvan yrityksen perusta on asiakasléhtdisyys. Asiakkaita tulee auttaa 16ytdmaan heille sopivin
tuote, mutta yli-innokkaasti sita ei kannata tehda. Asiakasreklamaatiot on hyva kasitelld mahdolli-
simman nopeasti ja valitukset analysoida huolellisesti. Asiakkaiden palautteesta yritys saa hyvia neu-
voja asiakastyytyvaisyyden parantamiseksi. (Luukkala 2011, 20.)

Henkildston tarpeiden huomioiminen vahentaa tydntekijdiden vaihtuvuutta. Tyontekijat tarvitsevat
turvallisen tydympariston, jossa heidan ei tarvitse pelata loukkaantuvansa. Tyontekijéiden hyva pe-
rehdyttdminen tydtehtaviin vahentda tydpaikalla tapahtuvien tapaturmien riskia. Hyvalla turvallisuu-

della tydntekijat kokevat, ettei tyd kuormita liikaa tai se ei altista vaaroille. Hyva ergonomia ja hyvat
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tydvalineet auttavat tdssa. Esihenkilon ottaessa huomioon myds sosiaaliset tarpeet, tyontekijat koke-
vat itsensa hyvaksytyiksi ja arvostetuiksi. Tyd tuntuu mielekkadmmaltd, kun tyépanosta arvostetaan
ja tauoilla pystyy juttelemaan tydkavereiden kanssa. Sellainen tyd, jossa tyontekija voi oppia uutta
tyotehtavien ohella on henkisesti palkitsevaa. Tydtehtdvien on oltava sopivan haastavia, mutta ei

likaa, jotta tyontekija ei turhaudu. Liian helppoon tyéhon ihminen kyllastyy. (Luukkala 2011, 21.)



4

4.1

14 (45)

VUOROTYO

Parikymmenta prosenttia suomalaisista tekee sadnndllisesti vuorotyéta ja kymmenisen prosenttia
tekee myos yotyota. Naihin prosentteihin kuuluu paljon ravintola-alan tydntekijoita. (TTL 2022).
Vuoroty0 aiheuttaa aivoille ja keholle ohimenevia ja pysyvia terveysongelmia. Vuorotyon riskit aiheu-
tuvat paadasiassa unirytmin hairiintymisesta, josta seuraa vasymysta. Yolla ja aikaisin aamulla tehty
tyo on haitallisinta vuorokausirytmin kannalta. Sdannéllisen unirytmin lisaksi ihmisen terveydelle
olennaista on saanndlliset ateriat ja liikunta. Vuoroty® vaikeuttaa myds ihmisen sosiaalista eldmaa,
kun perheen ja ystdvien kanssa on haastavampaa l6ytaa yhteista vapaa-aikaa. (TTL julkaisuaika

tuntematon c.)

Terveysongelmat vuorotydssa

Vuorotyota tekevilld, etenkin myods yotyota tekevillda, on huomattu olevan enemman stressid, her-
mostuneisuutta ja kroonista vasymysta kuin paivatyota tekevilld (TTL julkaisuaika tuntematon c).
Lyhytaikainen stressi saa ihmiset toimimaan paremmin eika siita aiheudu terveysongelmia, mutta
pitkittynyt stressi aiheuttaa monia ongelmia. Stressin vaikutuksia psyykkiseen terveyteen ovat
yleensa artymys, levottomuus, ahdistuneisuus, muistiongelmat, vaikeus tehda paatoksia ja unen hai-
riot. Vakavampia psyykkisid oireita ovat masennus, tyduupumus ja liiallinen paihteiden kaytto.
Stressi aiheuttaa my6s monia fyysisia vaivoja, kuten padnsarkya, huimausta, sydamentykytysta, pa-

hoinvointia ja vatsavaivoja. (Terveyskirjasto 2022.)

Vuorotyota tekevista noin 10 %:a karsii vuorotydunihdiridsta. Vuorotyéunihairidsta karsiva kokee
unettomuutta ja poikkeavaa vasymysta, kun tydvuorot osuvat henkilén unien kohdalle, esimerkiksi
aamuvuoroon mentdessa henkilén ydunet voivat jaada lyhyeksi tai iltavuoron jalkeen uniaika siirtyy
liian myohaiselle. Siina oireiden on oltava jatkuneen kolme kuukautta, ja oireita ei ilmene lomien ai-

kaan. (Terveyskirjasto 2023.)

Aiemmin mainitusti vuorotydn terveysongelmat tulevat paaasiassa unirytmin hairiintymisestd, josta
johtuu vasymys. Vasymyksessa on paljon samanlaisia oireita kuin stressissa. Vasymys vaikuttaa pal-
jon ihmisten ajatteluun. Vasyneella henkil6lla on heikentynyt kyky tehda paatoksia ja vaikeuksia 16y-
taa oikeita sanoja. Vasyneen henkilon ajatuksiin vaikuttaa myos lyhytkestomuistin huonontuminen.
Tallaisen henkildn ajatukset herpaantuvat herkasti ja suusta voi padsta ajattelematta tylyja kom-
mentteja. Vasyneena ihmiset eivat jaksa huolehtia omasta terveydestaan, kuten liikunta ja terveelli-

set ateriat jadvat vahemmalle tai kokonaan pois. (Luukkala 2011, 58.)

Vasyneilla ihmisilld on kohonnut riski joutua onnettomuuksiin. Tama johtuu siita, ettd vasyneilla ih-
misilla on heikentynyt kyky arvioida omaa toimintakykyd, madaltunut riskinottokynnys ja tarkkaavai-
suus heikentynyt. Liikkenneonnettomuus tilastoissa nakyy, ettd nukahtamiseen liittyvid onnettomuuk-
sia tapahtuu eniten aamuydlla kello 02-06 ja iltapaivalla 13-17. Tydtapaturmia tapahtuu enemman
vuorotydssa kuin paivatydssa, varsinkin lyhyiden vuorovalien ja useiden perakkadisten yévuorojen
seurauksena. (TTL julkaisuaika tuntematon c.) Yoty0 lisad 7 % riskia sairastua sydan- ja verisuoni-
sairauksiin. Tallaisia sairauksia ovat esimerkiksi sepelvaltimotauti ja verenpainetauti. Yoty6 lisaa

my®os riskia ylipainolle ja tyypin 2 diabetekselle. Yoty6ta tekevalld on suurempi todennakdisyys saada
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keskenmeno, ja y6tyd vdhentad hedelmallisyyttd. Maailman terveysjarjeston kansainvélinen sybvan-
tutkimuskeskus (IARC) on todennut, ettd vuorokausirytmidmme hairitseva vuoroty® on todennakdi-
sesti karsinogeeni. Yotyota tekevalla on kohonnut riski sairastua ihosyépaan, eturauhassydpaan, rin-

tasyOpdan, ruoansulatuskanavan sydpaan ja paksu- ja perasuolisydpaan. (Terveyskirjasto 2023.)

Vuoroty0 vaikeuttaa sosiaalista elamaa ja perheen yhteisen ajan jarjestamista. Epasaanndlliset tyo-
vuorot vaikeuttavat yhteisten matkojen ja tapaamisten suunnittelua. Tydvuoroja ei valttdmatta tieda
riittavan pitkalle ja tydnantaja ei voi toteuttaa aina tyontekijdidensa toiveita vapaapaivistd. Koulujen
loma-ajat ovat suosittuja aikoja, joille tydntekijat toivovat lomapadivansa. Kaikki tyontekijat eivat kui-
tenkaan voi olla vapaalla yhtd aikaa. Ravintola-alalla koulujen loma-ajat ovat vieldpa kiireisinta ai-
kaa. Pitkien vuorojen ja unirytmin hairiintymisen takia tydntekija voi olla liian vasynyt jaksaakseen
tehda mitadn vapaa-ajalla. Talldin ihminen jda herkasti kotiin eikd lahde tapaamaan kavereita tai

harrastuksiin. (TTL julkaisuaika tuntematon c.)

Kuinka estaa vuorotydsta aiheutuvien terveysongelmien syntya?

Uni

Tyoterveyslaitoksen tutkimusprofessori, LT Mikko Harma on tehnyt vaitdskirjansa 40 vuotta sitten
siitd, miten liikunta auttaa vuorotydn tekemisessa. Han kertoo, etta vuorotyon vaikutuksista tervey-
teen on tutkittu paljon viimeisen 20 vuoden aikana. Nykytiedon mukaan ihminen ei sopeudu helposti
vuoro- ja yotyon vaatimuksiin, mutta osa ihmisista sietda vaatimuksia paremmin kuin toiset. Taman
takia yksil6lliset erot taytyy ottaa huomioon. Tydntekijat, jotka sietdvat huonommin yétydn tuomia
vaikutuksia, heilta tulisi vahentda ydvuorojen maaraa. Harma kertoo, ettd myds vuoroty6 ilman y6-

tyota on terveysriski. (Hyvarinen 2023.)

Vuorotydsta aiheutuvia terveysongelmia voidaan valttaa riittavilla lepoajoilla, tekemalla harvoin y6-
vuoroja ja pitamalla tyévuorojen pituuden inhimillisina. Vuorotydn jaksamiseen auttaa liikunta, uni ja
ravitsemus. Pitkat tydvuorot eivat valttamatté ole kovin ongelmaisia, kunhan vuorojen jélkeen on
riittdvan pitka lepoaika. Mikko Harma kertoo, ettd tydvuorojen pituus on lopulta vain yksi vuorotyén
kuormittavuuteen vaikuttavista asioista. (Hyvarinen 2023.) Tasta voi paatella, etta tarkeinta vuoro-
tyon jaksamiseen on riittdvan pitkat tauot tydvuorojen valissa. Ihmisen terveydelle on tdrkeaa saada
riittavasti unta ja vapaa-aikaa palautua tyosta. Tyévuorojen valissa olevien taukojen jéadessa liian

lyhyiksi, ihminen stressaantuu ja uupuu.

Yo6tydn suunnittelussa tulisi ottaa huomioon, etta y6toita on suositeltavampaa olla perakkdin vain 2—
3 vuoroa kuin enemman perakkdisia yovuoroja. Raskaana olevilla ei saisi olla kuin yksi yévuoro vii-
kossa. Alle 11 tunnin vuorovaleja tulisi valttaa. Tydntekijat olisi myds hyva ottaa mukaan vuorojen

suunnitteluun. (Hyvarinen 2023.)

Keskimadrin ihminen tarvitsee unta 7—8 tuntia yssd. Unen tarve on kuitenkin taysin yksil6llista. Nu-
kahtamiseen ihmiselld menee yleensa noin puoli tuntia aikaa, joka on hyva ottaa huomioon laskiessa
riittdvan unen maarad. (Luukkala 2011, 100.) Tyétekijan on huomioitava oma unen tarve miettiessa,

suostuuko alle 11 tunnin lepoaikoihin.
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Jokaisella on valilla vaikeuksia nukahtaa. Nukahtamiseen vaikuttaa monia asioita ja niita paranta-
malla voidaan edistad unenlaatua. Ensinndkin nukkumisolosuhteet ovat hyva olla kunnossa. Naita
ovat pimea ja hiljainen huone ja hyva sénky, patja ja tyyny. Liikunta ja terveellinen ravinto auttavat
ihmista nukahtamaan paremmin. Kivut voivat vaikeuttaa nukahtamista. Psyykkiset ja sosiaaliset on-
gelmat ovat myos hyvin yleisia uniongelmien aiheuttajia. Mielessamme saattaa vilista niin paljon aja-
tuksia nukkumaan mennessd, ettd nukahtaminen on niiden vuoksi haastavaa. Valvottavia ajatuksia
voi tulla esimerkiksi eldamdnmuutoksista tydssa tai yksityiselamassa. Vaativan ja kiihkedn paivan jal-
keen lihakset voivat olla jannittyneet ja ajatuksia vilistd paassa, mika vaikeuttaa nukahtamista. Uni-
ongelmia ovat myos kesken ydn herdaminen tai liian aikaisin herdaaminen. Kesken unien ihminen voi
herata kasittelemattdmien traumojen aiheuttaman painajaisen vuoksi tai ikdihmisilla on luonnostaan
niin kevytta unta, ettd he heraavat herkasti yolla. Liian aikaisin herdamiseen voi olla syyna esimer-
kiksi masennus. (Luukkala 2011, 100.)

Unen aikana aivot paasevat kasittelemaan paivan tapahtumia ja lataamaan energiavarastojaan. Muu
elimistd lepaa silloin, esimerkiksi sydamen syke hidastuu ja verenpaine laskee. Uni jaetaan neljaan
eri tilaan, joita ovat torkeuni (N1-uni), kevyt uni (N2-uni), Syva uni (N3-uni) ja REM-uni (R-uni).
Syva uni ja REM-uni ovat tarkeimmat unen jaksot oppimisen ja palautumisen kannalta. Syvan unen
aikana solujen energiavarastot tayttyvat ja rasitukset vauriot korjaantuvat. Syvan unen aikana myos
aivot lepaavat. Suurin osa unista néhdaan REM-unen aikana. Téamdn unen jakson aikana aivojen toi-
minta vilkastuu ja sydamen rytmi, hengitys ja hormonitasapaino vaihtelee. Silloin my6s paivan ta-
pahtumat ja tunteet jarjestyvat ja kertautuvat. REM-unen aikana opitut asiat painuvat mieleen.
(Uniliitto 2019.)

Auringonvalo ja kirkas keinovalo saatelevat ihmisten biologista kelloa. Biologinen kello kertoo elimis-
tolle vuorokausirytmin, jonka mukaan se toimii. Vuorotydn aiheuttamaan poikkeavaan vuorokausiryt-

miin voi sopeutua altistumalla oikeaan aikaan valolle. (TTL 2017, 6.)

Jos tyontekija tekee perakkain alle kolme ydvuoroa, pitdisi hdnen pyrkid pitdmaan unirytminsa mah-

dollisimman lahelld paivarytmia:

e Paivaunien valttdminen paitsi ensimmaisen ydvuoron paivana
¢ Nukkumaan meneminen heti yévuoron jalkeen
e Aamulla yévuoron loppupuolella altistuminen kirkkaalle keinovalolle

e Viimeisen ydvuoron jalkeen vain muutaman tunnin unet, ettéd saman padivan iltana saa unta

(TTL 2017, 7.)

Jos tyontekija tekee perakkadin véhintaan nelja yévuoroa, pitdisi hanen pyrkia sopeutumaan yévuo-

roihin:

e Padivalld nukkuminen tai nukkuminen kahdessa jaksossa niin, etta heti ydvuoron jdlkeen ja toisen
kerran mahdollisimman lahella seuraavan yovuoron alkua
e Altistuminen ydlla kirkkaalle keinovalolle

e Auringonvalon ja kirkkaan keinovalon valttdminen aamulla
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(TTL 2017, 8.)

Jos tyontekija tekee jatkuvasti yotyota, tulisi hanen sopeutua yo rytmiin. Talldin voi kayttdaa samoja

neuvoja kuin vahintaan nelja ydvuoroa perakkain tekeva. Jatkuvasti ydvuoroja tekevan tulisi myos

sailyttad yo rytmi vapaapaivina ldhes samanlaisena. (TTL 2017, 9.)
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5 RAVINTO

Hektisesséd tybarjessa haluamme huolehtia omasta hyvinvoinnista tekemalla valintoja, jotka lisdavat
energisyytta ja vastustuskykya. Arjen jaksamisen tukena ravitsemuksella on suuri rooli. Oikeanlainen
ruokavalio tarjoaa elimistdlle tarvittavat ravintoaineet toimintojen yllapitamiseksi ja terveyden edista-
miseksi. Tasapainoinen ruokavalio, joka sisdltda riittavasti proteiineja, hiilihydraatteja, terveellisia
rasvoja, vitamiineja ja kivenndisaineita tarjoaa elimistdlle tarvittavat ravintoaineet, jotka ovat valtta-

mattdmia terveydelle. (TTL julkaisuaika tuntematon a.)

5.1 Ravitsemussuositukset

Yleiset ravitsemussuositukset kuvaavat vaestéjen ja ihmisryhmien energian ja ravintoaineiden tar-
vetta, seka suositeltavaa saantia. Ravitsemussuositusten tavoitteena on elintoimintojen optimointi ja
hyva terveys koko elaman ajaksi. Hyvassa ja tasapainoisessa ruokavaliossa on tietty maara kutakin
ravintoainetta. Ravitsemussuositusten tavoitteena on parantaa vaeston terveytta ravitsemuksen
avulla. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan saantisuositusten mukaan terveytta edistava ruokavalio
sisaltad runsaasti kasvikunnan tuotteita eli kasviksia, hedelmid, marjoja, palkokasveja ja taysjyvavil-
jaa. Ne sisaltavat terveytta edistévia aineita, kuten kuitua, vitamiineja ja kivenndisaineita. Myds ka-
lan, kasvidljyjen, pahkindiden ja vaharasvaisten maitotuotteiden saantia terveyden edistamiseksi
painotetaan. Punaisen lihan ja suolan runsas kayttd ei olisi suositeltavaa. Monipuolisen ja tasapainoi-
sen suositusten mukaisessa ruokavaliossa kokonaisuus ratkaisee. Hyvan ja tasapainoisen aterian
koostamisessa apuna on lautasmalli. Ravitsemussuositusten mukainen lautasmalli koostuu kasvik-
sista, joita tulisi olla puolet lautasesta, neljannes koostuu perunasta, riisista tai pastasta ja neljannes

koostuu kanasta, lihasta, kalasta tai kasvisproteiinista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

5.2 Fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi ravinnosta

Kiireinen tydymparistd ja tydtapamme voivat olla esteend terveellisen ruokavalion saavuttamisessa.
Paivan aikana tehdyt valinnat sille mitd sydmme ja juomme vaikuttavat jaksamiseen, vireyteen ja
tyokykyyn. Onnistuneilla valinnoilla voimme lisété jaksamistamme ja ndin vaikuttaa positiivisesti
tyossa jaksamiseen. On kuitenkin valintoja ruokailun suhteen, jotka voivat vaikuttaa negatiivisesti
virkeyteemme. (Laatikainen & Rannikko 2015.) Liian raskas ateria aiheuttaa vasymysta ja sita kautta

heikentaa tyotehoa (TTL julkaisuaika tuntematon a).

Ravintola-alalla tydskentelevallda on tyd usein vuoroty6ta, joten oikeanlaisesta ateriarytmista kiinni
pitdminen on tarkeda. Saannéllinen ateriarytmi pitaa ylla tydvireytta ja tuo hyvaa oloa, sillad pysty-
tdan varmistamaan tasainen energian saanti paivan aikana. Saanndlliselld ateriarytmilld ehkaistaén
ylensyomista ja vatsavaivoja. Lautasmalli séannéllisen ateriarytmin apuna auttaa pysymaan kyllai-
sena ja virkeand. Lautasmallin mukaisella aterian avulla sydddan monipuolisesti seka ruokamaarat
pysyvat sopivina. Evaidenkin sydmisessa olisi hyva kiinnittaa huomiota ateriamalliin, jolloin se sisal-
taisi monipuolisesti erilaisia ravintoaineita. (Rauramo 2004, 48-51.) On kuitenkin hyva tunnistaa,
mika sopii omalle elimistdlle parhaiten ja 16ytaa itselle sopiva ruokavalio, miké tukee omaa hyvin-

vointia.
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Terveelliseen ruokailuun negatiivisesti vaikuttavat tekijat niin tydssa kuin arjessakin ovat kiire, stressi
ja vasymys. Toiden aikana voi tauko jaada valiin tai sille suunniteltu aika ei ole riittava. Nain tyénte-
kijalla jaa ruokailu valista tai tulee syotya heikosti. Stressaantuneena tai vasyneena voivat valinnat

ruoan suhteen olla huonoja. Pikaruoka tai huonolaatuinen ruoka valitaan usein kiireisend, stressaan-

tuneena ja vasyneend. (TTL julkaisuaika tuntematon a.)

5.3 Ravintoaineet

Ravintoaineet ovat térked osa ihmisen elimistén toimintaa. Jotta ihminen eldisi, kasvaisi ja kehittyisi,
han tarvitsee noin neljgakymmenta eri ravintoainetta. Valttamattdomat ravintoaineet ihminen saa
ruuasta. Naditd ovat energiaravintoaineet seka vitamiinit ja kivennaisaineet. My6s vesi on yksi tar-

keimmista ravintoaineista ihmiselle. (Fogelholm, Mutanen & Voutilainen 2015, 79.)
Energia

Ihmisen elimist® tarvitsee energiaa koko ajan. Tata energiaa saadaan energiaravintoaineista, joita
ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Elimiston energiankulutus jaetaan perusaineenvaihduntaan,
aterian aiheuttamaan energiankulutukseen ja fyysiseen aktiivisuuteen. Suurimman osan eli noin 2/3
vuorokauden energiasta kuluttaa perusaineenvaihdunta. Ihmisen ikd, sukupuoli ja koko vaikuttavat
perusaineenvaihduntaan. Fyysinen aktiivisuus vie myds paljon paivittdisesta energiankulutuksesta,
koska lihasty® vaatii jatkuvasti energiaa. Aterian aiheuttaman energiankulutuksen osuus ruuan ener-

giasta on noin 10 prosenttia. (Fogelholm ym. 2015, 81-85.)
Hiilihydraatit

Ravitsemussuositusten mukaan hiilihydraattien osuus energiasta on 45—60 %. Tarkeinta hiilihydraa-
teissa on niiden laatu. Taysjyvaviljat ja kasvikset ovat parhaita hiilihydraattien lahteitd. (Fogelholm
ym. 2015, 48.) Hiilihydraatit toimivat solujen polttoaineena ja ne myds hajottavat rasvoja (Ruoka-
tieto 2022).

Proteiini

Proteiinien osuus suositusten mukaan on 10-20 % kokonaisenergiasta (Fogelholm ym. 2015, 48).
Thmiselle hyvia proteiinin Iahteita ovat liha, kala, maito ja kananmuna. Kun kasvikunnan tuotteita
yhdistellaan, ne ovat myoés erinomaisia proteiinin lahteitd. Proteiineja tarvitaan elimistdn toiminnan

yllapitoon seka kudosten uusiutumiseen. (Fogelholm ym. 2015, 115-116.)
Rasvat

Energiaravintoaineista rasvojen osuus kokonaisenergiasta on toiseksi suurin suositusten mukaan. Se
on 25-40 % ja parhaita rasvojen ldhteita ovat kasvidljy ja kala, jotka sisaltavat tyydyttamattomia
rasvoja. (Fogelholm ym. 2015, 48.) Rasvoista saa paljon energiaa ja hyvia rasvahappoja tarvitaan

moniin elimiston toimintoihin (Ruokatieto 2022).
Vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiinit mahdollistavat useita tarkeitd tapahtumia elimistdssa. Naita ovat esimerkiksi kudosten uu-

siutuminen ja kasvun saately. Elimistdssa vitamiineja ei valmistu riittavasti tai laisinkaan, joten niita
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tulee saada erillisena lisdna tai ruuasta. Valttamattomat vitamiinit ihmiselle ovat A-, D-, E- ja K-vita-
miinit sekd B- ja C-vitamiinit. (Fogelholm ym. 2015, 124.) Myés kivennaisaineet ovat tarkeita ihmi-
sen elimistdlle, koska ne ovat esimerkiksi osana aineenvaihdunnan saatelya ja solujen rakenteita.
Eldinkunnan tuotteista kivennaisaineiden imeytyminen kehoon on yleensa tehokkainta. (Fogelholm
ym. 2015, 146-147.)

Vesi

Aikuisen ihmisen kehosta noin puolet on vetta. Taman takia vesi on valttdmatdn ravintoaine ihmi-
selle. Jo hyvin vahainen veden puutos kehossa aiheuttaa erilaisia oireita kuten vasymystd, paansar-
kya ja tybkyvyn heikkenemista. Fyysinen rasitus ja [ammin ilma lisddvat veden tarvetta ja suositus

aikuiselle ihmiselle on noin litra vetta pdivassa. (Fogelholm ym. 2015, 80.)
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittda kuinka tauot toteutuvat ravintola-alalla Kuopiossa, ja minka-
lainen vaikutus niilla on tydssa jaksamiseen. Tutkimusta aloittaessa tuli paattda kaytetadnko kvanti-
tatiivista vai kvalitatiivista tutkimusmenetelmad. Tutkimuksessa on molempien tutkimusmenetelmien
piirteita, mutta opinnaytetyohoén valittiin kvantitatiivinen tutkimus eli maarallinen tutkimus. Aineis-
tonkeruumenetelmana kaytettiin kyselylomaketta. Ennen tulosten lapikdymista esitelldan tassa kap-
paleessa molemmat tutkimusmenetelmat ja perustellaan syytd, miksi pdadyttiin kvantitatiiviseen eli
maaralliseen tutkimukseen. Tassa myos perustellaan kohderyhman valintaa, seka pohjustetaan ky-

selyn sisaltda.

6.1 Maarallinen tutkimus

Maarallisessa tutkimuksessa tutkimusaineistoa voidaan kerata kyselylomakkeella, systemaattisella
havainnoinnilla tai valmiiden rekisterien ja tilastojen kayt6lla. Tutkittavina kohteina ovat ihmiset ja
kulttuurituotteet, joita ovat ihmisten tekemat kuva- ja tekstiaineistot. (Vilkka 2015, 94.)

Yleisin tutkimusaineiston kera@mistapa on kyselylomake. Tallaista voidaan kutsua survey-tutki-
mukseksi, joka tarkoittaa, ettd kysely on standardoitu eli vakioitu. Vakioiminen tarkoittaa, etta kai-
kilta kyselyyn osallistujilta kysytédan asiat tdysin samalla tavalla. Kyselylomaketutkimus soveltuu hy-
vin, kun tutkittavan kohteena on suuri ja hajallaan oleva joukko ihmisia seka silloin, kun kasitelldan
arkaluontoisia kysymyksid. Suositeltava vastaajien vahimmaismaara on 100. Kyselylomakkeen etu on
se, etta siihen voi vastata anonyymisti. Tutkimusprosessi ja tulokset pysyvat puolueettomana, kun
tutkijalla ja tutkittavalla on etdinen suhde toisiinsa. Kyselylomakkeen tyypillisia negatiivisia puolia
ovat, ettd moni ei vastaa kyselyyn tai vastauksien palautuksissa on viivettd. Naiden takia tutkimus
saattaa viivastya aikataulusta. Kysely voidaan toteuttaa myds puhelimitse tai kasvotusten haastatte-
lemalla. Kasvokkain tehdyn kyselyn voi toteuttaa jossain tapahtumassa, kuten messuilla. Se toimii
parhaiten, kun tutkittava joukko ei ole laaja ja tutkimuskysymykset on rajattu hyvin. (Vilkka 2007,
16; Vilkka 2015, 94.)

Maarallisessa tutkimuksessa muita tapoja kerata aineistoa ovat systemaattinen havainnointi ja mui-
den tekemien tutkimusaineistojen kayttdminen. Systemaattinen havainnoinnilla tutkitaan asioita,
jotka ovat silmilla havaittavia tai mitattavissa esimerkiksi automaattisilla havaintolaitteilla. Silla ei
voida siis tutkia ihmisten kasityksid ja kokemuksia. Systemaattista havainnointia voi tehda myds esi-
merkiksi sanoma- ja aikakauslehdista, esitteistd, mainoksista tai kuvista. (Vilkka 2015, 96.) Muiden
tekemia tutkimusaineistoja voi etsia esimerkiksi erilaisista tietokannoista tai rekistereista. Tama ei
ole kuitenkaan valttamatta paras tapa hankkia tutkimusaineistoa, koska on muistettava lahdekriitti-
syys, valmiita aineistoja joutuu usein muokkaamaan itselleen sopivaksi ja niiden kdytdsta voi joutua
maksamaan. (Vilkka 2015, 97.)

6.2 Laadullinen tutkimus

Laadullisessa tutkimuksessa tarkoituksena on yleensa tutkia tarkasteltavana olevaa ilmiéta syvalli-

semmin kuin maarallisessa tutkimuksessa. Laadullisessa tutkimusmenetelmassa keskitytaan tutkitta-
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van asian kohteena olevien henkildiden ajatuksiin, tunteisiin, kokemuksiin ja merkityksiin tutkitta-

vasta asiasta. (Juuti & Puusa 2020, 9.) Jos tutkimuksen tarkoituksena on siis ymmartaa tutkittavaa
asiaa syvallisemmin ja yksityiskohtaisemmin, laadullinen tutkimus on parempi vaihtoehto. Opinnay-
tetydssa tutkimusmenetelmana kaytetdaan kuitenkin laadullisen tutkimusmenetelman sijaan maaral-

lista tutkimusta, koska tutkittavaa asiaa kasitelladn ainoastaan yleisella tasolla.

Laadullisessa tutkimuksessa tavoitteena on saada selville mahdollisimman erilaisia ndkokulmia, joista
tutkittavaa asiaa voidaan tarkastella. Maarallisessa tutkimuksessa taas pyritaan I0ytamaan tietoa,
kuinka usein tai kuinka paljon tietty asia esiintyy. (Juuti & Puusa 2020, 14.) Opinndytetydn tutkimuk-
sessa keskeisessa osassa ovat numerot ja prosentit, joten maarallinen tutkimus on taltéd osaa myos

sopivampi tutkimusmenetelma tydssa.

Havainnointi eri muodoissa on perusmenetelma aineiston hankinnassa laadullista tutkimusta tehta-
essd. Myos yksilo- tai ryhmahaastatteluja seké dokumenttiaineistoja kdytettdan hyvin usein aineiston
hankintamenetelmina. (Juuti & Puusa 2020, 13, 140.) Aikaisemmin opinndytety6ssa kerrottiin kyse-
lylomakkeen olevan yleisin aineiston hankintamenetelma maarallista tutkimusta kaytettdessa. Sita
kaytetddn myds tassa opinndytetydssa, koska silla saadaan paremmin esille tarkedd numeerista tie-
toa. Laadullisen tutkimuksen aineiston hankintamenetelmissa keskitytaan taas saamaan tutkittavaa
tietoa suoraan ihmisilta, jotka toimivat tutkittavalla hetkelld heidén luontaisessa ymparistéssaan
(Juuti & Puusa 2020, 11). Nama aineiston hankintamenetelmat eivat siis ole sopivia opinndytetydn

tutkimuksessa, koska yleistettavyys ja numeerinen tieto ovat tutkimuksen keskitssa.

6.3 Kyselylomake aineistonkeruumenetelméana

Jotta tutkimus onnistuisi on kyselylomakkeen huolellisella suunnittelulla suuri merkitys. Kyselylomak-
keen suunnittelun vaatimuksena on tutkimusongelman pohtiminen ja tdsmentaminen. Oikeilla kysy-
myksilld ja niiden oikeinmuotoilulla varmistetaan, etté tutkittava asia saadaan selvitettyd. Tutkimuk-
sen tavoite taytyy olla selvilld, jotta osataan miettia siihen vastaavat kysymykset. (Heikkila 2014,
45-46.)

Maarallisessa tutkimuksessa voidaan aineisto kerata monivalintakysymyksilld, avoimilla kysymyksilla
ja sekamuotoisilla kysymyksilld. Monivalintakysymyksissa on valmiit vastausvaihtoehdot, joista vali-
taan yksi tai useampi. Kysymysten vastausvaihtoehdot tiedetdan etukdteen ja ne on rajattu. Moniva-
lintakysymyksilla tavoitellaan kysymysten ja vastausten vertailukelpoisuutta. (Vilkka 2007, 67.) Moni-
valintakysymyksilla eli suljetuilla kysymyksilla yksinkertaistetaan vastausten kasittelyd, seka voidaan
torjua virheita. Kun vastaajille on maaritelty vaihtoehdot valmiiksi, ei heidan tarvitse itse miettia
omin sanoin vastauksia. Ndin myds kritiikin antaminen voi olla helpompaa. Suljetuissa kysymyksissa
taytyy kaikilla vastaajille 16ytya sopiva vaihtoehto, seka niiden olla toisiaan poissulkevia. Vaihtoehto-

jen maara ei tule olla liilan suuri. (Heikkild 2014, 49.)

Kun kyselyssa tavoitteena on saada spontaaneja vastauksia ja mielipiteita, on avoimet kysymykset
sopiva ratkaisu. Monivalintakysymykset eivat valttdmatta anna aina tarpeeksi laajaa kuvaa esimer-
kiksi kokemuksista, tyytyvaisyydesta tai asenteesta. Avoimien kysymysten avulla pystyy vastaaja

kertomaan omin sanoin ja ndin ei my&skaan vastaajien valintamahdollisuuksia rajoiteta. Avoimet
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kysymykset ovat kuitenkin haasteellisempia kasitella seka tulkita. Sanalliset vastaukset voi olla han-
kala luokitella ja vastaajat voivat myos jattaa vastaamatta. (Vilkka 2007, 68.) Sekamuotoisissa kysy-
myksissa on yleensa yksi avoin kysymys annettujen vastausvaihtoehtojen liséksi. Vaihtoehto “Muu,
mika?” on hyva lisatd, jos kysymysta laadittaessa ei tunneta kaikkia mahdollisia vastausvaihtoehtoja.
(Heikkila 2014, 50.)

6.4 Maarallisen tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti

Tutkimus on pateva eli validi, kun se mittaa sitd, mitd sen on tarkoitus selvittda. Tutkijan tulee siis
asettaa tarkat tavoitteet tutkimukselleen, jotta han ei tutki vaaria asioita. Tutkimuksen patevyys kar-
sii, jos tutkimusta ei ole etukateen suunniteltu huolellisesti. Aineistonkeruu pitaa olla tarkkaan harkit-
tua ja tutkimuslomakkeessa kaytettyjen kysymysten tulee mitata oikeita asioita. On térkeda, etta
kysymykset kattavat koko tutkimusongelman. Tutkimuksen patevyytta auttavat myods tarkkaan maa-

ritelty perusjoukko sekd sopivan otoksen saaminen ja korkea vastausprosentti. (Heikkila 2014, 26.)

Tutkimuksen luotettavuus eli reliabiliteetti tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta ja luotetta-
vuutta. Luotettavuus on sitd, ettd mittauksen toistettaessa sama henkilé antaa tésmalleen samanlai-
set tulokset tutkijasta riippumatta. Tutkimuksen luotettavuus katoaa, kun se toistetaan toisessa
ajassa tai paikassa. Luotettavuus voi karsia esimerkiksi, jos vastaaja ei muista jotain asiaa oikein tai
ymmartda kysymykset vaarin. On myds mahdollista, ettd vastaaja merkitsee vastauksen vaarin kyse-
lylomakkeeseen. Kokonaisluotettavuus muodostuu tutkimuksen patevyydesta ja luotettavuudesta.
Kokonaisluotettavuus on hyva silloin, kun tutkittu otos edustaa perusjoukkoa ja mittaamisessa on
mahdollisimman vdhan satunnaisuutta. (Vilkka 2015, 194.)
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TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Jotta tutkimuslomake onnistuisi, sen laatimiseen sisaltyvat seuraavat vaiheet:

e Tutkimusongelman nimeaminen

e Tutkimuslomakkeen rakenteen suunnittelu
e Kysymysten muotoilu

e Kysymystyyppien valinta

e Kysymysten jdrjestely

e Lomakkeen testaus ja muokkaaminen
(Heikkila 2014, 46.)

Opinnaytety6n tutkimusongelmana on, kuinka tauot toteutuvat ravintola-alalla Kuopiossa ja kuinka
ne vaikuttavat tydssa jaksamiseen. Tama opinnaytetyd on tutkimustyd, joka toteutetaan kvantitatii-
visena eli maarallisena tutkimuksena.

Tutkimuksen toteutus alkoi suunnitteluvaiheella. Tuli miettia tarkkaan kohderyhma ja kuinka se par-
haiten tavoitettaisiin, jotta saataisiin mahdollisimman paljon vastauksia. Kysymyksia tuli miettia lo-
makkeeseen teorian pohjalta, seka kysymyksid, joiden avulla saataisiin vastaus tutkimusongelmaan.
Kysymyksien maara rajattiin 15 kysymykseen. Kyselyn ei tulisi olla liian pitka, jotta vastaajien mie-

lenkiinto sdilyy ja ettei se veisi liian kauan aikaa.

Maarallinen kyselytutkimus toteutettiin kyselylomakkeen (liite 2) avulla. Paadyttiin kdyttamaan kyse-
lylomaketta, jotta saavutettaisiin mahdollisimman monta vastausta, ja monilta eri yrityksilta. Kysely
luotiin Webropol-kyselytytkalun avulla. Vastaaminen kyselyyn tapahtui anonyymisti, eikd vastauksia

voitu yhdistaa vastaajiin.

Kyselylomake tuli suunnitella vastaajalle helposti ymmarrettavaksi. Kaikilla kyselyyn vastaajilla oli
samat kysymykset. Kahteen kohtaan lisattiin kuitenkin poissulkeva vaihtoehto, jotta vastaajan vasta-
tessa kielteisesti ei tulisi hanelle jatkokysymysta. Kyselylomake sisdltda seka suljettuja ettd avoimia
kysymyksid. Kyselyssa paadyttiin kayttamaan enimmakseen monivalintakysymyksia kysymysten si-
sallén vuoksi ja jotta vastaajilla olisi helppo vastata. Avoin kysymys valikoitui, jotta vastaajilla on
mahdollisuus vastata omin sanoin, ilman johdattelevia monivalintakysymyksia. Kysymykset jarjestet-
tiin, siten etta ne etenisivat johdonmukaisesti. Kysymykset valittiin myds niin, ettd ne tukivat toisi-

aan.

Kyselylomaketta testattiin muutamaan otteeseen sen ollessa valmis. Testaamalla selvitettiin kyselyyn
meneva aika, joka oli alle viisi minuuttia. Téma tieto liséttiin saatekirjeeseen (liite 1). Testatessa tuli
ilmi muutama virhe, joita haluttiin vield korjata ja muokata. Kyselylomake kavi ohjaajalla, sekd me-
netelmatydpajan opettajalla tarkistettavana. Taman avulla pystyttiin tekemaan vield parannuksia

kysymysten muotoiluun, seka jarjestykseen.

Tutkimuksen kohderyhmaksi valikoitui ravintola-alan tyéntekijéita eri yrityksilta Kuopiosta. Opinnay-
tetydssa haluttiin vastaajia erilaisista ravintola-alan tydymparistoista. Kyselylomake lahetettiin vali-

koituihin a la carte ravintoloihin, lounasravintoloihin, kahviloihin seké baareihin. Tuli pohtia tarkkaan
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tapaa, jolla kysely saavuttaisi mahdollisimman monia ravintola-alan tyontekijéita Kuopiossa. Kysely
paadyttiin laittamaan sahkdpostitse yrityksille. Sahképosti sisalsi linkin kyselyyn. Lisaksi luotiin Lin-
kedIn postaus, jonka tarkoituksena oli tavoittaa Kuopion alueen ravintola-alan tyontekijoita. Kysely
oli auki 22.3.2024-2.4.2024. Kyselyn ollessa muutaman paivan auki laitettiin yrityksille muistutus-
viesti sahkopostiin. Kysely ei kuitenkaan saavuttanut kuin 17 vastausta. Taman vuoksi kyselylinkki
avattiin uudelleen toivoen lisaa vastauksia. Kysely oli uudelleen auki 9.-14.4.2024 ja talla aika valilla

saatiin lopulta 33 vastausta.
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8  TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tassa luvussa kasitelladn kyselyyn saatuja vastauksia. Kyselyyn osallistui Kuopion alueen ravintola-
alan tyontekijoita ja vastauksia tuli yhteensa 33. Kyselylld ei saatu haluttua maaraa vastauksia.
Kaikki kysymykset olivat pakollisia ja jokaiseen saatiin vastaus. Kahden kysymyksen kohdalla kaikki
33 vastaajaa eivat vastanneet silld ne poistuivat vastatessa aiempaan kysymykseen kielteisesti. Kaa-
vioiden tuottamiseen kaytettiin IBM SPSS Statistics-ohjelmistoa.

8.1 Taustatiedot

Ensimmaisessa kysymyksessa (taulukko 1) selvitettiin minkalaisessa ravintolassa vastaajat tydsken-
televat. Vastausvaihtoehdot oli annettu, seka liséksi viimeisena “joku muu, mika?” -vaihtoehto, jotta
vastaaja pystyy valitsemaan itselleen sopivan. Nelja vastaajista valitsi vaihtoehdon muu ja heista

kaksi tydskenteli tilausravintolassa, yksi pikaruokalassa ja yksi aamiaisravintolassa.

TAULUKKO 1. Minkalaisessa ravintolassa tyoskentelet? (n=33)

Frekvenssi %
Alacarte 20 60,6
Muu 4 12,1
Kahvila 3 91
Baarifyikerholpub 3 9.1
Lounasravintola 3 91
Yhieensa 33 100,0

Kyselyn toisessa kysymyksessa (kuva 1) selvitettiin vastaajien ikda. Vastanneiden ika jakaantui niin,
ettad suurin osa oli 21-25-vuotiaita. Vastanneista 26—31-vuotiaita oli kahdeksan, 32—40-vuotiaita viisi,

41-50-vuotiaita nelja. Vastaajista kaksi oli 16—20-vuotiata ja vain yksi yli 51-vuotias.
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KUVA 1. Minka ikdinen olet? (n=33)
8.2 Tydlainsaadantdon liittyvat kysymykset

Kolmannessa kysymyksessa haluttiin saada selville, kuinka hyvin vastaajilla on tiedossa matkailu-,
ravintola- ja vapaa-ajan palveluiden tydehtosopimuksen mukaiset tauot. Kysymykseen lisattiin vas-

tausvaihtoehdot todella hyvin, melko hyvin, melko vahan, vdhan ja ei yhtaan. Vastaajista 19 vastasi
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kysymykseen melko hyvin. Seuraavaksi eniten vastauksia sai todella hyvin, ja yhdella vastaajista ei

tydehtosopimuksen mukaiset tauot ole ollenkaan tiedossa.

Neljannessa kysymyksessa haluttiin tietda, kuinka ndma tydehtosopimuksen mukaiset tauot tydpai-
kalla toteutuvat tyontekijéan mielestd. Tama kysymys haluttiin tehda vastaajalle selkeampi, joten vas-
tatessaan edelliseen kysymykseen, ettei tiedd yhtaan ei hanelle tulisi kysymysta sitten tastd. Vastaa-
jia neljanteen kysymykseen tuli 32 ja heista suurin osa oli sitéd mieltd, etta tauot toteutuvat osittain
tydehtosopimuksen mukaisesti. Vastaajista viisi koki, ettei tauot toteudu tyéehtosopimuksen mukai-
sesti. (Kuva 2.)

Lukumaara

kylla Osittain Ei

KUVA 2. Toteutuuko tydpaikallanne tydehtosopimuksen mukaiset tauot? (n=32)

Viidennessa kysymyksessa selvitettiin, kuinka monta taukoa tydntekija pitda, jos hanella on neljan-,
kuuden-, tai kahdeksan tunnin tyévuoro (kuva 3-5). Tydpaivan ollessa nelja tuntia kuuluisi tydnteki-
jalle yksi kahvitauko. Vastaajista kuitenkin 23 ilmoitti, ettei pidd yhtadn taukoa. Kymmenen pitaa

yhden tauon neljan tunnin tyépédivana. (Kuva 3.)

25

Lukumaara

KUVA 3. Neljan tunnin ty6épaiva. (n=33)
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Kuuden tunnin tyopadivdaan kuuluu tyéehtosopimuksen mukaan kaksi taukoa. Vastaajista 26 kdy yh-

della tauolla, kaksi kahdella tauolla ja viisi ei kdy ollenkaan (Kuva 4).
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KUVA 4. Kuuden tunnin ty6paiva. (n=33)

Kahdeksan tai useamman tunnin tyépaivaan kuuluu kaksi kahvitaukoa, seka yksi ruokatunti. Kuiten-

kin vastaajista vain kaksi vastasi pitdvan kolme taukoa. (Kuva 5.)
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KUVA 5. Kahdeksan tai useamman tunnin tyépaiva. (n=33)
8.3  Taukoihin liittyvat kysymykset

Tyontekijdlle on annettava mahdollisuus ruokailuun siihen soveltuvassa tilassa, kuten aiemmin on
kerrottu matkailu-, ravintola- ja vapaa-ajan palveluiden tyéehtosopimusta koskevassa kappaleessa.
Kuudennessa kysymyksessa selvitettiin, onko tyontekijéilla taukotilaa, jonne paasee ruokailemaan ja
rentoutumaan tydpadivan aikana. Lahes puolella vastaajista ei ole tydpaikallaan erillistd taukotilaa,
mika on harmillista. Vastausvaihtoehtona oli myds “en tieda”, mutta sitd kukaan vastaajista ei vas-
tannut. (Kuva 6.)
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Lukumaara

Koyl Ei

KUVA 6. Onko tyopaikallasi erillistd taukotilaa? (n=33)

Kyselyn seitsemannessa kysymyksessa kysyttiin, kuinka usein joudut keskeyttamaan taukojasi. Vas-
tauksista huomataan, etta vastaajista kolmetoista joutuu keskeyttdmaan taukonsa vahintéan melko
usein. Vastaajista vain nelja pystyvét ldahes aina pitamaan taukonsa keskeyttdmatta niita. Ravintola-
tyypeittain viisi a la carte -tyontekijoistd, yksi kahvilatyontekija ja yksi tilausravintolatyontekija jou-
tuivat usein keskeyttamaéan taukonsa. Melko usein vastanneista nelja oli a la carte -tyontekijoita,

yksi oli kahvilatyéntekija ja yksi oli pikaruokaravintolatyéntekija. (Kuva 7.)
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KUVA 7. Kuinka usein joudut keskeyttamaan taukojasi? (n=33)

Kyselyn kahdeksas kysymys oli, huolehtivatko esihenkil6t taukojen toteutumisesta. Vastausvaihtoeh-
dot olivat "kylla"”, "osittain” ja "ei”. Kylla-vastauksia tuli 13 ja osittain-vastauksia 16. Ei vastasi vain
nelja. Kysymyksen tarkoituksena oli saada selville, voisiko taukojen puute johtua esihenkildiden va-

linpitdmattdmyydesta taukoja kohtaan.
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Yhdeksannessa kysymyksessa selvitettiin, missa maarin tydntekijat kokevat taukojen edesauttavan
heidan tytssa jaksamistaan. Kyselyyn vastaajat vastasivat yksimielisesti taukojen edesauttavan pal-
jon tydssa jaksamista. Vastaukset eivat olleet yllattavia. Muut vastausvaihtoehdot olivat “vahan” ja

“erittdin vahan”, mutta niita ei kukaan vastannut. (Kuva 8.)
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KUVA 8. Missa maérin koet taukojen edesauttavan tydssé jaksamistasi? (n=33)

Kyselyn kymmenes kysymys oli avoin kysymys, johon vastaajia pyydettiin kertomaan, mita he teke-
vat tauoilla yleensa. Talla kysymykselld haluttiin tietdd, kayttavatkd he taukonsa sydmiseen ja lepaa-
miseen vai johonkin muuhun. Kysymys oli pakollinen, joten kaikki 33 vastaajaa vastasivat siihen.
Melkein kaikki kertoivat sydvansa tauon aikana. Muita yleisimpia vastauksia olivat puhelimella olemi-

nen, tyokavereiden kanssa jutteleminen ja vessassa kayminen. Alla on esimerkkeja vastauksista.
“Sydn ruuan, sometan tai ruokailen tytkaverin kanssa jutellen”
“Tauolla sydn evaani ja luen puhelimeni viestit (myds tydviestejd)”

Jotkut kertoivat tekevdnsa tauoilla myos tydtehtdvid. Naitd mainittuja tyotehtavia olivat tydviestien
lukeminen, tiskaaminen ja toimistotdiden tekeminen. Moni kertoi sydvansa kiireelld tai ei ehdi sydda

ollenkaan. Alla on esimerkkeja tallaisista vastauksista.

“Jos joskus todella harvoin keretadn pitdaa taukoa, niin syon evaat ja yritan pysahtya hetkeksi hengit-

telemaan, tyyliin ajatukset muualle edes kolmeksi minuutiksi.”
“Tupakoin”

“Meilla ei varsinaisesti taukoja ole vaan kun ehtii juoksen kdymaan pihalla tai vessassa, mikali on

hiljaisempi paiva ja ehtii niin istahdan kahville.”

8.4 Ravintoon liittyvat kysymykset

Tutkimuksessa haluttiin myos tietad, millaisia ruokailutottumuksia vastaajilla on. Témén selvittami-
nen alkoi kysymyksesta 11, jossa kysyttiin, syoko tyontekija Idmpiman aterian tyopadivansa aikana
(Kuva 9). Vastausvaihtoehtoina oli “aina”, “usein” ja “harvoin”. Vastaajista noin puolet kertoi sy6-

vansa lampiman aterian “usein”. "harvoin” oli vastattu toiseksi eniten ja “aina” vahiten.
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KUVA 9. Sy6tké lampiman aterian tydpaivan aikana? (n=33)

Jos kysymykseen 11 oli vastattu “harvoin”, kyselyssa tuli esille uusi kysymys. Siind kysyttiin syoko
tyontekija joitain pientd valipalaa tyopadivan aikana. Tahdn kysymykseen vastasi kymmenen henki-
|6a. Naista seitseman vastasi “kylla” ja “ei” kolme. Kysymyksen avulla haluttiin selvittaad sydké tyén-

tekija kuitenkin jotain ty6padivansa aikana, jos han syd vain harvoin lampiman aterian.

Ravintola-alalla tydntekijalla on usein mahdollisuus henkilékunnan ruokailuun typaikallaan. Tata
selvitettiin kysymyksessa 13. Kyselyyn vastanneilla onkin lahes kaikilla mahdollisuus tdhan. Vain

nelja vastasi, etta heilla ei ole mahdollisuutta henkilékunnan ruokailuun.

Kyselyssa haluttiin myds selvittdd, kuinka hyvin ravintola-alan tyontekijat tietdvat yleiset ravitsemus-
suositukset. Tata kysyttiin kysymyksessa 14. Tuloksista selviad, etta vastanneista suurin osa tietaa
nama. Vain kolme vastasi “osittain” ja yksi “ei”. (Kuva 10.)
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KUVA 10. Tiedatké mitka ovat yleiset ravitsemussuositukset? (n=33)

Kysymyksessa 15 kysyttiin noudattaako tydntekija yleisia ravitsemussuosituksia ruokaillessaan

toissd. Jos kysymykseen 14 vastasi kieltavasti, kysymysta 15 ei tullut nakyviin. Nain tapahtui vain
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yhdelle vastaajista. Loput 32 vastaajaa siis vastasi tahan viimeiseen kysymykseen. Vaikka 29 vastaa-
jaa vastasi tietdvansa mitka ovat yleiset ravitsemussuositukset, vain kolme kertoi noudattavansa
suosituksia toissa ruokaillessaan. Suurin osa eli 19 vastasi “osittain”. Viimeisena vaihtoehtona ol

“en”, johon vastasi kymmenen.
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JOHTOPAATOKSET JA KEHITTAMISIDEAT

den tydssa jaksamiseen. Tavoitteena oli saada tietoon, kuinka hyvin tydntekijat tietdvat tyéehtosopi-
muksen mukaiset tauot, miten tauot toteutuvat ja vaikuttavatko tauot tydssa jaksamiseen. Haluttiin
my®os tietad, millaisia ruokailutottumuksia tyontekij6illa on ja syovatkd he mitdan tyopadivan aikana.
Kyselyn vastausmaara oli vahainen, mutta tutkimuksesta voidaan tehda johtopaatoksia. Tausta-
muuttujia kdytetdan johtopaatoksid tehdessd, mutta niitd ei voida yleistaad vastausten vahdisen maa-
ran takia. Opinndytetydn tutkimuksen pohjalta on pohdittu myds kehittdmisideoita seka mahdolli-

suuksia jatkotutkimuksille.

Johtopaatokset

Taukojen toteutuminen onnistui parhaiten lounasravintoloissa. Kyselyyn vastasi kolme lounasravinto-
lan tyontekijaa, joista jokainen oli vastannut taukojen toteutuvan tyéehtosopimuksen mukaisesti.
Kaksi heista joutui melko harvoin keskeyttdmaan taukonsa ja yksi ei koskaan. Oli odotettavissakin,
ettd tauot saadaan parhaiten jarjestettya lounasravintolassa, koska niissa ruuhka-aika keskittyy la-
hes poikkeuksetta kello 11-13 valille, joten tydntekijdiden on helppo sijoittaa taukonsa siihen ympa-

rille.

Kolmen baaritydntekjian vastaukset olivat vaihtelevia taukojen toteutumisen kannalta. Tyéehtosopi-
muksen mukaiset tauot toteutuivat yhdella, toisella osittain ja kolmannella ei ikind. Kaksi heista jou-
tui keskeyttamaan taukonsa melko harvoin ja yksi ei koskaan. Kuulostaa ensin hyvalta, ettd heidan
tarvitsee harvoin keskeyttaa taukonsa, mutta sita tarkastellessa on otettava huomioon taukojen to-
teutuminen. Vaihtelevuus vastauksissa todenndkdisesti johtuu siitd, ettd vastaajat tyoskentelevat eri
baareissa. Baareissa viikonloppuy6t ovat kiireisinta aikaa. On mahdollista, etta joku vastaajista tyds-

kentelee vain kiireaikoina.

Kahvilassa kaikilla kolmella vastaajalla tydehtosopimuksen mukaiset tauot toteutuivat osittain. Yksi
kahvilatyontekija joutui keskeyttdmadn taukonsa usein ja kaksi muuta melko harvoin. Naiden kol-
men vastaajan perusteella kahviloissa tulisi parantaa taukojen onnistumista. Pienissa kahviloissa
saattaa olla vain yksi tyontekija kerrallaan todissa, mika voi olla yksi syista, miksi kahviloissa tauot

onnistuvat melko huonosti.

A la carte -tyontekijoiltad tuli kyselyyn eniten vastauksia ja heilla suurimmalla osalla tauot toteutuivat
13:lla tauot toteutuivat osittain ja kolmella ei ollenkaan. Heistd myds viisi joutui keskeyttamaan tau-
kojaan usein ja nelja melko usein. Taukojen huonoon toteutumiseen voi olla syyna henkildstopula tai
osaamattomuus laittaa tyGvuoroon riittévasti tyontekijoitd suhteessa asiakkaisiin. A la carte -ravinto-
loissa asiakkaiden maaraan saattaa vaikuttaa enemman muuttujia kuin muissa ravintolatyypeissa

esimerkiksi kaupungissa jarjestettavat tapahtumat tuovat lisaa ruokailijoita.

Matkailu-, ravintola- ja vapaa-ajan palveluiden tyéehtosopimuksessa sanotaan, ettd typaikalla tulee
olla erillinen taukotila. Kyselyyn vastanneista kuitenkin 13 vastasi, ettei erillistd taukotilaa ole heidén

tyopaikoillaan. Taukotila on hyvin tarkedssa osassa tyontekijan tydssa jaksamista. Tydntekijan tulisi
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saada hengahtaa tauollaan rauhassa, poissa asiakkaiden luota seka nauttia ateriansa kiirehtimatta.
Sopivan taukotilan ei tule olla toimisto, koska silloin tyéntekija voi huomaamattaan kayttaa taukonsa
tybasioihin, jolloin tarvittavaa palautumista kesken tydpaivan ei ole. Koska kyselyyn vastanneista
usealla ei ole erillista taukotilaa, voidaan olettaa, ettd he eivat saa tauoistaan niin paljon energiaa

jatkaa tydpaivaansa kuin he, joilla taukotila on.

Vastaajista 32 vastasi taukojen edesauttavan tydssa jaksamista erittdin paljon tai paljon. Yksi vas-
taaja vastasi, etta tauot eivat auta yhtaan tydssa jaksamista. Sama vastaaja vastasi my0s, ettd ha-
nelld ei ole ollenkaan taukoja. Nain ollen han ei pysty kokemaan taukojen auttavan tydssa jaksa-
mista. On harmillista, ettd monella ravintola-alan tydntekijalla ei toteudu aina tauot tyéehtosopimuk-
sen mukaisesti ja ne keskeytyvat melko usein. Kyselyn avoimeen kysymykseen tuli kymmenen vas-
tausta, joissa tuli ilmi, ettei taukoja ole, tauot pidetdan nopeasti tai tauolle padsee, jos ehtii. Vas-
tauksissa oli myds paljon vastauksia, joissa mainittiin pelkastdan syéminen tai sydminen ja vessassa
kdyminen. Tallaisista vastauksista heraa kysymys, menevatkd vastaajien tauot pelkastdan nopeasti
ruokailuun, jonka jélkeen he palaavat jatkamaan toita. Hyvin pidetyt tauot ovat merkittava osa
tydssa jaksamista. Tauoilla tulisi saada hetki hengahtda téiden lomassa, jotta jaksaa tyopaivan ener-
gisena loppuun ja energiaa riittdd my0s vapaa-ajalle. Avoimeen kysymykseen kolme vastasi teke-

vansa toita tauon ohella. Talléin he eivat pysty kunnolla irtaantumaan téisté tauon ajaksi.

Jos esihenkilét eivat pida huolta taukojen toteutumisesta, tydntekijat eivat valttamatta kehtaa pyy-
taa paasta tauoille. Esihenkildiden tehtava on toimia esimerkillisesti ja pitad huolta tydntekijdiden
tyohyvinvoinnista. Kyselyn perusteella suurin osa esihenkildistd on toiminut asian osalta hyvin, silla
vain nelja oli vastannut, etta esihenkildt eivat huolehdi taukojen toteutumisesta. Tyontekijéilla on
my®0s itselladn vastuuta ottaa selvaa tydehtosopimuksesta ja tydaikalaista. Kyselyyn vastanneista 29
tiesi vahintdan melko hyvin matkailu-, ravintola- ja vapaa-ajan palveluiden tyéehtosopimuksen mu-
kaisista tauoista. Yllattdvaa oli, ettd 16—20-vuotiaat vastaajat tiesivat tydehtosopimuksen mukaisista
tauoista melko hyvin. 21-25-vuotiaiden joukossa oli yksi vastaaja, joka ei tiennyt yhtadn tydehtoso-
pimuksen mukaisista tauoista, ja kaksi tiesi melko vahan. 41-50-vuotiaista yhdelld vastaajalla oli va-
han tietdmysta asiasta. Tietoa tydehtosopimuksesta saa helposti internetisté ja nuoret osaavat kayt-
taa sitd hyodykseen hyvin, mika voi olla selitys nuorten tietamykselle. On positiivista, ettd nuorilla on
halua ottaa selvaa omista oikeuksistaan. Osa nuorista on saattanut kuulla tydehtosopimuksen sisal-

|6sta myds koulussa.

Tyopaivan aikana on tarkeda sydda lammin ateria, jotta on energiaa tyéskennelld. Kyselyyn vastan-
neista suurin osa sydkin lampiman aterian tyopadivansa aikana, mika kertoo tydntekijoiden tietavan
ravinnon vaikuttavan ty6ssa jaksamiseen merkittévasti. Kymmenen vastasi sydvansa vain harvoin
tyopaivansa aikana. Siihen syyna voi olla kiireinen tyd, lyhyet tyopaivét tai se, etta tydntekija syo jo
ennen toitdan hyvin eika koe tarvitsevansa lamminta ateriaa ty6aikanaan. Voi myos olla, ettei tydn-
tekija valttamatta tieda ravinnon positiivisista vaikutuksista tydssa jaksamiseen. Myds ravitsemus-
suositusten noudattaminen on tdrkedd, koska silloin ravinnosta saa tarvittavat ravintoaineet jaksaak-
seen. Kyselyn tuloksista kuitenkin selvisi, ettd vain kolme vastaajista noudattaa niitd ja noin puolet

noudattaa osittain. Tama voi johtua kiireestd, koska silloin ei ole aikaa sydda hyvin ja keskittya nou-
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dattamaan ravitsemussuosituksia. Suuressa osassa voi myos olla taukojen vahaisyys tydpaivan ai-
kana, jolloin ei pysty sydmaan kunnollista ateriaa. Kyselyn vastauksista selvisi myds, etta suurim-
malla osalla vastaajista on tyopaikoillaan mahdollisuus henkilokunnan ruokailuun. Jos tydntekijat

kayttaisivat henkildokunnan ruokailua, he pystyisivat helposti noudattamaan ravitsemussuosituksia.

9.2 Patevyyden ja luotettavuuden arvioiminen

Jotta opinnaytetyon tutkimus olisi pateva, sen tulee mitata sita mita pitdakin. Tutkimus suunniteltiin
huolellisesti etukateen miettimalla tarkat kysymykset kyselyyn. Kysely mittasi juuri oikeita asioita ja
kyselyn kysymykset kattoivat koko tutkimusongelman. Tutkimuksen tavoite oli selkeé ja kyselylla
saatiin vastaukset siihen. Tutkimuksen vastausprosentti oli kuitenkin alhainen ja vastausten analy-
soinnissa huomattiin lisdkysymysten olevan tarpeen. Talta kannalta tutkimuksen patevyys jai va-
jaaksi. Kysely jaettiin yritysten sahk&postien lisaksi LinkedIn sovellukseen, jonka kautta on voinut
vastata muitakin kuin Kuopion ravintola-alan tyontekijéita. Tama vaikuttaa myos osaltaan tutkimuk-

sen patevyyteen negatiivisesti.

Tutkimuksen luotettavuuden varmistamiseksi kysymykset oli muotoiltu selkeasti ja ilman sivulau-
seita, joten kysymysten vaarinymmartaminen oli epatodennakdisempaa. On mahdollista, etta vas-
taaja oli merkinnyt vastauksen vahingossa vaarin, mutta sen estamiseksi vastausvaihtoehdot oli lai-
tettu samanlaiseen jarjestykseen jokaisen kysymyksen kohdalla. Vastausvaihtoehtoja oli laitettu
my®s useampi, niin vastaaja oli voinut valita hanen tilannettaan parhaiten kuvaavan vaihtoehdon.
Vastauksissa mikaan ei viitannut siihen, etta kysymyksia tai vastausvaihtoehtoja olisi ymmarretty
vaarin. Aina on mahdollista, etta yksittaisilla ihmisilla on tullut vaarinymmarrys, mutta sellaisia on
vaikea arvioida. Vastaajat ovat todenndkdisesti vastatessa muistelleet viimeisimpia tydvuorojaan,

joten kyselyn toteuttaminen erilaisena ajanhetkend voi tuottaa eri tuloksia.

9.3 Kehittamisideat

Kuten jo aikaisemmin opinndytetydssa on todettu, ravintola-alalla tydskentely on nopeatempoista ja
etenkin ruuhka-aikaan kiireista. Talldin taukojen pitdminen on usein mahdotonta, vaikka tydvuorossa
olisi useampi tyontekija. Tydvuoron alussa voisi olla hyva tehda suunnitelma kunkin tydntekijan tau-
kojen sijoittamiselle tydpaivan ajaksi. Tama voisi toimia pienemmassa yrityksessd, jossa henkildkun-
taa on vain vahan kerrallaan toissa. Taukoja ei tulisi sijoittaa kaikista kiireisimpdan aikaan, jotta hen-
kilbkunnan tydskentely olisi sujuvaa eika kenelldkaén olisi liikaa tyéta ruuhka-aikana. Taukojen en-
nalta suunnittelu ehkaisisi myds taukojen keskeyttémista ja vahvistaisi tydntekijéiden jaksamista

tyodssa.

Ravintola-alalla monessa paikassa tydskennelldan usein yksin. Tama tuli esille my&s opinndytetyon
kyselyn tuloksista. Kysymyksessa kymmenen, jossa kysyttiin kuinka tyontekijé viettda taukonsa,
muutama vastaaja kertoi, ettei pysty pitamaan taukoja yksin tyéskennellessa. Tahan ratkaisuna voisi
olla yrityksen hetkellinen sulkeminen tauon ajaksi. Talldin tyontekija voisi pitaad tauon rauhassa ja

ilman keskeytyksia, jolloin tydssa jaksaminen paranisi.

Kyselysta kavi ilmi, ettd monen vastaajan tydpaikalla ei ollut jérjestetty erillista taukotilaa. Yrityksissa

voitaisiin miettia, onnistuisiko taukotilan jarjestéminen jotenkin, jos sellaista ei jo ole. On kuitenkin
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ymmadrrettavaa, etta jalkeenpain yrityksen tiloihin on vaikea saada toteutettua uusi huone, jos ra-
kennusvaiheessa ei ole otettu taukotilaa huomioon. On myds mahdollista, etta yritystila on niin
pieni, ettd pohjapiirustusta suunnitellessa ei olla saatu mahdutettua erillista taukotilaa. Tyontekijalle
on kuitenkin tarkeintd, ettd hanelld on edes jonkinlainen paikka, jossa han pystyy syémaan ja saa-
maan ajatukset hetkeksi pois tyétehtavista tauolla. Tallaisen paikan pystyisi melko todennadkdisesti

jarjestémaan pieneenkin tilaan.

Jos yrityksessa on jo taukotila, sen viihtyvyyteen kannattaa panostaa. Taukotilan viihtyvyytta voi
lisata sohvilla, huonekasveilla tai aikakauslehdilla. Alaan liittyvien aikakauslehtien lukemisesta voi olla
tyontekijoille myds hydtya ammatillisen osaamisen kannalta. Taukotilaan panostaminen osoittaa
tyontekijalle esihenkilon kiinnostusta taukojen toteutumiseen. Tydntekijat todennakdisemmin myds

saavat paremmin rentouduttua hyvin sisustetussa taukotilassa.

Kyselyyn vastanneista melkein kaikki tiesivat, mitkd ovat yleiset ravitsemussuositukset, mutta silti
vain muutama noudatti niita tydpaivien aikana. Esihenkildt voisivat kannustaa tydntekijéitaan syo-
maan ravitsemussuositusten mukaisesti tyopdivan aikana, silla terveellisesti ateriasta saa energiaa
jaksamiseen. Henkildkunnan ruokailun jarjestéminen on yksi keino saada tyontekijat sydmaan hyvin
tyopaivan aikana. Lahes kaikilla vastaaijilla olikin jo mahdollisuus siihen. Taukotilan seinalle voisi lait-
taa julisteita, joissa kerrotaan ravitsemussuositusten noudattamisen hyddyistd. Ne voisivat kannus-

taa tyontekijoita tuomaan téihin paremmat evaat tai hyddyntamaan henkilékunnan ruokailua.

9.4 Jatkotutkimukset

Opinnaytety6ta tehdessa nousi esille muutama vaihtoehto jatkotutkimuksille. Paallimmaisena herasi
mahdollisuus tutkimukselle, joka keskittyisi vain tiettyyn ammattiin ravintola-alalla. Taman opinnay-
tetyon tutkimukseen pystyi vastaamaan kaikki ravintola-alalla tydskentelevat, joten painottaminen
esimerkiksi vain kokkeihin toisi varmasti erilaisia tuloksia. Ravintola-alalla eri ammattiin kuuluvalla on
varmasti paljon eroavaisuuksia taukojen tilanteen suhteen. Tydntekijat kokevat myos tydnkuormitta-

vuuden seka jaksamisen eri tavalla, joten tama tulisi myos esille tuloksissa.

Tuloksia lépikdydessé vastaajat tiesivat yleiset ravitsemussuositukset, mutta niiden noudattaminen
jaa kuitenkin monelta valistd. Yhtend vaihtoehtona jatkotutkimukselle olisi téhan asiaan keskittymi-
nen, miksi ravitsemussuosituksia ei noudateta. Oikeanlaisen ravinnon syonti tauolla vaikuttaa kuiten-

kin jaksamiseen positiivisesti.

Opinnaytety6n tutkimuksessa selvisi, ettd monen vastaajan tydpaikalla tauot eivat toteudu alan ty6-
ehtosopimuksen mukaan. Hyva jatkotutkimuksen mahdollisuus olisikin kysya tyontekijoilta omia mie-
lipiteita siitd, miksi tauot eivat toteudu hyvin heidan tydpaikoillaan. Tyontekij6iltd voisi myds kysya,

kuinka taukoja voisi parantaa heiddn mielestaan. Tassa tutkimusmenetelmana voisi kayttda haastat-

telua, jotta tyontekijat saisivat itse sanoa suoraan ja omin sanoin mitd mieltd he ovat.
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POHDINTA

Opinndytetydmme lahti liikkeelle aiheen keksimiselld, sekd ylipddtdan miettimisella minkalaisesta
asiasta haluaisimme tehda tutkimuksen. Aiheen valinta valikoitui kuitenkin lopulta helposti, silla
meitd kaikkia kiinnosti tyéssa jaksamiseen liittyvat asiat. Myos meidan omat kokemuksemme tyoela-
masta liittyen taukoihin lisésivat mielenkiintoa aiheelle. Toimeksiantajaa emme tutkimukselle valin-

neet, silla tutkimuksen tarkoituksena oli saada vastauksia yleisesti, ilman tiettya yritysta.

Aiheen rajaaminen tuotti alussa vaikeuksia, silld meidan tuli miettia tarkkaan mita aihealueita halu-
amme opinndytetydssa tuoda esiin tukemaan tutkimustamme. Alkuvaiheessa pohdimme lepoaikoja
toiden ulkopuolella ja sitd, kuinka tydntekijan jaksamiseen vaikuttaa vahvasti my6s vapaa-aika. Paa-
dyimme kuitenkin rajaamaan opinndytetydn teoriaosuuden ajatellen padasiassa tydymparistda, seka

tydntekijan tydhyvinvointia.

Haasteena meilld oli aikataulun lyhyys. Aloitimme opinndytetyd prosessin vuoden 2023 loppupuolella
suunnittelemalla aihetta ja tavoitteenamme oli saada opinndytetyd valmiiksi kevaalla 2024. Py-
syimme kuitenkin tavoitteessamme, vaikka yhteisten aikataulujen sopiminen tuotti haasteita muiden
koulukurssien takia, seka yhden meista ollessa tdissa samanaikaisesti. Alussa haasteita tuotti enim-
makseen luotettavien ldhteiden I6ytaminen. Tdma vahvisti kuitenkin meidan omaa oppimistamme,
silld opimme hyddyntamaan kirjaston palveluja laajemmin, seka opimme lahdekriittisyytta. Oikean-
laisen rytmin aikatauluttamiselle seka suunnittelulle I6ysimme puolessa valissa opinndytetydproses-
sia, joten alussa teoriaosuutta kirjoittaessa emme pysyneet meiddn omissa aikatauluissamme. Tama
lisasi stressia, seka se vaikutti omaan jaksamiseen paljon. Taman vuoksi pidimme pienen hengéh-
dystauon, jonka jélkeen suunnittelimme paremmin aikatauluja, seka jaoimme keskenaan tasapuoli-
sesti osuudet, joita kukin kirjoittaa. Opinndytetyd prosessi kesti kokonaisuudessaan noin viisi kuu-
kautta alkaen tammikuussa 2024 ja paattyen toukokuussa 2024. Prosessin loppua kohden huoma-
simme suunnittelun tarkeyden, mika helpotti aikataulussa pysymistd, seka omaa jaksamista kun oli

selkead, milloin keskittyy ja mihin.

Kohderyhmaksi halusimme eri ravintola-alan yrityksia, joten suunnittelimme kyselylomakkeen kysy-
mykset niin, etta vastaaja pystyy vastaamaan jokaiseen riippumatta siitd missé tydskentelee. Lisdksi
hyddynsimme LinkedIn sovellusta, josta oli suuri apu, silld sen kautta tavoiteltiin lisad vastaajia. Mo-
nista yrityksista huolimatta vastaajien maara kyselyyn jai kuitenkin vahaiseksi. Kyselytutkimusta var-
ten olisimme siis kaivanneet enemman vastauksia. Syy vastausten véhaiselle maaralle voi olla esi-
merkiksi kyselyn ajankohta. Ensimmaisen kerran kyselyn ollessa auki sattui samalle ajankohdalle
paasiaisviikonloppu. Kyseinen ajankohta on varmasti monissa ravintoloissa kiireinen, seka kaikki pai-
kat eivat ole tuolloin edes auki. Pohdimme myds kyselya lahettaessa sitd, kuinka se varmasti saavut-
taisi mahdollisimman monia tyontekijoitd. Tiedostimme silloin mahdollisen riskin, ettei sahkoposti
valttdmatta saavuttaisi henkilékuntaa. Sahkdposti voi helposti hukkua muiden viestien sekaan, seka
yhden sen lukiessa ei valttamatta sitd laiteta eteenpdin. Témé voi olla yksi syy vastausten vahaiselle
maaralle. Koemme, ettei nykypdivana mielenkiinto kyselyihin vastaamiselle ole kovin suuri, niita ol-

lessa jatkuvasti joka paikassa. Saatekirjeessa halusimme korostaa, ettei vastaaminen veisi kauan
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aikaa ja etta kyseessa on tdrkea aihe. Syyna voi siis myds olla vahdinen mielenkiinto kyselyyn osal-
listumiselle. Olisimme siis voineet miettid tarkemmin sopivaa ajankohtaa kyselylle seka tapaa, jolla

saavuttaisi tyontekijoita.

Vastaajien maaran ollessa 33, jouduimme analysoimaan vastauksia suurimmaksi osaksi yleisella ta-
solla, mika tuotti hieman haasteita niitéd analysoidessa. Emme voineet kasitelld niitd ravintolatyyppi-
kohtaisesti, vaan koitimme saada vastauksista monipuolisen kokonaiskuvan tauoista ravintola-alalla.
Koemme kuitenkin vastauksien olevan arvokkaita ja, ettd vahdinenkin maara oli hyédyksi. Saimme
kuitenkin vahan tietoa, minkalainen tilanne Kuopion alueen ravintoloilla on taukojen suhteen. Vaikka
olemme tyytyvaisia kyselyyn ja kysymyksiin, jotka siihen suunnittelimme, tuli meille kuitenkin vas-
tauksia lapikaydessa muutama kysymys mieleen, jotka olisimme voineet kysya. Olisimme halunneet
tietda taukojen kestosta ajallisesti, silld nyt kysyimme vain maarad. Olisimme voineet myds kysya,

kokeeko tyontekija tydnsa kuormittavaksi, ja onko tyontekijalla energiaa viela téiden jdlkeen.

Taman opinndytetydn aihe osoittautui oikeaksi, silld mielenkiinto kirjoittamiseen sailyi koko prosessin
ajan. Onnistuimme hyvin jakamaan tasapuolisesti osa-alueet tekijoiden kesken, seka lyhyesta aika-
taulusta huolimatta jarjestettya aikaa opinndytetydlle ja tutkimukselle. Aikataulutuksen ja suunnitte-
lun lisaksi opimme tekemaan kompromisseja. Tekij6ita ollessa kolme, ei meidan ajatuksemme ja
mielipiteet olleet aina samat. Koemme, etta tdma opinndytetyd lisési ammatillista kasvua esihenki-
|6na toimimiseen, silla tieddmme miksi tauot ovat tarked, seka niiden hyddyt. Opimme tekemaén
tutkimuksen ja jos tulevaisuudessa tulee tallainen uudestaan vastaan, tiedédmme kuinka toimia pa-

remmin.
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LIITE 1: SAATEKIRIE
Hei!

Olemme matkailu- ja ravitsemisalan opiskelijoita Savonia-ammattikorkeakoulussa. Teemme opintoihimme kuulu-
vaa opinndytetyota. Opinndytetydssa haluamme kartoittaa Kuopion ravintola-alan tilannetta taukojen suhteen.
Selvitamme henkilostén nakokulmasta, miten tauot toteutuvat ja millainen vaikutus niilla on tydssdjaksamiseen.

Kysely on suunnattu ravintola-alan tyontekijoille, ja kyselyyn vastaaminen vie aikaa sinulta vain noin 5 minuuttia.
Kysely tapahtuu anonyymisti, eika vastauksia voida yhdistaa vastaajaan. Valmis opinnaytetyo julkaistaan Theseuk-
sessa. Olisimme kiitollisia, jos jakaisit taman eteenpain tyopaikallasi. Jokainen vastaus on meille tarkea!

Kysely on auki 2.4.2024 saakka.
Linkki kyselyyn: https://link.webropolsurveys.com/S/8EABF7F097C88B9B

Kiitos vastauksestasi jo ennakkoon!

Ystavallisin terveisin,
Amanda Teittinen, Noora Levy ja Tuovi Mykkanen


https://link.webropolsurveys.com/S/8EABF7F097C88B9B
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LIITE 2: KYSELYLOMAKE

Taukojen vaikutus tydssajaksamiseen

Teemme opinndytetydta taukojen merkityksesta ravintola-alalla. Taman kyselyn tarkoituksena on
karteittaa, kuinka tauot jarjestyvat ja mika merkitys niilld on tydsséajaksamiseen ravintola-alalla.

Kysely tapahtuu anonyymisti, eikd vastauksia voida yhdisti3 vastaajaan. Vastausaika on vain noin 5
minuuttia.

Kiitos jo etuk&teen vastaamisestal

1. Minkalaisessa ravintolassa tyoskentelet?

O Kahvila
(O Baari/ytkerho/pub
(O Lounasravintola
O Alacarte

(O Joku mu, mik:‘a‘?|

2. Minka ikdinen olet?

(O 16-20-vuotias
(O 21-25-vuotias
O 26-31-vuotias
(O 32-40-vuotias
(O 41-50-vuotias

O 51-

3. Kuinka hyvin sinulla on tiedossa matkailu-, ravintola- ja vapaa-ajan palveluiden
tydehtosopimuksen mukaiset tauot?

(O Todella hyvin
O Melko hyvin

(O Melko vdhan
O Vahan

(O Eiyhtdan
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4. Toteutuuko tydpaikallanne ty6ehtosopimuksen mukaiset tauot?

O Kyl
O Osittain
O Ei

5. Kuinka monta taukoa pidat keskimaéarin tydvuoron aikana?

0 1 2 3 tai enemman
4 tunnin tydépaivana O O O O
& tunnin tydpaivana O O O O
8 tai useamman tunnin ty&paivana O O O O

6. Onko tyopaikallasi erillista taukotilaa?

O Kyl
O Ei

O Entiedad

7. Kuinka usein joudut keskeyttamaan taukojasi?

O Usein

O Melko usein
(O Melko harvoin

(O Harvoin
(O Enikina

8. Huolehtivatko esihenkil6t taukojen toteutumisesta?

O Kyl
QO oOsittain
O E
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9. Missa maarin koet taukojen edesauttavan tyossajaksamistasi?

O Erittéin paljon
(O Paljon

(O Vihan

(O Erittéin vahan
(O Eiyhtaan

10. Mité teet tauoilla yleensa?

11. Sy6tko lampiman aterian tyGpaivan aikana?

O Aina
(O Usein
(O Harvoin

(O En koskaan

13. Onko tyopaikallasi mahdollisuus henkilokunnan ruokailuun?

O Kyl
O Ei

(O Entieda
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14. Tiedatko mitka ovat yleiset ravitsemussuositukset?

O Kyl
(O Osittain
O En

15. Noudatatko yleisia ravitsemussuosituksia ruokaillessasi t6issa?

O Kyl
O Osittain
QO En
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