\# SAVONIA

B OPINNAYTETYO - AMMATTIKORKEAKOULUTUTKINTO

MATKAILU-, RAVITSEMIS- JA TALOUSALA

RUOKATAUKOJEN VAIKU-
TUS TYOSSAJAKSAMISEEN

Ravintola-alalla Kuopiossa

TEKIJAT: Roosa-Maria Niemi

Teija Tuomainen



SAVONIA-AMMATTIKORKEAKOULU OPINNAYTETYO
Tiivistelma

Koulutusala
Matkailu-, ravitsemis- ja talousala

Koulutusohjelma
Hotelli- ja ravintola-alan koulutusohjelma

Tyon tekija(t)
Roosa-Maria Niemi, Teija Tuomainen

Tydn nimi

Ruokataukojen vaikutus tydssajaksamiseen ravintola-alalla Kuopiossa

Paivays 21.9.2015 Sivumadrd/Liitteet 41/2
Ohjaaja

Sirpa Vauhkonen

Toimeksiantaja/Yhteistyokumppani(t)

Tiivistelma

Taman opinndytetydn tarkoitus on tutkia, kuinka ravintoloiden henkildkunta viettéda taukoja ja kuinka ravinto vaikut-
taa tydssajaksamiseen. Laki sekd tydehdot maaradvat tydajoista ja tauotuksesta, mutta niiden toteutuminen kay-
tdnndssa ei valttamatta mene lakien mukaan.

Opinndytetyon teoreettisessa osuudessa kasittelemme ty6lainsaadantdd, ravitsemusta seka tydhyvinvointia. Ker-
romme tarkemmin Matkailu-, ravintola- ja vapaa-ajan palveluiden ty6ehtosopimuksesta seka tydaikoihin liittyvista
laista. Kdymme |api ravitsemussuosituksia ja tarpeita, joita tarvitaan tyossajaksamiseen.

Tutkimusmenetelmana kdytimme kvantitatiivista tutkimusta. Tutkimusaineisto kerattiin kyselylomakkeina, jotka
vietiin Kuopiolaisille ravintoloille heindkuussa 2015. Kyselyyn vastasi 35 ravintoloiden tydntekijda 10 eri ravintolasta.
Aineiston analysointiin kdytimme Webropol-ohjelmaa seka Microsoft Excel ja Word-ohjelmia.

Vastauksia kyselyymme saimme yhteensa 35. Kyselyn tulosten mukaan puolet vastaajista tietda taysin mitd ovat
lakisaateiset tauot, mutta suurimman osan tydpaikoilla tauotus ei toteudu lakien mukaan. Kyselyyn vastanneista
ravintola-alan tyontekijdista suurin osa tietaa ravitsemussuositukset ja ateriamallin, mutta kuitenkin saman verran
vastaajista noudattaa niita joskus tai ei lainkaan. Tutkimuksen perusteella voi todeta puutteita tydpaikkojen taukoti-
loista seka tydntekijoiden ravitsemuksesta tydvuoron aikana. Tutkimuksemme perusteella olisi syyta tehda jatkotut-
kimuksia, joista saisi vield yksityiskohtaisempaa tietoa.

Avainsanat
tydssajaksaminen, ruokatauko, tybaikalaki, ravitsemussuositukset




SAVONIA UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES THESIS
Abstract

Field of Study
Tourism, Catering and Domestic Services

Degree Programme
Degree Programme in Hotel and Restaurant Management

Author(s)

Roosa-Maria Niemi, Teija Tuomainen

Title of Thesis

Impacts of food breaks on the well-being at work in the catering industry in Kuopio

Date [21.9.2015 | Pages/Appendices 141/2
Supervisor(s)

Sirpa Vauhkonen

Client Organisation /Partners

Abstract

The purpose of this thesis was to research how restaurant staff spends their breaks and how nutrition has an influ-
ence on the wellbeing at work. The law and working conditions determine the working hours and breaks, but how
they practically take place does not necessarily go according to the laws.

In the thesis theoretical part we look at labour codes, nutrition and well-being in work. We explain in more details
the collective agreements in the hotel, restaurant and leisure industry and also law of working time. We also pro-
cess nutrition recommendations and properties required for well-being at work.

The research method used is quantitative research. Research material was collected through questionnaires that
were taken to the restaurants of Kuopio in July 2015. The survey was answered by 35 restaurant employees from
10 different restaurants. The material was analysed with Webropol software as well as Microsoft Excel and Word
softwares.

We received a total of 35 responses to our survey. According to the survey results, half of the respondents are fully
aware of what are their legal breaks, but most of the breaks in workplaces are not done according to the law. Basi-
cally respondents at the catering industry knows what are their nutritional references and meal models. Still, most
of the respondents doesn't comply with those instructions rarely or not at all. Based on the research we can make
conclusion that there is shortages of workplaces break rooms and employees nutrition habits during workshift. On
the basis of this research a follow-up research should be carried out which could find out more detailed information.

Keywords
well-being at work, meal break, working time law, nutrition recommendations




[ {10 I 5

2 TYOATKALAKT ..ottt d ettt b et e e r et nn s 6
2.1 Matkailu-, ravintola- ja vapaa-ajan palveluiden tyoehtosopimus 1.5.2014-31.1.2017 .....ccooevvevvvvnnnnnnn 7
A Yo = | = 1 TR = <2 8

3 RAVITSEMUSSUOSITUKSET JA LITKUNTA ...ttt iecri s ersi s rs s 12
08 I 21 1o =T 12
3.2 Lautasmalli....cccuvreeeriiiiiiiiiii 13
OG22 = =1 7 1 T PP 14
C JR 11 - PP 15

O 0] 5 NV 1110 ) {1V 3 16
e Y 1T ) 1= 1T 0= PPN 17
4.2 Ty0SSa JAKSAMATEOMUUS ...cvvueiiiiiiie et e e e s e e s e e e s e e e e s e e e e s e e e e eaar s e s eanaseeeenasanns 21
3G N Y010 (o) =) 010 ]y 1] o) = RPN 21
4.4 Tyohyvinvoinnin JORtamMINEN ..o s 22

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS .. otiiiitiicii e rrs s sss s s s sa s s s s s s s s s s s san s sannssenns 24
5.1 Kyselylomakkeen SUUNNITEEIU . ......uuiiiiiicirii s rcrei e e r s s r s r e nenees 25
5.2 Tutkimusaineiston hankinta ..........cccviiriii 26

6 TUTKIMUKSEN TULOKSET ...ccuuiituiiiriisei s eri s s s sna s s san s eann s 28
6.1 Vastaajien taustatiedot........cuvurriii e e 28
6.2 Taukojen vaikutus tydsSajakSamiSEEN ......uuuieiiiiieieririisss e s s e rrrrss s s s s e rr s s s e s e e e rrrnanseneasennns 28
6.3 Ravitsemuksen vaikutus tydssajaksamiSEen.........ccuvuiruiiiiiiiiiiriii e s 31

7 = 1 1 1\ 34
7.1 Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti..........ovviiiiiiii 37
/28 2 © 4. =T o) o] o] 1 011 0= o T PP 38
7.3 JatkOtULKIMUKSEL 1uevviiiiiiiiiiiii i 39

LAHTEET ..tteeittee ettt ettt eeteeesteeesteeesseeesseeesaseesseesaseesaseesseesrseserseesnseeensessnsesssessnsessneesnsesensesnnns 40

1 LIITE 1: KYSELYLOMAKE.....ciiittuiiiiiiiiiis i s s 42



1 JOHDANTO

Eldkkeelle paastaan nykyaan mydhemmin, jonka vuoksi toita on jaksettava tehda iasta huolimatta
pitkaan. Siksi on tdrkeda, etta jokainen yksild huolehtii omasta tyokyvystdan seka tyénantajat huo-
lehtivat puolestaan tyontekijoistdan. Tyodlainsaadantd sekd tydehtosopimukset ohjaavat tydnantajaa
seka tydntekijda toimimaan lakien mukaan. Tybajoista onkin tarkat lait, joista olisi pidettava kiinni,
ettei tydnkuormitus lisdantyisi. Tyossdjaksamiseen vaikuttaa niin fyysiset-, psyykkiset- ja henkiset

tekijat, joita on muun muassa yksilon liikunta, ravitsemus ja mielenterveys.

Taman opinndytetyodn tarkoituksena on selvittad, kuinka Kuopiolaisten ravintoloiden henkilokunta
viettda omia taukojaan tyopaikalla ja miten ravitsemus vaikuttaa tyossajaksamiseen. Selvitamme
my6s henkildkunnan tietémysta lakeja seka ravitsemussuosituksia kohtaan. Tutkimusongelma on,
kuinka lait ja niiden kaytannon toteutuminen ravintoloiden henkilékunnalla toimii. Haluamme selvit-
tda kuinka lakisaateiset tauot toteutuvat Kuopiolaisissa ravintoloissa, jotta asian eteen osattaisiin ru-

veta tekemdan parannuksia.

Opinnaytetyémme toteutetaan kyselylomakkeiden avulla, jotka viemme kuopiolaisten ravintoloiden
vuoropaallikéille, tarjoilijoille ja kokeille. Rajasimme ravintoloiksi a la carte ja lounas ravintolat, joihin
veimme kyselylomakkeet henkildkohtaisesti, jotta vastaajien tavoittaminen ja luotettavuus toteutuu
parhaiten. Kysely toteutetaan kvantitatiivisena kyselyna eli vastausvaihtoehdot ovat valmiina lomak-

keessa. Nain kyselyyn on helpompi ja nopeampi vastata seka analysointi helpottuu.

Teoreettinen viitekehys tutkimuksessamme muodostuu kolmesta paaotsikosta, joita ovat ty6ajat, ra-
vitsemussuositukset ja tyéhyvinvointi. Néama kolme lukua muodostavat kattavan teoriapohjan opin-

naytetydllemme. Kaikkiin paalukuihin liittyy alalukuja, joissa syvennymme tiettyyn asiaan tarkemmin.

Viitekehyksen jalkeen kerromme tutkimuksemme toteutuksesta, joka sisdltda kyselylomakkeen laa-
dinnan, tutkimusmenetelmat seka aineiston hankinnan. Taman jéalkeen kdymme lapi tutkimuksemme
tulokset taulukoiden avulla seka kerromme tarkemmin tutkimuksesta ilmenneista faktoista.
Ty6lainsdadannossa kaydaan tarkkaan lapi lakeja, joita tydpaikoilla on noudatettava. Tydlainsaadan-
néssa on kohtia liittyen kaikkiin tydeldman osa-alueisiin kuten tyésuhteeseen, tydsuojeluun, vakuu-
tuksiin ja elékkeisiin. Opinndytetydssamme keskitymme eniten tydaikalakiin ja vertaamme sité Kuo-

piolaisten ravintoloiden henkildkunnan toteutuneeseen tydaikaan.



2 TYOAIKALAKI

Ty6lainsaadanndssa on maaritelty tarkkaan erilaiset tydajat seka lepoajat. Tybajaksi katsotaan tyo-
hon kaytetty aika ja aika, jonka tydntekija on velvollinen olemaan tyénantajan kaytettavissa. Tyo-

matka ei ole tybaikaa, jollei sita katsota pidettavan tydsuorituksena. (Tyolainsaadantd 2014, 120,

§4.)

Saannoéllinen tydaika tydlainsdadanndén 2014 mukaan on enintdan kahdeksan tuntia vuorokaudessa
ja 40 tuntia viikossa. Saanndéllinen tybaika voidaan jarjestda yleissdannosta poiketen 10) majoitus- ja
ravitsemusliikkeissé niin, etta se on kolmen viikon pituisina ajanjaksoina enintdan 120 tuntia tai kah-

den viikon ajanjaksona enintaan 80 tuntia. (Tyodlainsaddantd 2014, 121, §6.)

Jaksoty0aika tarkoittaa sita, ettd tyontekijalla ei ole sadnndllista tydaikaa (8 t/vrk ja 40 t/vko). Saan-
nollista tydaikaa ei ole mahdollista jarjestaa kaikilla aloilla. Jaksotytssa tydskentelevén tydaika saa

olla enintadn 120t/ 3vk tai 80t/2vk. Jaksotydn tybaika voidaan sadtda myos niin, "ettd se on kahden
toisiaan seuraavan kolmen viikon ajanjakson aikana tai kolmen toisiaan seuraavan kahden viikon ai-
kana enintdan 240 tuntia." (Tyo6lainsaadanto 2014, 121, §7). Jaksotydssa vuorokautinen tydaika voi

olla siis pidempi kuin sdé@nndllisessa tybajassa (yli 8t/vrk ja yli 40t/vk). (Paatenoja 2008, 142).

Saanndllisen tydajan ylittdminen

Ylity6ta on tyonantajan aloitteesta sdanndllisen tydajan liséksi tehty tyd. Tyontekijan on annettava
suostumuksensa jokaisella kerralla kun tydnantaja pyytaa ylitdihin. Tyontekijalla on oikeus kieltay-
tya. (Tyolainsaadantd 2014, 123 §17.) Ylityotd saa teettda enintadn 138 tuntia neljan kuukauden
ajanjakson aikana, mutta enintddn 250 tuntia kalenterivuodessa. (Tydlainsaadantd 2014, 123, §19).
Lisa- ja ylitydsta on maksettava korvaus. Vuorokautisen saanndllisen tydajan ylittavalta kahdelta en-
simmadiselta tunnilta on maksettava 50 prosentilla ja seuraavilta tunneilta 100 prosentilla korotettu
palkka. Viikottaisen saanndllisen tydajan ylittaviltd tunneilta on maksettava puolestaan 50 prosentilla
korotettu palkka. (Ty0lainsaadanto 2014, 124, §22.) Jaksotydssa puolestaan ylity6tad katsotaan ta-
soittumisjaksottain. (Paatenoja 2008, 145).

Yo6tyota on tyd, jota tehdaan 23:n ja 6:n vélisend aikana. Tydntekijan suostumusta yotychon ei
yleens3 tarvita. Yotydstd maksetaan myds korvaus. (Aimala, Astrom, Rautiainen, Nyyssola, 2005,
101.) Hotelli- ja ravintola-alalla on pakko tehda yo6tyota, silla hotellit ja baarit ovat auki normaalisti

myds ydaikaan.

Lain mukaan sunnuntaity6ta saadaan teettda vain, jos tyénantaja ja tydntekija ovat sopineet keske-
naan asiasta tai jos tyo on sen laatuista, etta sita tehddan myds sunnuntaisin tai kirkollisina juhla-
paivind. Ravintola-alalla sunnuntaityd on normaalia, joten tydntekijan suostumusta siihen ei tarvita.
Sunnuntaitydstd maksetaan lain mukaan 100% korotettu palkka eli kaksinkertainen palkka. (Paa-
tenoja 2008, 150.)



Lepoajat

Paivittaiset lepoajat tulee olla yli kuuden tunnin tyévuorossa vahintaan tunnin kestava lepoaika, jon-
ka aikana tyontekija saa poistua esteettomasti tyopaikaltaan. Tyontekija ja tydnantaja voi kuitenkin
sopia keskenaan lyhyemmasta lepoajasta (vahintdan kuitenkin puoli tuntia). Tydntekijalle on myds
annettava kahvitauot kunkin alan ty6ehtosopimuksen mukaan. Laki ei ole tehnyt erikseen maarayk-
sié niistd. (Aimala ym. 2005, 103-104.)

Vuorokausilepo tarkoittaa sita aikaa, joka on oltava tydvuorojen valissa. Normaalisti tdma aika on 11
tuntia ja jaksotyota tekevalle tama on vahintaan yhdeksan tunnin pituinen lepoaika. Vuorokausilevon
antamisesta on saadetty poikkeuksia, jotka on yksildity tydaikalaissa. Tama tarkoittaa sita, ettd vuo-

rokausilevon pituutta voidaan lyhentda tietyissa olosuhteissa. (Paatenoja 2008, 151.)

Viikottainen vapaa-aika puolestaan tarkoittaa sita, etta tydnantajan on jarjestettava tyontekijalle
kerran viikossa 35 tuntia kestéva vapaa-aika. Viikottainen vapaa-aika voidaan jarjestéd myds keski-
maaraisena, mika tarkoittaa sitd, etta sen on oltava vahintadn 35 tuntia 14 vuorokauden aikana.
Taman mukaan toisella viikolla voi siis olla vapaa-aika 40 tuntia ja toisella 30 tuntia, jolloin ne tasot-
tavat toisensa. (Paatenoja 2008, 152.)

2.1 Matkailu-, ravintola- ja vapaa-ajan palveluiden tyéehtosopimus 1.5.2014-31.1.2017

Matkailu-, ravintola- ja vapaa-ajan palvelujen tydehdot sisaltavat kaikki tyéeldmaan liittyvat asiat niin
tyoehtosopimuksesta palkkataulukkoon ja vuosilomiin. PAM eli palvelualojen ammattiliitto on neuvo-
tellut MaRaVa-alan tyontekijéille paremmat ehdot, kuin mita laki maardisi. Tydehdot siis ovat tehty
lakien mukaan, mutta alasta riippuen niita pystyy soveltamaan ja sita kautta muokkaamaan. Ravin-
toloiden tydntekijat, johon me opinnaytetydssamme keskitymme, noudattaa Matkailu-, ravintola- ja

vapaa-ajan palveluiden tyéehtosopimusta. (PAM 2015.)

MaRaVa -tyéehtosopimuksen mukaan normaali tydaika on 111 h/3 vk. Kaytéssa on kolme tasoittu-
misjarjestelmaa kokoaikatydntekijoille. Nama ovat 1.) tasoittuminen kuuden kolmiviikkoisjakson ai-
kana, joista yksi jakso saa olla enintdan 129 tuntia, 2.) tasoittuminen yhdeksan kolmiviikkoisjakson
aikana, joista yksi jakso saa olla enintdan 135 tuntia tai 3.) tydaikapankki. Osa-aikatydntekijat voivat
sopia joko kiintedsta tai keskimaadradisesta kolmiviikkoisjakson vahimmaistyfajasta. Tydvuoron pituus
on oltava vahintaan 4 tuntia ja enintdan 10 tuntia. Ty6ntekijan suostumuksella kuitenkin voidaan
teettdd pidempiakin vuoroja, mutta tydnantaja ei saa kuormittaa niilld yhta tyontekijda kohtuutto-
masti. (PAM 2015.)

MaRaVa-Tesin mukaan tybajan ollessa yli 4 tuntia, on tyontekijalle annettava yksi palkallinen kahvi-
tauko, jonka aikana ei saa poistua tyOpaikalta. Mikali tallaista taukoa ei tyon luonteen vuoksi voida
jarjestaa, on tyodntekijan annettava nauttia virvokkeita tydn ohessa. Ty6nantajalla on velvollisuus

mahdollistaa tyontekijalle ateriointi tyopaivan aikana ruokailuun soveltuvassa tilassa, mikali tyévuo-



ron pituus ylittaa 6 tuntia. Ruokataukoa ei lasketa tybajaksi, mikali tydntekija saa poistua tydpaikal-
taan. (PAM 2015.)

2.2 Tydajat ja terveys

Kaikista terveellisinta ihmiselle olisi séannéllinen paivatyd, mika ei kuitenkaan ole mahdollista. (JHL
haitat ovat jaksamis- ja terveysongelmat, ty6tapaturmat ja tydsuorituksen heikkeneminen vasymisen
johdosta. Poikkeavat ty6ajat vaikuttavat myds terveyden lisdksi yleiseen tyotyytyvaisyyteen, silla

tyon ulkopuolinen eldma voi hairiintyd. (Harma 2000, 13.)

Unen tarve on yleensa kuuden ja yhdeksan tunnin valilld, kuitenkin se vaihtelee yksiléllisesti. Rau-
ramo, 2008, 68) Poikkeavien tybaikojen yleistyessa on huomattu, kuinka merkittévasti epasaanndolli-
set tydajat vaikuttuvat yksilén uni-valvetilaan. Ravintola-alalla varsinkin toita tehdaan yéomyohaan,
jolloin biologinen vuorokausirytmi helposti hairiintyy. Vuorokausirytmidhan normaalisti saatelee valo-
pimearytmi, jolloin pimealla olisi tarkoitus nukkua. Hyvin nukuttu y6 auttaa myds tydntekijaa tyéteh-
tavien suorittamisessa. Unen aikana aivoissa tapahtuu glykogeenivarastojen tdydentyminen, mika
kohdistuu aivokuoren etuosaan. Tama vaikuttaa yksilon ongelmaratkaisutilanteisiin, joita tarvitsem-
me jokapaivaisessa tydssamme. Unen aikana osa valveilla olo ajasta tapahtuneista asioista heiken-
tyy ja osa vahvistuu. Uni vaikuttaa siis myds oppimiseen ja muistiin. Poikkeava tydrytmi voi vaikut-

taa vajaaksi jaaneeksi youneksi tai laadultaan huonoon uneen. (Harma 2000, 14-16.)

Pitkien vuorojen vaikutukset yksilén vireyteen ja unenlaatuun riippuu monista tekijoista. Keskeisim-
pia ndista ovat vuorojen vaikutukset kokonaistytaikaan, tydajan saanndllisyyteen ja normaalia suu-
rempaan yhtdjaksoiseen vapaa-aikaan. Jos pitkat vuorot vahentavat ylitdita ja tekevat séanndllisen

tyovuorojdrjestelman, se voi vaikuttaa yksilon uneen ja vireyteen positiivisesti. (Harma 2000, 21.)

Jatkuva vasymys, keskittymisvaikeudet, sekd alakuloisuus ja artyisyys ovat tyypillisid merkkeja riit-
tamattdmasti unesta. Omia tuntemuksiaan voi seurata paivasaikaan, tunnistaakseen univajeen. Va-
symys vaikuttaa ty6- ja toimintakykyyn vireystilan heikkenemisen myéta. Univaje on kaksinkertainen
riski tyétapaturmille. Useimmiten unihairiét ovat tydperaisia. Ylity6t tai poikkeavat tydajat voivat vai-
kuttaa univajeeseen, sekd kolmivuorotyd, pitkat tyérupeamat, epasaanndlliset tybajat, psykiatriset
unihdiriét voivat aiheuttaa unihairidita. Ruumiillisella ja henkiselld rasituksella on vaikutusta unen
tarpeeseen. Olisi hyva pyrkia séanndlliseen elamaan, jossa tyd, harrastukset ja lepo seka uni ovat

sopivassa suhteessa. (Rauramo 2008, 68-70.)

Ty6vuorovaihteluihin sopeutuminen on erittdin yksilokohtaista, aamuvirkuille vuorotyé harvemmin
sopii. Ika vaikuttaa sopeutumiseen eniten, vanhemmiten sopeutuminen eri vuoroihin heikkenee.
Vuonna 2013 tyé6turvallisuuslaki muuttui. Nykydan uudessa tyéturvallisuuslaissa tydnantajan on pe-
rehdyttava, mistd tydajoista johtuvista seikoista saattaa olla vaaraa tyontekijalle. Jos tyén tauotta-
minen ei onnistu ja viikkoty®t ylittdvat 40 tuntia, niin tyétapaturmat ja tyéperdiset vammat ja sai-
raudet lisaantyvat. (JHL 2015.)



Vaarojen selvittamiseksi ja sitd kautta vahentamiseksi tydnantajan tulee ottaa huomioon esimerkiksi:
e tyOpaivien pituus ja tydntekijan mahdollisuus vaikuttaa niihin
e kokonaistyQaika
e perakkaisten tydvuorojen toistuvuus
e tydvuorojen kiertosuunta
e ylity6t ja niiden maara
e tyBaikojen ennakoitavuus
e tydntekijoiden mahdollisuus riittdvaan palautumiseen tydpaivan aikana seka tyopaivien
valissa
(JHL 2015.)

Suunnitellessaan tydvuorolistaa vuorotydlaisille on tarkeda ottaa huomioon, rytmien saannéllisyys,
nopea ja eteenpain kiertéva jarjestelma, tydntekijéilla 8-10 tunnin tyévuoroja, 10- 12 tuntia tyévuo-

rojen valilla ja vapaajaksot oltava yhtenaisia. (JHL 2015.)

Vuorotyohén on tehty sadannoksid, jotka vahentdvat vaaroja:
e perdkkaisia yovuoroja on mahdollisimman vahan (enintdéan kolme)
e perdkkadisia aamuvuoroja on mahdollisimman véhan (enintédn kolme)
e perdkkaisid iltavuoroja on mahdollisimman vahan (enintadn kolme)
e tyOvuorojen kiertosuunta eteenpain (A-I-Y-). Taaksepain kiertoa tulisi valttaa.
e Jakson viimeisen ydvuoron jélkeen vahintdan kaksi vapaapaivaa. Jaksoa Y-A tulisi valttaa
e valtetddn yksittdisia vapaapaivia
e valtetadn yksittaisia tyopaivia
e perakkaisia tydpaivia on enintdan 5-7
e tyOvuorojen vdlissa tulee olla riittavasti lepoaikaa (yli 11 tuntia)
(JHL 2015.)

Pitkat tyévuorot ovat suotavia vain, jos se sopii tyon luonteeseen ja kuormittavuuteen, tauotus on
riittdva, vuorojen valissa oltava riittavista vapaata, poissaolot hoidetaan riittévalla varamiehityksella.
Ylit6ita ei teetetd, altistuminen terveydelle vaarallisille aineille rajoitettu ja taydellinen elpyminen on
tydsta mahdollista. (JHL 2015.)

Vuorotydn haittojen vahentdmisessa tulee ottaa huomioon
e jokaisella mahdollisuus osallistua tydn ja tydvuorojen suunnitteluun
e noudatettava ergonomista vuorojarjestelmaa
e tydolojen oltava hoidettu kuntoon
e esimiesten ja tydntekijéiden koulutus
e tydmatkojen vaikuttavuus (pitkat matkat, julkisen liikenteen kaytto)
e tyGterveyden oltava tyontekijéiden tukena

e omista elintavoista ja voimavaroista huolehdittava
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e kuinka huolehtia vireystilasta ja toimintakyvysta
o riittavasti laadukasta unta
e perhe-eldma ja sosiaalinen tuki

(JHL 2015.)

Yhteishyva-lehdessa kerrotaan kuinka kolme vuoroty6ta tekevaa aikuista ovat huomanneet saanndl-
lisellda ruokarytmilla olevan vaikutusta terveyteen. Kimmo Jarvensivulle (46 vuotta) on todettu kym-
menen vuotta sitten diabetes, joka vaatii sadnnéllista ruokailua. Saanndlliseksi ruokailuksi kuitenkin
riittda kolme ruokailua paivassa eli aamupala, lounas ja paivallinen. Hanen tydnsa on kuitenkin to-
della kiireistd, jonka vuoksi lounas voi jadda joskus syématta. Yleensahan tama kostautuu loppupai-
vastd, tavallista runsaampana paivallisena ja joskus jopa paansarkynd. Diabetes on kuitenkin onnek-
si tasta epasaanndllisyydesta huolimatta pysynyt hallinnassa. Hanen virkansa on tyéssaan vaihtunut
vuosien aikana, kolme vuotta sitten hanet laitettiin vastaamaan Itd-Euroopan- ja Vendjan myynnista.
Ty6 on paivatyota, mutta useat reissut ulkomailla lisadvat epasaannéllisyytta. Kimmo kertoo saavan-
sa kylla pidettya ruokarytmista hyvin kiinni reissuissa. Tata helpottaa kun lentokentiltd ja -koneista
saa aina ostettua ruokaa, useimmiten han kuitenkin paatyy leipaan ja jos ruokailusta on aikaa eika
muuta ole tarjolla niin makeakin kelpaa. Matkakohteissa han haluaa sydda kulttuurin mukaisesti,
tama auttaa tutustumaan paikalliseen kulttuuriin. Han ei noudata mitaan tiettya ruokavaliota, tar-
keinta on vahahiilihydraattisuus ja ruoan vaihtelevuus. Kuntosalilla ja lenkilld tulee Kimmon kerto-
man mukaan kaytya 4-5 kertaa viikossa, reissut tuovat tdhan oman haasteensa, mutta usein hotel-
leistakin 16ytyy kuntosali. Hotelleissa ydpyminen tahtoo olla hieman hankalaa, vaikka siita on tullut

rutiini. (Korpela- Kosonen 2015, 65.)

Sirpa Tamminen (55), vuorotydssa 33 vuotta kertoo, kuinka hyvin padivasaikaan saa lukuisista pai-
koista ruokaa, kun ruokaravintolat ja ruokakaupat ovat auki. Han koettaa sydda kolmen neljén tun-
nin valein. Yolla han ei halua jattaa ruokailuaan grillikojujen varaan vaan pakkaa aina mukaansa
kylmalaukkuun evaitd, jogurttia, leipaa ja hedelmid. Iltaisin ja disin han sy kevyesti, silla raskas
ruoka vasyttad, joka ei ole hyva tydvuorossa ollessa. Tyd on henkisestikin raskasta, ja ian myéta
Sirpa on huomannut palautuvansa yévuoroista huonommin, mutta on oppinut ottamaan seuraavana
paivana aina rennommin. Nuorempana han nukkui sikedsti minka tahansa vuoron jalkeen. Suuren
avun jaksamiseen han on huomannut saavansa liikunnasta, kuten kavelysta, pyorailysta ja kun-
tosalista. Aina ei hankaan pysty sydmaan saanndllisesti ja silloin huomaa kuinka suureksi nalka voi-
kaan kasvaa, mutta tdstd huolimatta han ei endaa suklaapatukkatarjouksiin sorru. (Korpela- Kosonen
2015, 66.)

Maria Wessman 28, tehnyt vuoroty6td noin 3,5 vuotta. Hanen tydnsa on henkisesti raskasta ja vii-
den kuuden perakkaisen tydvuoron jdlkeen han huomaa ettei meinaa jaksaa tehda vapaa-ajallaan
mitaan. Unta han on aina kuitenkin saanut, yévuoronkin jalkeen. Koskaan ei ole minkaanlaista pe-
rehdytysta tai vinkkeja vuorotydn ruokailuun saanut, mutta koettaa silti pitda séanndllisyydesta kiin-
ni, silld pitka tauko ruokailusta voi kiristaa pinnaa. Aikaisissa tydvuoroissa ei meinaa aamupala mais-

tua, mutta sy6 kuitenkin jogurttia téihin paastyaan. Maria vie téihin yleensa omat evaat, kuten keit-
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toa. Yhdessa pidetty ruokatauko ty6tovereiden kanssa auttaa jaksamaan. Iltavuoroihin mennessa
han sy6 kotonaan ruoan, jolla parjaa puolille 6in. Yévuoroon evaaksi han valikoi salaattia ja hedel-
mia, silla raskas ruoka ei yolld maistu. Kahvia han ei suosi ollenkaan, vaan liikkkeella pysyminen nos-
tattaa vireystasoa. Ennen han saattoi ottaa valipalaksi suklaapatukan, mutta on luopunut tasta ko-
konaan ja onkin tiputtanut kymmenen kiloa, joka myds lisaa vireytta tyéhon. (Korpela- Kosonen
2015, 67.)

Uni ja valvetilat paasaantoisesti vuorottelevat sadanndllisin valiajoin. Siksi uniongelmat ovat yleensa
tavallisia vuoroty6ta tekevalle, jatkuva univaje sekoittaa elimistén hormonitoimintaa ja saa kehoon
lievan tulehdustilan. Naiden tiedetaan lisadvan sydansairauksia ja diabetesta. Vasyneena terveelliset
valinnat vaativat paattavaisyyttd, eika satunnaiset repsahdukset ole haitaksi, mutta paasaantoisesti
terveellisista elintavoista olisi pidettava kiinni. Evaiden ollessa nopeita syotavia, ihminen tulisi syo-
maan sen todennakdista herkemmin. Kuten marjakeitot, pikapuurot, jogurtit, viilit tai hedelmat ovat
tallaisia. Ihmisen elimistdon normaali 24 tunnin rytmi menee vuorotydsta sekaisin. Ruuansulatus on
ybaikaan levossa, joka aiheuttaa vatsavaivoja. Vatsavaivojen ehkaisemiseksi kannattaa sydda naras-
tysta aiheuttavan omenan sijasta banaania, sosekeitot on parempi vaihtoehto kuin tuoreet kasvikset
ja kuitupitoinen sekaleipa on lempedampi kuin ruisleipa. Kiireen takia ei saa jattaa ruokailua koko-
naan valiin, lihakset ja aivot tarvitsevat energiaa kiireesté huolimatta. Tilanteesta taytyy keskustella
esimiehen kanssa, jos taukoa ei kerkea pitamaan. Alkoholi ei ole ratkaisu vasymykseen, silla jo kol-
me annosta heikentdd unenlaatua. Vuorotydhdn kdy yhta hyvin ateriarytmit kuin paivatyéhoénkin,
kunhan sijoittaa ne omaan aikatauluun sopivaksi. Yovuoron paaateria on hyva syoda kello 00-01 ai-
kaan. Kofeiinipitoiset tuotteet kannattaa sijoittaa tyévuoron alkuun, jotteivat ne vaikuta nukkumi-

seen yovuorosta paastydan. (Korpela- Kosonen 2015, 67.)
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3 RAVITSEMUSSUOSITUKSET JA LIIKUNTA

Ihmiselle terveellisen ja monipuolisen ruokavalion perusta on vérikds, maukas, vitamiineja ja kiven-
nadisaineita runsaasti sisaltédva. Syddessaan lautasmallin mukaisesti saa pidettya energiamaaran koh-
tuullisena. (Haglund, Huupponen, Ventola, Hakala-Lahtinen 2010, 9.) Ravitsemussuosituksista saa-
daan erittdin kattavaa faktaa muun muassa ihmisen ravitsemuksesta, ravinnon koostumuksesta, ra-
vintoaineista, niiden tarpeesta ja suositeltavasta saannista. Suosituksista on tullut saatua erittain
vahvoja nayttdja. Pohjoismaissa on laadittu laajojen tieteellisten tutkimustuloksien pohjalta suosi-
tuksia ja ne ovat perusteltu yksityiskohtaisesti. Fyysinen aktiivisuus on myds yksi perusta terveytta
edistavalle elintavalle, joka tuodaan suosituksissa myos esille. Ravitsemussuosituksien tarkoitus on
edistaa ja tukea ravitsemuksen seka terveyden myonteista kehitysta. Elintarvike- ja ravitsemuspoli-
tiikan perustana ovat myos ravitsemussuositukset. Tarkoituksena on auttaa joukkoruokailun suunnit-
telussa, ravitsemusopetuksessa ja kasvatuksen perusaineistossa seka ohjeistamaan ihmisryhmien
ruokailua ja auttaa ravinto-aineiden saannin arvioinnissa. Sairauksien hoitaminen ja terveyden edis-
taminen rakentuu ravitsemussuosituksista. Saannéllinen ateriarytmi on yksi tekija, hyvan ravitse-
muksen saavuttamiseksi. Ihmiselle térkeimmat padivan ateriat ovat aamiainen, lounas, paivallinen ja
1-3vdlipalaa. (Haglund ym. 2010, 10.)

3.1 Ravintoaineet

Energia

Energiaa tarvitaan perusaineenvaihduntaan, ruoan aiheuttamaan lammaontuottoon ja fyysisen tyon
tekemiseen. Hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit ovat energiaravintoaineita. Perusaineenvaihdunta tar-
koittaa valttamattdomien elintoimintojen aiheuttamaa energiankulutusta. Tahdosta riippumatta nama
levonaikaiset toiminnot tapahtuvat elimistdssa jatkuvasti. Perusaineenvaihdunta on ihmisellad yleensa
paivasta toiseen vakio. Eniten perusaineenvaihdunnan suuruuteen vaikuttaa rasvattoman kudoksen
maara (lihasmassa), mutta myds sukupuoli, geenit, hormonit ja fyysinen kunto. Suurin osa energi-
ankulutuksesta (aikuisilla 60-80 %) kuluu perusaineenvaihduntaan. Liikunnan osuus energiankulu-
tuksessa on noin 15-20 prosenttia ja ruoan aiheuttaman lammdontuoton osuus 10 prosenttia. (Hag-
lund ym. 2010, 11.)

Rasvat

Rasvan osuus tulisi olla 25-35% energiansaannista, josta kovan rasvan osuus noin 10%. Paivittdisen
energiatarpeen ollessa 2000kcal, voi sy6dyssa ruoassa olla rasvaa noin 55-75 grammaa. Tuntemusta
rasvojen rakenteeseen seka niiden tehtaviin tarvitsisi kasvattaa, jotta pystytadn ymmartédmaan ras-

vojen terveysvaikutuksia. (Haglund ym. 2010, 33.)

Hiilihydraatit
Ravinnon energian tulisi koostua suositusten mukaan 50-60 prosenttia hiilihydraateista, aikuisen

ruokavaliossa se tarkoittaa 250-300grammaa. Solujen energianlahde ja veren glukoositasapaino
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toimivat hiilihydraattien avulla. Myds rasvojen aineenvaihdunta, ja niiden kaytté energiaksi kuuluu

hiilihydraattien toimintaan, seka se saastda proteiineja muihin tehtaviin. (Haglund ym. 2010, 26.)

Proteiinit

Ravitsemussuosituksien mukaisesta aikuisen miehen ja naisen proteiinin tarve on 0,8 grammaa pai-
nokiloa kohti vuorokaudessa. Kokonaisenergiasta proteiinin saantisuositus on 10-20%. Kudosten
muodostamiseen ja uusiutumiseen elimistén kaikissa soluissa tarvitaan proteiineja. Proteiinin tehta-

viin kuuluu myds monenlaiset saately- ja kuljetustehtavat. (Haglund ym. 2010, 43.)

Vitamiinit ja kivenndisaineet

Ihmisen kasvuun, eldman yllapitoon ja kemiallisten reaktioiden saatelyyn vitamiinit ovat valttamat-
tomiad ravintoaineita. A,- D,- E,- K,- C- ja B-vitamiinit ovat ihmiselle valttdmattomia vitamiineja.
(Haglund, Huupponen, Ventola, Hakala-Lahtinen, 2010, 49) Kivennaisaineet ovat toisistaan riippu-
vaisia, jonka takia jonkun kivennaisaineen vahainen tai liiallinen saanti saattaa aiheuttaa elimistén
biokemialliselle toiminnalle vakavia ongelmia, valttdmattémien kivennaisaineiden tehtdvat elimistds-
sa ovat erittdain monimuotoisia. Vitamiineja seka kivennaisaineita saadaan ravinnosta. (Haglund ym.
2010, 68.)

3.2 Lautasmalli

Lautasmallilla havainnollistetaan ateriakokonaisuutta. Puolet lautasesta kuuluu tayttda kasviksilla,
esimerkiksi raasteilla, salaatilla tai Iampimalla kasvislisékkeelld. Perunan, riisin tai pastan osuus an-
noksesta on noin neljdnnes. Lautasesta jaa viela noin neljannes kala-, liha- tai munaruoalle. Se voi-
daan myos korvata palkokasveilla, pahkingilla, tai siemenilld sisaltavilla kasvisruuilla. Ruokajuomaksi
suositellaan vettd, myds rasvaton maito ja piima kayvat. Lisdksi ateriaan sisaltyy leipd, jonka paalli-
seksi riittad sipaisu pehmeda kasvisrasvalevitettd. Marjat tai hedelmat jalkiruokana ovat loistava tay-
dennys aterialle. Jalkiruoka voitaisiin myos jattaa syotavaksi valipalalle. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2005, 35.)

Kasviksia, marjoja ja hedelmia tulisi sy6da paivittdin runsaasti, jaoteltuna viisi annosta paivassa, va-
hintaan kuitenkin yhteensa 400grammaa. Kasviksista, perunasta, marjoista ja hedelmista sellaise-
naan saadaan mukavasti hiilihydraatteja ja ravintokuitua ja niissa on vain vahan energiaa, rasvaa,
mutta ei lainkaan proteiineja. Pahkinat, siemenet ja palkokasvit, ovat poikkeuksia, silla ne ovat myds
hyvia proteiinin lahteitd. Kasvikset, marjat ja hedelmat ovat taydellisia Iahteité vitamiinien ja kiven-
nadisaineiden saantiin seka ne ovat terveytta edistdvia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,
36.)

Paivittain jokaisella aterialla olisi suositeltavaa sy6da vahasuolaista taysjyvaleipaa ja muita viljaval-
misteita, kuten puuroa tai myslid. Perunan sijasta voidaan kayttda tdysjyvariisia ja tummaa pastaa
seka muita kypsennettavia viljavalmisteita. Viljavalmisteet ovat hyvia energian, hiilihydraattien ja

proteiinien lahteitd. Erinomaisia kuidun lahteitd ovat taysjyvaviljavalmisteet, etenkin ruisleipa ja tays-
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jyvapuurot ja ne sisaltdvat runsaasti B-vitamiineja seka kivennaisaineita. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2005, 36.)

Maitovalmisteita suositellaan nautittavaksi noin puoli litraa padivassa, nadista suositellaan rasvattomia
ja vaharasvaisia nestemaisia valmisteita. Rasvatonta maitoa tai piimaa olisi hyva nauttia paivittain
ruokajuomana. Sen liséksi voidaan vield sydda vaharasvaista jogurttia tai viilia. 2-3 viipaleella vaha-
rasvaista ja vahdsuolaista juustoa tdydennetaan ruokavaliota. Maitovalmisteet ovat eritoten tarkeita
proteiinin, erdiden kivennadisaineiden seka B-vitamiinien ldhteitd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 36.)

Eri kalalajeja tulisi sydda ainakin kaksi kertaa viikossa. Lihaa ja kalaa on suositeltavaa kypsentaa il-

man rasvaa, kermaa ja leivitysta. Lihasta nakyva rasva, seka broilerista nahka kannattaa poistaa en-
nen sydntia. Hyvalaatuisia proteiineja saadaan runsaasti lihasta, kalasta ja kananmunasta seka A- ja
B-vitamiineja. Kala on tdrked D-vitamiinin ldhde. Lihassa ja sisdelimissa seka kalassa on hyvin imey-

tyvaa rautaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37.)

Ei ole tarkkaan maaritelty kuinka paljon vetta ihminen tarvitsee. Tarpeeseen on niin monenlaisia te-
kijoita, kuten ika, ruokavalio, ilmasto, ja liikunnan maara. Ainoastaan on tehty ohjearvo kokonaisve-
den saanniksi, joka on energian saantiin suhteutettuna noin 1ml/kcal aikuisille. Ruoan mukana aikui-
set saavat paivittdin 1000-1500 ml ja 300-350 ml rasvojen, proteiinien ja hiilihydraattien elimistdssa
tapahtuvan hapettumisen kautta. Juomien mukana saadaan noin 1000-1200 ml vettd paivittdin. Yh-

teensa aikuinen saa vetta paivittdin 2000-3500 ml. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 40.)

Runsasta sokerin kaytt6a tulisi valttda. Makean napostelu on hampaille pahaksi, joten niiden syémi-
nen on parasta rajoittaa aterioiden ja valipalojen yhteyteen. Sokeri ei sisdlla juuri minkdanlaisia ra-
vintoaineita, se sisdltad pelkastdaan veren sokeripitoisuutta nopeasti kohottavaa hiilihydraattia ja

energiaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 38.)

Suolan kayttda olisi hyva valttaa. Paivittdisessa kdytdssa kannattaisi olla vahasuolaisia leipid, juusto-
ja ja leikkeleitd. Thminen tottuu helposti joko vahadsuolaiseen tai runsassuolaiseen ruokavalioon.
Maustamiseen olisi parhainta kayttaa erilaisia mausteita ja yrtteja. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005, 38.)

3.3 Ateriarytmi

Paivittain suunnilleen yhta monta kertaa ja samoihin aikoihin tapahtuva ruokailu, tarkoittaa ate-
riarytmien saanndllisyytta. Aterioinnin sdannéllisyydelld ehkaistdan jatkuvaa napostelua ja hampai-
den reikiintymista sekd se auttaa painonhallinnassa. Lisdksi saanndlliselld aterioinnilla on yhteytta
suotuisiin veren rasva-arvoihin. Hyva ruokavalio voi koostua muutamasta runsaammasta, kylmasta
tai lampimasta ateriasta tai useasta pienemmasta, valipalatyyppisesta ateriasta tai naiden yhdistel-

masta. Ruoan ravitsemuksellinen laatu (rasvan laatu, suola, kuitu, kasvikset, hedelmat ja marjat) ja
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ruoan maara (energian saanti vastaa kulutusta) ovat ateriointitiheytta merkittdvampia terveyden

kannalta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39.)

Ruokavalion terveellisyyteen vaikuttaa paljon kodin ulkopuolella nautitut ateriat, etenkin Suomessa.
Lounasaterian tulisi nimittdin kattaa noin kolmannes padivan energian- ja ravintoaineiden tarpeesta,
jolloin suomalaiset ovat yleensa poissa kotoa (tdissad). On todettu, etta henkildstéravintolassa lou-
nastavat syovat muita enemman suositeltavia ruoka-aineita kuten kalaa, kasviksia, keitettyd perunaa
seka marjoja ja hedelmia. Joukkoruokailuun on luotu valtakunnallinen seurantajarjestelmd, joka on
luonut kriteereja joukkoruokailussa tarjottavan ruoan ravitsemukselliseen laatuun, jota voidaan kayt-

taa apuna. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39.)

Ennen ydunille menoa olisi hyva valttaa raskaita aterioita, paivan viimeinen ateria kannattaa nauttia
vahintaan kolme tuntia ennen nukkumaanmenoa. Kahvin ja teen juominen ovat unelle hdiritsevia
tekijoita. (Pakeman 2000, 208.)

3.4 Liikunta

Liikunta ja terveellinen ravinto kulkevat kasi kddessa. Meidat on luotu liikkumaan, ja jollet kayta ke-
hoasi, se lakkaa toimimasta. (Pakeman 2000, 204). Paivittaiseksi liikuntamaaraksi aikuisvdestolle
suositellaan véhintdén 30 minuuttia kohtuullisen kuormittavaa tai raskasta fyysista aktiivisuutta, jon-
ka energiankulutus vastaa noin 630kJ (150kcal) ja on perusaineenvaihdunnan ja kevyen tyén kulu-
tuksen lisana. Aktiivisuutta ei ole pakko suorittaa kerralla, vaan se voidaan jakaa lyhyemmiksi, esi-
merkiksi 10 minuutin jaksoiksi paivan mittaan. Kuitenkin suositusta runsaammasta aktiivisuudesta on
tuplasti hyotya terveydelle. Fyysisen aktiivisuuden madra on noin 60 minuuttia kohtuullisesti kuor-
mittavaa fyysistd aktiivisuutta paivittdin, painon nousun ehkdisemiseksi. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2005, 42.)

Sitd tarkedmpaa on vapaa-ajan lilkkunta, mitd yksipuolisempaa ja paikallaan olevaa tyota tekee. Ko-
konaiskuormitus muodostuu vapaa-ajan liikunnasta ja tydnkuormittavuudesta. (Rauramo 2008, 42.)
Sopivan raskas tyo tukee tyokykya, liiallinen tai haitallinen kuormitus heikentda sita. Tyon ruumiilli-

nen kuormittavuus on yhteydessa tydssa jaksamiseen. (Rauramo 2008, 44.)

Merkittdvia vaikutuksia terveyteen ja tyokykyyn saadaan kohtuullisella, saannéllisella, monipuolisella
ja omia mieltymyksia vastaavalla liikunnalla. Hyva fyysinen kunto auttaa ty6ssa jaksamiseen ja myos
vapaa-ajasta nauttimiseen. Lisavoimavaroja voidaan saada liikkunnan avulla jopa 20 vuotta. Olisi hy-
va harrastaa kestdvyysliikuntaa, lihaskuntoharjoittelua seka taito- eli koordinaatioharjoittelua seka li-
hasten joustavuutta ja nivelten liikkuvuutta edistavia venyttelyja. (Rauramo 2008, 61.)
Saanndllisella liikunnalla pidennetdaan unen kestoa, parannetaan sen laatua ja helpotetaan nukahta-
mista, etenkin liikunnan harjoittamisella 2-4 tuntia ennen nukkumaanmenoa. Vireyden kannalta tau-
koliikunta on térkeda, etenkin pitkddn paikallaan olevissa tyotehtavissa. Liikunnalla lisatdan tyon
tuottavuutta. (Rauramo 2008, 62-63.)
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4 TYOHYVINVOINTI

Ty6hyvinvointi koostuu tydn mielekkyydestd, turvallisuudesta seka tydolojen terveellisyydesta.
TyOnantajalla sekd tydntekijalla on vastuu hyvinvoinnin kehittdmisesta erilaisin keinoin. Tydnantajan
vastuulla on johtaminen, tydymparistdn turvallisuus ja tydntekijdiden tasa-arvoinen kohtelu. Tyonte-
kijan puolestaan on huolehdittava omasta kyvystdan tehda toitéd seka ammatillisen osaamisen yllapi-
tamisesta. Hyva johtaminen, kiva tydporukka seka tydontekijdiden ammattitaito auttavat tydhyvin-
voinnin paranemiseen. (STM 2015.) (TTL 2015.)

Kun tydolosuhteita parannetaan ja tydntekijdiden terveytta edistetdan, ovat tuottavuus, tulokselli-
suus ja laatu tarkeitd nakdkohtia naiden edistémiseksi. Eettiset ja inhimilliset tekijat ovat myos erito-
ten tarkea peruste tydhyvinvoinnin parantamiselle.

Ty6hyvinvointi on tarkeaa, silla tuottavuus, tuloksellisuus ja laatu paranevat, kustannus pienenee,
yhteiskuntavastuu seka tyénantajankuva itsestaan. Yhteiskuntavastuulla on kasvava merkitys orga-
nisaatiossa. Olennainen osa yhteiskuntavastuuta on tydterveys ja ty6turvallisuus, laatu- ja ymparis-
tokysymykset, seka henkiléston kokonaisvaltainen hyvinvointi. Yrityksen tulos on sidoksissa hyvaan
tydymparistoodn. Kaikista kustannustehokkainta on tyéterveyden ja ty6turvallisuuden ennaltaehkaisy.
(Rauramo 2008, 18.)

Merkittava osa tyonantajatoiminnassa on myds lainsaddannon velvoitteiden tayttaminen. Parhaim-
mat tydpaikat ylittaisivat lainsdadanndn vaikutukset ihmisen hyvinvoinnin takia. (Rauramo 2008,
19.)

Ty6turvallisuuskeskus TTK on luonut tyéhyvinvoinnin portaat - mallin, jossa on hyddynnetty jo ole-

massa olevia tydhyvinvointiteorioita- ja malleja.

1. Psykofysiologiset perustarpeet
e Sisdltda tyontekijan terveelliset elamantavat, joita on muun muassa terveellinen ruoka, uni
ja unen laatu, sairauksien ehkaisy ja riittava seka virikkeellinen vapaa-aika. Organisaatio
hoitaa tyoterveyshuollon, tyépaikkaruokailun seka huomioi tydnkuormituksen.
2. Turvallisuuden tarve
o Sisaltda tydntekijén sujuvat ja turvalliset tyétavat. Organisaatio huolehtii tydoloista ja
tydsuhteisiin liittyvat asiat.
3. Liittymisen tarve
e Tydilmapiiria ja tydyhteisda koskevat asiat. Tydntekijan erilaisuuden hyvaksyminen ja
myonteisyys kehitysta kohtaan. Organisaatio tukee yhteishenked ja huolehtii ulkoisesta ja
sisdisesta yhteistydsta.
4. Arvostuksen tarve
e Tydntekija toimii aktiivisesti organisaation toiminnassa ja kehittamisessa. Organisaation
taytyy huolehtia palkitsemisesta, palautteista, eettisista arvoista ja hyvinvoinnin

tukemisesta.
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5. Itsensa toteuttamisen tarve

e Tyodntekija hallitsee oman tydn seka huolehtii oman osaamisensa yllapitémisesta.

Organisaatio hallitsee osaamista, on luova ja pitdaa tyota mielekkaana.
(Ty6turva 2015.)

s 1. Psykofysiologiset perustarpeet

== 2. Turvallisuuden tarve

u
el 3. Liittymisen tarve

= 5. Itsensa toteuttamisen tarve

T
Kuvio 1. Tyéhyvinvoinnin portaat- malli

Prosentteina kuinka keskivertokansalainen saa tyydytettya
e Fysiologiset tarpeensa 85%
e Turvallisuuden tarpeensa 70%
e Yhteenkuuluvuuden tarpeensa 50%
e Arvostuksen tarpeensa 40%
e Itsensd toteuttamisen tarpeensa vain 10%
(Rauramo 2008, 33.)

4.1 Tydssajaksaminen

Tydssa hyvin jaksava ja tyostdansa nauttiva henkild on 16ytanyt itsellensa oikean tehtavan ja samalla
tajunnut, mika merkitys omalla ty6lla on laajempaan kokonaisuuteen. Tallainen henkild osaa ty6nsa,
mutta ei kaikkia asioita tdysin. Nain tyo sisaltad vield haasteita, joista ihminen oppii ja kehittaa itse-
aan.
Tydhyvinvointi kuin myés hyva tyésuoritus voidaan ajatella tulevan kolmen tekijén vaikutuksesta:

e Tyotaidosta, eli ammatillisesta osaamisesta

e Tybhalusta, eli tahdosta ja motiivista ty6ta kohtaan

e Oivalluksesta, eli keskeisten asioiden ja kokonaisuuden hahmottaminen
(Leskinen 2002, 14.)
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Organisaation puolelta psyko-fysiologisten perustarpeiden edistamiseksi tulee tydkuormitus, tyopaik-
karuokailu, seka tyoterveyshuolto. Tyontekija tayttad nama tarpeet terveellisilla elintavoilla. Naiden
tarpeiden arvioinnissa voidaan kayttaa kyselyja, terveystarkastuksia, ja fyysisen kunnon mittauksia.
(Rauramo 2008, 37.)

Motivaatioteorian Iahtopiste on ensimmaisen portaan muodostavat fysiologiset perustarpeet. Kaikille
perustarpeita ovat hengittaminen, veden juominen, ruumiinldammon yllapitaminen, homeostaasian
saateleminen, sydminen, elimistdn puhdistaminen aineenvaihdunnan avulla, seka seksuaaliset tar-
peet. Voidaan huomata jonkun tarpeen uupumisen avautuvan jonkin toiseen tarpeen puutteeksi.
Esimerkiksi ihmisen ollessa nélissdan, saattaa han ruveta etsiméan mukavuutta tai riippuvuutta kuin
vitamiineja ja proteiingja, jotka auttaisivat nalkadn. Nalan tunnetta voidaan toisaalta myods saadella
osittain vaikkapa juomalla. Fysiologiset tarpeet ovat perustana muille tarpeille, jos kaikki tarpeet
jaavat tyydyttamattd, muut vaistyvat. Kuten ihminen joka on erittdin nalissdan, ei pysty ajattele-
maan muuta kuin ruokaa. (Rauramo 2008, 30.)

Psykofysiologiset perustarpeet on saatu taytettya kun ty6 on tekijansa mittaista, ja se mahdollistaa
monipuolisen vapaa-ajan. Riittava ja laadukas ravinto, liikunta seka sairauksien ehkaisy ja hoito ovat

lisaksi valttamattdmia. (Rauramo 2008, 35.)

Thmisen elimist6 kaipaa kuormitusta ja haasteita pysydkseen terveend. Sopiva tydkuormitus edistaa
terveytta ja tyokykya. Tyonteko ei saa olla tekijalleen kuitenkaan liian raskasta, yksipuolista tai vai-
keaa, muttei lilan kevytta tai helppoakaan. Tyon seka vapaa-ajan yhteisvaikutuksesta syntyy koko-
naiskuormitus. Ponnistelujen ja palautumisen valilla vallitsee tasapaino, jos tyontekija ehtii toipua
tyopaivan aikana tai pian sen paatyttyd, ja ndin ollen pystyy viettdmaan taysipainoista virikkeellista
vapaa-aikaa. Tyon tauotuksella ja monipuolisuudella on tarked merkitys hyvinvoinnille ja jaksamisel-

le. Riittdvan unen varmistaminen on ratkaiseva tekija palautumisessa. (Rauramo 2008, 37-38.)

Ty6paikkaruokailu on tarkea levon ja virkistyksen seka tydsta irtaantumisen ja sosiaalisten suhteiden
yllapidon vuoksi, kuin myds itse ravinnon saannin vuoksi. Lounastauko tarjoaa hyvan tilaisuuden vir-
kistaytymiseksi erityista tarkkuutta vaativista tai vastuullisista tai yksitoikkoisista tehtdvista. Hyvin-
voinnin, ty6tehon ja vireyden kannalta saanndllisyys syémisessa olisi tarkeda. Pitkat ateriavalit va-
hentdvat sydmisen hallintaa. Evaidenkin sydmisessa olisi hyva kiinnittaa huomiota ateriamalliin, jol-

loin se sisaltdisi monipuolisesti erilaisia ravintoaineita. (Rauramo 2008, 65-66.)



Ty0Ossdjaksamiseen voi seka organisaatio, ettd yksilé vaikuttaa muun muassa seuraavilla asioilla:

Organisaatio

¢ Joustavat tyoajat

e Kehityskeskustelut

e Koulutukset

e Liikunnan tukeminen

¢ Osaamisen kehittdminen

¢ Pdihdeohjelmat

e Terveysinfot

e Terveyspalvelut

¢ Tyopaikkaruokailu

e Tydn jaksottaminen ja
tauottaminen

¢ Yhteistyon kehittdminen

Kuvio 2. Tydssajaksamisen kdaytannon neuvoja

(Rauramo 2008, 81-82.)

Yksil®

e Ajankaytdn suunnittelu
e Ammattitaidon kehittaminen
e Myonteinen ajattelu

¢ Oman jaksamisen ja
tuntemuksien seuranta

¢ Terveelliset elamantavat
e Tyon jaksottaminen ja
tauottaminen

e Tarkeiden tyGtehtavien
listaaminen

e Priorisointi
¢ Rajojen asettaminen

Ty6ajanhallintasovellus, Desk Time, on latvialaisen start-up yrityksen, ohjelmistotalo Draugiem

tyksesta on saatu selville, ettd kymmenen prosenttia tehokkaimpia tyéntekij6itd yhdisti se, ettad he
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tydskentelivat 52 minuuttia yhteen putkeen ja pitivat sen jdlkeen noin 17 minuutin kestoisen tauon.

Sanomalehdet Washington Post, The Antlantic ja The Huffington Post kertoivat.

(Tarvonen 2015.)

Draugiem Groupin keradmistd tiedoista selvisi, ettd tyontekijat eivat tauoillaan vastanneet séhkopos-

tiviesteihin tai tarkistaneet Facebook-profiilejaan, vaan poistuivat kokonaan tydpisteiltddn, mennak-

seen lyhyelle kavelylle, nauttiakseen kupin kahvia tai jutellakseen tytkaveriensa kanssa. (Tarvonen

2015.)
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On itsestdan selvaa, kuinka tauot vaikuttavat hyvinvointiin. Niiden vaikutus korostuu tydelaman vaa-
timusten jatkuvasti kasvaessa ja tyotahdin kiristyessa. Suomen Akatemian tutkimus tyosta palautu-
minen ja heikon palautumisen riski, selvittda muun muassa: palautuuko tydntekija tyékuormitukses-
ta paremmin rentoutumalla lounastauolla, kdvelemalld puistossa vai viettamalla lounastauon tavalli-
seen tapaan. Tutkimusta johtaa Ulla Kinnunen, nelivuotisen tutkimus on maara valmistua vuonna
2016. Tutkimuksesta on jo selvinnyt rentojen toimintojen-, ja asioiden tekeminen tauoilla, joista itse
nauttii olevan vaikutusta hyvinvointiin. Taukojen ansioista ihminen on tehokkaampi, joten tauotus

kdy yritykselle halvemmaksi. (Tarvonen 2015.)

Toéiden jalkeen parhaiten toista eroon paasisi vain olemalla ajattelematta téitd. Ihmisilld on kaikilla
erilaisia keinoja karkottaa tydt mielestdan. Toiset tykkdavat katsella elokuvia ja kuunnella musiikkia.
Sosiaaliset kanssakdymiset ja lilkkunta etenkin luonnossa ovat parhaimpia keinoja.

Liikunta on eritoten tarkeaa ihmisen keholle, seka mielelle. Tarkeinta liikunnassa kuitenkin on siita
nauttiminen, eika aina niinkdan pakonomainen treenaaminen. Liikunnan ajoittamisella paivarytmiin
on erittdin suuri merkitys, tiettya kellon aikaa siis ei voida sanoa monelta olisi hyva aika liikkua, vaan

se riippuu kunkin ihmisen omista rytmeista ja onko aamu-, vai iltavirkku. (Tarvonen 2015.)

Olisi tarkeda vaihdella tybasentoja, valilla tehda toita istualtaan ja valilla seisaaltaan. Tauoilla olisi
hyva tehda viisi- kymmenen liiketoistoa muutaman minuutin ajan, joka auttaa ennaltaehkaisemaan
liikuntaelinsairauksia. Liikkumista ei pitdisi ottaa pakonomaisena tarpeena. Pyha kolminaisuus on
ruoka, liikunta ja lepo. Tarkeinta olisi nukkua pimean aikaan. Ihminen elaisi auringonvalon rytmissa
jos ei tarvitsisi menna tydelamén aikataulujen mukaan. Vaikka talven pimeys tuntuukin monesta

masentavalle, se on ihmiselle Idhempana normaalitilaa pimeiden didensa vuoksi. (Tarvonen 2015.)

Tybelamaan tarvittaisiin enemman joustavuutta tydaikojen ja taukojen suhteen. Pieni kavely ja kevyt
lounas ovat nostattaneet monen henkilon vireystilaa, mutta kuitenkaan puoli tuntia ei riitd naihin
molempiin. Taten joustavuudella on suuri merkitys. Kaikista paras yhdistelma olisi, kun ihminen jou-
tuisi kavelemadn lounaalle ja takaisin toihin. Kuitenkin lounaan jalkeen monen vireystila laskee het-
kellisesti, energian mennessa tdysin vatsalaukkuun. Tastd syysta olisi hyva ettad pienet nokoset,
(power nap) nopeuttaakseen taman vasymyksen pois menoa, jopa 11 minuuttia voi riittaa. Vasy-
neend ihmiselld menee tydtehtavansa suorittamiseen tunti, kun taas virkea ihminen saa sen suoritet-

tua 20 minuutissa. (Tarvonen 2015.)

Riittamaton uni johtaa vasymiseen ja vasyminen puolestaan huonoon tyétehoon. Tyét kertyvat ja
tydstressi lisaantyy. Univaje sekd tekemattémat tyot lisddntyvat. Nain noidan keha on valmis. Kehon
ja mielen taytyy olla rentoutunut, jotta uneen voi vaipua. Kevyen unen aikaan olisi parhain herata,
joka yleensa on kello kuuden jdlkeen, ennen viitta ei ole terveyden kannalta pidemman paalle hyva

heratd. Ihminen on vasyneimmillaan kello yhden ja viiden valilla. (Tarvonen 2015.)

On taysin mahdotonta, ettd jokaisella tyépaikalla onnistuisi 52 minuutin tydsyklit, jonka jalkeen 17
minuutin tauko. Kuitenkin asiantuntijat ovat yhtd mielta siitd, ettei ihminen voi keskittya taysin kuin

vain muutaman minuutin ja tauot ja liikkuminen ovat elintarkeita. (Tarvonen 2015.)
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4.2 Tydssa jaksamattomuus

Ty6 vaatii paljon tekijaltadn, jonka vuoksi on mahdollista saada téistad haitallista stressia tai uupu-
musta. Stressista puhuttaessa voidaan tarkoittaa hyvaa- ja normaalia stressia tai puolestaan kielteis-
ta stressid. Normaali stressitila saa ihmisen toimimaan paineen alla paremmin. Tallainen tila ei kui-
tenkaan ole pitkadn kestavana enaa normaalia, vaan silloin se muuttuu haitalliseksi. Negatiivinen
tyostressi voi johtua tyon liiallisesta kuormittavuudesta, huonoista tydjarjestelyistd organisaatiossa
tai liilan fyysisesta tydstd. Pitkaan jatkunut stressikuormitus voi pidemman paalle johtaa tyduupu-
mukseen tai jopa masennukseen. Stressi ilmenee yleensd hermostuneisuutena ja kaikki tydhon liit-
tyvat asiat voivat arsyttaa. Stressin oireena voi olla myds univaikeudet, jotka vaikuttavat henkilén

tydpanokseen. (Koivisto 2001, 146.)

Tybuupumusta voidaan kasitella niin tyéeldman, tydyhteison kuin yksildon nakdkulmasta. Kasittee-
seen liittyy niin subjektiivinen kuin objektiivinen puoli. Uupumusta voi olla vaikeaa tunnistaa, silla jo-
kainen yksilo kokee ja tuntee asiat eri tavoilla. Tyduupumus on erotettava normaalista vasymykses-
ta, uupumuksesta ja stressista. Tyduupumukselle on tavanomaista pitkdaikainen vasymys, kyyninen
asennoituminen tydéhon seka ammatillisen itsetunnon heikentyminen. Yksinkertaisuudessaan ty6-
uupumus syntyy kuin tyd vaatii tekijaltdan enemman, kuin tydntekijan voimavarat pystyvat teke-
maan. Tahan voi vaikuttaa tydn maaralliset ja laadulliset vaatimukset, jotka voi johtaa tekijan yli-
kuormitukseen. (Koivisto 2001, 11, 153-155.)

Ty6uupumuksella ja tydmasennuksella on samankaltaisia piirteitd, mutta ne ovat kuitenkin kaksi eril-
listd ilmictd. Tyduupumus johtuu selkedsti tydasioista ja nakyy tydnteossa, kun taas masennus hei-
jastuu koko elaman osa-alueisiin eika se aina johdu tydsta. Masentunut ihminen pitaa itsedan huo-
nona ja nakee tulevaisuutensa taysin toivottamana. Hyvat kokemukset kaikkoavat ja synkkyys valtaa
mielen. Masentuneen henkilon tyon laatu tai madra saattaa heiketa, mika lisad huonoa oloa. Masen-
tunut ihminen on yleensa todella kriittinen ja saattaa syyttaa itsedan pienistékin asioista. Masentu-
neen ihmisen voi tunnistaa hanen muuttuvasta kdyttaytymisestaan. Iloisesta ja seurallisesta ihmises-
ta voi tulla hiljainen ja syrjdanvetaytyva, kun taas rauhallinen ihminen voi muuttua todella &rhakaksi
ja adnekkaaksi. (Nummelin 2008, 83-85.)

4.3 Tydsuojelutoiminta

Tyb6suojelulla tarkoitetaan sita, ettd tydnantajalla on velvollisuus huolehtia tyéntekijéidensa turvalli-
suudesta seka terveydestd tydssa. TyOnantajan on otettava huomioon tydntekijan henkildkohtaisten
edellytyksien liséksi tydympéristdon ja tydolosuhteisiin liittyvat seikat. Tydymparistdn vaaroja on en-
naltaehkaistdva ja tarvittaessa ryhdyttdava toimenpiteisiin vaaratilanteiden korjaamiseksi. Tyonanta-
jalla on velvollisuus perehdyttda tyontekija kunnolla tydhon, seka neuvottava oikeat tydmenetelmat
ja turvallisuuteen liittyvat asiat. Tydntekijan puolestaan on noudatettava saamiaan maarayksia.
(Tydsuojelu 2015.)
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Tydsuojelulain mukaan, jokaiseen tydpaikkaan olisi nimitettdva tydsuojelupaallikké. Tydsuojelupaal-
likdn toimenkuvana on tydsuojelun organisointi, johtaminen, kouluttaminen, yritysturvallisuudesta
huolehtiminen seka osallistuminen kehittamishankkeisiin. Enintdan 10 hengen ty6paikoilla on valitta-
va tyontekijoiden joukosta tydsuojeluvaltuutettu ja kaksi varavaltuutettua. Yli 20-hengen ty&paikoilla
puolestaan on oltava tydsuojelutoimikunta. (Viitala 2013, 233-234.)

Henkinen tydsuojelu

Henkinen tydsuojelu on laaja kokonaisuus, joka sisdltda konkreettisia toimenpiteita, kuten tydn
suunnittelua haasteelliseksi sekd motivoivaksi. Nain tyéntekija viihtyy ja sitoutuu paremmin tyéhon-
sa. Tyoolosuhteet olisi muokattava niin, ettd se kuormittaa tyontekijaa maarallisesti seka laadullises-
ti. (Koivisto 2001, 204-205.)

Henkisen tydsuojelun osa-alueet voidaan kuvailla seuraavasti:

Ty6n ominaisuudet Tyokyky

eKuormitustekijat sErimielisyyksien ja eTuottavuus *Tyon hallinta
Tydn suunnittelu kriisien kasittely e Tydssd eRyhmétoiminta
«TySyhteison eTyOmotivaatio viihtyminen Ty6n ohjaus
toimivuus ja eAsennoitumistavat eAineelliset
kehittaminen ePoissaolot ja eSosiaaliset
ehenkildsuhteet sairaudet ePersoonalliset
eKoulutus
eMielikuvat ja
ajatukset

Kuvio 3. Henkisen tydsuojelun osa-alueet

4.4 Tybhyvinvoinnin johtaminen

Ainoastaan hyvinvoiva henkilosto kykenee tydskentelemaan tehokkaasti, oppimaan ja sitd kautta ke-
hittymaan, seka tuottamaan uusia ideoita. Henkildstdn huonovointisuus voi johtaa tuottavuuden ale-
nemiseen ja riskeihin sairastua tai altistua tapaturmille. Siksi henkildston hyvinvointi on osattava joh-
taa oikein. (Viitala 2013, 212.)

Ty6hyvinvoinnin johtamisen keskeisessa osassa on:

e Henkiléston osaamisen yllapitaminen ja kehittdminen

Tyobntekijan on tiedettdva oman tyonsa tavoitteet

e Tyodntekijalle on annettu selkeat vastuualueet

e Tyontekijéiden osaaminen ja ammattitaito vastaa tydnkuvaa
e Tydn sisalté on mielekasta ja monipuolista

e Tydymparistdn on oltava turvallinen ja toimiva

e Tyon fyysisyys ja henkisyys on tekijalleen sopiva
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e Henkildston hyvinvointia on seurattava ja arvioitava koko ajan
(Suonsivu 2014, 164-165.)

Ty6hyvinvointiosaamisen ydin piilee johdon kiinnostuksesta tyéhyvinvoinnin edistamiseen. Johtajalla
on oltava patevyyksia tydhyvinvoinnin johtamiseen. Siihen kuuluu johtajan arvomaailma, ihmis- ja
maailmankasitys, luottamus seka itseensd, ettd alaisiinsa, kunnioittaminen, tunnedly ja viisaus seka
itsensa johtaminen. On myds huomattava, etta johdon toiminta tarvitsee ohjausta ja apua kehitty-
miseen. Tybhyvinvointiverkostoon kuuluu johtajien lisaksi myds tydyhteiso, henkildstohallinto, tyo-
terveyshuolto ja tydsuojeluorganisaatio. Tydhyvinvointiverkoston on yhdessa arvioitava tarpeet ja
suunniteltava sen perusteella, minkalaisiin toimenpiteisiin on ryhdyttava tyéhyvinvoinnin edistami-
seksi. (Suonsivu 2014, 167-168.)

Tyo6terveyshuoltolain mukaan tydnantajien on jarjestettava tytterveyshuolto, jos yrityksessa tyds-
kentelee yksikin tyontekija. Tydterveyshuollon tarkoituksena on ennaltaehkaistd tyosta johtuvia hait-
toja seka edistaa tydntekijdiden tydkykya ja terveyttd. (Martimo, Antti-Poika, Uitti, 2010, 50)
Yrityksen johto, esimiehet ja henkilostohallinto toimii yhteistydssa tyéterveyshuollon kanssa. Esi-
miesten tehtava ei tietenkdén ole hoitaa tydntekijéitadn, vaan esimiehilld on vastuu siitd, etta tydn-
tekijat toimivat oikein. Esimiesten huomatessa ongelmatilanteita, he voivat olla yhteydessa tyéterve-
yshuoltoon, jonka jalkeen he pystyvat yhdessa etsimaan ratkaisuja tilanteisiin. (Martimo, Antti-Poika,
Uitti 2010, 174.)

Hyvinvoinnin johtaminen Iahtee loppujen lopuksi liikkeelle siitd, ettd johto ymmartaa, mitka asiat pa-
rantavat yrityksen taloudellista tilannetta. Hyvinvoinnin johtaminen on todella pitkajénteista tyota,
jonka vuoksi siihen on keskityttava ja kaytettdva tydpanosta. Jokainen organisaatio toimii eri tavalla,
joten on keskityttdva miettimaan juuri sen organisaation tarpeet ja kuinka hyvinvointiin voidaan vai-
kuttaa. (Hyppanen 2010, 258.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa ja saada tietoa siita, kuinka kuopiolaisten ravintoloiden
henkilokunta pitda tyopadivan aikana taukoja ja kuinka ravitsemus vaikuttaa tyossdjaksamiseen. Pu-
humme opinnaytetydssamme ruokatauoista, joilla tarkoitamme myds lyhyempia kahvitaukoja. Kyse-
lyyn valitsemme Kuopion keskustasta lounas- seka a la carte ravintoloita. Kyselyn avulla haluamme
saada mahdollisimman tarkasti tietoon, kuinka tydpaikoilla toimitaan taukojen suhteen. Kyselyn
avulla haluamme my0ds saada tyopaikalle keskustelua siita, toimiiko heidan yrityksensa lainsdadan-

nén mukaan taukojen suhteen.

Tutkimus toteutetaan kvantitatiivisena tutkimuksena, joka on maarallinen tutkimus. Kyselylomak-
keessa siis on luokiteltuja kysymyksia, joista vastaaja voi valita mieleisensa. Tutkimusongelmana on,
kuinka tauot ja ruokailu toimii Kuopion alueen ravintoloiden henkildkunnalla ja kuinka ne vaikuttavat
tyossdjaksamiseen. Tassa kappaleessa esittelemme tutkimusmenetelman, jota kaytimme, seka tut-

kimusaineiston laadintaprosessin.

Empiirinen eli havainnoiva tutkimus tarkoittaa sitd, etta aineisto hankitaan taysin tutkimusongelman
perusteella. Empiirisella tutkimuksella pystytdan testaamaan toteutuuko hypoteesi eli ennakko olet-
tamukset kaytanndssa, mutta silla voidaan myos testata ilmididen syiden selvittamista tai uusien
ratkaisujen l6ytamistd, miten jotkut asiat pitdisi hoitaa. Empiirisen tutkimuksen yhteispiirre on se, et-
ta tavoitteena on saada vastauksia ja niiden perusteella saada tutkimusongelmaan ratkaisu. (Heikki-
14 2014, 12.)

Tutkimusta aloittaessa tulee miettia ensin, onko se kvantitatiivinen vai kvalitatiivinen tutkimus ja
kumpi ndista soveltuu parhaiten juuri omaan tyéhon. Kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimusmene-
telma vastaa kysymyksiin mika, missa ja kuinka paljon. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa otosjoukko
on numeerisesti suuri. Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimusmenetelma vastaa puolestaan kysymyk-
siin miksi, miten ja millainen. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa otos on pieni, mutta vastaajilta vaadi-
taan tarkempia vastauksia. Oma tutkimusongelma ja tutkimuksen luonne maarittda, kumpi tutki-
musmenetelmista on parempi. Mahdollista on myds se, ettd molemmat tutkimusmenetelmat ovat
hyvia tutkimusongelman ratkaisun kannalta. Talldin tutkimuksessa on sekéa kvantitatiivisen etta kvali-

tatiivisen tutkimuksen piirteitd ja niitd molempia on kaytetty. (Heikkila 2014, 15.)

Kvantitatiivista eli maarallista tutkimusta voidaan kutsua tilastolliseksi tutkimukseksi, silla tutkimuk-
sella selvitetaan lukuihin ja prosentteihin liittyvia kysymyksid. Taman vuoksi otoksen on oltava suuri
seka edustava joukko. Aineiston kerdamisessa yleensa kaytetaan tutkimuslomakkeita, joissa on val-
miit vastausvaihtoehdot. Tuloksia on hyva kuvata taulukoiden ja kuvioiden avulla, joista tarkastel-
laan eri asioiden yhtenevaisyyksia ja eroavaisuuksia. Kvantitatiivisella tutkimusmenetelmalld saadaan
yleensa selville asioiden tilanne silld hetkelld, mutta miksi tilanne on se mika on, ei pystyta selvitta-
maan kunnolla. (Heikkila 2014, 15.)
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5.1 Kyselylomakkeen suunnittelu

Kyselylomakkeen suunnitteluun vaaditaan oman tutkimusongelman miettimista ja tdsmentémista,
mitd aiheeseen oikeasti liittyy. Kysymyksia ja niiden vastausvaihtoehtoja pohdittaessa on mietittava,
kuinka tarkkoja vastauksia tarvitaan ja pystytaan edes saamaan. Tutkimuksen tavoitteet on oltava
selvilla, ennen kuin lomaketta laaditaan silla tutkijan on tiedettdva, mihin kysymyksiin on saatava
vastaukset. (Heikkila 2014, 45.)

Jotta tutkimuslomake olisi selked, sen laatimiseen sisaltyvat seuraavat vaiheet:
e Tutkimusongelman nimeaminen
e Tutkimuslomakkeen rakenteen suunnittelu
e Kysymysten muotoilu
e Kysymystyyppien valinta
e Kysymysten jarjestely
e Lomakkeen testaus ja muokkaaminen
(Heikkila 2014, 46.)

Kyselylomake (liite 1) on kaksisivuinen ja se sisaltda 14 kysymysta. Kysymykset muokattiin helposti
ymmarrettaviksi ja lomakkeesta tehtiin lyhyt mutta ytimekas. Lomakkeen laadintaprosessin alussa
mietimme avoimia kysymyksia, mutta padadyimme jattamaan ne pois, jotta saisimme selkedt vasta-
ukset. Paadyimme siis suljettuihin kysymyksiin, joissa on vastausvaihtoehdot. Kyselylomakkeen en-
simmaiset kysymykset liittyvat vastaajan henkilétietoihin eli sukupuoleen ja ikdan. Naiden kysymys-
ten jalkeen lomakkeessa kysytdan vastaajan tietamysta lainsaddanndsta ja sen toteutumisesta omal-
la tydpaikallaan. Taman jalkeen kysytdan, kuinka monta taukoa henkil® pitaa tietyn mittaisessa ty6-
paivassa ja kokeeko taukojen vaikuttavan tydvireyteen. Kysymme myds taukotilasta, taukojen seu-
rannasta ja mahdollisuudesta poistua tydpaikalta ruokatauon ajaksi. Taukoihin liittyvien kysymysten
jalkeen siirrymme kysymyksiin ravitsemuksesta. Kuinka tyontekija ruokailee tydpaivan aikana, suun-
nitteleeko han aikaisemmin ruokailuja ja ottaako tdihin kotoa evaat. Kyselyn kolme viimeista kysy-
mysta liittyvat ravitsemussuosituksiin. Halusimme saada selville, tietadko ravintola-alan henkilékunta

ravitsemussuosituksista ja syoko itse niiden mukaan seka kokeeko sen vaikuttavan tydvireyteen.

Lomake sisaltaé saman aihepiirin kysymykset perakkain. Nain lomake on selked ja toinen kysymys

voi olla johdatusta varsinaiseen kysymykseen. Ndin kysymykset siis kulkevat kdsi kadessa ja tukevat
toisiaan. Koko kyselyn alussa on saateteksti, jossa esittelemme keitd me olemme ja mita kysely kos-
kee. IImoitamme my®s heti alussa kyselyn olevan nimetén. Lomakkeessa kysymykset on numeroitu

ja varsinainen kysymys lihavoitu, jotta eri kysymykset erottuisivat helposti.

Kyselyn jakelu tapahtui heindkuussa 2015 Kuopiolaisille yrityksille. Kyselyt veimme henkilékohtaisesti
ravintoloille, jotka olimme aikaisemmin valinneet. Paatimme valita tutkimukseemme 10 eri ravinto-

laa, joista jokaisesta toivoimme saavan 5 vastausta. Kesdlomakauden vuoksi osa ravintoloiden hen-
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kildkunnasta oli lomalla, jonka vuoksi saimme vastauksia hieman vdhemman. Tavoitteena oli siis

saada yhteensa 50 vastausta, joista loppujen lopuksi saimme 35.

5.2 Tutkimusaineiston hankinta

Maaralliseen tutkimukseen voidaan hankkia tietoa tilastoista, rekistereistd, tietokannoista tai hankkia
tiedot itse. Valmiiden aineistojen haittapuoli on se, etta niita harvoin pystyy kayttdméaan suoraan
maarallisessa tutkimuksessa, jonka vuoksi niitd voi joutua muokkaamaan ja tarkistamaan ennen
kdyttéd. Valmiiden aineistojen kaytto sellaisenaan siis voi olla todella hankalaa, joten niita kannat-

taakin kayttad vertailuna itse hankittujen tietojen kanssa. (Heikkila 2014, 16.)

Kerattdessa omaa aineistoa on mietittava tarkkaan, mika menetelma tiedonhankintaan sopisi parhai-
ten. Talldin puhutaan tiedonkeruumenetelmista. Menetelmia on monia, joista esimerkkind muun
muassa henkilokohtainen-, tai puhelinhaastattelu, posti-, tai Internetkysely ja informoitu kysely. In-
formoitu kysely tarkoittaa kyselylomakkeen viemistd kongreettisesti paikanpaédlle, jolloin vastaaja voi
epaselvissa tilanteissa kysya mahdollisia tarkennuksia kyselyyn liittyen. Nykyaikana on yleistynyt In-
ternetissa tehtavat kyselyt, silla ne on helppo kohdentaa tietylle kohderyhmalle seka vastauksien
analysointi helpottuu, silla tieto on jo sdahkdisessé muodossa. Kuitenkin Internetkyselyssé voi tapah-
tua vaarinkdyttéa vastaajien puolesta. Kaikilla tiedonkeruumenetelmilla on hyvat sekd huonot puolet,
jotka tulee ottaa huomioon menetelmaa valitessa. Tutkimusongelman luonne, tavoitteet, ja aikatau-

lutus vaikuttaa tiedonkeruumenetelman valintaan. (Heikkild 2014, 16-17.)

Kysely toteutettiin kvantitatiivisella menetelmalla, joten kyselylomakkeessa oli valmiit vastausvaihto-
ehdot, joista vastaaja sai valita mielestdan parhaimman vaihtoehdon. Jacimme kyselyt ravintoloihin
heindkuun 14, paiva varmistaaksemme, ettéd mahdollisimman moni kerkedisi vastaamaan kyselyyn.

Kavimme hakemassa kyselyt ravintoloista 21.7.2015. Veimme kyselyt ravintoloiden henkilokunnalle,
joten tyontekijat vastasivat kyselyyn tydpaikalla omalla tauollaan, joten kyselyn piti olla melko lyhyt
ja helposti vastattava. Valmiit vastausvaihtoehdot helpottavat kysymyksiin vastaamista. Valmiit vas-

tausvaihtoehdot helpottavat myds vastausten analysointia ja tuloksien maarittamista.

Tutkimusongelmamme vaati paljon vastaajia, jotta saimme selkeasti tietoa Kuopion alueen ravinto-
loiden tavoista tauotuksien suhteen. Tama oli yksi syy, miksi valitsimme kvantitatiivisen tutkimus-
menetelman. Halusimme myds, etta vastaajat kertoisivat mielipiteensa luotettavasti, joten mieles-
tdmme on helpompi laittaa vastaukset paperille, kun taas kertoa suullisesti. Halusimme kysymyksiin
tasmalliset vaihtoehdot, joilla ei kuitenkaan ohjata vastaajaa mihinkdan suuntaan, vaan niista saa-
daan luotettavasti selville vastaajan nakemykset. Téaman my6ta saimmekin vastauksia 35 eri henki-
16Ita, jotka olivat kymmenesta eri ravintolasta. Ravintolat ovat nimettémig, silla tutkimusongelmam-

me selvittdmiseksi emme tarvitse tietoon ravintoloiden tarkkoja tietoja.
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Alla lista, montako vastausta saimme mistakin ravintolasta:

e Lounas ja a la carte-ravintola Kuopion keskusta, 5 vastausta
e Lounas ja a la carte ravintola Kuopion keskusta, 3 vastausta
e Lounas ja a la carte ravintola Kuopion keskusta, 2 vastausta
e Lounas ja a la carte ravintola Kuopion keskusta, 5 vastausta
e Lounas ja a la carte ravintola Kuopio, 3 vastausta

e Lounasravintola Kuopion keskustasta, 3 vastausta

e Lounasravintola Kuopio, 2 vastausta

e Lounasravintola Kuopion keskusta, 3 vastausta

e Lounasravintola Kuopio, 5 vastausta

e A la carte ravintola Kuopion keskusta, 4 vastausta.

Lounas ja a la carte-ravintoloita oli siis 5, pelkkid lounasravintoloita 4 ja ainoastaan yksi iltaravintola,

jossa myydaan pelkdstdan a la carte-annoksia.
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tassa luvussa kasittelemme kyselylomakkeen perusteella saatuja vastauksia. Kyselyt tehtiin paperi-
sena versiona, jonka jalkeen syétimme vastaukset Webropol-ohjelmaan. Nadin saimme tehtya tilasto-

ja saamistamme vastauksista.

6.1 Vastaajien taustatiedot

Kysely aloitettiin kartoittamalla vastaajien sukupuoli. Vastaajia oli yhteensa 35, joista naisia oli 27
(77 prosenttia) ja miehia 8 (23 prosenttia). Sukupuolijakauma siis ei mennyt tasan, vaan naisia oli

enemmisto.

Vastanneiden ika jakaantui niin, ettd suurin osa oli alle 30-vuoctiaita. Kartoitimme ian, silld halusim-

me selvittad, kuinka ika vaikuttaa ruokailutottumuksiin.

0% 2% 5% 8%  10% 12% 15% 18% 20% 22% 25% 28% 30%
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45-

Kuvio 4. Vastaajien ikajakauma, %

6.2 Taukojen vaikutus tyéssadjaksamiseen

Lakisaateiset tauot kuuluvat jokapaivaiseen tyéelamaan, mutta kaikki ei valttdmatta ole perehtyneet
niihin, joten otimme selvaa kyselyn avulla tyéntekijoiden tietamyksesta lakia kohtaan. Vastaajista 49
prosenttia tiesi taysin, millaiset ovat lakisdateiset tauot, kun taas 49 prosenttia tiesi osittain. Ainoas-

taan kaksi prosenttia vastaajista ei tiennyt lainkaan, mitd ovat lakisdateiset tauot.

Edelliseen kysymykseen liittyen, selvitimme, etta toteutuvatko lakisdateiset tauot tyontekijdiden mie-
lestd omalla tydpaikalla. Vastaajista 15 (43 prosenttia) oli sitéd mieltd, etta tauot toteutuvat osittain
ja 12 henkilon (34 prosentin) mielestd tauot toteutuvat melkein. Vain 6 henkil6a (17 prosenttia) oli
sitd mieltd, etta heidan tytpaikallaan tauot toteutuvat taysin ja kahden henkilén (6 prosentin) mie-

lesta ei lainkaan.
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Lakisaateisten taukojen
toteutuminen
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Kuvio 5. Lakisdateisten taukojen toteutuminen, Ikm

Selvitimme, kuinka monta taukoa tydntekija pitaa, jos hanelld on neljan-, kuuden-, tai kahdeksan

tunnin tyévuoro. Tydpaivan pituus vaikuttaa lakisaateisten taukojen maaraan.

Neljén tunnin tyopdivina 89 prosenttia vastaajista on 0-1 taukoa ja kuusi prosenttia 1-2 taukoa. Viisi
prosenttia vastaajista kertoi, ettei heilld ole ollenkaan ndin lyhytté tyévuoroa.

Kuuden tunnin tydpaivina 65 prosenttia viettda 0-1 taukoa, kun taas 29 prosenttia pitda 1-2 taukoa.
Kuusi prosenttia vastaajista pitaa 2-3 taukoa kuuden tunnin tyopaivana.

Kahdeksan tunnin tyépaivina 0-1 taukoa viettda 23 prosenttia ja 1-2 taukoa 54 prosenttia. 2-3 tau-

koa puolestaan pitaa 23 prosenttia.

Selvitimme, kokevatko tydntekijat taukojen vaikuttavan tyGvireyteen. Suurin osa eli 23 henkil6a vas-
taajista kokee taukojen vaikuttavan tydvireyteen. 10 henkildé puolestaan kokee taukojen vaikutta-
van vain jonkun verran tydvireyteen. Vain 2 vastaajista kertoi, etteivat tauot vaikuta ollenkaan tyovi-

reyteen.
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Taukojen vaikutus tyovireyteen
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Kuvio 6. Taukojen vaikutus tyovireyteen, %

Laki maaraa, etta taukotilan on oltava erilladn tyétiloista. Nain varmistetaan, etta tyontekija paasee
hetkeksi hengahtdmaan, jolloin varmistetaan, etta tauosta tulee suurin hydty tydntekijalle. Halusim-
me selvittad, etta toteutuuko laki valitsemissamme ravintoloissa. 21 henkiléa kertoi, ettei heidan
tydpaikallaan taukotila ole erilladn tydtiloista tai sosiaalitiloista. 14 vastaajista kertoi, ettd heidan

tyopaikallaan taukotila on erikseen.

Esimiehen toiminnalla ja kannustuksella on vaikutus tydntekijaan. Jos esimies huolehtii alaistensa
taukojen toteutuvuudesta, voi tydntekijénkin olla helpompi toteuttaa taukojaan. Siksi selvitimme, et-
ta kuinka monen mielestéd oma esimiehensa pitaad seurantaa toteutuvista tauoista. Neljan vastaajan
mielesta esimies pitda seurantaa taukojen toteutuvuudesta. Esimies pitad seurantaa osittain 14 hen-

kilén mielestd ja esimies ei pida seurantaa tauoista 17 henkilon mielesta.

Esimiehen seuranta toteutuvista
tauoista
Kylla
Osittain
Ei
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Kuvio 7. Toteutuvien taukojen seuranta esimieheltd, [km

Lain mukaan tydntekijalle on suotava mahdollisuus poistua tydpaikaltaan ruokatauon ajaksi yli kuu-
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den tunnin ty6paivina. Vastaajista 80 prosenttia kertoi, ettei saa poistua tydpaikaltaan ruokatauon
ajaksi. 17 prosenttia puolestaan saa poistua tyopaikalta ruokatauolle. Kolme prosenttia vastaajista

kirjoitti kyselylomakkeeseen, ettei tieda saako poistua.

6.3 Ravitsemuksen vaikutus tydssdjaksamiseen

Ravitsemuksella on vaikutusta yksilon jaksamiseen tehda téita. Vastaajista 15 sanoi syovansa lam-
piman ruuan tyévuoronsa aikana melkein aina, 17 henkilda taas silloin talldin. Kaksi henkiléa sanoi
sydvansa tybvuoronsa aikana jotain pientd valipalaa ja yksi henkild kertoi, ettei sy6 tydvuoronsa ai-

kana lainkaan.

Syoko tyontekija kunnolla
tyopaivansa aikana
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Kuvio 8. Tyontekijan ruokailu tydpaivan aikana, Ikm

Ruokailun suunnittelu etukateen saattaa helpottaa taukoruokailun toteutumista. 14 vastaajista ei
suunnittele lainkaan tyépéivan aikana tapahtuvaa ruokailua. 12 henkil6a sy6 tyépaikalla tarjottavaa
ruokaa. 8 henkiléa suunnittelee ruokailunsa, mutta myontaa ettei se aina toteudu. Yksi henkil6 ker-

too suunnittelevansa aina ruokailunsa.
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Tyopaivan ruokailun suunnittelu
etukateen
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Kuvio 9. Ruokailun suunnittelu etukateen, lkm

Vireystason yllapitamiseksi olisi hyva muistaa sydda valipaloja. Harvassa tyOpaikassa valipaloja on
tyontekijalle tarjolla, siksi kysyimme ravintola-alan tydntekijoiltd vievatkd he itse evaita toihin.

23 prosenttia kertoi vievansa evaat téihin mukaan, kun taas 77 prosenttia ei vie lainkaan.

Ravitsemussuositukset ja ateriamalli ohjaa ihmisia sydmaan tietyilla tavoilla, joiden avulla he jaksa-
vat ja elimistd toimii oikein. Selvitimme ravintola-alan tydntekijdiden tietédmyksen ravitsemussuosi-
tuksista ja ateriamallista. Vastaajista 69 prosenttia tiesi ja 31 prosenttia ei tiennyt ravitsemussuosi-

tuksia ja ateriamallia.

Tietavatko ravintola-alan tyontekijat
mita ovat ravitsemussuositukset ja
ateriamalli

m Tietaa
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Kuvio 10. Ravitsemussuosituksien ja ateriamallin tietamys, %

Ylla olevaan kysymykseen liittyen selvitimme noudattavatko tydntekijat itse ruokailussaan ravitse-

mussuosituksia. 34 prosenttia vastaajista noudattaa joskus ruokaillessaan ravitsemussuosituksia,
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kun taas 29 prosenttia ei noudata koskaan suosituksia. 26 prosenttia noudattaa useimmiten ja 11

prosenttia aina.

Noudattavatko tyontekijat
ravitsemussuosituksia
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Kuvio 11. Ravitsemussuositusten noudattaminen, Ikm

Viimeiseksi halusimme tietdd, kokevatko vastaajat ravitsemussuositusten noudattamisen vaikuttavan
tyOvireyteen. Vastaajista 69 prosenttia (24 henkil6a) kokee suositusten vaikuttavan tydvireyteen,

kun taas 11 ei koe.

Yhteenvetona vastauksista voimme todeta, etta ravintola-alan tyontekijat tietdvat, mitka ovat heidan
oikeutensa taukoja kohtaan, mutta silti heidan tydpaikoilla ne eivat toteudu. Vahemmistén mielesté
heidan tyopaikallaan tauot toteutuvat taysin lakien mukaan. Suurin osa vastaajista my0s totesi, ettd
tauot vaikuttuvat tydvireyteen, joten voimme todeta, ettd taukojen pitdmisen merkitys on suuri.

Huomasimme vastauksien perusteella myds, ettd monesta ravintolasta taukotila puuttuu kokonaan.

Ravitsemukseen liittyvistd kysymyksistéd huomasimme, ettd kuitenkin suurin osa vastaajista sy6 kun-
nollisen l[ampimén aterian melkein aina. Kuitenkin ruokailun suunnittelussa olisi parantamisen varaa,
silld 1&hes puolet vastaajista ei mieti ennakkoon lainkaan paivén ruokailuja. Ravitsemussuosituksien

ja ateriamallin tunnettavuutta voisi vield yrittda parantaa, silla noin kolmasosa vastaajista ei tiennyt,
mitd ne ovat. Yksi halyttavimmista tutkimustuloksista oli se, ettd 63 prosenttia vastaajista ei noudata

koskaan tai noudattaa joskus ravitsemussuosituksia.
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7 POHDINTA

Tassa luvussa kerromme tarkemmin tutkimuksien tuloksista ja niiden perusteella tehdyista johtopaa-
toksista. Kasittelemme myods tutkimuksen luotettavuutta ja omaa oppimistamme. Lopuksi kerromme

jatkotutkimusehdotuksia mahdollisille tuleville tutkimuksille.

Kyselyyn vastasi ravintoloista enimmakseen tarjoilijat. Vastaajista enemmisto oli naisia, josta pys-
tymme huomaamaan, etta tarjoilijoina ja salitydntekijéina tyéskentelee enemman naisia. Ty6paikoil-
la, joilla olemme itsekin tydskennelleet tarjoilijoina, olemme ottaneet huomioon sen ettd suurin osa
tyokavereista on naisia salin puolella. Puolestaan kokkeina on useimmiten tydskennellyt miehia. Sa-
maan asiaan olemme kiinnittdneet huomiota kayttdessamme ravintolapalveluita Kuopiossa. Opiskel-
lessamme ravintola-alaa, luokallammekin on aina ollut alle kolme miesta. Naiden perusteella pys-

tymme paattelemadn ravintola-alan olevan naisvaltainen.

Kyselyyn vastanneista kuopiolaisissa ravintoloissa tydskentelee suurimmaksi osaksi alle 31-vuotiaita
(78 prosenttia), ja 31- 45-vuotiaita ja sen yli (22 prosenttia). Tasta pystymme huomaamaan, kuinka
ravintola-alalla tydskentelevat ovat suurimmaksi osaksi nuoria. Tahan vaikuttaa tyén fyysinen raken-
ne ja vuorotydn vaikutus ihmiseen, jolloin vanhana ei tata tyénkuvaa enaa jaksa samalla tavalla,
kuin nuorena. Opinnadytetydssamme olemme kuvailleet, kuinka nuoret palautuvat tydstaan ja paivan
aktiviteeteistaan lyhyemmilld y6éunilla kuin vanhemmat (yli 30-vuotiaat). Vanhemmat ihmiset halua-
vat saanndllisemmat tydajat. Nuoremmilla on enemman virtaa vuorotydhdn, useimmiten ei myds-
kaan viela perhettd, jonka takia pystyy olemaan tdissa epasdanndllisesti. Tydskennellessamme kuo-
pion ravintoloissa, tydnkavereinamme on ollut suurin osa alle 30-vuotiaita. Joissakin ravintoloissa,
jopa paallikot, jotka ovat olleet yli 40-vuotiaita, ovat puhuneet tydsuhteen lopettamisesta ja jopa
alan vaihdosta. Syyksi téhan he ovat kertoneet vasyneensa ravintola-alan hektisyyteen ja epasaan-

nolliseen paivarytmiin, jonka ovat huomanneet vaikuttavat unen laatuun.

Tyolainsdadanto ja tydehtosopimukset ohjaavat tydnantajia seka tyontekijoitd toimimaan yrityksen
ja tydntekijdiden kannalta parhaiten. Omien oikeuksien puolesta, tyontekijan olisi jarkevaa tutustua
tyolainsaadantdon. Kyselyn tuloksien perusteella onneksemme huomaamme, ettd lahes puolet vas-
tanneista tietaa taysin mitd ovat lakisdateiset tauot. Tama on positiivinen yllatys, silla harvemmissa
tyopaikoissa missa olemme tydskennelleet, ei tydnantaja ole koskaan varmistanut, etta tydntekijat
ovat tietoisia omista oikeuksistaan, eika tydkavereiden kanssa ole koskaan keskusteltu ty6lainsaa-

danndstd. Useimmissa paikoissa olemme huomanneet, tydnantajien olettavan tydntekijdiden tieta-

van lainsaadannosta.

Harmiksemme huomasimme, vain kuusi vastaajaa 35 vastaajasta koki tydpaikallansa lakisaateisten
taukojen toteutuvan tdysin, joka on mielestamme todella véhdn. Tahan vaikuttaa yrityksien johto-
porras, mutta myos ettei tyontekijat aja omia oikeuksia taukojen suhteen. Kerta tyontekijat tietavat
lakisaateiset tauot ja ne eivat toteudu heiddan mielestaan, luulisi heiddn puuttuvan asiaan. 27 henki-
164 oli sitd mieltd, etta tauot toteutuvat osittain tai melkein, eli tydntekijat tiedostavat, etteivat kaikki

tauot toteudu niin kuin kuuluisi. Taukojen toteutumattomuus voi pidemmalla ajan jaksolla vaikuttaa
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yritykseen negatiivisella tavalla, silla tydntekijat eivat jaksa panostaa tydnlaatuun koko tyévuoron

ajan ilman taukoja. Jolloin asiakkaat, tyontekijat ja itse yrityskin karsivat.

Neljan tunnin tyopadivina suurin osa (89 %) pitdaa 0-1 taukoa, mikd on mielestamme hyva asia, silla
neljan tunnin vuoroon kuuluu yksi tauko. Ravitsemussuositukset kannustavat ihmisia sydmaan va-
hintaan neljan tunnin valein, eli jos tauotus toteutuu, se mahdollistaa ravitsemussuositusten noudat-
tamisen.

94 prosenttia vastaajista pitaa alle 2 taukoa 6 tunnin tydpaivana, mika on todella huono asia, silla
kuuden tunnin tydpaivaan kuuluu seka kahvi- etta ruokatauko. Itsekin voimme todeta, ettd kaikkia
taukoja ei tule pidettyad kuuden tunnin mittaisessa tyévuorossa. Hieman paremmat lukemat ovat 8
tunnin tyOpaivissa, silla 54 prosenttia pitad 1-2 taukoa, vaikka heille kuuluisi kolme taukoa.
Taukojen pitémattdmyyteen voi vaikuttaa se, ettd henkildkuntaa on liian vahan, jolloin kaikki vuo-
rossa olevat tydntekijat joutuvat olemaan ldsna tydpisteelldan koko vuoron ajan. Myods tydn luonne

voi vaikuttaa vahaisiin taukoihin, silld ravintolan asiakasvirta on taysin ennalta-arvaamatonta.

Itse koemme, ettd taukojen pitaminen vaikuttaa tydvireyteen positiivisesti, silla tauon aikana mieli,
ajatukset ja keho on hetken poissa tydn teosta. Ihminen ei pysty toimimaan tehokkaasti yhtajaksoi-
sesti pitkia aikoja, joten tauon jalkeen on virkeampi olo jatkaa ty6n parissa. Taukojen aikana tyonte-
kijan on my6s mahdollista hoitaa henkildkohtaisia asioita. Tydntekija ei saa taydellistd lepoa tauon
aikana, jos esimerkiksi tydkaveri tulee tauon aikana muistuttamaan, mitd heti tauon jalkeen hanen
on tehtdva. Nain taukolaiselle saattaa tulla kiire pois tauolta ja ajatukset siirtyvat tauon aikana taas
kokonaan tyohon. Tyodkavereiden pitaisi siis kunnioittaa toisten taukoja ja puhua tyGasioista sitten,

kun molemmat ovat takaisin tyopisteillaén.

Taukotilan ollessa erilldan tydétiloista tai sosiaalitiloista on tydntekijan helpompi saada mieli pois tyo-
kuvioista. Monet luokittelevat taukotilan sellaiseksi tilaksi, minne asiakkaat eivat paase kuten toimis-
tot ja varastot. Naissa tiloissa kuitenkin on ravintolan tavaroita ja papereita, joten tyéntekija ei paa-
se irtaantumaan tyostaan kunnolla. Itsekin olemme huomanneet, etta jos toimisto on taukohuonee-
na, helposti tauon aikana lukee tulevia tilauksia tai asiakaspalautteita. Suurin osa vastaajista kertoi,

ettei heidan tydpaikallaan taukotila ole erillddn, joka on harmillista. Mietimme syitd, mista tama joh-
tuisi, ensimmaisena mieleemme tuli, ettei ravintoloiden rakennusvaiheessa tata seikkaa ole huomioi-
tu. Ravintoloissa on oltava myds paljon tilaa tavaroille ja astioille, joten kaikki vapaana oleva tila

kaytetadn niiden varastointiin. Yksinkertaisesti tilat eivat vaan riita.

Olemme itse huomanneet, etta esimiehen oma toiminta ja esimerkin nayttaminen heijastuu myés
paine, eika han itsekadn malta pitda taukoja, on tydntekijankin hankalampi niita pitda. Esimiehen
olisi tarkea itse pitda taukoja ja kannustaa tyodntekijoita menemaan tauolle ja sydmaan. Nain tyonte-
kijan ei tarvitse potea huonoa omatuntoa taukojen pitamisesta. Itse olemme huomanneet sen, etta
jos esimies ja tyokaverit eivat malta pitda taukoja, itsekin on silloin helposti pitdmatta niita. Tavat

tarttuvat. Esimiehen olisi hyva seurata toteutuvia taukoja, joten tydntekijalle tulisi sellainen olo, etta
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hanen olisi suotavaa pitaa taukoja. Noin puolet vastaajista ilmoittivat, ettei heidan esimiehensa seu-

raa taukojen pitamista.

Ravintola-alalla tyontekijat saavat sydda tiettyyn hintaan ravintolan ruokia, jonka vuoksi tyontekijal-
Ia on mahdollisuus lounastaa omalla tydpaikallaan. Tama voi olla yksi syy siihen, ettei talla alalla
tuoda esille tai tiedeta mahdollisuutta poistua tydpaikalta ruokatauon ajaksi. Mielestamme olisi hyva,
ettd tyontekijat tiedostaisivat tdman oikeuden, jotta he voisivat kdyda esimerkiksi ostamassa evaita
tai lounastamassa muualla. Ymmarramme, ettei tyonantaja ole valttamatta halukas paastamaan
tyontekijoita tauon ajaksi muualle, silla ndin tyontekijat saattavat rueta hoitamaan omia asioitaan,

jolloin he voivat jattda kokonaan ruokailun valista tai tauko saattaa venya.

tdma saattaa vaikuttaa siihen, ettd syoko tydntekija paivansa aikana kunnolla. Taman takia tyonteki-
jan olisi hyva suunnitella ruokailunsa etukateen. 15 vastaajaa kertoi sydvansa aina tai melkein aina
ldmpiman ruoan ty6pdivan aikana, 17 henkiléa puolestaan syo silloin talldin Idmpiman ruoan. Tama
siis kertoo, ettd suurin osa (32/35) sy6 kuitenkin joskus Idmpiman ruoan tydpaivan aikana. Tahan
voi vaikuttaa se, ettd [dmpiman ruoan sydnti on tapahtunut ennen tai jalkeen vuoron. Ravintola-
alalla tydskentelevat tekevat paljon vuorotyétd, joten iltavuoroon menijat ovat mahdollisesti jo ke-
renneet sydda kaksi lamminta ruokaa ennen téihin menoa. Paivatydssa olevien pitdisi kuitenkin sy6-
da yksi ldmmin ateria (lounas) tydpaivansa aikana. Ruokailun suunnittelu auttaa tydpaivan aikana
tapahtuvaa ruokailua. Kuitenkin jopa 14 vastaajaa ei suunnittele ollenkaan tydpaivan aikana tapah-
tuvaa ruokailua. 12 henkiléa kertoo sydvansa tydpaikalla tarjottavaa ruokaa, mika on hyva asia mie-

lestdmme. N&in heidan ei tarvitse vieda kotoa evaita ja ravitsemus tydpaivan aikana on taattua.

Monissa tyOpaikoissa, joissa itsekin olemme tydskennelleet, ruokaraha sisdltaa vain yhden aterian,
vaikka tyontekijan kuuluisi sydda myos vélipaloja. Olisi hyva, jos tydnantaja mahdollistaisi myos vali-
palan tydntekijélle, esimerkiksi edellispdivan tuotteen nauttimisen tai henkilékunnalle olisi aina erik-
seen ostettu jotain pientd evastettavad. Tama mahdollistaisi ravitsemussuosituksien noudattamisen
ja vireystason yllapitamisen. Harvassa tydpaikassa ei evéita ole tyopaikan puolelta mahdollista saa-
da, joten tydntekijan olisi itse huolehdittava evaat tdihin mukaan. Kyselyn mukaan kuitenkin va-

hemmisto vie evaita toihin.

Oletus on, etta ravintola-alan tyontekijat tietdvat taysin ravitsemussuositukset, mutta nain ei kuiten-
kaan ole. Jopa 31 prosenttia vastaajista ei tiennyt ravitsemussuosituksia taysin. Tietysti keittionvaki
tekevat ruoat, jolloin heidan taytyy tietaa tarkemmin mita ruokaan laittavat, mutta tarjoilijat tarjoile-
vat ruoat ja heidan olisi suotavaa tietda mité he tarjoilevat. Etenkin lounasravintoloissa ruoan kuuluu
olla ravitsemuksellisesti rikasta ja usein a la carte- annokset mukailevat lautasmallia. Tarjoilijat ja
kokit voivat yhdessa vaikuttaa niiden noudattamiseen, siksi olisi hyva kaikkien tiedostaa oikeat ravit-

semussuositukset.

Halyttavan harva vastaajista (4 henkil6a) noudattaa aina ravitsemussuosituksia. Enemmisté tiesi mi-

ta suositukset ovat, joten olisi voinut olettaa, ettd he my6s noudattaisivat niitd. Kuitenkin 22 henki-
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|64 noudattaa suosituksia joskus tai ei ikind. Nykydan tuodaan enemman esille ravitsemussuosituksia
ja niiden vaikutuksia ja koemme tarkedksi etenkin ravintola-alalla tydskentelevien noudattavan niita,
silld he ovat saaneet ravitsemukseen liittyen koulutusta. Ymmarramme kuitenkin, ettei suositusten
noudattaminen valttamatta onnistu. Tydnkuva ravintola-alalla on useimmiten hektistd, jolloin taukoja
ei kerkea pitémaan tai tauot jaavat lyhyiksi, jonka vuoksi suuhun saattaa laittaa jotain nopeaa ja
epaterveellistd. Kokit joutuvat tydssaan koko ajan maistelemaan ruokiaan, joten he eivat koe nalkaa

niin herkasti ja ldmmin ateria voi jaada syomatta.

On positiivista huomata, etta jopa 69 prosenttia kuitenkin kokee ravitsemussuosituksilla olevan vai-
kutusta tydvireyteen. Tama voi edistaa tulevaisuudessa suosituksien noudattamista, kerta suurin osa

kuitenkin niiden vaikutuksen tiedostaa.

7.1 Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti

Tutkimuksien tarkoituksena on saada mahdollisimman luotettavaa tietoa, joten tutkijan on pystytta-
va arvioimaan luotettavuutta erilaisten tutkimustapojen ja mittaustekniikkojen avulla. Luotettavuu-
teen vaikuttaa tutkimuksen toteutus ja laajuus. Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen luotettavuutta
ja mittaustulosten toistettavuutta, eli tutkimuksen reliabiliteetti on satunnaisvirheetdn. Reliabiliteetti
voidaan todeta esimerkiksi niin, ettd kaksi vastaajaa padtyy samaan tulokseen. Talldin tulokset ovat

reliaabeleita. (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2002, 213.)

Meidan tutkimuksemme oli melko suppea, sillad vastaajia oli 35 henkiléa. Nain ollen, emme pysty ve-
tamaan luotettavia johtopdatoksia tutkimuksen perusteella. Kuitenkin tutkimuksen perusteella
voimme antaa suuntaa nayttdvia johtopaatoksia ja tarkeaa tietoa. Tutkimuksen vastuksista huo-
masimme, ettd monissa kysymyksissa suurin osa on vastannut samalla tavalla eli tulokset ovat reli-

aabeleita.

Validiteetti eli patevyys tarkoittaa sitd, kuinka hyvin mittaustekniikka kohtaa tutkimusongelman. Ky-
selylomakkeen kysymykset on muotoiltava niin, etta vastaajat eivat voi vadrinymmartaa kysymysta.
Jos tutkija ja vastaajat ymmartavat kysymyksen eri tavoilla, tuloksia ei voida pitda tosina. (Hirsjarvi,
Remes, Sajavaara 2002, 213-214.)

Tutkimuksessamme kaytimme kvantitatiivista tutkimusmenetelmas, eli kyselylomakkeessamme ol
kysymyksiin valmiit vastausvaihtoehdot. Kyselylomakkeeseen saimme juuri oikeat kysymykset, silla
niiden avulla saimme tutkimusongelmaamme vastaukset. Kyselylomake oli muotoiltu oikein ja kysy-
mykset olivat aihealueittain jarjestyksessa. Kysymykset eivat johdatelleet vastaajaa, eli jokainen vas-
taaja pystyi vastaamaan tdaysin omien mielipiteiden mukaan. Vastausvaihtoehtoja oli my6s laidasta

laitaan, joten kaikille vastaajille 16ytyy oma kohtansa, johon rastin laittaa.
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7.2 Oma oppiminen

Lahtokohtaisesti lahdimme tekemaan opinnaytetyota tiedostaen, ettd ravintola-alalla eivat valttamat-
ta ruokatauot toteudu. Olemme itse tydskennelleet alalla noin nelja vuotta, erikaltaisissa yrityksissa.
Tauotukset toteutuvat jokaisessa yrityksessa omalla tavallaan, kuitenkin suurimmassa osassa tau-
otus ei ole tapahtunut henkilokunnan kannalta parhaimman mukaan, seka lainsaadantda hipoen.
Olemme itse aina olleet kiinnostuneita tavalla tai toisella ravitsemuksesta ja sen vaikutuksesta ihmi-
seen. Ruokataukojen rytmittaminen on tdrkein osa ravitsemusta, joka vaikuttaa suuresti siihen mita

ihminen suuhunsa laittaa, seka kuinka han jaksaa.

Halusimme taman myoéta opiskella ravitsemusta ja tyonlainsaadantda aiheeseen liittyen, seka ottaa
selvaa kuinka nama toteutuvat kuopiolaisissa ravintoloissa. Tuloksia analysoidessa voimme todeta,
kuinka omat tuntemuksemme ja kokemuksemme ravintola-alalla pitavéat paikkaansa. Eika yksikdan

tydntekija ole yksin asian kanssa.

Tyolainsaadanto on tarkea osa tydntekoa, ja valitettavasti useimmiten tydntekijan vastuulla. On tar-
keda tietéd omat velvollisuudet ja oikeudet, tydnantajat saattavat kiertda lainsaadantéa, esimerkiksi
kustannussyistd. Tasta syysta tydntekijan on kannattavaa omien etujensa vuoksi pitda huoli tieta-
myksestaan, jotta kiperan tilanteen tullessa osaa ottaa oikeutensa esille. Olemme kaikki ihmisia,
emmeka robotteja, jotka jaksaisivat loputtomiin ilman taukoja tai ravintoa. Tyonantajat eivat valtta-
matta aina ymmarra tata. Meitd on helpottanut suuresti tieto tydlainsaddanndsta, silld olemme vield
nuoria ja ty0eldama edessd, tyopaikka ja tydnantaja voi mahdollisesti muuttua viela kuinka usein, jo-

ten koemme entista tarkeampana tarvittavaksi tiedostaa lainsaadantoa.

Ravitsemusta olemme opiskelleet yla-kouluidsta asti, joten sen opiskeleminen ei tullut tdysin uutena.
Tietenkin ravitsemussuosituksia tutkitaan koko ajan ja ne uudistuvat, jonka takia itsekin omaa tie-
tamystaan on hyva pdivittad. Eikd vanhan kertaaminenkaan ole koskaan pahasta. Teini-idssa ravit-
semussuosituksia opiskellessa on tietysti ollut erilaiset maaraykset kuin nyt nuorelle aikuiselle. Tark-
koja suosituksia ei ole jaanyt mieleen, jotka oli hyva kerrata ja joita pystyy miettimaén tulevilla ruo-
katauoilla ja valitessaan esimerkiksi lounastaan.

Vastauksia analysoidessa oli harmittavaa huomata kuinka monessa yrityksessa mennaan padin man-
tya. Asiasta oppii ainakin sen, kuinka itse tulevaisuudessa esimiehena ollessa kiinnittda tauotukseen

huomiota, seka ravintolassa tarjoiltavan ruoan ravintorikkauteen.

Opinnaytetyémme onnistui mielestdmme hyvin, joten voimme olla ylpeita aikaansaannoksestamme.
Toki, aina l6ytyy jotain, mitd olisimme voineet tehda toisin. Tdma tyd on meille molemmille ensim-
mainen ndin laaja tutkimus, mitd olemme ikina tehneet. Olemme teoriatiedon lisdksi oppineet paljon
tutkimuksen tekemisen perusteista, kyselyn laatimisesta ja tutkimuksen raportoinnista. Kaytimme
Weprobol-ohjelmaa tutkimuksen tulosten analysointiin, emmeka muistaneet oikeastaan mitaén oh-
jelman opettamiseen tarkoitetusta kurssista. Kuitenkin Iahdimme yrittdmaan ja onnistuimme siind

todella hyvin ilman apuvoimia.
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Olemme molemmat aina kayneet tdissa koulun ohella, joten tdamankin projektin kanssa olivat aika-
taulut valilla tiukilla. Vapaapaivat kdytimme opinndytetyon tekoon ja muuten kdvimme tdissa ja har-
rastuksissa. Silta osin prosessi on vaatinut meiltd paljon ja valilla on pitanyt tinkid jostakin muusta,
ettd opinndytetyd valmistuu aikataulun mukaisesti. Valmistuminen restonomiksi tapahtuu nyt suun-

nitelmien mukaan ja koko elaman opinnaytety6 voi alkaa.

7.3 Jatkotutkimukset

Opinnaytetyémme tuloksien perusteella olisi aiheellista tehda jatkotutkimuksia. Olemme miettineet

erilaisia vaihtoehtoja, joilla voisi jatkotutkimuksien kanssa lahtea etenemaan.

Tyontekij6ilta voisi kysya mielipiteitd, esimerkiksi miten usein he haluaisivat taukojen toteutuvan,
olisiko taukotilan hyva olla erillaan tydtiloista, haluaisivatko he ettd tauoille olisi varattu yrityksen
puolesta jotain valipalaa, kuten hedelmid. Naiden kysymyksien my&ta voitaisiin vastaukset vieda

suoraan esimiehelle, jonka kautta voitaisiin parannusehdotuksia ruveta tekemaan.

Teemahaastattelu olisi mainio keino myds syventya tutkimusongelmaan paremmin. Teemahaastatte-
lussa paasee nakemaan kunnolla tydntekijan eleet ja ilmeet, jotka voi myds kirjata itselleen ylos ja
ottaa mukaan paatelmiin. Haastattelussa haastateltava saattaa paneutua asiaan tarkemmin, silla
paperille voi helposti kiireessa vain kirjoittaa mita mieleen tulee dkkiseltdan. Haastattelussa voi teh-
da avaavampia kysymyksia, joihin pystyy vastaamaan monipuolisemmin. Kuten mité haluaisit tauolla
sydda? Johon tyontekija voi luetella useamman vaihtoehdon, tai vuorostaan tydntekija voi tarkentaa
epaselvia kysymyksia suoraan haastattelijalta. Tyontekijén haastattelun jalkeen voisi myds haastatel-
la esimiesta samankaltaisilla kysymyksilld, joita voisi verrata tydntekijdiden vastauksiin. Taméan jal-

lahted tekemdan parannuksia oikeaan suuntaan.

Varmempia ja parempia tuloksia saisi tietysti laajemmalta otannalta. Kuopion keskustan laheisyydes-
sa ei kuitenkaan alyttdmasti a la carte ja lounas ravintoloita ole, talldin otannan voisi laajentaa myés
ybkerhoihin, pubeihin ja kahviloihin. Toisena vaihtoehtona olisi laajentaa sijaintia, esimerkiksi Kuopi-
osta Pohjois-Savoon. Kyselyiden olisi hyva olla ravintoloissa useamman viikon, jolloin henkilékunta

varmasti vaihtuisi ja kaikki kerkedisivat vastaamaan. Tall6in voisi olla jopa tarpeen kdyda tekemassa
valikdyntia ravintoloissa, varmistaakseen etta tyéntekijat kertovat toisilleen kdynnissa olevasta kyse-

lysta ja varmistavat, ettd jokainen tauollaan vastaa kyselyyn.

Yhtena vaihtoehtona olisi myds keskittyminen tiettyyn osa-alueeseen, kuten taukoruokailun ruoan
laatuun tai erilaisia tyotehtavia tekevien tyontekijoiden vertailevaan tutkimukseen. Tutkimusta voisi
myos laajentaa tauotuksesta ja ravitsemuksesta lomien vaikutukseen tydssajaksamiseen. Lomat
ovat kuitenkin tarkea osa tyéntekoa, joten lomat ja niiden aikana tapahtuva rentoutuminen auttaa
jaksamaan tydssa taas eteenpadin. Mahdollisiin jatkotutkimuksiin olisi siis mahdollista ottaa monia eri

nakokulmia.
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1 LIITE 1: KYSELYLOMAKE

Savonia- ammattikorkeakoulun restonomiopiskelijat tekevit opinndytetyota taukojen

vaikutuksesta tyossa jaksamiseen ravintola-alalla. Kysely on nimeton.

1. Sukupuoli

() Mies () Nainen

2.1ka

()17-21 ( )22-26 ( )27-31 ( )32-37 ( )38-45 ( )45-

3.Tiedatké minkalaiset ovat lakisdateiset tauot?

( )Entieda ( )Osittain ( )Tiedan taysin

4. Toteutuvatko tyopaikallanne lakisdateiset tauot?

( ) Eilainkaan ( )Osittain ( )Toteutuvat melkein ( )Toteutuvat taysin
5.Kuinka monta taukoa pidat tyévuoron aikana?

4 tunnin tyOpaivana ()o-1 ()1-2 ()23

6 tunnin tydpaivana  ( )0-1 ( )1-2 ( )2-3

8 tai useamman tunnin tydpadivana ()0-1 ()1-2 ()23

6.Koetko tauolla/tauoilla olevan vaikutusta tyoévireyteen?

( )En koe ( )Jonkun verran ( )Koen

7.0nko taukotila erilladn muusta sosiaalitilasta/tyétiloista?

( )Ei  ( )Kyla

8.Pitadko esimiehenne seurantaa toteutuvista tauoista?

( )Ei ( )Osittain ( )Kylla

9. Saatko poistua tyopaikaltasi ruokatauon ajaksi?

( YEn ( )Kyla

10. Ruokailetko kunnolla tyépaivasi aikana? (lammin ruoka)

( )En koskaan ( ) Silloin talldin ( ) Melkein aina ( ) Syon jotain pienta valipalaa
11. Suunnitteletko ennen téihin menoa tyépadivan aikana tapahtuvaa ruokailua?
( )En suunnittele ( )Suunnittelen, mutta aina se ei toteudu ( )Aina ( )Syon tyopaikalla tarjotta-

vaa ruokaa

Jatkuu kaantdpuolella
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11. Vietko toihin evaat?

( JEn ( )Kylld

12. Tieddtko mita ovat ravitsemussuositukset ja ateriamalli?

( )En tieda ( )Tiedéan

13. Noudatatko ruokaillessasi ravitsemussuosituksia?

( )En koskaan ( )Joskus ( ) Useimmiten ( )Aina

14. Koetko ravitsemussuositusten noudattamisen vaikuttavan tyovireyteesi?

( )En koe ( )Koen

Kiitos vastauksistasi!



