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Opinnaytetydni tarkoitus oli tutkia henkildston kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin merkitysta tyéhyvin-
voinnin edistamisesséd. Opinnaytetydssa tarkasteltiin kajaanilaisen Valjusravintola Sulon henkilds-
toén hyvinvoinnin nykytilaa ja pyrittiin selvittdm&én sen vaikutus tydssa jaksamiseen. Tydn tavoit-
teena oli tukea ja kehittdd hyvinvointia ja sita kautta ty6hyvinvointia. Opinnaytetydn aiheena oli
taten ravintola Sulon tarjoilijoiden hyvinvointikartoitus, jonka perusteella tehtiin yhteenveto tarjoili-
joiden hyvinvoinnin tilasta ja tydhyvinvoinnista tydpaikalla seka heidan toiveistaan naiden paranta-
miseksi. Naiden johtopaatoksien nakokulmasta voitaisiin taten alkaa kehittdmaan tydhyvinvointia
tyépaikalla.

Opinnaytetydn teoreettinen viitekehys koostuu hyvinvoinnin ja tydhyvinvoinnin kokonaisuudesta.
Hyvinvointiosuudessa tarkastelin eri lahteiden kautta muun muassa hyvinvoinnin sisaltéa seka lii-
kunnan, ravinnon, sosiaalisen tukiverkoston ja unen vaikutusta ihmisen yleiseen jaksamiseen. Tyo-
hyvinvointi osuudessa taas tarkastelin muun muassa tydhyvinvoinnin sisaltéa, tydsuojelua ja tyky-
toimintaa tydpaikoilla.

Opinnaytetyodni tutkimusmenetelmé& oli kvalitatiivinen tutkimus. Tutkimus toteutettiin paperillisesti
lomakehaastatteluna. Kyselylomake oli jaoteltu aiheittain, ja se sisalsi avoimia sek& monivalinta-
kysymyksid. Kyselylomake sisalsi kysymyksia muun muassa henkiléstén taustatiedoista, omasta
hyvinvoinnista, tydhyvinvoinnista ja tyokyvysta. Tutkimusjoukko muodostui Valjusravintola Sulon
tarjoilijoista, heitéa on seitsemén henkiléa. Kyselyyn vastasi viisi henkil6a.

Tutkimuksen perusteella Valjusravintola Sulon tarjoilijat pitdvat omaa hyvinvoinnin nykytilaansa
hyvana. Henkilokunnan hyvinvointiin eniten vaikuttavat asiat ovat liikunta- ja ruokailutottumukset
seké sosiaalinen tukiverkosto. Tyontekijoiden hyvinvointi on yhteydessa myds tydsséa jaksamiseen
seka tyokykyyn, ja henkilosto pitadkin tyékuntoaan hyvana. Yli puolet vastaajista harrastaa moni-
puolista liikuntaa, mutta moni tekee sita liian vahan saavuttaakseen terveysliikuntasuosituksen ra-
jan. Tydhyvinvointiin eniten vaikuttavat asiat ovat tydilmapiiri, tydpaikkaruokailu sek& ergonomia.
Naiden liséksi tutkimuksessa nousi esille myds muita seikkoja, joita tybhyvinvoinnissa voitaisiin
parantaa. Esille tulleita muutoskohteita ovat esimerkiksi tydpaikan tiedonkulku, palautteen saami-
nen seka tydajan riittdvyys annettujen tyétehtavien suorittamiseen. Tutkimuksen tuloksista voidaan
taten paatelld, ettd tydnantajan olisi tarkeda kiinnittdd huomiota tydntekijdiden tyéhyvinvointiin ja
kannustaa heita kohti parempia elintapoja.
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The purpose of this thesis was to find out the importance of personnel’s well-being and what kind
of impact it has on well-being at work. The thesis examined Valjus-restaurant Sulos personnel and
the present state of their well-being and how it effects on their working ability. The aim of the thesis
was to support and develop wellbeing and thereby wellbeing at work. The subject of the thesis
was hereby the welfare survey of waiters of the restaurant Sulo. The summary of the welfare status
of the waiters, wellbeing at work and their wishes to develop above mentioned issues were made
based on the results. These results could be used in developing well-being at work.

The theoretical framework consists of wellbeing and wellbeing at work. The welfare section studies
through different sources, for example, the content of welfare and the impact of physical activity,
nutrition, social connections and sleep for the humans’ general well-being. The welfare at work
contains the content of work welfare, health and safety and employee wellness activities in the
workplace.

The thesis research method was a qualitative study, which was conducted as paper form interview.
The questionnaire was divided by topics and included open and multiple choice questions about
background information, wellbeing, wellbeing at work and working ability. The participants of the
study consisted of waiters of Sulo, total of seven people. The replies were received from five per-
sons.

Based on the research, employees of Valjus-restaurant Sulo consider present state of their well-
being good or excellent. The most important factors affecting the well-being of the staff are exer-
cise, eating habits and a social connections. The employee well-being is also linked to the work-
related well-being and work ability and staff consider their ability to work as good. More than half
of the respondents practiced physical activity, but many of them not enough in order to achieve
the recommendation of health exercise. The most important factors affecting the well-being at
work are working atmosphere, eating at work and ergonomics. The study also brought up issues
that could be improved by well-being at work. Changes that came out were, for example, commu-
nication, receiving feedback and working time over the given tasks. From the results of this study,
it can be concluded that it is important for the employer to pay attention to employee well-being at
work and to encourage them towards better way of living.



Even though people spend
more of their waking hours at
work than anywhere else, peo-
ple underestimate how work in-
fluences their overall wellbeing

and daily experience.

Tom Rath
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1 JOHDANTO

Suomessa tyéhyvinvoinnin nykytilanne jakaa laajasti ihmisten mielipiteita. Media ja uutiset
tuovat toistuvasti esille negatiivisia uutisia tydelamasta, kuten irtisanomiset, lomautukset
seka elakeian nostaminen. On varmasti totta, ettd tydelamassa riittda kehitettavaa, mutta

onneksi on kuitenkin olemassa my®6s niita asioita, joihin voimme itse suoraan vaikuttaa.

Ennen tydhyvinvointia tulee panostaa omaan, henkildkohtaiseen hyvinvointiin. Jos sinulla
ei ole aikaa levata, sydda, ajatella ja liikkua hyvin, on sinulla oltava aikaa sairastaa myo-
hemmin. Terveydessa ja hyvinvoinnissa voimme kulkea kahteen suuntaan: joko kohti niita
tai niista poispain, ja tdhan voimme vaikuttaa paivittaisilla valinnoillamme. Hyvinvointi on

siitd hieno asia, etté sitd voi parantaa pienilla teoilla. (Ekstréom 2014, 10-12.)

Sosiaali- ja terveysministerion tydsuojeluosasto (2015, 28—30) on julkaisussaan arvioinut,
ettd vuonna 2025 sairauspoissaolot ovat lisdantyneet eri ikéryhmissa ja nuorilla on jo ty6-
elamén alkuvaiheessa fyysisia ja psyykkisia terveysongelmia sekéa vaikeuksia sopeutua
tybelamaan. Tybelamaén tulevat sukupolvet ovat edellisidan fyysisesti heikommassa kun-
nossa ja naita fyysisia terveysongelmia selittdvét ja tydikaisen vaeston toimintakykya ja
terveytta heikentavat mm. liikunnan puute, epaterveellinen ruokavalio, ylipainoisuus, mie-
lenterveysongelmat, liiallinen alkoholin kayttd seka jatkuva teknologian aaressa istumi-
nen. Tydelamaa leimaavat kiire, epavarmuus, osaamisvaatimuksien kasvu seka kognitii-
vinen kuormittuneisuus ja monisuorittaminen. Nama asiat vaikuttavat henkildston psyyk-

kiseen kuormitukseen ja hyvinvointiin tydssa.

TyOpaikalla tydhyvinvointi on kaikkien asia, ja sita tulisi kehittaa ja siita tulisi keskustella
saanndllisesti. Tulisi ymmartaa, etta tyohyvinvointi lahtee ihmisesta itsestaan ja omasta
asenteesta ja taman jalkeen tydnantajan kiinnostuksesta tydntekijan hyvinvointia kohtaan.
Henkildston hyvinvointiin kiinnitetdan organisaatiossa nykydan entistd enemmén huo-
miota ja monissa tyopaikoissa onkin alettu kannustamaan henkiléstda huolehtimaan hy-

vinvoinnistaan.

Opinnaytetyoni kasittelee kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin merkitysta tyéhyvinvoinnin edis-
tdmisessad. Tyodssa tarkastellaan kajaanilaisen Valjusravintola Sulon henkildston hyvin-
voinnin nykytilaa ja pyritddn selvittdmaan sen vaikutus tydssa jaksamiseen. Tyon tavoit-
teena on tukea ja kehittda hyvinvointia ja sita kautta tyéhyvinvointia. Opinnaytetyon ai-

heena on taten ravintola Sulon tarjoilijoiden hyvinvointikartoitus, jonka perusteella teh-



daén yhteenveto tarjoilijoiden hyvinvoinnin tilasta ja heidan toiveistaan sen paranta-
miseksi. Laajempi tavoite on parantaa tarjoilijoiden hyvinvointia ja siten myos tydsséa jak-

samista.

Tutkijan ndkdkulmasta opinndytetyon tavoitteet voidaan maarittdd peilaten tydelamata-
voitteisiin eli kompetensseihin. Kompetenssit ovat osaamiskokonaisuuksia, jotka kuvaa-
vat opiskelijan patevyyttd, suorituspotentiaalia ja kykya suoriutua ammattiin kuuluvista
tyotehtavista. Lisdksi ne jaetaan koulutuskohtaisiin eli ammatillisiin ja yhteisiin kompe-

tensseihin. (Kajaanin Ammattikorkeakoulu 2015.)

Yhteisten kompetenssien mukaan opinnaytetyd tukee oppimisen taitojani siten, etta
osaan hankkia, kasitella ja arvioida tietoa kriittisesti. Tama koskee erityisesti opinnayte-
tyon teoriataustaa ja siina kaytettyjen lahteiden kriittisyytta. Lisaksi opin hankkimaan ja
arvioimaan kyselylomakkeesta saatuja tietoja ja tekemaan tuloksista johtopaatoksia.
Tybyhteisbosaamisen kannalta opinnaytetyoni antaa valmiuksia toimia asiantuntijatehté-
vissé ja antaa arvokasta tietoa hyvinvoinnista kokonaisvaltaisesti. Opin myds edistamaan
yhteison hyvinvointia ja toimimaan tyoelaman vuorovaikutustilanteissa. Innovaatio-osaa-
misen puolesta taas opin toteuttamaan tutkimus- ja kehittdmishankkeita soveltaen alan

olemassa olevaa tietoa ja menetelmia. (Kajaanin Ammattikorkeakoulu 2015.)

Toimeksiantajan, Valjusravintola Sulon, n&kokulmasta opinnéytetydn tavoitteena on
saada yleiskuva henkiloston tdméan hetkisesta hyvinvoinnista ja saatujen tulosten perus-
teella kehittdd parannusideoita yrityksen tydhyvinvointiin ja henkildston yleiseen hyvin-
vointiin. Toimeksiantajan toiveiden mukaisesti tutkimus keskittyy enemman henkildston
oman hyvinvoinnin kuin tyéhyvinvoinnin kartoittamiseen. Ihnmisen omasta hyvinvoinnista
kumpuavat epékohdat heijastuvat tydhyvinvointiin, jolloin epakohtia tulee lahted kitke-
maan ensin yksilon omasta hyvinvoinnista. Kaikenlaisia tydhyvinvointikyselyitéa henkilos-
tolle tehdaan jatkuvasti, mutta heidan oman hyvinvointinsa tilaa selvitetaan varsin harvoin.

Taman vuoksi opinnaytety6 on tarpeellinen toimeksiantajalle.

Opinnaytetyon tutkimusongelmat eli ratkaistavat kysymykset ovat seuraavat:

- Millainen on ty6ntekijéiden hyvinvoinnin nykytila?
- Mitk& asiat vaikuttavat tyontekijéiden hyvinvointiin?

- Miten koettu hyvinvointi vaikuttaa tydssa jaksamiseen?

Opinnaytetyoni lahtokohtana oli aiheen ajankohtaisuuden lisdksi oma kiinnostus hyvin-

voinnin edistamiseen ja sen kautta tydssa jaksamiseen. Myos erilaisten ty6hyvinvointia



edistavien toimien puuttuminen Sulossa lisasi kiinnostustani kehittaa tyoyhteison hyvin-
vointia. Tyon ajallinen rajaus kulkee k&si kadessa opinnaytetyon yleisen aikataulun

kanssa.

Valitsin kyseisen opinnaytetydn aiheen, koska olen itse tyéskennellyt Sulossa ja siten tun-
nen tutkimusjoukon. Koen tutkimuksen olevan tarpeellinen, silla tydskennellessani ravin-
tolassa ilmeni usein hyvinvointiin liittyvid seikkoja, joita tulisi parantaa niin tarjoilijoiden
itsensa kuin tyopaikankin puolesta. Tyontekijan on helppo tarrautua tyéhyvinvoinnissa il-
meneviin ongelmakohtiin, vaikka paljon olisi parannettavissa jo oman hyvinvoinnin nako-
kulmasta. Tutkimus on taten ajankohtainen, eika hyvinvoinnin edistaminen koskaan mene
pois muodista. Lisaksi ravintolassa ei ole koskaan tehty tAman kaltaista tutkimusta, joten
se tuottaa yritykselle uutta ja hyodyllista tietoa. Tutkimus on yritykselle ensimmaéinen laa-
tuaan, joten se ei ole liitoksissa aiempiin tutkimuksiin tai projekteihin. Se antaa myos yri-
tyksen johdolle arvokasta tietoa tarjoilijoiden tydhyvinvoinnista ja heidan toivomuksistaan

sen parantamiseksi. Hyvinvoiva henkilostd on jokaisen tydpaikan tarkein voimavara.



2 HYVINVOINTI

Hyvinvointi on moniselitteinen kasite ja sille on vaikea |0ytaa yleista, kattavaa maaritel-
maa. Hyvinvointi liitetdén yleensa terveyteen, ravintoon tai vaurauteen, mutta tarkemmin
ajateltuna hyvinvointi viittaa jo sanana siihen, etta voimme hyvin. Jokaisen hyvinvointi lah-
tee omasta itsestd, arvoista ja halusta voida hyvin. Maailman terveysjarjestt (WHQO) maa-
rittelee terveyden seuraavasti: se on taydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hy-
vinvoinnin tila, eiké pelkastaan sairauden tai vamman poissaoloa (World Health Organiza-
tion 1948). Maaritelm&a ei ole muutettu sitten vuoden 1948, mutta sita on kuitenkin arvos-
teltu sen mahdottomuuden vuoksi, silla téllaista tilaa ei ole mahdollista kenenkaan saa-

vuttaa.

Hyvinvointia voidaan kuvailla muuttuvana tilana, johon vaikuttavat erityisesti ihmisen omat
kokemukset, arvot, tavoitteet seké se, millaisessa ympaéristossé han eldé. Jokainen ihmi-
nen kokee terveytensa eri tavalla, ja ihmisen oma maaritelma terveydelleen on lopulta se
tarkein. Oma kokemus voi poiketa laajastikin ladkarin tai muiden ihmisten kasityksesta ja
ihminen voi kokea itsensa terveeksi ja hyvinvoivaksi, vaikka hanella olisi vaikeitakin vai-
voja. (Huttunen 2015.)

Hyvinvointi on sitd, ettd elamassa on tasapainoa, arjen sujuvuutta, lepoa, aktiivisuutta ja
hyvaa mieltd. Ihminen voi hyvin, jos han arvostaa itsedan ja kokee itsensé tarpeelliseksi.
Hanelld on ihmissuhteita, halua oppia uutta sekéa mielekas tyo ja riittava toimeentulo. Hut-
tusen (2015) mukaan myds fyysinen hyvinvointi vaikuttaa oleellisesti ihmisen elaméaan, ja

tata parantavat muun muassa riittava uni, terveellinen ravinto ja terveytta edistava liikunta.

Ihmisen fyysinen hyvinvointi muodostuu kolmesta osasta: ruokavaliosta, liikunnasta ja le-
vosta. Henkisen hyvinvoinnin kannalta taas on tarke&4, etté suhtautuu elamaan positiivi-
sesti ja ymparilld on ihmisid, joita rakastaa. Kun nama elementit ovat tasapainossa, ihmi-
nen on huomattavasti jaksavampi ja kestaa paremmin paineita esimerkiksi tytelamassa.

Juuri tdman vuoksi omaa hyvinvointia ei saa laiminlyoda. (Gustafsberg 2015, 11.)

Hyvinvoinnin ja terveyden ollessa tasapainossa ihmiselld on riittdvasti laadukkaita asioita
elamasséaan, kuten sopiva maara ravintorikasta ruokaa ja laadukasta unta. Laadukkuuden
ja riittavyyden laki toimiikin kaikissa hyvinvoinnin osa-alueissa — niin laheisten, liikkunnan,

ravinnon, levon, tyén kuin vapaa-ajankin suhteen. (Ekstrém 2014, 10.)



2.1 Liikunnan vaikutus hyvinvointiin

Gustafsbergin (2015, 53) mukaan liikunta on yksinkertaisin, edullisin ja helpoin keino edis-
taa terveytta ja oikein annosteltuna likkunta on tutkitusti tehokas tasmalaake todella moniin
vaivoihin. Liilkunnasta on monenlaista hyotya, silla se edistda kokonaisterveytta seka lisaa
jaksamista ja voimavaroja. Liikuntaa on mahdollista harrastaa monin eri tavoin, eika ole
olemassa vain yhta kaikille sopivaa tapaa liikkua. Liikkumista ei ole vain juokseminen tai
kuntosalilla kayminen vaan yhté lailla tydmatkojen pyoraily tai haravointi. (Asikainen 2016,
110, 113.)

Ekstromin (2014, 43) mukaan ihminen on luotu liikkumaan ja mm. aineenvaihduntamme
ja hermostomme tarvitsevat liikuntaa toimiakseen. Liikunta voidaan jakaa sen tarkoituk-
sen mukaan kunto-, terveys-, virkistys-, harraste- seka hyotyliikuntaan ja naiden kaikkien
eriasteinen harrastaminen olisi paras vaihtoehto kunnon ja terveyden edistamisen nako-
kulmasta. Terveysliikunta on liikuntaa, joka tuottaa fyysiselle, sosiaaliselle ja psyykkiselle
terveydelle positiivisia vaikutuksia, pienin haitoin ja riskein. Liikunta vaikuttaa yleisesti nii-
hin elinjarjestelmiin, jotka kuormittuvat liikkumisen yhteydessa. Naita ovat mm. luusto, li-

hakset, keuhkot ja verisuonisto. (Vuori, Taimela & Kujala 2010, 19-31.)

Seuraava kuvio on UKK — instituutin kehittdma liikuntapiirakka, joka kiteyttdd 18—64 —
vuotiaiden viikoittaiset terveysliikuntasuositukset. Tydikaisen ihmisen tulisi sen mukaan
liikkua reippaasti 2 tuntia ja 30 minuuttia useana paivana viikossa tai rasittavasti 1 tunti ja

15 minuuttia parantaakseen kestavyyskuntoaan. Lisaksi ihmisia kannustetaan kohenta-

maan lihaskuntoa ja kehittamaan liikehallintaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. (UKK-ins-
tituutti 2011.)

viiainen LIIIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kively
raity sauvakavely 21t 30 min
Paranna kestdvyyskuntoa (alle 20 km/0) vilkossa
liikkumalla useana pdivdnd
viikossa yhteensd ainakin 5 ki-, hybty-
2t30 mi: reippaasti saskastioh: L lnaskunios E"‘W"‘m'
5 .3 PP ja pihatyst ja liikehallintaa liikunta
al
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  ; yertan
R marjastus kuntosali luistely  yiikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat

kohgnna' lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Sauva-, porras- 1tis min

ja ylimikikively pydriily viikossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus Instituutti
18-64-vuotiaille AL 2009

Kuva 1. UKK-instituutin Viikoittainen liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2011).



Liikunnan harrastaminen vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin kokonaisvaltaisesti. Sen
vaikutukset ilmenevat niin fyysisessa, psyykkisessa kuin sosiaalisessa hyvinvoinnis-
samme. (Husu & Jussila 2013.) Liikunta auttaa pysymaan hyvassa kunnossa ja vahentaa
kipuja seka naiden lisaksi parantaa mm. itsetuntoa, stressinsieto- ja oppimiskykya, unen
laatua ja vahentda mielihaluhakuista kayttaytymista. Jokaisen tulee ymmartaa, ettei ole
olemassa oikotietd onneen ja mikaan laéke ei saa kehossa aikaan yhtd suuria hyotyja
kuin liikunta. (Ekstrém 2014, 43.)

Yksistdan vuonna 2008 melkein 8800 ihmista jai tyokyvyttomyyselédkkeelle tuki- ja liilkun-
taelinvaivojen vuoksi. Vaikka liikuntaelinsairauksia on tutkittu paljon, tyépaikoilla on pa-
nostettu ergonomiaan, ladketieteessa on uusia hoitomuotoja ja tutkimusmenetelmia, siita
huolimatta tuki- ja likuntaelinsairaudet ovat suurin syy seka lyhytaikaiseen etta pitkaaikai-
seen tyokyvyttomyyteen. (Hyppénen 2010, 279.) Liikkuessa tuki- ja liikuntaelimisto vah-
vistuvat ja keuhkojen, sydamen ja verenkierron toiminta paranee. Liikunta lisda energian-
kulutusta ja rasvattoman kudoksen maaréaa kehossa. (Husu & Jussila 2013.) Lisaksi lii-

kunta edistaa mielenterveytta ja psyykkista hyvinvointia.

Liikkumattomuus ja liikkeen puute ovat todella nopeita tapoja heikentaa terveytta ja siten
hyvinvointia, ja jo kolmen viikon liikkumattomuus vaikuttaa kuntoon yhta paljon kuin 30—
40 vuoden ikd&ntyminen. Liikkumattomuus onkin koko maailman neljanneksi yleisin kuo-
linsyy. Jotta kaikki liikunnan tuomat edut saataisiin kayttoon, tulee meidan liikkua paivit-
tain. Talldin liikkunta parhaimmillaan suojaa ja vahvistaa luustoa, mahdollistaa sydamen ja
verisuoniston toiminnan, parantaa immuunijarjestelméan toimintaa, vahentaa kipuja, laittaa
aivot ja muistin toimimaan paremmin, liséda luovuutta, véahentaa stressia ja lisdksi auttaa
nukkumaan paremmin. (Ekstrém 2014, 44—-48.) On sanomattakin selvad, etta lilkkunta pa-

rantaa hyvinvointia ja yleista jaksamista kaikilla mahdollisilla tavoilla.

Paivittdinen aktiivisuus on kaikkea toimintaa lukuun ottamatta istumista, makaamista tai
urheilua, ja se voi olla esimerkiksi siivoamista, telttailua, puutarhatéita tai mita tahansa
vastaavaa. Tana paivana usein ajatellaan, etta lilkkunta ja urheilu korvaavat kaiken muun
toimeliaisuuden tai toimettomuuden — nain ei kuitenkaan ole. Vaikka liikkunnan lisdamista
suositellaankin kaikille, ei silla voida ratkaista kaikkia esimerkiksi istumisesta aiheutuvia
ongelmia. (Ekstréom 2014, 56.)

Yksi erinomainen liikkumisen ja aktiivisuuden lahde on luonto. Suomessa luontoa hyo-
dynnetaan liikkuessa sen monien muidenkin positiivisten vaikutuksien vuoksi. Syy suo-
malaisten metsassa liikkkumiselle 16ytyy henkisestd hyvinvoinnista. Jokainen metsassa

likkunut tietdd mink& mielihyvan tunteen kokee, kun ymparilla on vain rauha, hiljaisuus ja



puhdas luonto. Laadukas elinympaéristo ja luonto edistavét terveytta ja hyvinvointia, silla
luonnossa liikkumisella on useita fysiologisia terveysvaikutuksia. Se elvyttda ja aktivoi

seka vahentad stressid. (Sosiaali- ja terveysministerio 2014, 22.)

Liikunnassa alkuun paastéaan jo siten, etta jos on istunut pitkaan esimerkiksi tydpaikalla,
tulisi nousta puolen tunnin vélein seisomaan. lhminen voi edelleen toimia ymparistonsa ja
tilanteen vaatimalla tavalla, mutta hanen tulisi kuitenkin pyrkia ottamaan edes pari askelta
puolen tunnin vélein. Jokaisen tulisi etsia itselle mieluinen ja luontevin tapa liikkua, kui-
tenkaan antamatta likkumisesta muodostua stressaavaa pakkoa. Jos et taten liiku lain-

kaan — nouse yl0s ja tee jotain. (Asikainen 2016, 118.)

2.2 Ruokavalion vaikutus hyvinvointiin

Ekstromin (2014, 117) mukaan ruoka, ravinteet ja laihduttaminen ovat tané paivané osa
monien paivittaisia keskusteluita. Syémamme ravinto on paljon enemman kuin vain vat-
san taytettd — se on keholle tarkeaa rakennusainetta ja tietoa, joka maarittdd mm. hormo-
nien erittymista ja ohjaa geenien toimintaa. Sanonta "olet mité sy6t” pitaa paikkansa pa-
remmin kuin on uskallettu olettaakaan, ja se, mitd suuhumme laitamme, vaikuttaa kaikkiin
hyvinvoinnin osa-alueisiin. Kaiken aikaa kasvava tieteenala, nutrigenomiikka eli ravitse-
muksen systeemibiologia, tutkii ravinnon merkitysta terveydelle, ja uutta tietoa ravinnon

terveysvaikutuksista saadaan jatkuvasti (Asikainen 2016, 38).

Jokaisen olisi hyva pyrkia kohti yksinkertaista, ravintorikasta seka kasitteleméatonté ruo-
kavaliota, silla mikaan pilleri, patukka, jauhe tai muu liséravinne ei korvaa oikeaa ruokaa.
Terveyden ja ravinnon kannalta tarkeimmiksi asioiksi nouseekin ruokavalion ravintorik-
kaus ja ruoka-aineiden ké&sittelemattomyys. (Ekstrém 2014, 117.) Ravinnolla ei ole
osuutta ainoastaan fyysiseen terveyteen, vaan ravintoaineilla on vaikutusta myos kayttay-
tymiseen ja tunteisiin. Vaikutus on ndin huomattava, silla ravinnosta saadut aineet ja ener-

gia tulee koko elimisttn kayttoon. (Asikainen 2016, 38.)

Kun sy6daan fiksusti ja tasapainoisesti, paino pysyy hallinnassa ja ihnminen voi muutoinkin
hyvin. Ihminen joutuu tekemaan useita ruokavalioon liittyvia paatoksia paivittain, ja hyvia
valintoja tehdakseen jokaisen tulisi opetella terveellisen ravitsemuksen perusteet. Puh-
taan ja laadukkaan ruoan sydminen on erinomainen tapa pitdd huolta omasta terveydesta.
Kun valitsee ruoansulatusta ja elimiston toimintaa tukevaa ruokaa, ihminen voi taatusti

paremmin. (Gustafsberg 2015, 23.)



Ekstromin (2014, 117) mukaan ruokavalion tulisi edistdd inmisen terveyttd, ei heikentaa
sita. Suoliston ja vatsan kunto vaikuttavat kaikkiin kehon toimintoihin, joista esimerkkeina
mieliala ja kivun tuntemus. Ruokailutavat vaikuttavat siis suoliston toimintaan, minka
vuoksi tulee sydda ravintorikasta ruokaa saanndllisin valiajoin ja huolellisesti pureskel-
tuna. Tulee kuitenkin my6s muistaa, ettd ravinto-ohjeet ovat vain suosituksia, joita jokai-

nen voi muokata omaan elaméaénsa sopiviksi.

Asikaisen (2016, 38) mukaan einesten ja muiden teollisten puolivalmisteiden tulisi kuulua
elamaan vain poikkeustilanteissa. Omaa taloakaan ei rakenneta huonoista materiaaleista
ja saman tulisi pated kehon suhteen. Ruokavalion vieminen kohti ravintorikkaampaa
suuntaa ei aina tunnu helpolta, silla olemme tottuneet prosessoituun ruokaan ja aivomme
etsivat jo automaattisesti runsasenergista ruokaa. Onneksi muutos voi kuitenkin onnistua
pikkuhiljaa, pienilla muutoksilla. Esimerkiksi yksi porkkana paivassa tuo ruokavalioon jo
365 porkkanaa vuodessa, ja jo tallainen pieni muutos tekee ihmisesta terveemman. Li-

séksi on kannattavaa suosia kotimaista. (Ekstrom 2014, 118.)

Ruokavalion perustana voidaan pitaa riittavaa veden juontia, silla ihmiskehosta noin 45—
75 prosenttia on vetta ja se vaikuttaa koko terveyteen. Paivittdiseen vedenmaaraéan vai-
kuttavat mm. fyysinen aktiivisuus, ruokavalio, ihmisen koko ja ika seka ilman lampétila, ja
taman vuoksi tarkkaa veden tarpeen maaraé ei voida maarittdd. Esimerkiksi verenpai-
neen nousu, vasymys ja paakipu voivat johtua "vain” vedenpuutteesta, ja jo kahden pro-
sentin nestehukka heikentaa kykya tehda paatoksia ja reagoida tilanteisiin seka yleista
vireyttd ja jaksamista. Lisaksi vedenpuute vahentaa kasvuhormonin tuotantoa ja proteii-
nisynteesia seka lisaa stressihormonien maaraa. Onkin surullinen fakta, ettd unohdamme
usein vedenjuonnin, mutta juomme keskimaarin 68 litraa virvoitusjuomia ja 85 litraa olutta
vuodessa. (Ekstrom 2014, 118-119.)

Asikaisen (2016, 102) mukaan alkoholia kaytetddn paljon itsehoitona, koska sen kuvitel-
laan auttavan stressiin tai edistavan nukahtamista. Terveyden nakdkulmasta kannattaa
ehdottomasti valttaa alkoholia, silla jo muutama alkoholiannos heikentdd unen laatua ja
kehon palautumista useaksi paivaksi, mika vaikuttaa vaistamatta mm. tyévireyteen ja ylei-
seen jaksamiseen. Alkoholin negatiiviset terveysvaikutukset ovat korkeat, ja voidaan to-

deta, ettd alkoholin hyotyjen saannissa ei plussan puolelle jaada. (Ekstrom 2014, 132.)

Asikaisen (2016, 39) mukaan terveytta ja hyvinvointia edistavassa ruokavaliossa merki-
tystd on ruoan laadulla ja maaralla, mutta myos ateriarytmilla. Sdanndéllisella pienten ate-

rioiden syomisella saadaan pidettyd verensokeri tasaisena. Tarkeéa ruokavalion peruspi-



lari on se, ettd syddaan kolme paaateriaa paivassa. Paivan ateriat kannattaa pitaé tasa-
vahvoina tai sellaisina, ettd aamupalalla syddaan reilusti, lounaalla hiukan kevyemmin ja
paivallisella kevyesti. Kun aamulla ja paivalla syédaan reilusti, niin energiaa riittda run-
saasti koko paivaksi. Tallaisella aterioiden rytmittamisella helpotetaan suoliston tyota,
mika taas auttaa hyvien ydunien saamisessa. Vuorotyota tekevilla taas kannattaa rytmit-
tda sydmiset oman aamun mukaan — jos teet y6t6itd, syo aamupala tunti heraamisesta ja
muut ateriat samoin kuin jos tytskentelisit paivalla. Lisdksi sybdessa on kannattavaa valt-
téaa TV:ta, kannykkaa seka tietokonetta ja keskittya vain rauhassa syémiseen. (Ekstrom
2014, 121-123.)

Ekstrom (2014, 123-124, 129) painottaa, etta terveen ravinnon kaava on yksinkertainen:
sy0 kasviksia ja proteiinia jokaisella aterialla. Kasvisten tapaan erilaiset proteiininlahteet
ovat ihmisille elintéarkeitd, ja niita tarvitaan mm. immuunitoimintaan seka hormonien muo-
dostumiseen. Vuonna 2012 vain 49 prosenttia naisista ja 33 prosenttia miehisté soi tuo-
reita kasviksia péaivittain, ja suomalaiset korvaavatkin kasvikset etenkin maito- ja viljatuot-
teilla, jotka voivat monilla mm. hairitd suolen toimintaa. Maito- ja viljatuotteiden samoin

kuin sokerin kayttda kannattaakin vahentaa tai jattaa kokonaan pois ruokavaliosta.

Silla mité ihminen laittaa suuhun, on yhteys siihen, millainen olet, miten ajattelet ja miten
toimit. Ruokavaliolla on taten suuri vaikutus elaméasi, ja tdma vastuu tulee jokaisen tie-
dostaa. Alkuun paastaan jo silla, ettd pyritddn karsimaan epéaterveellisia mielitekoja seka

impulsseihin pohjaavaa syomista seka suositaan itsetehtyéa ruokaa. (Asikainen 2016, 93.)

2.3 lhmissuhteiden vaikutus hyvinvointiin

Liikunta ja oikeanlainen ruokavalio ovat ihmiselle tarkeitd, mutta tutkimukset ovat osoitta-
neet terveyden ja hyvinvoinnin yllapitamisen vaativan muutakin. lhminen on sosiaalinen
laji, ja ilman sosiaalista kanssakaymista inminen eldé luonnottomassa tilassa. Yksinaisyy-
den haitallisista terveysvaikutuksista on kertynyt laajasti tutkimusaineistoa, ja se on mm.
yksi tarkeimpid verenpainetta nostavia tekijoitd. Toisaalta taas hyva ihmissuhde auttaa

alentamaan verenpainetta. (Kaaro 2010, 183-184.)

Sosiaalinen kanssakayminen on terveyden ja hyvinvoinnin kannalta vahintaankin yhta tar-
keaa kuin painonhallinta ja tupakoimattomuus. Onnellisuutemme, olemuksemme ja te-
komme vaikuttavat muiden ihmisten oloon paljon enemman kuin ehka arvaammekaan.
(Ekstrom 2014, 159.)
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Gustafsbergin (2015, 166) mukaan hyvat, l&heiset ihmissuhteet tekevat ihmisesta onnel-
lisemman ja hyvinvoivan monilla tavoin. Ihmissuhteita tulisi huoltaa, yllapitdd ja niiden
suhteen tulisi muistaa, etta hyva kiertdd aina takaisin — kun kohtelee muita hyvin, saa

itsekin hyvaa kohtelua.

Laheisilla ihmissuhteilla on positiivinen vaikutus hyvinvointiin, eikd ole itsestaan selvaa,
ettd kaikilla olisi laheisia ihmisia elamassaan. lhmisen tulisi siis vaalia ja pitda hyvaa
huolta omista ihmissuhteistaan. Kokemus yhteydestd ympar6éivddn maailmaan antaa

energiaa ja auttaa ihmisté selviamaan arkipaivan tilanteista. (Asikainen 2016, 144.)

Onnellisuus leviaa sosiaalisen kanssakaymisen valitykselld, ja moni varmasti onkin huo-
mannut hyvan mielen tarttuvan hyvantuulisten ihmisten seurassa. Onnellisuus on siis ai-
nakin osaksi kollektiivista, juuri kuten terveyskin. Usein seuraamme aivan tiedostamatta,
miten ymparillamme olevat ihmiset toimivat, ja toimimme paljolti samalla tavoin. Kannat-
taa siis miettia tarkkaan, millaisessa ymparistossa ja millaisten ihmisten kanssa viettaa
aikansa. Positiivisessa vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa kehosta vapautuu hy-
vanolontunnetta tuottavaa oksitosiinihormonia, joka mm. vahentdd ahdistuneisuutta ja
stressihormoneita seka lisda keskittymiskykyad. Mitd ulospéinsuuntautuneempi ihminen
on, sitéd suurempi vaikutus sosiaalisuudella on onnellisuuteen. Lisdksi ystavien ja laheis-
ten tapaaminen vie ajatukset pois murheista ja voi jopa auttaa nukkumaan paremmin.
(Ekstrom 2014, 60, 160-161.)

Sosiaalisella kanssakaymisella voi olla jopa suurempi vaikutus hyvinvaintiin kuin esimer-
kiksi liikunnalla tai lihavuudella. Sen merkitysta terveydelle voidaan kuvata samoin kuin
tupakoimisen ja tupakoimattomuuden eroa, ja se auttaa selviytymaan paremmin myos
vakavista sairauksista, jokapdaivaisesta elamésta puhumattakaan. lhmisen stressitasot
laskevat hanelle laheisen ihmisen paikalla ollessa, ja esimerkiksi tydelamassa muiden
tyontekijoiden kohtaaminen ty6péivan aikana vahentaa stressia. Tydpaikan sosiaalinen
kanssakayminen ja henkiloston yhteisollisyys on taten selvasti yhteydessa tyopaivasta

selviytymiseen ja jaksamiseen. (Ekstrém 2014, 161.)

Ihminen on synnynnéisesti laumaeléin, ja ryhman ulkopuolelle jattaminen niin kotona,
koulussa kuin tyOpaikalla voi aiheuttaa voimakkaan stressireaktion. Yksinkertaisuudes-
saan sosiaalinen kanssakdyminen vahentaa stressia ja tekee ihmisista tuottoisampia ja
terveempid. Tutkimusten nojalla voidaan sanoa hyvinvoinnin ja terveyden levidvan kuin
flunssa, kunhan vain vietdamme aikaa muiden ihmisten kanssa terveytta edistavien asioi-
den aarella. (Ekstrém 2014, 161-162.)
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2.4 Unen vaikutus hyvinvointiin

Asikaisen (2016, 94) mukaan Suomi kuuluu maailman huonoimmin nukkuvien kansakun-
tien karkikastiin. Nyky-yhteiskunnassa unen arvostus on kokenut kovan laskun. Saannol-
linen ja riittava uni on ihmiselle elintarkeaa, ja siitd huolimatta noin 40 prosenttia suoma-
laisista karsii uniongelmista. Tama tarkoittaa sita, etta lahes puolet vaestdsta ei palaudu
paivan fyysisista ja henkisista rasituksista. Eika ole mikaan yllatys, etta kroonisen univa-
jeen yleisimmat syyt liittyvat tyostressiin sekd epasaanndllisiin ja pitkiin tydaikoihin. Muita
syita ovat esimerkiksi huonot elintavat seka huolet. Kiireisen elamén keskella useat eivat
edes ymmarrd, kuinka paljon unta he oikeasti tarvitsisivat, ja elavat taten jatkuvassa
univajeessa. (Ekstrém 2014, 85.)

Sanotaan, etta jos tyGasiat ovat kunnossa, my6s uni on tervettd, virkistavaa ja hyvalaa-
tuista. Voidaan myos ajatella, ettd huonosti nukkuminen johtaa uupumiseen eivatka talldin
ty6tk&éan suju. Huono youni vaikuttaa uupumukseen kaksi kertaa niin paljon kuin tyo, jol-
loin yleinen uupumus sivuuttaa tyduupumuksen. Vireys sdilyy parhaiten, kun osaa erottaa
elaman eri osa-alueet toisistaan. Hyvin nukutut yot ja itselle sopivan pituiset unet lataavat

akkuja ja lisaavat taten hyvinvointia. (Partinen 2007, 175, 177.)

Unen tarkeys terveyden ja hyvinvoinnin tukipilarina on kiistaton, mutta siitd huolimatta
unta ei arvosteta tarpeeksi. Nykypaivan kiireinen ja epasaannoéllinen elaméantapa lisaa
unih&irididen maaraa, jolloin ei nukuta tarpeeksi eika heikkolaatuista unta aiheuttavia hai-
ridtekijoita hoideta. (Asikainen 2016, 94.)

Jotta ihminen kokee valveillaoloaikansa tyydyttavaksi, hanen taytyy nukkua yénsa hyvin.
Nukkuminen ja uni ovat yksi tarkeimpia ja eniten vaikuttavia asioita siihen, miten voidaan
ja kuinka selviydytdan tydstd, arjesta ja vapaa-pdivista. Ihminen nukkuukin kolmasosan

elamastaan, jolloin kaksi kolmasosaa ajasta jaa kaikelle muulle. (Hedensjo 2014, 9.)

Nukutun unen laatuun vaikuttavat olennaisesti myds unen eri vaiheet, jotka voidaan jakaa
karkeasti kahteen eri vaiheeseen — NREM- ja REM-uneen. NREM on syvaa unta, jota
nukutaan suhteessa enemman alkuyostéd. Siihen sisaltyy kolme eri unen vaihetta, joista
ensimmainen vaihe on kevein ja jossa ollaan ikaan kuin unen ja valveilla olon valimaas-
tossa. Toisessa vaiheessa vietetd&n noin 50 prosenttia, eli pisin aika unesta. Sen aikana
kehon lampdtila laskee seka sydamen syke ja hengitys tasoittuvat. Kolmas vaihe taas on
syvin ja siind ollaan noin 20 prosenttia unesta. Tama vaihe on erityisen tarkeé kehon pa-
lautumiselle ja aivojen aktivaation hidastumiselle. REM-uni taas on unta, jonka aikana

nahdaan parhaiten muistettavat unet aivojen korkean aktiivisuustason vuoksi. Aikuiset
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viettavat tassa vaiheessa eniten aikaa aamuydsta. (Ekstrom 2014, 87-88.) Molempia

NREM- ja REM-unta tarvitaan palautuakseen kuluneesta paivasta.

Ekstromin (2014, 85—-87) mukaan jo 1,5 tunnin univaje voi heikentaa virkeystasoa jopa 32
prosenttia ja tAméa vaikuttaa vaistamatta ihmisen jaksamiseen ja kanssaihmisiin. Univa-
jeessa aivojen toiminta hairiintyy, jolloin tiedon kasittely seka keskittymiskyky karsivat ja
virheita sattuu enemman. Tama voi johtaa mm. tyétehon heikentymiseen ja pahimmillaan
lilkenneonnettomuuksiin. Tutkimukset ovat todistaneet, etta ihminen tarvitsee kahdeksan
tuntia unta sdanndllisella nukkumisrytmilla ja riittdva unenméaara onkin liitoksissa mm. op-
pimiseen, muistiin, kognitiivisiin toimintoihin, sydamen- ja verisuonten terveyteen, pai-
neensietokykyyn, fyysiseen palautumiseen sekd immuniteettijarjestelman toimintaan. Ko-
konaisuudessaan voidaan sanoa, etta hyva uni vaikuttaa positiivisesti mielialaan, liikun-

nasta palautumiseen seka ruokahaluun ja pitad meidat elossa.

Asikaisen (2016, 106—107) mukaan mielelle ja keholle on annettava aikaa rauhoittua en-
nen nukkumaan menoa ja tata tukevat keinot 16ytyvat jokaiselle kokeilemalla. Levolliseen
uneen valmistautumista auttaa, jos luodaan ruutini, jonka mieli yhdistaa nukkumaan me-
noon. Tallaisia rutiineita voivat olla esimerkiksi tietotekniikan sammuttaminen ja valaistuk-

sen himmentaminen.

Pyrkiesséa laadukkaaseen ja riittavdan uneen tulee huomioida seuraavat tarkeimmét sei-
kat. Unen ja levon tarkeimmat tavoitteet ovat nukkua méaarallisesti riittdvasti, mutta unen
tulisi olla myds tarpeeksi hyvalaatuista. Terveyden yllapitamiseksi kummankin naista ta-
voitteista tulee tayttya, silla hyvinvointiin eivat riitd ainoastaan tarpeeksi pitkat unet vaan
unen tulee olla myo6s riittdvan laadusta virkistaakseen. Unen laadun ollessa heikkoa keho
ei palaudu kunnolla ja unen terveyshyodyt jddvat saamatta. Lisaksi tulisi pyrkid noudatta-
maan sisaista keskuskelloa, joka tahdittaa elimiston luontaista rytmia. Jos taas karsii uni-
hairidista, eivatka omat terveytta edistavat valinnat poista nukkumiseen liittyvid ongelmia,

tulee pulmaan hakea rohkeasti ammattiapua. (Asikainen 2016, 96, 108.)
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3 TYOHYVINVOINTI

Menestyvan yhteiskunnan perusta rakentuu toimintakykyisesta, osaavasta ja hyvinvoi-
vasta vaestosta. Ilhmisten terveyteen seka ty6- ja toimintakykyyn panostaminen luovat
kestavaa taloutta, silla terve ja tydokykyinen henkildsto takaa pidemmat tydurat ja korkean
tydn tuottavuuden. Mitd parempi on tydhyvinvointi, sitd motivoituneempi on tydyhteiso.

(Sosiaali- ja terveysministerio 2014.)

TyOhyvinvointia on vaikea maaritelld, silla se ei ole mikdan konkreettinen asia. Lisaksi
jokainen kokee tyéhyvinvoinnin eri tavalla ja se tarkoittaa ihmisille eri asioita, kuten esi-
merkiksi turvallisuutta tai vapautta. Myds se, miten tyéhyvinvointi koetaan eri tyopaikoissa,
voi vaihdella huomattavastikin. Kaikkia yhdistaa kuitenkin se, etta jokaisessa tytpaikassa
pyritdan vaalimaan ihmisten terveytta ja innostusta tyota kohtaan seka tarkkailemaan tyo-
ilmapiirin kehitysta. Anttosen ja Rasdsen (2009, 17) mukaan ty6hyvinvoinnin kasitteella
on suhteellisen lyhyt historia, silla se on muodostunut yhdessa tydelamén laadun ja tuot-
tavuuden kasitteiden kanssa. Ty6hyvinvointi on muotoutunut hyvinvoinnin kasitteestd,
mill& puolestaan on pitka kehityshistoria muun muassa ihmisen tarpeiden, tavoitteiden ja

suunnitelmien toteutumisen tuloksen kuvaajana.

Tybhyvinvoinnissa on erityisen tarkedé tarkastella ihmistd kokonaisuutena tyon ollessa
tédné paivana yha suurempi osa ihmisten elam&a. Ihmisesté on olemassa vain yksi koko-
naismind, jolloin ei ole ty6- ja yksityisminaa erikseen. Tama ilmenee esimerkiksi yksityis-
elamassa tapahtuvien muutoksien kautta, jolloin ndma muutoksen heijastuvat suoraan
ty6hdn muun muassa lisdantyneina sairaspoissaoloina, epaterveellisina elaméntapoina

seké terveyden ja suorituskyvyn heikentymisena. (Otala & Ahonen 2005, 28.)

Jokaisen yksilon hyvinvointi lahtee omasta itsesta, arvoista ja halusta voida hyvin. Mitkaan
tydnantajan keinot tyéhyvinvoinnin edistamiseksi eivat auta, jos tyontekija ei itse halua
vaalia ja edistda omaa hyvinvointiaan. Vietdmme valveillaoloajastamme keskim&arin noin
puolet tdissa, joten tyon merkitys elamanlaatuumme on merkittdva ja identiteettimme
maaraytyykin usein juuri tyon kautta. Perinteinen lansimainen ajattelutapa on, etta ihmi-

sen yhteiskunnallinen mitta on hénen tekemansa ty6 (Aarnikoivu 2010, 11).
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3.1 Tybhyvinvoinnin sisaltd

Tyoterveyslaitoksen (2011, b) mukaan tyOhyvinvointi tarkoittaa tyon mielekkyytta ja suju-
vuutta turvallisessa ymparistdssa ja yhteisdssa. Ty6hyvinvoinnin peruselementit ovat tyo,
turvallisuus seka terveys ja hyvinvointi. Tyohyvinvointi on fyysinen, psyykkinen, sosiaali-
nen ja henkinen tasapainotila, jossa ihminen nahdaan kokonaisuutena. Se on tydn hallin-
nan tunnetta, johon kuuluu myés stressia, kunhan se ei kuormita niin paljon, etté terveys
vaarantuu. Tyohyvinvointia méaarittelevat myods perhe, elaméntilanne ja muut mahdolliset

tyon ulkopuoliset tekijat.

Otala ja Ahonen (2005) ovat rinnastaneet fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen ja henkisen
tydhyvinvoinnin osatekijoitda Abraham Maslowin tarvehierarkiaan (kuva 2). Sen periaat-
teena on, ettd alimman tason tarpeiden tulee olla jokseenkin tyydytettyind, ennen kuin
ylempien tasojen tarpeita voidaan tayttdd. Maslowin tarvehierarkiaa on kuitenkin myods
arvosteltu, silla sen teoriaa tukevia tutkimuksia l6ytyy varsin vahan. Muissa tutkimuksissa
taas on pystytty todistamaan, ettei hierarkian kaikkien alempien tasojen tarpeiden tarvit-
sekaan olla taysin tyydytettyja, etta pystyy siirtymaan seuraavalle tasolle (Lawler & Suttle
1975, 39-45).

Henkisyys, sisdainen draivi Henkinen
omat arvot ja ihanteet hyvinvointi
ltsensa Oman tydn ja ]
toteuttamisen ja osaamisen jatkuva
kasvun tarpeet kehittaminen Beiibian
Arvostuksen Oman osaamisen/ } hy)\[/}ilnvoir?ti
oo ammattitaidon arvostus | | )
P Oman tyOn arvostus
Laheisyyden Tyoyhteison yhteisollisyys | } Sosiaalinen
tarpeet Tyokaverit, tiimit y hyvinvointi
Turvallisuuden sy
tarpeet o A : : ) Fyysinen
Tyon jatkumisen turvallisuus | 3 hyvinvointi
Fysiologiset Terveys, fyysinen kunto
perustarpeet ja jaksaminen

Kuva 2. Tydhyvinvoinnin kuvaus Maslowin tarvehierarkian avulla (Otala & Ahonen 2005,
29).

Maslowin tarvehierarkiassa fyysinen hyvinvointi toimii tyéhyvinvoinnin perustana eli alim-

man tason perustarpeet ovat fysiologisia. Tahan kuuluvat mm. ravinto ja riittava uni, ja
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naihin voidaan verrata ihmisen terveytta ja fyysista kuntoa. Tyoterveyshuolto tukiorgani-

saationa on talla tasolla merkittava. (Rauramo 2008, 30.)

Toisella tasolla on turvallisuuteen liittyvat tarpeet, joihin kuuluvat muun muassa tydympa-
riston ja tyovalineiden turvallisuus seka henkinen turvallisuus. Henkinen turvallisuus voi
viitata turvalliseen tydilmapiiriin, johon ei kuulu tydpaikkakiusaamista. My6s luottamus
tyon jatkuvuudesta luo turvallisuuden tunnetta. Turvallisuuden tarve tulee tasapainon ja
pysyvyyden sailyttdmisesta nykypaivan kaoottiselta tuntuvassa maailmassa, ja pelko on-

kin suuri hyvinvoinnin este (Rauramo 2008, 31).

Kolmas taso kasittaé laheisyyden perustarpeet, joka kasittda halun kuulua johonkin yhtei-
s60n, kuten ty6- tai ammattiyhteis6on. Kolmas porras kuuluu sosiaalisen hyvinvoinnin pii-
riin, mika tukee yksilon tydssa jaksamista ja sitoutumista tydhonsé. Laheisyyden tarpeen
taustalla ovat tyopaikan yhteishenkeda tukevat toimet seka tydntekijoista huolehtiminen.
(Rauramo 2008, 31, 35.)

Neljannella portaalla ovat arvostuksen tarpeet, ja tdana paivana arvostusta tyteldamassa
saadaan pitkalti osaamisen ja ammattitaidon kautta. Osaaminen ja sen kautta saatu ar-
vostus tukevat ihmisen sosiaalista hyvinvointia, ja ne liittyvat myds muiden tasojen tarpei-
siin. Maslowin mukaan ihminen kaipaa seka toisilta saatua arvostusta etta itsekunnioi-
tusta. Arvostuksen tarpeen tyydyttymisestad seuraa itsetunnon vahvistumista, kun taas
taantuminen johtaa heikkouden tunteisiin. (Rauramo 2008, 32.)

Viimeisen ja korkeimman tason muodostavat kasvun ja itsenséa toteuttamisen tarpeet, joi-
hin kuuluvat muun muassa luovuus ja halu saavuttaa paamaaria elamassa. Itsensa to-
teuttamisen tarve muodostuu edellisten tarpeiden péaalle, ja kun kaikki tasot on tyydytetty,
koetaan ihmisen olevan terveimmilla&n. TAman portaan tavoitteena on aktiivisesti kehit-
tyva henkilosto, joka ymmartaa koko elaméan kestavan oppimisen merkityksen. (Rauramo
2008, 32, 35.)

Maslowin portaiden paalla on vield yksi taso — henkisyys ja sisdinen draivi, jotka kuuluvat
ihmisen henkiseen hyvinvointiin. lhmisen on otettava nykypaivana yha enemman vas-
tuuta itsestdan ja yksilon hyvinvointi lahteekin omasta halusta ja omista arvoista. Tulee
ymmartaa, ettd mitkd&n tydnantajan toimet eivat vaikuta, ellei itse halua vaalia omaa hy-
vinvointiaan. (Otala & Ahonen 2005, 30.)
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3.2 Tyosuojelu ja tydterveyshuolto

TyoOsuojelun perustehtdva on yllapitaa ja edistéa tyontekijoiden turvallisuutta, terveytta ja
ty6- ja toimintakykya seka ehkaista tydtapaturmia ja ammattitauteja tydymparistossa. Tyo-
suojeluun kuuluu myés hyva tydymparisto, joka sisaltaa tyoturvallisuuden ja tydterveyden
lisdksi myos henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin. Tyosuojelulla on todettu olevan laajoja
vaikutuksia, silla sen avulla pystytddn vahentamaan ja poistamaan kokonaan monia ter-
veys- ja turvallisuusongelmia tydpaikoilta. Liséksi tyosuojelulla parannetaan tydikdisen

vaeston yleista terveydentilaa. (Kamarainen 2009, 8 —9.)

Kamaraisen (2009, 14) mukaan jokaiselle tydpaikalle hyva tydymparistd syntyy ensisijai-
sesti tydpaikan omin voimin. Tydsuojelukaytannét riippuvat ihmisten motiiveista seka ky-
vysta kehittdd tydymparistoa. Tydsuojelu myos koskee kaikkia joko kehittdmistarpeina tai
kaytanndn ongelmina. Henkildstolle se voi merkita turvallista ja viihtyisda tydympéaristoa,
kun taas johtoportaalle se on osa esimiestyota ja tuotantoa. Tydsuojeluorganisaatiossa
tydskenteleville se on toimintaa, jossa otetaan tasapuolisesti huomioon eri henkilostéryh-

mien erilaiset tydsuojelutarpeet.

Tybhyvinvoinnin edistaminen vaatii eri hallinnonalojen jarjestelmallista yhteistytskente-
lya. Liséksi tybpaikan tybsuojelun ja tyoterveyshuollon yhteistoimintaa on parannettava,
kun tavoitellaan entista vaikuttavampaa hyvinvoinnin, tyéterveyden ja tyoturvallisuuden
edistamista. Perinteinen tydsuojelu olisikin kannattavaa kasittda isompana kokonaisuu-
tena ja kayttaa hyodyksi jo olemassa olevia organisaatioita. (Sosiaali- ja terveysministerio
2014, 20.)

Tyoterveyshuollon tavoitteena on luoda terveellinen ja turvallinen tydymparisto ja tyoyh-
teiso, ehkaista tyohon liittyvien terveysvaaroja samoin kuin yllapitaa ja edistaa tyontekijan
terveytta seka ty6- ja toimintakykya. Tydterveyshuollon tavoitteet ovat samat kuin tydsuo-
jelun, tyopaikan ja tyontekijan omat tavoitteet. Tydterveyshuolto on siis palvelua, jonka

tydnantaja ostaa ja joka on mukana tyokykya yllapitavassa toiminnassa. (Oksa 2006, 68.)

Tyoterveyshuolto toimii keskella haasteellista tydelamaa. Tana paivana yritykset keskitty-
vat entistd enemman omaan perustoimintaansa ja rakentavat osaamisensa ymparille yh-
teistydverkostoa, johon kuuluu myos tyoterveyshuolto. Riippumatta tyéterveyshuollon jar-
jestamistavasta sen tulee rakentaa moniammatillisuuteen perustuvaa verkostoa, jolla pys-
tytdan vastaamaan asiakkaidensa tarpeisiin. Yhteisten tavoitteiden saavuttaminen vaatii
hyvaa vuorovaikutusta tydterveyshuollon, yrityksen ja muiden tahojen valilla. (Martimo &
Klemetti 2006, 238.)
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Tyopaikalla tybnantajan jarjestdaman tyoterveyshuollon piiriin kuuluvat kaikki tyontekijét.
Minimissaan sen tulee olla ennalta ehkaisevaa toimintaa tydsta johtuvien terveysvaarojen
ja—haittojen ehkaisemiseksi. Lisaksi tydntekijoille voidaan jarjestaa sairaanhoitoa ja muita
terveydenhuoltopalveluita tytnantajan kustannuksella. Toiminnan perustana ovat ty6paik-

kaselvitykset ja henkiléstdn terveydentilan seuranta. (Kamarainen 2009, 21.)

Tyopaikkaselvitys on tyosta, tydymparistosta ja tydyhteisosté johtuvien terveyshaittojen ja
—vaarojen tunnistamista ja arviointia. Sen oleellisia osia ovat tydyhteison ja —ympariston
kehittdmisehdotukset, terveysvaarojen ehkaisy ja torjuminen seka tyo- ja toimintakyvyn
yllapitdaminen. Tydpaikkaselvityksestd laaditaan kirjallinen raportti, johon kootaan paatel-
mat tydolosuhteiden terveyteen vaikuttavista tekijoistd seka ehdotukset havaittujen epéa-
kohtien korjaamiseksi. Tydntekijdiden terveydentilan seurannassa kaytetddn muun mu-
assa terveystarkastuksia. TyOnantajan on jarjestettava kustannuksellaan tyontekijéilleen
terveystarkastuksia, ja tyontekija ei saa kieltaytya osallistumasta tarkastukseen ilman pe-
rusteltua syyta. Terveystarkastusten tavoitteena on henkiléston terveyden seka tyo- ja

toimintakyvyn arviointi, yllapitdminen ja edistaminen. (Husman 2006, 30—-31.)

3.3 Tyokyky ja tyky-toiminta

Tyokyky tarkoittaa tydnkuvan ja ihmisen toimintaedellytysten keskindista tasapainoa. Tyo-
kykyyn vaikuttavat muun muassa tyontekijan henkiset, ruumiilliset ja sosiaaliset voimava-
rat seka koulutus, tybkokemus ja perinndlliset tekijat. Myds tyontekijan fyysinen kunto vai-
kuttaa tyossa jaksamiseen seka yleiseen vireystilaan ja mielialaan. (Aalto 2006, 13.) Tyo-
kykyd on maaritelty myos useilla teoreettisilla malleilla. Ladketieteen nakdkulmasta tyo-
kyky on ihmisen yksildllinen, tydsta rippumaton terveydentilan ominaisuus, jonka mukaan
terve yksilo on taysin tyokykyinen ja vastaavasti sairaus heikentaa tyokykya. Tyokyky riip-
puu ihmisen yksildllisen toimintakyvyn riittavyydesta tyon asettamiin vaatimuksiin nahden.
(Méakitalo 2010, 162.)

Tyokyvysta on esitetty erilaisia laaja-alaisia malleja, tyokykya yllapitavan toiminnan pe-
rustaksi ja ensimmainen naista oli tyokykykolmio, josta Tytterveyslaitos esitti laaja-alaisiin
tyokykymalleihin luettavan tyokykytalomalli (kuva 3). Taméan mallin sisaltd on lahes sama
kuin aikaisemman tetraedrimallin, mutta uutena sisaltona ovat yksildllisiin voimavaroihin

luettavat arvot — asenteet ja motivaatio.
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Yhteiskunta
Lahiyhteisd

Perhe

Tyokyky

Tyo

Tybolot
Tyon sisdltd ja vaatimukset
Tybyhteisd ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuva 3. Tyoterveyslaitoksen Tyokykytalomalli yksilon tyokykyyn vaikuttavista tekijoista
(Makitalo 2010, 167).

Makitalon (2010, 167) mukaan malli edustaa tyokykya talona, joka rakentuu neljasta eri
kerroksesta. Talon perusta muodostuu terveydesta seka toimintakyvysta ja alimmat ker-
rokset rakentuvat yksilollisistd voimavaratekijoista, joihin kuuluvat ammatillinen osaami-
nen, arvot, asenteet ja motivaatio. Talon ylimman kerroksen muodostaa ty6, johon kuulu-

vat esimiesty0, tyoyhteiso, tydn sisalto ja tydolot.

Uutta tdssa talomallissa verrattuna vastaaviin tyokykymalleihin on graafinen muoto, joka
kuvaa talo-perustametaforan avulla yksilollisten voimavaratekijoiden tarkeda roolia tyoky-
vylle (Mé&kitalo 2010, 167). Tyokyky — talomallin on kehittényt professori Juhani llmarinen;
ja se perustuu tutkimuksiin, joissa on selvitetty tyokykyyn vaikuttavia tekijoita. Erilaiset
tyokykymallit pyrkivat tuomaan esille, ettei henkildéston suorituskyvyn nostaminen ole ai-
noa asia tydssa jaksamisen edistamisessa. Mallien avulla voidaan kohdistaa tyokykya
yllapitavaa toimintaa muun muassa tydymparistén ergonomian ja tydyhteisén vuorovaiku-
tuksen parantamiseen. (Mé&kitalo 2010, 167.) TyOkykyyn vaikuttavista tekijoisté tulisi kes-
kustella tydyhteistssa aktiivisesti ja niita tulisi kehittdd. Tyd on huonossa tydyhteisdssa

terveysriski, mutta hyvinvoivassa organisaatiossa voimavara ja henkisen kasvun lahde.

Tyontekijan tydkyvyn perusta on ruumiillinen, henkinen ja sosiaalinen toimintakyky. Tyo-
kykya yllapitava (TYKY)-toiminta on toimintatapa, jolla pyritd&n vaikuttamaan henkiloston
tyokykyyn ja jaksamiseen seké yritetddn ehkaista tyduupumista. Tydnantajan tehtavana

on ty6suojelun toimintaohjelmassa paattaa tarvittavista tyokykya yllapitavista toimista.
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TYKY-toiminta on tydpaikkojen omaa toimintaa, jossa tydterveyshuolto on mukana suun-
nittelemassa ja toteuttamassa tydyhteison toimia ja parannuksia tydymparistéon, tyovali-
neisiin ja tydmenetelmiin. TYKY-toiminnassa keskitytaan erityisesti ikdantyviin, yli 45-vuo-

tiaisiin tyontekijoihin. (Kamarainen 2009, 34-35.)

Onnistunut TYKY-toiminta perustuu ennen kaikkea yhteistybhon. Toiminnasta voidaan ni-
mittd&a vastaamaan erillinen yrityksen tyokyvyn yllapitoryhmé, jossa eri alojen asiantunte-
mus yhdistyy. Tarkeint& on, etta toiminta on ensisijaisesti paivittain toteutuvaa yhteistyota
henkiloston ja esimiesten valilla. (Rauramo 2008, 24-25.) TYKY-toimintaa pitdd pystya

myds arvioimaan ja téhan arviointivalineet tulee valita tarpeen mukaan.

Tyokykya yllapitdvan toiminnan rinnalle on yleistynyt kasite TYHY-toiminta, jolla viitataan
tydhyvinvoinnin edistamiseen. TYHY-toiminta mielletdan tyopaikoilla laaja-alaiseksi eri
alueille ulottuvaksi kehittamistoiminnaksi ja tydntekijéiden hyvinvoinnin on todettu olevan

positiivisesti yhteydessa yritysten taloudelliseen menestykseen. (Rauramo 2008, 24.)

Tyokykya yllapitava toiminta on ihmisten fyysisesta terveydestad huolehtimista liikunnan,
ergonomian, tyoéterveyshuollon ja turvallisen tydympadristén avulla. Jotkut yritykset ovat
halunneet luopua kasitteesta "tyokykya yllapitava toiminta” ja tilalle on tullut tydhyvinvoin-
nin kéasite ja tybhyvinvointi-ohjelmat. Toiminnan liikuntapainotteisuus on vahentynyt ja ny-
kyaan tyokyvyn yllapitaminen ndhdaan ennemminkin yhtena tydhyvinvoinnin edistamisen
keinona, ei paamaarana. (Makitalo 2010, 168.) Jaaskelainen (2013, 34) kirjoittaakin vai-
toskirjassaan, etta nykyisin TYKY -toiminnalla ja tydhyvinvointitoiminnalla on samansuun-
taiset tavoitteet, ja sen vuoksi néita kahta asiaa voidaan pitdd samana asiana. Myos tyo-
elaménlaatua parantava toiminta on hyvin lahellda ndiden kahden edell& mainitun toimin-

nan kanssa.
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tassa luvussa kasitellaan valittu tutkimusmenetelma ja tutkimuksen toteutustapa, joka on
téssa tapauksessa kyselytutkimus. Lisaksi esitelladn laadullisen tutkimuksen analysointi-

maaritelmaa ja tutkimuskohdetta.

Tutkimuksen kohderyhmana toimivat Valjusravintola Sulon tarjoilijat. Ravintolassa tyos-

kentelee talla hetkelld yhteensa seitseman tarjoilijaa.

4.1 Tutkimusmenetelméa

Opinnaytetyoni tutkimusmenetelm& on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus, joka toteu-
tetaan lomakehaastatteluna. Tutkimuksella kartoitetaan tarjoilijoiden hyvinvoinnin nyky-
tila, sen vaikutus heidan tydhyvinvointiinsa ja heidan toiveensa sen parantamiseksi. Tut-
kimusmenetelmana kysely sopii tietojen keraamiseen suhteellisen suureltakin joukolta,
tassa tutkimuksessa tutkittava perusjoukko on seitsemén henkilda. Tutkimusjoukko muo-

dostuu ravintola Sulon tarjoilijoista.
Tutkimuksessani pyrin etsimaan vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

- Millainen on tyontekijéiden hyvinvoinnin nykytila?
- Mitk& asiat vaikuttavat tyontekijéiden hyvinvointiin?

- Miten koettu hyvinvointi vaikuttaa tydssa jaksamiseen?

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus on tieteellisen tutkimuksen menetelmasuuntaus,
jossa pyritddn ymmartdmaan tutkittavan kohteen ominaisuuksia, laatua, ja merkityksia.
Laadullinen tutkimus tuottaa ymmartavaa tietoa ja se vastaa kysymyksiin miksi, millainen
ja miten. Sen tavoitteena on ymmartaa asioita ihmisten nakokulmasta. (Inspirans 2009.)
Voidaan sanoa, etta kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen lahtékohtana on todellisen
elamén kuvaaminen. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tarkasteltavaa kohdetta pyritaan tut-

kimaan mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 157.)

Laadullisen tutkimusmenetelman erityispiirteeksi voidaan mainita, etta talla menetelmalla
tehdyn tutkimuksen paéatavoite ei ole totuuden l6ytdminen, vaan pikemminkin tutkimi-
sessa muodostuneiden tulkintojen avulla osoittaa asioita, joita ei voi valittomasti havaita

(Vilkka 2009, 98). Yleisesti todetaan, etta laadullisessa tutkimuksessa pyritaan [6ytamaan
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tai paljastamaan tosiasioita, ei todentamaan jo olemassa olevia vaittamia (Hirsjarvi ym.
2007, 157).

Tutkimusmenetelmaéaksi valittiin laadullinen tutkimus, silla tutkimuksessa halutaan saada
tietoa tydyhteison hyvinvoinnista ja sen kehittdmisestd. Taméa menetelma sopii hyvin ih-
mistieteiden piiriin kuuluviin tutkimuksiin, silla usein tutkimuskohteet; kuten terveys ja hy-

vinvointi, ovat inhimillisten arvojen savyttamia (Tuomi & Sarajarvi 2009, 32).

4.2 Tutkimuskohteen kuvaus: Ravintola Sulo

S-ryhmé&éan kuuluvat Valjusravintolat sijaitsevat Original Sokos Hotel Valjuksessa, aivan
Kajaanin keskustassa. Valjusravintolat koostuvat ravintoloista Sulo ja Herman Renfors
seka niiden yhteydessé olevista kabinetti- ja kokoustiloista. Herman Renfors on kausira-
vintola, joka on avoinna vain kesaaikaan. Sulo taas on auki ympari vuoden, minka vuoksi
keskityn tassa opinnaytetydssa vain siihen. Molemmissa tytskentelee samaa henkil6-

kunta.

Cafe, bar and kitchen Sulo on 110 asiakaspaikan ruokaravintola. Sulo on tdman paivan
ravintolakonsepti, jossa asiakas voi viettda aikaansa hyvassa seurassa maistuvien ruo-
kien ja juomien parissa. Sulon vuosittain vaihtuvan ruokalistan antimien lisaksi Sulossa
voidaan nauttia erikoiskahveja ja erilaisia viineja. Kattavalla ruokapuolella Sulon keitti®
tarjoilee muun muassa omia hampurilaisia, grilliruokia ja salaatteja — herkullisia alkupaloja
unohtamatta. Ravintola Herman Renfors kunnioittaa kainuulaisen vaikuttajan Herman
Renforsin aikakauden perinteitd, nykyisid makuja unohtamatta. Kausiravintola palvelee
kesdisin keskiviikosta lauantaihin ja muina aikoina se toimii tilausravintolana esimerkiksi

perhejuhliin, kokouksiin ja pikkujouluihin.

Ravintolassa tytskentelee seitseman tarjoilijaa ja kahdeksan kokkia, joiden liséksi Sulo

palkkaa vuosittain myds kesatyontekijoita. Myos harjoittelijat ovat Suloon tervetulleita.

4.3 Tutkimusjoukko ja kyselytutkimus

Tutkimusjoukko muodostuu Valjusravintola Sulon vakituisista tarjoilijoista, joita on seitse-
man henkiléa. Tutkimus toteutettiin paperillisella kyselylomakkeella, jonka toimitin itse

kohderyhmalle.
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Kysely toimitettiin tutkimusjoukolle 14. maaliskuuta 2017 ja alkuun sovittiin, etta kyselyyn
oli viikko aikaa vastata. Paatimme Sulon yhteyshenkiloni kanssa h&nen informoivan mi-
nua kunhan koko kohderyhma olisi palauttanut taytetyt kyselylomakkeet. 27. maaliskuuta
han ilmoitti, ettd vasta puolet henkilostésta oli kyselyn palauttanut, joten paatimme jatkaa
vastausaikaa viela viikolla. Noudin taytetyt kyselylomakkeet Sulosta 2. huhtikuuta, jonka
jalkeen tulokset koottiin yhteen. Kaytin kyselylomakkeen tekemiseen Microsoft Word -oh-

jelmistoa ja kyselyyn vastasi viisi henkea seitsemasta.

Kyselylomake koostui yhteensa kolmesta sivusta, jotka jakautuvat taustatietoihin, omaan
hyvinvointiin sek& omaan tyéhyvinvointiin ja tyokykyyn. Kyselyn alussa kerroin opiskelus-
tani ja opinnaytetydstani, jotta kohderyhma sai kasityksen meneillaén olevasta tutkimus-
hankkeestani. Tassa saatteessa kannustin tyontekijéita vastaamaan kysymyksiin mah-
dollisimman monipuolisesti ja rehellisesti, silla kyseessa on heidan oma hyvinvointinsa ja
ty6hyvinvointinsa ja nyt heilla oli hyva mahdollisuus vaikuttaa naihin asioihin. Hirsjarven,
Remeksen ja Sajavaaran (2004, 193) mukaan kyselylomakkeen saatteessa kannattaakin

kertoa kyselyn merkityksesta ja tarkeydesta sen vastaajalle.

Lomakehaastattelussa tutkija paattaa ennalta kysymysten muodon ja esittamisjarjestyk-
sen. Lomakehaastattelu on toimiva aineiston kerddmisen tapa tutkimusongelman ollessa
suppea ja tavoitteena on rajattua, esimerkiksi yhté asiaa koskevien mielipiteiden ja néke-
mysten kuvaaminen (Vilkka 2009, 100-101).

Oikein tehty kyselylomake on erityisen tarkeé tutkimuksen onnistumisen kannalta ja ky-
symysten muotoiluun ja valintaan kuluikin yllattavan paljon aikaa. Hirsjarven ym. (2004,
184, 187) mukaan onnistuneen kysymyslomakkeen laatiminen on pitkdjanteista tyota,
silla kysymysten tarkalla suunnittelulla voidaan tehostaa tutkimuksen onnistumista. Vaa-
rinmuotoiltu kysymys saattaa pahimmillaan aiheuttaa virheellisia tutkimustuloksia. Tamén
vuoksi on siis huomioitava vaarinymmartamisen riskin olemassaolo, mikali kysymykset
muotoillaan huolimattomasti. Lomakkeen tulee olla muutoinkin selkeé ja nayttaa helposti
taytettavalta. Avoimille kysymyksille tulisi olla riittvasti vastaustilaa ja ulkoasun tulisi olla
muutoinkin moitteeton. (Hirsjarvi ym. 2004, 192 — 193.) Lisaksi se, miten kysymykset ase-
tellaan ja miten looginen kysymysten jarjestys on, voi vaikuttaa vastaajan intresseihin

osallistua kyselyyn.

Kyselylomakkeen kysymystyypit olivat monivalinta ja avoimia kysymyksia. Monivalintaky-
symykset ovat taustatiedon keruuta varten, joissa kartoitetaan ik&, sukupuoli ja oman hy-
vinvoinnin ja tyéhyvinvoinnin tila. Monivalintakysymykset tuottavat helposti kasiteltavia

vastauksia, ja ne ohjailevat vastaajaa, minka vuoksi niihin on helppo vastata (Hirsjarvi ym.
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2004, 190). Lisaksi monivalintakysymykset tuottavat véhemman kirjavia vastauksia, jol-

loin tutkijan on helpompi niita analysoida ja kasitella (Hirsjarvi ym. 2007, 194—-196).

Kyselyn alussa oli kuusi taustatietokysymysta: vastaajan sukupuoli, ik&, tupakointi ja al-
koholin kayttdé seka liikunnan ja unen maara. Nama olivat monivalintakysymyksia, joissa
vastaaja valitsi parhaiten sopivan valmiin vastausvaihtoehdon. Monivalintakysymykset
sallivat vastaajan vastata samaan kysymykseen niin, ettd vastauksia voidaan mielek-
kaasti verrata. Liséksi ne auttavat vastaajaa tunnistamaan asian sen sijaan, etta hanen
pitaisi muistaa se itse. Ikaa kysyttiin ikaryhmittain, koska tarkan ian ilmoittaminen voi olla
arka asia jollekin ja valmis luokittelu helpottaa tulosten analysointivaihetta. (Hirsjarvi, Re-
mes & Sajavaara 2009, 199, 201-203.) Myds alkoholin kayttd seka liikunnan ja unen

maara haluttiin lokeroida valmiiksi.

Taustatietokysymysten jalkeen kysely sisalsi omaan hyvinvointiin liittyvia kysymyksia,
joista 7—13 olivat strukturoituja ja 14—-20 avoimia kysymyksi&. Nain saataisiin mahdollisia
konkreettisia kehitysideoita nousemaan henkildstolta itseltdan. Lomakkeen viimeinen sivu
kasitteli omaa tybhyvinvointia ja tydkykya ja ndma kysymykset jakautuivat samalla tavalla
— 21-31 olivat strukturoituja ja 32—35 avoimia kysymyksia. Kaikissa strukturoiduissa ky-
symyksissa kaytettiin Likertin-asteikkoa 1-5: 1. erittéain hyva, 2. hyva, 3. tyydyttava, 4.
huono ja 5. erittdin huono. Numeroiden tilalla kaytin viitté erilaista hymynaamaa, jolloin
vastaajan ei tarvinnut joka kysymyksen kohdalla erikseen tarkistaa numeron merkitysta.
Likertin asteikko on mielipidevaittamissa kaytetty, tavallisesti 4- tai 5-portainen jarjestys-
asteikko, johon vastaaja merkitsee omaa mielipidettaan parhaiten vastaavan vaihtoehdon

annetulla asteikolla (Hirsjarvi ym. 2009, 200).

Avoimet kysymykset olivat haasteellisempia, ja erityisen tarkeaa oli muotoilla kysymykset
mahdollisimman helposti ymmarrettaviksi. Avoimissa kysymyksissa vastaajat ilmaisevat
itseddn omin sanoin, eivatka kysymykset kahlitse vastaajaa valmiiksi rakennettuihin vaih-
toehtoihin toisin kuin monivalintakysymykset (Hirsjarvi ym. 2004, 190). Avoimet kysymyk-
set myds osoittavat, mika vastaajien mielestd on keskeista tai tarkeaa, ja niiden avulla
véltetdan monivalinnan vastaamisen muodosta aiheutuvat mahdolliset haitat (Hirsjarvi
ym. 2007, 193-196).
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4.4 Aineiston keruu ja analysointi

Kyselylomakkeella aineisto voidaan kerétéd ainakin kahdella tavalla — posti- ja verkkoky-
sely tai kontrolloitu kysely. Tassa tapauksessa kaytin kontrolloitua kyselya, josta tarkem-
min informoitua kyselya. Se tarkoittaa, etta tutkija jakaa kyselylomakkeet tutkimusjoukolle
henkilokohtaisesti. Lomakkeita jakaessa tutkija myos kertoo tutkimuksen tarkoituksesta ja
sisallosta seka vastaa mahdollisiin kysymyksiin. Vastaajat vastaavat kyselyyn omalla ajal-

laan ja palauttavat ne sovittuun paikkaan. (Hirsjarvi ym. 2007, 191-192.)

Konkreettinen kysely julkaistiin viemalla lomakkeet suoraan henkilostolle Suloon. Kysely
oli anonyymi, eli siihen vastattiin nimettdmasti siten, ettei vastaajien henkilollisyytta voitu
maarittda. Kyselyt palautettiin suljetussa kirjekuoressa, jolloin yksittaisia vastauksia ei
pystytty kohdistamaan vastaajaan. Valjusravintola Sulon tarjoilijoiden kokonaismaara on
seitseman henked, joille jokaiselle toimitettiin paperilomake. Tutkimusjoukon ollessa néin
suppea ei sahkoiselle kyselylomakkeelle nahty tarvetta. Kyselyn paatyttya palautetut vas-
taukset koottiin yhteen. Kyselyyn vastasi viisi henkeé seitsemasta, jolloin vastausprosen-

tiksi tuli 71 prosenttia.

Kyselyn paatyttyd aineisto analysoitiin Microsoft Excel -ohjelmistolla ja tuloksista tehtiin
kuvaavat diagrammit. Sisalldnanalyysilla voidaan tarkoittaa niin laadullista siséllénanalyy-
sia kuin sisallon maarallista erittelyd ja naitd molempia voidaan hyddyntad samaa aineis-
toa analysoitaessa. Tutkimusaineiston laadullisessa sisélldnanalyysissa aineisto ensin
pilkotaan pieniin osiin, kasitteellistetaan ja lopuksi jarjestetaan uudenlaiseksi kokonaisuu-
deksi. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 106—108.) Aineiston luokittelu on yksinkertaisin aineiston
jarjestadmisen tapa, jossa aineistosta maaritellaan luokkia, jonka jalkeen lasketaan, mon-

tako kertaa jokainen luokka esiintyy aineistossa (Tuomi & Sarajarvi 2009, 93).
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5 TUTKIMUSTULOKSET

Taman opinnaytetyodn tarkoituksena oli suorittaa kohderyhmalle kokonaisvaltainen hyvin-
vointikartoitus. Tavoitteena oli tutkia henkiléston hyvinvoinnin merkitysta heidan tydssa
jaksamiseen ja tyohyvinvointiin seka kartoittaa Sulon tarjoilijoiden intresseja naiden pa-
rantamiseksi. Tutkimustulokset on jaettu osa-alueittain: taustatiedot, hyvinvointi seka tyo-

hyvinvointi ja tyokyky.

Seuraavaksi esitelladn Valjusravintola Sulon henkiléstolle tehdyn hyvinvointikyselyn tu-
loksia. Kyselyyn vastasi viisi henke& seitsemasta ja vastauksien perusteella laadittiin tu-
loksia kuvaavat kaaviot. Koska kyselyyn jatti vastaamatta kaksi tyontekijaa, tutkimustu-

lokset vadristyivat hieman puutteellisten tietojen vuoksi.

5.1 Vastaajien taustatiedot

Taustatiedot koostuivat vastaajan sukupuolesta, idstd, tupakointi- ja alkoholinkaytosta
seka liikunnan harrastamisen maarasta ja vuorokautisesta unen maarasta. Taustatiedot

ker&ttiin monivalintakysymyksien avulla.

1. Sukupuolijakauma 2. lkajakauma
90% o 40%
80% 40%
35%
30%

25%

80%
70%

60%
20% 20% 20%

50% 20%
40% 15%
30% 10%
20%
20% 5% 0%
(]

0%

Alle25  26-35 36-45 46-55 YIi 56
vuotta  vuotta  vuotta vuotta  vuotta

Nainen Mies
Kuvio 1. Sukupuolijakauma Kuvio 2. Ikdjakauma
Yrityksen tarjoilijoista 80 prosenttia on naisia ja 20 prosenttia miehid (Kuvio 1), eli ky-

seessa on selvasti naisvaltainen yritys. Ikdjakauma (Kuvio 2) taas on melko laaja, silla

henkilostosta 10ytyy alle 25-vuotiaasta aina 4655 vuotiaaseen ja naiden vélille ialtaan
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sijoittuvia tyontekijoita. Padasiassa henkilostd muodostuu varhaisaikuisista ja keski-ikéi-

sista.
3. Tupakoitko? 4. Kuinka usein kaytat
70% alkoholia?
60%
60% 70% 60%
50% 00%
(]
40% 0% 40%
40% 40%
30%
30% 20%
20% 10% 0% 0% 0%
0%
10% 4 tai 2-3 kertaa  2-4 kertaa kerran en koskaan
useampia viikossa kuussa kuussa tai
0% kertoja harvemmin
Kylla Ei viikossa
Kuvio 3. Tupakointi Kuvio 4. Alkoholinkaytto

Henkildston tupakointitavat (Kuvio 3) jakautuvat suhteellisen tasaisesti, silla 40 prosenttia
kertoi polttavansa ja 60 prosenttia ei. Positiivista on, ett suurin osa tarjoilijoista ei polta.
Yritys on savuton tydpaikka, mikd voi osaltaan edesauttaa henkiloston tupakoimatto-
muutta. Kuten kuviosta nelja nakyy, henkiloston alkoholin kaytté on myoés varsin vahaista,

silla melkein jokainen tydntekija kertoi kayttavansa alkoholia 2—4 kertaa kuukaudessa tai

harvemmin.
5. Kuinka usein harrastat 6. Kuinka monta tuntia
litkuntaa (yli 30min nukut keskimaarin
tauotta, pois laskien vuorokaudessa?
hyotyliikunta)? %
yotyliikunta) S o
50% 40%  40% 40%
40% 30%
. 20%
30% 20% 20%
20%
10% oy i 0% 1% i 0%
0% 0%
pdivittdin  3-6 1-2 1-4 en 6 tuntia tai 7-8 tuntia 8-9 tuntia 10 tuntia
kertaa kertaa kertaa koskaan vahemman tai
viikossa viikossa kuussa enemman

Kuvio 5. Liikkunnan maara Kuvio 6. Unen méaaréa
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Liikuntaa tyontekijat harrastavat suhteellisesti, silla vain 40 prosenttia liikkuu 3—6 kertaa
viikossa, 40 prosenttia 1-2 kertaa viikossa ja jopa 20 prosenttia kertoi harrastavansa lii-
kuntaa 1-4 kertaa kuukaudessa (Kuvio 5). Tdman lisaksi tarjoilijat ovat jaloillaan koko
tydpdivansa ajan, jolloin istumista ja muuta passiivisuutta henkiléstoélle tulee varsin vahan.
Younet henkilostolla jaavat varsin lyhyiksi (Kuvio 6), silla jopa 40 prosenttia kertoo nukku-
vansa vuorokaudessa vai kuusi tuntia tai vahemman. Kuitenkin myds 40 prosenttia kertoo

nukkuvansa 7-8 tuntia ja 20 prosenttia jopa 8-9 tuntia vuorokaudessa.

5.2 Hyvinvointikartoitus: oma hyvinvointi

Kyselylomakkeen toinen sivu kasitteli vastaajan omaa hyvinvointia, ja kysymyksissa vas-
taaja arvioi omia elintapojaan ja niiden vaikutusta jaksamiseen. Kysymykset koskivat mm.
liikunta- ja ruokailutottumuksia, unen maaraa seké sosiaalisen tukiverkoston riittavyytta.
Vastaukset kerattiin monivalintakysymyksien ja avoimien kysymyksien avulla, joita mo-
lempia oli seitseméan kappaletta. Avoimien kysymyksien tavoitteena oli avata monivalinta-

kysymyksien vastauksia ja sisaltoa.

7. Hyvinvoinnin 8. Hyvinvoinnin nykytilan
nykytila vaikutus tyossa
70% - jaksamiseen
00% 70% %
6 60%
50% 60%
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Kuvio 7. Hyvinvoinnin nykytila Kuvio 8. Hyvinvoinnin vaikutus tyéhon

Hyvinvoinnin yleista tilaa arvioitaessa (Kuvio 7) henkiléstd kuvaa hyvinvointinsa olevan
hyvalla tasolla, silla jopa 60 prosenttia kokee hyvinvointinsa hyvéksi ja 20 prosenttia erit-
tain hyvaksi. Kuitenkin myos 20 prosenttia kokee sen tyydyttavaksi. Hyvinvoinnin nykytila
koetaan selvasti tydssa jaksamiseen vaikuttavaksi asiaksi, silla tulokset kuviossa kahdek-

san ovat taysin samat verrattaessa niitéd kuvioon seitseman.
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Avoin kysymys numero 19 kasitteli sita, kuinka kohderyhma tukee omaa hyvinvointiaan.
Useimmat kertoivat rentoutuvansa vapaa-ajallaan, mutta myds huolehtimalla terveellisista

elaméantavoista.
"Rentoudun vapaalla.”
"Syémélla hyvin ja terveellisesti, urheilemalla, vélilla rentoutumalla ja vahentamalla alko-

holin k&ytt6&.”

Kysymyksessa 15 taas kysyttiin, miten henkilésto huolehtii henkisesté hyvinvoinnistaan
ja tdhan vastaajat mielsivat jalleen rentoutumisen ja yleiset elintavat, kuten unen méaaran
lisdamisen. Kuitenkin myos itsea tsemppaamalla ja positiivisella asenteella pyritdéan pita-

maan ylla henkista hyvinvointia.

“Olemalla positiivinen.”

"Vapaapéiviné rentoutumalla tai jotain kivaa tekemalla.”

"Yritdn nukkua tarpeeksi, stressata vdhemmaén.”

Kysymyksessa 17 tiedusteltiin, kokevatko tydntekijat tydssdan uupumusta tai stressia.

Mahdollinen stressin tai uupumisen kokeminen liitettiin raskaisiin tyépaiviin ja tyontekija-

vajeeseen toissa.

“Jos on ollut monta pitkaa ja raskasta paivaé putkeen, niin joskus koen uupumusta. Vaélilla

my0s stressié, jos tiedédn esimerkiksi tyéntekijdvajeesta.”

Kysymyksesséa 18 vastaajan tuli arvioida, kokeeko han hyvinvointinsa olevan riittavalla
tasolla tyotehtéaviinsa ndhden. Kuten suurin osa vastaajista vastasi hyvinvointinsa olevan
hyvalla (60 %) tai erittdin hyvalla (20 %) tasolla kysymyksessa seitseman, hyvinvointi koe-
taan myds riittavaksi tyodtehtaviin nahden, pitkista ja raskaista tyopaivista huolimatta. Myos

lisatoita otetaan vastaan.

"Koen fyysisen hyvinvointini vastaavan tyotehtéviéni, sekd henkisen.”

"Juu, jaksaa tehdé kaikki hommat vaikka Vélilla pitkidkin péivié.”

"Kylla, jaksan suoriutua Kaikista tehtévisté ja otan vastaan ylimééréisia téitéa.”
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9. Unen riittavyys 10. Liikuntatottumusten
vuorokaudessa vaikutus jaksamiseen
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Kuvio 9. Unen riittavyys Kuvio 10. Liikuntatottumukset

Kuten kuviosta yhdekséan kay ilmi, suurin osa eli 80 prosenttia kokee nukutun unen riitta-
vyyden vuorokaudessa hyvaksi ja vain 20 prosenttia kokee sen tyydyttavaksi. Kysymyk-
sesséa kuusi kartoitettiin henkiléston keskimaaraista unimaarad, ja 40 prosenttia kertoi
nukkuvansa 7-8 tuntia ja 20 prosenttia jopa 8-9 tuntia vuorokaudessa. Suurin osa vas-
tagjista siis nukkuu suositeltavan maaran vuorokaudessa ja taten kokee unen maaran

hyvin riittavaksi.

Kysymyksessa viisi kartoitettiin henkildston liikunnan méaaraa ja 40 prosenttia vastasi liik-
kuvansa 3-6 kertaa viikossa ja 40 prosenttia 1-2 kertaa viikossa. Taman vuoksi ei ole
yllatys, ettd suurin osa vastaajista kokee liikunnalla olevan positiivinen vaikutus yleiseen
jaksamiseen. Vain 20 prosenttia vastaajista kokee liikuntatottumuksillaan olevan huono
vaikutus jaksamiseen. Avoimessa kysymyksessa numero 14 kysyttiin, kuinka henkildsto
huolehtii fyysisesta kunnostaan, ja yleisimmat esiin nousseet liikuntalajit olivat lenkkeily ja
kuntosali. Kuitenkin myds muita lajeja harrastetaan, unohtamatta tydn ohessa saatavaa

hy6tyliikuntaa.
“Urheilemalla; lenkkeilemélla, salilla kdymaéllé ja urheilullisilla harrastuksilla.”

"Tybssé tulee paljon hyotyliikuntaa.”
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11. 12. Sosiaalisen
Ruokailutottumusten tukiverkoston vaikutus
vaikutus jaksamiseen jaksamiseen

% 60%
égéj 50% 40%
50% 40%
40% 0
30% 20% 30?
20% 20%
10% 0% 0% 0% 10% 0% 0% 0%
0% i 0%

> 2 > o o 5 .
{(}{é‘ &\\* ((}{{,\:b ((} {é’b ,\A\\ ((5&%(\
Kuvio 11. Ruokailutottumukset Kuvio 12. Sosiaalinen tukiverkosto

Henkildstd kokee ruokailutottumustensa vaikuttavan hyvalla tavalla jaksamiseensa (Kuvio
11), silla jopa 80 prosenttia vastasi vaikutuksen olevan hyva ja vain 20 prosenttia koki
vaikutuksen jaksamiseen huonoksi. Vastaajat kokevat taman perusteella ruokailutottu-
muksensa hyvéaksi, mutta ruokailutavoissa on kuitenkin suuriakin eroja riippuen paikasta.
Avoimessa kysymyksessd numero 16 kysyttiin, eroavatko vastaajan ruokailutottumukset
tbisséd ja vapaa-ajalla ja miten. Vastaukset olivat kriittisid, silla suurin osa henkildstosta
kokee tydpaikkaruokailun olevan huonolla tolalla. Kiireen vuoksi tdissa ei ehdita sydda

kunnolla, jos ollenkaan.
"Téissé en syd mitdédn, kotona ennen téihin menoa tai téiden jalkeen.”

"Kylla. Tbissé en ehdi syodaé tarpeeksi usein tai paljoa. Etenkin Kiirepéivina en ehdi syéda

niin napostelen kaiken epéterveellisesti.”
"Vapaa-ajalla tulee sybtya rauhassa, tbissa vahan miten sattuu.”

Kuviosta 12 kay ilmi, ettd henkilostd kokee sosiaalisen tukiverkoston vaikutuksen jaksa-
miseen olevan hyva (60 %) tai tyydyttava (40 %). Pa&asiassa tukiverkoston vaikutus on
positiivinen, mutta kuitenkin osaltaan myos miltei negatiivinen. Parhaimmillaan hyva sosi-
aalinen tukiverkosto edistaa hyvinvointia ja jaksamista jopa paremmin kuin terveelliset

elamantavat. Taman vuoksi laheisten antama tuki on erityisen tarkeaa.
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13. Koettu elamanlaatu ja onnellisuus
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Kuvio 13. Koettu elaménlaatu ja onnellisuus

Kaiken kaikkiaan henkilostosta 20 prosenttia kokee elamanlaatunsa ja onnellisuutensa
erittéain hyvaksi ja 80 prosenttia hyvaksi. Tulos on taten todella hyva, vaikka parannetta-
vaakin aina l6ytyy. Avoimessa kysymyksessa numero 20 kartoitettiin, kuinka henkilost6
voisi parantaa omaa hyvinvointiaan. Vastaukset jaivét suhteellisen vahaisiksi, mutta elin-
tapojen parantaminen nousi tassakin esille. Kaiken kaikkiaan tulos on todella hyvé ja hen-

kilosto tiedostaa itse, missé heill& on parannettavaa.

"Nukkumalla enemmaén ja myds rentoutumalla useammin.”

5.3 Tybhyvinvointi ja tyokyky

Kyselylomakkeen viimeiselld eli kolmannella sivulla kasiteltiin tyépaikan tydhyvinvointia
seké vastaajan tyokykya ja kysymyksissa vastaaja arvioi niihin vaikuttavia tekijoita ja nii-
den vaikutusta tydssé jaksamiseen. Kysymykset koskivat mm. tyon mielekkyytta, tydpai-
kan ilmapiirid ja ergonomiaa seka vastaajan tyokykyd suhteessa tyon asettamiin vaati-

muksiin. Vastaukset keréttiin monivalintakysymyksien ja avoimien kysymyksien avulla.
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21. Tyon mielekkyys 22. Tyotovereiden
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Kuvio 21. Ty6n mielekkyys Kuvio 22. Tyotoverit

Yritys voi olla tyytyvainen henkilostoonsa, silla jopa 80 prosenttia tarjoilijoista kokee
tyonsa mielekkaaksi ja vain 20 prosenttia tyydyttavaksi (Kuvio 21). Kun tyd koetaan mie-
lekkaaksi, myos tydpanos ja — tulos on suurempi. Tyotovereiden antama tuki ja apu taas
jakoi mielipiteita (Kuvio 22), silla 20 prosenttia piti sité erittdin hyvana, 60 prosenttia hy-
vana ja 20 prosenttia huonona. Vaihtelevat tulokset voivat viitata mm. tyopaikan yleiseen
ilmapiiriin ja henkil6stdn yhteiseen toimeentuloon. Kuitenkin suurin osa vastaajista kokee

saavansa tukea ja apua kanssatyoskentelijoiltaan.

23. Tyopaikan yleinen 24. Tyon ja vapaa-ajan
ilmapiiri valinen tasapaino
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Kuvio 23. Ty6paikan ilmapiiri Kuvio 24. Tybn ja vapaa-ajan tasapaino

Kuvion 23 mukaan tydpaikan yleinen ilmapiiri koetaan paaosin hyvéaksi, silla vain 20 pro-

senttia kokee sen tyydyttavaksi, 60 prosenttia hyvaksi ja 20 prosenttia jopa erittdin hy-
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vaksi. Mita parempi ilmapiiri tydpaikalla on, sitéd helpompaa ja rennompaa on tydntekijoi-
den olla toissad. Taman vuoksi tyopaikan ilmapiiria ja yhteishenked tulisi jatkuvasti pyrkia
kehittdmaan. Avoimessa kysymyksesséa 33 vastaajaa pyydettiin nimedmaan hanen mie-
lestédén tyohyvinvointiin eniten vaikuttavat asiat ja kuinka ne toteutuvat tyopaikalla. Hen-

kilosto nosti vahvasti esiin tydilmapiirin ja sen merkityksen tydhyvinvointiin.
"Tybilmapiiri.”

"Tybkaverit ja tySilmapiiri. Joidenkin kanssa toteutuu hyvin. Joidenkin kanssa saa aina
vaan kuunnella kaikkea negatiivista.”

"Tybkaverit on jees, jos ei olisi, ei kiva juttu.”

Avoimessa kysymyksessa 35 kysyttiin, mita tydhyvinvointiin liittyvia asioita tydpaikalla olisi
syyta kehittdd, ja esiin nousi jélleen kerran selvasti henkiléstén ryhméahengen kohottami-
nen. Taten ei voida lilkaa korostaa ty6ilmapiirin ja tydtovereiden merkitysta tyohyvinvoin-

tiin ja siten tydssa jaksamiseen.
“Yhteisté tekemista.”
"Ryhméhenkeé&!”

Tyo6n ja vapaa-ajan valinen tasapaino jakoi myos radikaalisti mielipiteita (Kuvio 24), silla
40 prosenttia kokee tasapainon olevan erittain hyva ja 20 prosenttia kokee sen hyvaksi.
Kuitenkin myos 40 prosenttia pitda tyon ja vapaa-ajan valista tasapainoa tyydyttavana.

25. TyOajan riittavyys 26. Tyosta saadun
tyotehtavien palautteen ja
suorittamiseen kannustuksen maara
90% 80% 45% 40%
80% 40%
70% 35%
60% 30%
50% 25% 20% 20% 20%
40% 20%
T o o i i i
20% 10%
10% 0% 0% 0% 5% 0%
0% i 0%
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Kuvio 25. Ty6ajan riittavyys Kuvio 26. Palaute ja kannustus
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Kysymyksessa 25 kartoitettiin tydajan riittvyytta tydtehtdvien suorittamiseen ja tahan
vastaajilla oli lahes yksimielinen mielipide — 80 prosenttia vastasi tAméan toteutuvan tyy-
dyttavasti ja vain 20 prosenttia koki sen toteutuvan erittéin hyvin. Voidaan siis todeta, ettei
tydaika riitd annettujen tydtehtavien suorittamiseen ja henkilésto tytskentelee paineen ja
kiireen alla, jolloin ei valttamatta saada aikaiseksi parasta mahdollista tulosta. Tasta kar-

sivat niin tyontekijat kuin itse yritys.

Vaite numero 26 oli yksi eniten mielipiteita jakanut kysymys, ja se koski palautteen ja
kannustuksen maaraa. 40 prosenttia vastaajista kokee palautteen ja kannustuksen maa-
ran erittéin hyvaksi tai hyvéksi, kun taas 40 prosenttia kokee sen tyydyttavaksi ja 20 pro-
senttia erittdin huonoksi. Vaikka tydsta saatu palaute ja kannustus ovat suuria motivaation
l&hteita tydntekoon, innostusta ja motivaatiota voi saada myos muualta. Kysymyksessa
32 kysyttiin, millaiset asiat motivoivat vastaajaa tyonteossa, ja esiin nousi ylivoimaisesti
positiiviset asiakaskohtaamiset seka joustavuus tydyhteisossa, mika viittaa myds hyvaan

tyGilmapiiriin ja toisten tukemiseen.
“Joustavuus tybyhteis6ssé, positiivinen palaute asiakkaalta ja palkka tietty ©.”

"Mukavat asiakaskohtaamiset ja onnistumiset.”

27. Sisainen viestinta 28. Ergonomian
tyopaikalla huomioiminen
45% 40% tyopaikalla
40%
35% 70% 60%
30% 60%
25% - 20%  20% 20% 50%
20% 40%
15% 30% 20%  20%
10% 20%
5% 0% 10% 0% i i 0%
0% 0%
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Kuvio 27. Sisdinen viestinta tyopaikalla Kuvio 28. Ergonomia tyopaikalla

Toinen mielipiteitd jakanut kysymys oli numero 27, joka kasitteli sisdista viestintaa tyopai-
kalla. Jalleen 40 prosenttia kokee viestinnén olevan erittdin hyvaa tai hyvaa, 40 prosenttia
kokee sen tyydyttavaksi ja 20 prosenttia huonoksi (Kuvio 27). Koska Sulo on S-ryhmaén
ravintola, tiedonkulku voi olla usein hidasta tiedon kulkiessa usean eri tahon kautta yrityk-

siin. TAmé&n vuoksi tulee pitaa erityista huolta viestinn&n kulusta ja toimivuudesta yrityksen
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sisalla tyontekijoiden kesken. Tybnantajan panoksen lisaksi tyontekijéiden oma mielen-

kiinto on tarke&a tiedonkulun kannalta.

Ergonomian huomioimista tyopaikalla tulisi selvasti parantaa (Kuvio 28), silla vain 20 pro-
senttia kokee sen olevan hyvalla tasolla ja jopa 60 prosenttia kokee sen huonoksi. Avoi-
messa kysymyksessa 35 kysyttiin, mitd tydhyvinvointiin liittyvia asioita tyopaikalla olisi

syyta kehittdd, ja esiin nousi selvasti ergonomian parantaminen.
"Voisiko sanoa, etté jos olisi "vermeet” kohdillaan/ajantasolla, niin asiat pelittaisi.”
"Kohdan 33 asiat ja ehka saénndllinen fysioterapia olisi hyvéa alalla pidempé&éan olleille.”

Kohdalla 33 viitataan kysymykseen, jossa pyydettiin nimedmaan tyohyvinvointiin eniten
vaikuttavat asiat ja kuinka ne toteutuvat tydpaikalla. Myds télléin ergonomian huomioimi-

nen nousi esiin.

"Ergonomisuus meidén tydpaikalla ei toteudu mm. tiskikoneen korkeus, varastojen sijainti

alakerrassa yms.”

29. Tyokykysi suhteessa 30. Tyokykysi suhteessa
tyon psyykkisiin tyon fyysisiin
vaatimuksiin vaatimuksiin
90% 80% 120% 100%
e 100%
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Kuvio 29. Tyon psyykkiset vaatimukset Kuvio 30. Tydn fyysiset vaatimukset

Omaa tyokykyé arvioitaessa tulokset olivat todella positiiviset. Kohdassa 29 vastaajan tuli
arvioida omaa tyokykya suhteessa tyon psyykkisiin vaatimuksiin ja 20 prosenttia arvioi
sen olevan erittain hyva ja 80 prosenttia arvioi sen hyvéksi (Kuvio 29). Ty6n fyysisiin vaa-
timuksiin verraten kaikki vastaajat (100 %) kokivat tyokykynsa hyvéksi (Kuvio 30). Henki-

|6ston tydkyky on taten vaadittavalla tasolla tydtehtaviin ndhden.
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31. Tyo tukee jaksamistasi

70%

60%

60%
50%

40%
40%
30%
20%

10%

0% 0% 0%

0%
Erittain hyva Hyva Tyydyttava Huono Erittain huono

Kuvio 31. Tyo tukee jaksamista

Viimeisend monivalintakysymyksena kartoitettiin sitd, kuinka ty6 tukee henkildston jaksa-
mista. 40 prosenttia kokee tydn tukevan jaksamista hyvin ja 60 prosenttia tyydyttavasti.
Valtaosa vastaajista on taten sitd mielta, ettd tyd ei tue yleista jaksamista parhaimmalla
mahdollisella tavalla, mika on yhteydessa tytpaikan ergonomiaan, tydajan riittdvyyteen

seka tyon ja vapaa-ajan valiseen tasapainoon.

Avoimessa kysymyksessé 34 kysyttiin, miten tyGpaikalla tuetaan tydhyvinvointia. Verraten
tydhyvinvoinnissa esiin tulleisiin ongelmakohtiin niihin liittyen ei tullut esille mitaéan toimia.
Kuitenkin tydhyvinvointia pyritaan tukemaan myos toisin keinoin — enemman tai véhem-

maéan hyvalla menestyksella.
"Keskustelemalla.”

"Pidetdéan jotain tybhyvinvointikyselyja. Loppupeleissd millekdan ei kuitenkaan tehda mi-

taan.”

“Sportti- ja kulttuuriseteleilld.”
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6 POHDINTA

6.1 Tulosten arviointi

Kyselyn tulokset jaettiin kyselylomakkeen mukaisesti taustatietoihin, omaan hyvinvointiin
sekd omaan tyohyvinvointiin ja tyokykyyn. Vaikka kyselyyn odotettiin sata prosenttista
vastausprosenttia, viisi henkea seitsemasta (71 %) riitti kyselyn toteuttamiseen, tulosten

analysointiin ja johtopaéattsten tekemiseen.

Yleisesti henkilokunnan hyvinvointi on tulosten mukaan hyvalla tasolla. Henkiloston
omassa hyvinvoinnissa esiin nousi kuitenkin selvasti liikunta- ja ruokailutottumukset. Hen-
kilosto harrastaa liikkuntaa monipuolisesti, mutta useat tekevat sita lilan vahan saavuttaak-
seen terveysliikuntasuosituksen rajan. UKK-instituutin terveysliikuntasuositus tydikaiselle
ihmiselle parantaakseen kestavyyskuntoa on reipasta liikuntaa 2 tuntia 30 minuuttia
useana paivana viikossa tai rasittavasti 1 tunti ja 15 minuuttia. Liséksi kannustetaan ko-
hentamaan lihaskuntoa ja kehittamaan liikehallintaa vahintdan kaksi kertaa viikossa.
(UKK-instituutti 2011.) UKK-instituutin terveysliikuntasuositus on mielestani aika korkea
tavoite tavalliselle kuntoliikunnan harrastajalle. Jos tasta tavoitteesta pystyy suorittamaan
esimerkiksi puolet, on liikunnan harrastaminen mielestani jo hyvalla mallilla. Lisaksi tarjoi-
lijan fyysinen tyd antaa hyvaa vastapainoa, silla tarjoilijat ovat liikkeessa koko tydpaivansa
ajan jolloin valtytdan turhalta passiivisuudelta. Kuitenkaan tyopdaivan aikana saatu lilkkunta

ei korvaa yleista aktiivisuutta.

Vastausten mukaan Sulon henkilékunta pitda omaa tyokuntoaan yleisesti hyvana ja riitta-
vana. Tahan tydénantajan olisi hyva kuitenkin tarttua ja kannustaa tyontekijoitaan kohen-
tamaan tyokuntoaan yhd parempaan suuntaan. Se, etta tyontekija on fyysisesti ja henki-
sesti hyvassa tydokunnossa, auttaa tydnantajaa sadstdmaan sairaslomakustannuksissa ja
turhissa poissaoloissa. Vastausten perusteella tydhyvinvointia tuetaankin mm. urheilu- ja
kulttuuriseteleiden avulla. Tydnantajan kannalta liikunnan harrastaminen on hyva keino
pitaa ylla tyoviretta, mutta yksin tydnantaja ei sitéa hyvaa kuntoa luo, vaan myds oma kiin-

nostus ja sitoutuminen liikunnan lisdéamiseen on oltava olemassa.

Toinen esiin noussut asia oli henkildkunnan ruokailutottumukset — erityisesti tissa. Lahes
kaikki vastaajat olivat yksimielisia siita, ettd syovat huomattavasti huonommin téissa kuin
vapaa-ajalla. Téiden aikana tulee syotya epaterveellisesti, kiireessa seka napostellen ja

pahimmillaan ruokailu jaa kokonaan valiin. Yleisesti tulisi sydda noin viisi ateriaa paivassa,
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jolloin ruokailurytmi pysyy sdanndllisena ja energiaa saadaan tasaisesti pitkin paivaa. Ta-
man toteutuessa jaksamme paremmin ja energia ei lopu kesken paivan. Jos taas tyonte-
kija on pahimmillaan pitkan, kahdeksan tuntisen paivéan toissa pitamaétta kunnollista ruo-
kataukoa, on sanomattakin selvaa, etta tyokyky heikentyy ja taten tyétulos myds laskee,

puhumattakaan tyontekijan omasta hyvinvoinnista.

Tyohyvinvointiin liittyvia eniten esille tulleita seikkoja olivat ergonomia, viestinta, tyosta
saatu palaute seka tydilmapiiri, ja ndihin asioihin tyontekijat kaipaavat eniten muutosta ja
parannuksia. Vastausten perusteella valtaosa henkildkunnasta on sita mielta, etta tyopai-
kalla ergonomian huomioiminen on huonolla tai tyydyttavalla tasolla. Tasta esimerkkeina
annettiin mm. vanhanaikainen kalusto seka tiskikoneen ja varastotilojen sijainti. Nama
asiat vaikuttavat olennaisesti tyontekijoiden péivittaiseen tytskentelyyn ja tydn sujuvuu-
teen hyvinvointia tukien. Liséksi tyopaikan sisdinen viestintd koetaan ongelmakohdaksi,
silla suurin osa vastaajista kokee sen tyydyttavaksi tai huonoksi. Ty6paikalla tytnantajan
tulee pyrkid mahdollisimman hyvaan viestintaan ja tiedonkulkuun tydntekijoiden ja tyon-
antajan valilla. Kuitenkin niin tdma kuin tydajan riittamattémyys tydtehtavien suorittami-
seen voivat johtua ylemmisté tahoista ja heidan toimintaperiaatteistaan. Liséksi tyonteki-

jéiden oma mielenkiinto ja aktiivisuus ovat tarkedssa roolissa tiedonkulun kannalta.

Tutkimuksessa nousi esiin myds henkisen hyvinvoinnin merkitys tydelamassa, silla vas-
taajat kaipaavat tyostddn enemman palautetta ja kannustusta. Kannustuksen ja palaut-
teen puuttuessa voi tydohon helposti turtua, eika tyontekija koe olevansa arvostettu osa
tydyhteisda. Positiivisen palautteen saaminen niin tydnantajalta kuin asiakkailta motivoi-

vat tyon teossa.

Tuloksista voidaan myds paatelld, ettd Sulon tydntekijoitd motivoivat tydssa eniten tyail-
mapiiri ja mukavat asiakaskohtaamiset. Ty6ilmapiirin merkitys nousi vastauksissa esille
useampaankin kertaan. Vaikka tyontekijat kokevatkin tyopaikan ilmapiirin olevan yleisesti
hyvalla tasolla, sen suhteen toivottiin kuitenkin parannuksia mm. yhteisen tekemisen mer-
keissa. Ottaen huomioon joidenkin vahaisen liikkunnan harrastamisen, kannattaisi virkis-
tykseksi jarjestad enemmankin liikuntapainotteisia tempauksia kuin ravintolapainotteisia
saunailtoja. Mitd parempi on tydpaikan ty6ilmapiiri ja mita paremmin tyontekijat tulevat
keskenaan toimeen ja tukevat toisiaan, sitd sujuvampaa ja mukavampaa on tydskentely
ja tama nakyy myds tydn laadussa. Taten tydilmapiiria parantamalla ja jatkuvasti kehitta-

malla kaikki tydyhteisdn osapuolet hyotyvat tuloksista.
Tutkimuksen tutkimusongelmat olivat seuraavat:

- Millainen on tyontekijoiden hyvinvoinnin nykytila?
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- Mitk& asiat vaikuttavat tyontekijéiden hyvinvointiin?

- Miten koettu hyvinvointi vaikuttaa tyossa jaksamiseen?

Vastauksena tutkimusongelmiin voidaan todeta, ettd tyontekijéiden hyvinvointi on nyky-
paivana hyvalla tasolla, niin elintapojen kuin henkilokunnan omien kokemuksien mukaan.
Lahes kaikki kyselyyn vastanneet olivat sita mieltd, ettd heidan hyvinvointinsa on joko
erittdin hyvalla tai hyvalla tasolla. Tydntekijéiden hyvinvointiin eniten vaikuttavat asiat ovat
liikunta- ja ruokailutottumukset sekéa sosiaalinen tukiverkosto. Tydntekijéiden hyvinvoinnin
nykytilalla on vastausten mukaan myds suora yhteys tydssa jaksamiseen, silla se, kuinka
tyontekijat kokevat hyvinvointinsa, oli suorassa linjassa ty0sséa jaksamiseen ja tyokykyyn.
Jos hyvinvointi on hyvalla tasolla, myds tbissa jaksetaan tydskennellda paremmin. TAméan
vuoksi henkildkuntaa tulee kannustaa panostamaan omaan hyvinvointiinsa, josta on
my0Os hybtya ja etuja tydelamassa pitkalla tahtaimella. Tydhyvinvointiin taas vaikuttavat
eniten ty6ilmapiiri, tydpaikkaruokailu seké ergonomia. Tutkimuksen tuloksista voidaan ta-
ten paatelld, etta tydnantajan olisi tarkeaa kiinnittda huomiota tyontekijdiden tyéhyvinvoin-

tiin ja kannustaa heitéa kohti parempia elintapoja.

Esitin tutkimuksen tulokset toimeksiantajan edustajalle, Teemu Yli-Pelkolalle, 9. touko-
kuuta ravintola Sulossa. Hanen mukaansa tutkimuksen tulokset eivat varsinaisesti yllat-
téneet, mutta uuttakin tietoa saatiin paljon. Han oli tyytyvainen mm. henkilékunnan omasta
hyvinvoinnista saatuihin tuloksiin ja pitadkin henkiléston tyokuntoa hyvana. Han myos
myonsi selvan yhteyden tydntekijdiden oman hyvinvoinnin ja tyéhyvinvoinnin valilla. Tyo-
hyvinvointiin liittyvista kehityskohteista useimmat olivat Yli-Pelkolalla jo entuudestaan tie-
dossa, ja naita olivat mm. tydpaikan ergonomia ja viestinta. Kysymyksia herattivat esimer-
kiksi mielipiteitd jakaneet tyon ja vapaa-ajan vélinen tasapaino, tydajan riittavyys tyéteh-
tavien suorittamiseen seka tyopaikkaruokailu. Hanen mukaansa esille tulleet kehityskoh-
teet ovat ratkaistavissa, mutta tahén vaaditaan tyOnantajan panoksen liséksi tyontekijoi-
den omaa aktiivisuutta ja osallistumista. Liséksi Yli-Pelkola oli positiivisesti yllattynyt siita,
etté vaikka henkilokunta kokee tyoilmapiirin hyvaksi, he haluavat edelleen kehittaa ja yl-

l&pitaa sita. Tama kavi ilmi mm. henkildstén vastauksista tydhyvinvoinnin kehittdmisessa.

Olimme Yli-Pelkolan kanssa yhta mieltd siitd, ettd tutkimuksesta olisi saatu viela enem-
man irti, jos kyselylomakkeen suunnitteluun olisi kaytetty viel&kin pidempi ajanjakso. Jot-
kut kysymykset olivat harhaanjohtavia ja vastaaja saattoi ymmartéda kysymyksen eri ta-
valla kuin tutkija. Jos nAma asiat olisi korjattu, olisi valtytty paremmin mahdollisilta vaarin-

ymmarryksilta.
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Esimerkkina tasta toimi Taustatiedot — sivun neljas kysymys, jossa tiedusteltiin, kuinka
usein vastaaja kayttaa alkoholia ja johon oli valmiit vastausvaihtoehdot. Alkoholin kayton
vastaajat ovat voineet ymmartaa eri tavoin, silla jotkut eivat valttamatta laske esimerkiksi
muutamia alkoholiannoksia paivassa alkoholin kaytoksi ja toiset taas ovat laskeneet na-
makin vastausta valitessaan. Lisaksi Oma tyohyvinvointi ja tydkyky — sivun strukturoitu
kysymys numero 24, tybn ja vapaa-ajan valinen tasapaino, jota vastaajan tuli arvioida
asteikolla 1-5, saattoi johtaa vastaajaa harhaan. Koska tété vaitetta ei avattu enemman
esimerkiksi avoimella kysymykselld, jai epaselvaksi, kokivatko tasapainon tyydyttavaksi
arvostelleet tydntekijat heilla olevan liikaa vapaa-aikaa verrattuna téihin vai painvastoin
likaa toita verrattuna vapaa-aikaan. Taten kyseiset vaitteet saattoivat vaaristaa vastauk-

sia ja tuloksia.

Kaiken kaikkiaan Yli-Pelkola oli kuitenkin tyytyvéainen toteutuneeseen tutkimukseen. H&n
oli myos erittain kiinnostunut kyselyn uusimisesta esimerkiksi puolen vuoden kuluttua ja
muista tarpeelliseksi ndhdyista jatkotoimenpiteistd, kuten hyvinvointiohjelman kehittami-
sesta ja esille tulleiden kehityskohteiden edistdmisesta. Tulokset on myds esitetty Osuus-
kauppa Maakunnan ravintoloiden ryhméapaallikdlle, Mika Karkkaiselle, seka tutkitulle ryh-

malle.

6.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Laadullisessa analyysissa aineiston keruu, analyysi ja raportointi kytkeytyvat usein tiiviisti
toisiinsa ja kaikki vaiheet ovat tarkeita luotettavuuden arvioinnissa. Tutkimuksen luotetta-
vuus paranee, kun tutkimuksen eteneminen raportoidaan tarkasti. Lukijalle annetaan yk-
sityiskohtainen selvitys tutkimuksesta, eli teoreettiset lahtékohdat seka niiden liittyminen
tutkimukseen, tutkittavat henkilot, tutkijan omat ennakko-oletukset ja taustatekijat tutki-
musaiheeseen, aineiston keruu ja analyysi siitd, mitéa tehtiin missakin vaiheessa. Tutki-

muksen analysointiin ja siitd tehtaviin tulkintoihin kaytettiin pidempi ajanjakso.

Vilkan (2009) mukaan tutkimuksen luotettavuus tarkoittaa tulosten tarkkuutta. Tama tar-
koittaa mittaustuloksen toistettavuutta, eli toistettaessa mittaus saman henkilén kohdalla,
saadaan sama vastaus tutkijasta riippumatta. Tutkimuksen luotettavuutta voi heikentdd
esimerkiksi se, etta vastaaja ymmartad kysymyksen eri tavalla kuin tutkija tai ettd haas-

tattelija ymmartaa vastauksen eri tavalla kuin vastaaja on sen tarkoittanut.

Taman tutkimuksen luotettavuus oli mielestani hyva. Tutkimuksessa luotettavuuteen mie-

lestéani saattoi vaikuttaa vastaajan elamantilanne ja vastaushetken mieliala. Jos toistaisin



41

kyselyn puolen vuoden paasta sen tekemisestd, vastaukset eivat todennakoisesti muut-
tuisi kuitenkaan oleellisesti. Eli virheiden vaikutus tdhan tutkimukseen ei ole kovin suuri.
Tutkittavien mielipiteet omasta hyvinvoinnista eivat yleensa muutu niin radikaalisti, olipa

mielentila vastaushetkella mika tahansa.

Tutkimuksen eettisyys oli mielestani myos hyvalla tasolla. Pohdittaessa miksi juuri kysei-
sen aiheen tutkiminen oli perusteltua, voidaan todeta, etta koin aiheen mielenkiintoiseksi
ja tutkimus oli tarpeellinen yritykselle ja sen henkilokunnalle, silla tutkimusjoukon hyvin-
voinnissa ja yrityksen tyohyvinvoinnissa on kehitettdvaa. Toinen pohdinnan arvoinen asia
tutkimuksen eettisessa arvioinnissa on tutkimusmenetelma, eli saatiinko tavoiteltava tieto
valituilla aineistonkeruumenetelmilla. Mielestani opinnaytetydssa kaytetyt menetelmét so-
pivat tutkimukseen hyvin, silla kvalitatiivinen menetelma sopii taman kaltaiseen tutkimuk-

seen ja lomakehaastattelulla saatiin kerattya luotettavasti tarvittavat tiedot.

Myds tutkimuksen teoriapohja vaikuttaa eettisyyteen ja luotettavuuteen. Kaytetty kirjalli-
suus on tarkoin valittu, ja olen pyrkinyt kayttdmaan mahdollisimman tuoreita lahteita. Tut-
kimuksen analyysiprosessin eteneminen ja tulokset on myos tuotu kattavasti esille. Olen
raportoinut tutkimustulokset mahdollisimman rehellisesti ja tarkasti, mutta samaan aikaan
tutkittavia suojellen. Tama lisaa tutkimuksen eettisyytta, silla kyselyyn vastattiin nimetto-
masti, jolloin tutkimusjoukon henkildllisyys on pysynyt salassa. Liséksi tutkittavat palautti-
vat kyselylomakkeet suljetuissa kirjekuorissa, jolloin heidan henkildllisyys ei paljastunut ja

luottamuksellisuus sdilyi koko tutkimuksen ajan.

6.3 Oma ammatillinen kehitys

Johdannossa listaamani kompetenssit eli tybelaméatavoitteet maarittivat opinnaytetyélle
asettamani tavoitteet ja sen, kuinka opinnaytety6 tukee ammatillista kehitystani. Kompe-
tenssit ovat osaamiskokonaisuuksia, jotka kuvaavat opiskelijan patevyyttd, suorituspoten-
tiaalia ja kykya suoriutua ammattiin kuuluvista ty6tehtavista (Kajaanin Ammattikorkea-
koulu 2015).

Tavoitteena oli, ettd opinndytetyd tukee oppimisen taitojani siten, ettd osaan hankkia, ka-
sitella seka arvioida tietoa kriittisesti, ja tamé koski opinnaytetytn teoriataustaa ja lahtei-
den kriittisyyttd. Mielestani opinnaytetyon teoriatausta on monipuolinen ja tiedonhaussa
on kaytetty lahdekritiikkia. Lisaksi opin hankkimaan ja arvioimaan tietoja kyselylomakkeen
avulla ja tekemé&én saaduista tuloksista selkeita johtopaatoksia. Mielestdni ndma tavoit-

teet taten toteutuivat.
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Mielestani tavoitteet tydyhteisbosaamisen naktkulmasta jaivat vajaiksi, silla opinnayte-
tyon tavoitteena oli antaa valmiuksia toimia asiantuntijatehtévissa ja antaa tietoa hyvin-
voinnista. Tietoa hyvinvoinnista saatiin, mutta valmius toimia asiantuntijatehtavissa ei
mielestani toteutunut taysin. Liséksi tavoitteena oli oppia edistdamaan yhteisén hyvinvoin-
tia ja toimimaan tydelaman vuorovaikutustilanteissa. Opinnaytetytssa pyrittiin pitkalla tah-
taimella edistamaan yhteisbn hyvinvointia, mutta tdman tavoitteen tayttamiseksi koko-
naan vaaditaan mielestani jatkotoimenpiteitd, kuten esimerkiksi hyvinvointiohjelman teke-
minen. Innovaatio-osaamisen puolesta opinndytetydn tavoitteet tayttyivat, silla opin to-
teuttamaan tutkimus- ja kehittamishankkeita soveltaen alan olemassa olevaa tietoa ja me-

netelmia.

6.4 Kehittamisehdotuksia ja jatkotutkimushankkeita

Tutkimuksessa ei varsinaisesti tullut esille mitdan uutta tietoa hyvinvoinnista ja sen mer-
kityksesta tyohyvinvoinnille ja tydssé jaksamiselle. Tutkimus antoi kuitenkin arvokasta tie-
toa Sulon henkilékunnan hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista, motivaatiotekijoista seka
siitd, miten johtoportaan tulisi toimia taatakseen Suloon hyvinvoivan ja motivoituneen hen-
kilokunnan. Jotta tutkimuksen tulokset eivét jaisi huomioimatta, tulisi noin puolen vuoden
kuluttua tutkimuksesta mitata Sulon henkiléston hyvinvointia ja tyéhyvinvointia esimerkiksi
tyopaikkakohtaisella tyotyytyvaisyyskyselylla. Taten saataisiin uusia tuloksia siitd, onko
tassa tutkimuksessa esiin tulleiden kehityskohteiden suhteen edetty.

Jatkotutkimuksen télle tutkimusty6lle suuntaisin Sulon tydntekijoille, niin tarjoilijoille kuin
kokeillekin, jossa lahtisin tutkimaan ja kehittamaan saatujen tulosten perusteella henkil6-
kunnalle esimerkiksi hyvinvointiohjelmaa tai hyvinvointi-iltapéivaa tai muuta vastaavaa vir-
kistystapahtumaa, jossa henkilosto paasisi rentoutumaan ja viettdmaan yhteista aikaa toi-
den ulkopuolella. Henkilokohtaisesti minua jdi vaivaamaan, ettei tassa tutkimustydssa py-
ritty ratkaisuihin ja konkreettisiin toimenpiteisiin, vaan tuotiin pikemminkin esille yleista tie-
toa ja kehityskohteita. Alun perin oli tarkoitus tutkia kyseista aihetta ja tulosten perusteella
luoda yritykselle kayttéon hyvinvointiohjelma. Kuitenkin opinnéytetydn laajuuden vuoksi

konkreettiset toimenpiteet jatettiin seuraavaan opinnaytetyéhon.

Mielestani hyvin toteutetut hyvinvointiohjelmat, joissa paapaino on terveyttad edistavien
elintapojen hyvinvointivaikutuksissa, on yritykselle varmasti taloudellisesti kannattavaa.
Erilaiset hyvinvointipalvelut ovat tarkea osa henkilokunnan huomioimista ja heidan tyéssa

jaksamista.
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Liite 1: Kyselylomake

TYOHYVINVOINTIKYSELY

Olen Jenni Anttonen ja opiskelen kolmatta vuotta restonomiksi Kajaanin ammattikorkeakoulussa.
Tyoskentelin viime vuonna ldhes kuusi kuukautta tarjoilijana Valjusravintola Sulossa, minka vuoksi
valitsin sen myds opinnadytetyoni toimeksiantajaksi. Kyselyn kohderyhmana toimivat Sulon tarjoi-
lijat.

Kyseessa on (tyd)hyvinvointikysely, jonka tarkoituksena on selvittda sinun hyvinvointisi nykytilaa
ja sen vaikutusta tyohyvinvointiisi ja tyossa jaksamiseesi. Jos kyselyt jaavat vajaiksi, kohderyh-
malle tehddaan myods lyhyet haastattelut. Vastaukset kootaan yhteen ja niiden perusteella laadi-
taan keinoja niin henkildston oman hyvinvoinnin kuin tydpaikan tydhyvinvoinnin parantamiseksi.
Kyselyyn vastataan nimettomasti.

Tayttéohjeet

Seuraavilla sivuilla on esitetty kysymyksia ja vaittamia, joiden tarkoituksena on kerata tietoa hy-
vinvoinnistasi ja tyopaikkasi tydhyvinvoinnista. Kysely sisaltda moni valinta ja vapaita kysymyksia.
Vastaa moni valinta kysymyksiin raksimalla parhaiten sopiva vastaus. Varaa tarpeeksi aikaa ja vas-
taa jokaiseen kysymykseen huolellisesti. Vastaa rehellisesti, silld se on tarkeaa kartoituksen kan-
nalta ja vastauksillasi padset vaikuttamaan Sinua koskeviin asioihin! ()

TAUSTATIEDOT

1. Sukupuoli Nainen Mies

2. lkdaryhma Alle 25 vuotta
26—-35 vuotta
36—45 vuotta
46-55 vuotta

Yli 56 vuotta

3. Tupakoitko? Kylla Ei

4. Kuinka usein kaytat alkoholia? 4 tai useampia kertoja
viikossa

2-3 kertaa viikossa
2-4 kertaa kuussa
kerran kuussa tai har-

vemmin
en koskaan
5. Kuinka usein harrastat liikuntaa paivittain
(yli 30min tauotta, pois laskien hyotyliikunta)? 3-6 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa
1-4 kertaa kuussa
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en koskaan

Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin vuorokaudessa? 6 tuntia tai vahemman
7-8 tuntia
8-9 tuntia
10 tuntia tai enemman

OMA HYVINVOINTI

Pyydan Sinua vastaamaan alla oleviin kysymyksiin asteikolla

\; =Erittdin hyva /_} =Hyva (;/) =Tyydyttava G) =Huono G\ =Erittdin huono

7.

8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

0066
Hyvinvoinnin nykytila

Hyvinvoinnin nykytilan vaikutus tyossa jaksamiseen
Unen riittdvyys vuorokaudessa
Liikuntatottumusten vaikutus jaksamiseen
Ruokailutottumusten vaikutus jaksamiseen
Sosiaalisen tukiverkoston vaikutus jaksamiseen
Koettu elamanlaatu ja onnellisuus

Miten huolehdit fyysisesta kunnostasi?

Miten huolehdit henkisestd hyvinvoinnistasi?

Eroavatko ruokailutottumuksesi tdissa ja vapaa-ajalla? Miten?

Koetko ty6ssadsi uupumusta tai stressia?

Koetko hyvinvointisi olevan riittavalla tasolla tyotehtaviisi nahden? Miksi?
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19. Miten tuet omaa hyvinvointiasi?

20. Miten voisit parantaa omaa hyvinvointiasi?

OMA TYOHYVINVOINTI JA TYOKYKY

Pyydan Sinua vastaamaan alla oleviin kysymyksiin asteikolla

.

(&) =Erittdin hyva (_\3 =Hyvi @) =Tyydyttava @ =Huono QD =Erittdin huono

©0006

—

21. Tyon mielekkyys O O O O O
22. Ty6tovereiden antama tuki ja apu OO O OO

23. Tyopaikan yleinen ilmapiiri O O O O O
24. Tyon ja vapaa-ajan valinen tasapaino O O O O O
25. Tyo6ajan riittavyys tyotehtavien suorittamiseen O O O O O
26. TyOsta saadun palautteen ja kannustuksen maara O O O O O
27. Sisdinen viestinta tyopaikalla O O O O O
28. Ergonomian huomioiminen tyopaikalla O O O O O
29. Tyokykysi suhteessa tyon psyykkisiin vaatimuksiin O O O O O

30. Tyokykysi suhteessa tyon fyysisiin vaatimuksiin O O O O O

31. Tyo tukee jaksamistasi O O O O O

32. Millaiset asiat motivoivat sinua tyonteossa?

33. Nimea mielestasi tyohyvinvointiin eniten vaikuttavat asiat? Kuinka ne toteutuvat tyopai-
kallasi?
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34. Miten tyopaikallasi tuetaan tydhyvinvointia?

35. Mita tyohyvinvointiin liittyvia asioita tyopaikallasi olisi syyta kehittaa?

Vapaa sana, jatka tarvittaessa toiselle puolelle.
Kiitos vastauksistasi! (=)
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Liite 2: Kyselylomakkeen tulokset

TYOHYVINVOINTIKYSELY

Olen Jenni Anttonen ja opiskelen kolmatta vuotta restonomiksi Kajaanin ammattikorkeakoulussa.
Tyoskentelin viime vuonna ldhes kuusi kuukautta tarjoilijana Valjusravintola Sulossa, minka vuoksi
valitsin sen myds opinnadytetyoni toimeksiantajaksi. Kyselyn kohderyhmana toimivat Sulon tarjoi-
lijat.

Kyseessa on (tyd)hyvinvointikysely, jonka tarkoituksena on selvittda sinun hyvinvointisi nykytilaa
ja sen vaikutusta tyohyvinvointiisi ja tyossa jaksamiseesi. Jos kyselyt jaavat vajaiksi, kohderyh-
malle tehddaan myods lyhyet haastattelut. Vastaukset kootaan yhteen ja niiden perusteella laadi-
taan keinoja niin henkildston oman hyvinvoinnin kuin tydpaikan tydhyvinvoinnin parantamiseksi.
Kyselyyn vastataan nimettomasti.

Tayttéohjeet

Seuraavilla sivuilla on esitetty kysymyksia ja vaittamia, joiden tarkoituksena on kerata tietoa hy-
vinvoinnistasi ja tyopaikkasi tydhyvinvoinnista. Kysely sisaltda moni valinta ja vapaita kysymyksia.
Vastaa moni valinta kysymyksiin raksimalla parhaiten sopiva vastaus. Varaa tarpeeksi aikaa ja vas-
taa jokaiseen kysymykseen huolellisesti. Vastaa rehellisesti, silld se on tarkeaa kartoituksen kan-
nalta ja vastauksillasi padset vaikuttamaan Sinua koskeviin asioihin! (2

TAUSTATIEDOT

1. Sukupuoli 4) Nainen 1) Mies

Alle 25 vuotta
26—-35 vuotta
36-45 vuotta
46-55 vuotta
Yli 56 vuotta

2. lkdaryhma

) (L) (N) (1~

3. Tupakoitko? 2) Kylla 3) Ei

4. Kuinka usein kaytat alkoholia? 4 tai useampia kertoja
viikossa
2-3 kertaa viikossa
3) 2-4 kertaa kuussa
2) kerran kuussa tai

harvemmin
en koskaan
5. Kuinka usein harrastat liikuntaa paivittain
(yli 30min tauotta, pois laskien hyotyliikunta)? 2) 3-6 kertaa viikossa

2) 1-2 kertaa viikossa
1) 1-4 kertaa kuussa
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en koskaan

6 tuntia tai vdhemman
7-8 tuntia
1) 8-9 tuntia
10 tuntia tai enemman

Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin vuorokaudessa?

N) (N

OMA HYVINVOINTI

Pyydan Sinua vastaamaan alla oleviin kysymyksiin asteikolla

o

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

(&) =Erittain hyva () =Hyva () =Tyydyttava (=) =Huono () =Erittdin huono

@006

Hyvinvoinnin nykytila 1) 3) U
Hyvinvoinnin nykytilan vaikutus tyossa jaksamiseen 1) 3) (1
Unen riittdvyys vuorokaudessa 4) (1
Liikuntatottumusten vaikutus jaksamiseen 1) (3 1
Ruokailutottumusten vaikutus jaksamiseen 4 1
Sosiaalisen tukiverkoston vaikutus jaksamiseen 3) 2
Koettu eldméanlaatu ja onnellisuus 1) (4

Miten huolehdit fyysisesta kunnostasi?

Tankotanssi 1krt/vko, satunnainen kuntosali, kdvelyt

Lenkkeilyd eri muodoissa, kavely, pyoraily, rullaluistelu

Ty06ssa tulee paljon hyétyliikuntaa

Lenkkeilemalld

Urheilemalla; lenkkeilemalld, salilla kdymalla ja urheilullisilla harrastuksilla

Miten huolehdit henkisestad hyvinvoinnistasi?
Olemalla positiivinen

Vapaapadivina rentoutumalla tai jotain kivaa tekemalla
Yritan nukkua tarpeeksi, stressata vihemman

Eroavatko ruokailutottumuksesi toissa ja vapaa-ajalla? Miten?

Kylla.

Vapaa-ajalla tulee sy6tya rauhassa, tdissa vdhdan miten sattuu

Kylla. Toissa ei ehdi sydda tarpeeksi usein tai paljon. Etenkin kiirepdivind en ehdi syoda
niin napostelen kaikkea epaterveellista.

Toissa en syd mitdaan, kotona ennen téihin menoa, tai téiden jalkeen sydn
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17. Koetko tyossasi uupumusta tai stressia?
En.
Jos on ollut monta pitkaa ja raskasta paivaa putkeen, niin joskus koen uupumusta. Va-
lilld myos stressia, jos tiedan esim. tyontekijdvajeesta
Jonkun verran stressia

18. Koetko hyvinvointisi olevan riittavalla tasolla tyotehtaviisi ndhden? Miksi?
Kylld, jaksan suoriutua kaikista tehtdvista ja otan vastaan ylimadraisia toita.
Juu jaksaa tehda kaikki hommat vaikka valilld pitkidkin paivia
Koen fyysisen hyvinvointini vastaavan tyotehtaviani, seka henkisen.
Riittavalla tasolla on.

19. Miten tuet omaa hyvinvointiasi?
Rentoudun vapaalla.
Syomalla hyvin ja terveellisesti, urheilemalla, vililld rentoutumalla. Vahentamalla alko-
holinkdyttoa.
Ottamalla rennosti

20. Miten voisit parantaa omaa hyvinvointiasi?
Nukkua enemman

Nukkumalla enemman ja myos rentoutumalla useammin
Enpas keksi mitdan

OMA TYOHYVINVOINTI JA TYOKYKY

Pyydan Sinua vastaamaan alla oleviin kysymyksiin asteikolla

o == ~

(&) =Erittain hyva () =Hyva () =Tyydyttava (%) =Huono (=) =Erittain huono

“/‘E? /_ © ‘/’_“\ 'C”_; )
21. Tyén mielekkyys 4 1
22. Ty6tovereiden antama tuki ja apu Ty (3 1
23. Tyopaikan yleinen ilmapiiri Ty (3 1
24. Ty6n ja vapaa-ajan valinen tasapaino 2 1 2
25. Ty0ajan riittavyys tyotehtavien suorittamiseen 1 q
26. TyOsta saadun palautteen ja kannustuksen maara Ly () (2 1
27. Sisdinen viestinta tyopaikalla Ty (1) (2 1
28. Ergonomian huomioiminen tyopaikalla 1 ) (3

29. Tyokykysi suhteessa tyon psyykkisiin vaatimuksiin Ty (4



30.

31.

32.

33.

34.

35.
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Tyokykysi suhteessa tyon fyysisiin vaatimuksiin 5
Tyo tukee jaksamistasi 2 3
Millaiset asiat motivoivat sinua tyonteossa?

Joustavuus tydyhteisdssd, positiivinen palaute asiakkaalta, palkka tietty
Onnistumiset, mukavat asiakkaat

Tietynlaiset asiakkaat

Mukavat asiakaskohtaamiset ja onnistumiset

Asiakkaat, joka paiva on erilainen

Nimea mielestasi tyohyvinvointiin eniten vaikuttavat asiat? Kuinka ne toteutuvat tyopai-
kallasi?

Ergonomisuus meidan tyépaikalla ei toteudu mm. tiskikoneen korkeus, varastojen si-
jainti alakerrassa yms.

TyoGilmapiiri

Tyokaverit

Tyokaverit ja tydilmapiiri. Joidenkin kanssa hyvin, joidenkin kanssa saa aina vaan kuun-
nella kaikkea negatiivista.

Tyokaverit on jees, jos ei olisi, ei kiva juttu.

Miten tyopaikallasi tuetaan tydhyvinvointia?

Keskustelemalla...?

Esim. liikuntasetelit

Pidetdan jotain tyohyvinvointikyselyitd. Loppupeleissda millekdan ei kuitenkaan tehda
mitaan.

Mita tyohyvinvointiin liittyvia asioita tyopaikallasi olisi syyta kehittaa?

Kohdan 33 asiat ja ehkd sadnndllinen fysioterapia olisi hyva alalla pidempaan olleille.
Yhteista tekemista.

Ryhméahenkea!

Voisiko sanoa, ettd jos olisi "vermeet” kohdillaan/ajan tasalla, niin asiat pelittaisi.

Vapaa sana, jatka tarvittaessa toiselle puolelle.
Kiitos vastauksistasi! ()
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