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The increasing exhaustion in the workplaces has gained a lot of publicity over the last
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among them and the presence of tiredness, cynicism and lower self esteem experiences.
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organising the substitutes. The results of this study help to prevent work exhaustion
among the employees of the Kylan Kattaus.
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1JOHDANTO

Ty6uupumus on halytyttavasti viimeisen vuosikymmenen aikana lisdantynyt. Nain
voidaan todeta useiden tutkimusten perusteella, joita on viime vuosina tehty. Myos
julkisuudessa on tyduupumuksesta kirjoitettu lehtien palstoilla ja keskusteltu eri
yhteyksissa, kuten televisiossa. Aihe on saanut myds Suomen arvovaltaisimman tahon
huomion, sill& tasavallan presidentti Tarja Halonen totes uudenvuoden puheessaan
2007, ettéd asenteet tydeldmassa vaikuttavat tydssdjaksamiseen. Han vetos hyvan
yhteishengen luomiseksi tyopaikoillajatotesi, ettéjokainen tyontekija pystyy

vaikuttamaan siihen, etté ihmiset kokevat itsensa tydyhteisonsi arvokkaiksi jaseniksi.

Tutkimukseni [ahtbkohtana on tieto siita, etta tyduupumusta ei ole ravitsemisalan
tyontekijoiden eika varsinkaan suurkeittioissa tyoskentelevien tyontekijoiden
keskuudessa juurikaan tutkittu. Yleinen kasitys kuitenkin on, ettéa ravitsemisalan
tyotehtavat ovat kohtuullisen raskaita, joten tarvetta tyduupumuksen tutkimiseen
kyseisella alallaon. Koska itsekin toimin esimiestehtavissa ravitsemisalalla, koin

aiheen kiinnostavaksi ja gjankohtaiseksi.

Kartoitan tassa tutkimuksessani Jyvéaskylan Kaupungin ruokapalvelun Kylan
Kattauksen yhden tulosalueen, opetustoimen, ravitsemispalvelussa tyoskentelevien
tyontekijoiden tyduupumusta. Selvitén heidan keskuudessaan esiintyvad uupumuksen
maaraa seké sitg, esiintyyko tyontekijoilla tyduupumisen syntyyn vaikuttavia
elementtgld, kuten vasymysta, kyynisyytta ja alentunutta ammeatillista itsetuntoa. Néita
tekijoita tarkasteltiin mm. eri ammattiryhmien, ikaryhmien ja toimipisteen
henkilostomaaran valilla Tutkimuksessa kasiteltiin myds niita henkilokohtaisia
ominaisuuksia, jotkaliittyvat tyontekijoiden uupumukseen seka asioita, jotka
vaikuttavat tyOyhteisdssa ja organisaatiossa uupumusta lisdévasti. Tutkimus
toteutettiin kyselyhaastattelun avulla ja sithen osallistui 55 tyontekijasta 31.

Opinnaytetyoni keskeisia kasitteitd ovat ravitsemispalvelut, tyduupumus,
ammatillinen itsetunto, vasymys ja kyynistyneisyys. Kartoitan tyoministerion
kokoamien tietojen pohjalta ravitsemispalvelualaa, tyontekijoiden tyonkuvia ja
koulutusta. Tyduupumuksen késitteita selvitan kirjallisuuden pohjata. Kokonaiskuvan



saamiseksi tutkittavan kohderyhman toimintaympéristosta kuvaan myos Kylan
Kattauksen toimintaa.

Koska pelkkéa asioiden kartoitus mahdollisten ongelmien ratkaisemiseksi ei mielesténi
riitd, pyrin tydssani myos etsimaan keinoja, miten tyduupumusta voitaisiin
opetustoimen ruokapal velussa ehkaista. Tietoa uupumuksen ehkéi semisesté voi tdman

tyon pohjalta hyddyntaa tyontekijoiden lisdksi myos Kylan Kattauksen johto.



2RAVITSEMISPALVELUT

Tyoministerio on méaritellyt eri ammattialojen siséltojd Tyoministerio on selvittanyt
ravitsemisalan eri osa-alueita. Tassa opinndytetydssa kaytetaan tydoministerion
nettisivuille www.ammattinetti.fi laatimia kuvauksia ja omaa |&hes kahdenkymmenen

vuoden kokemustani ravitsemisalalta selvittaméaan, millaisiaravitsemisalan palvelut ja
yritykset ovat ja mitaravitsemisalan tyo yritystoimintana ja palveluammattina sisaltéa.
Liséks selvitdn esimiesten, kokkien ja ruokapalvel utyontekijoiden
ammattitaitovaatimuksia Jos tietol&hteend on kaytetty jotain muuta lahdetta, se

ilmoitetaan normaalin viittaustekniikan mukaisesti.

2.1 Tuotteet ja palvelut

Ravitsemisalan yritykset tuottavat ruoka- jaravitsemispalveluja seka kotimaisille etta
kansainvélisille asiakkaille. Toiminnan keskeinen tavoite on laadukas ja kannattava
toiminta seka tyytyvainen asiakas. Julkisen ja yksityisen sektorin tuottamat
ravitsemigpalvelut vaikuttavat osana hyvinvointipalveluja kansanterveyteen.

Ravitsemisala on erittain asiakaskeskeinen. Asiakkaiden tarpeisiin pyritaan
vastaamaan monilla erilaisilla liikeideoilla. Alan yrityksia ovat mm. gastronomisesti
erikoistuneet ruokaravintolat, hotellien ja kylpyldiden ravintolat ja baarit,
pikaruokaravintolat, henkilostoravintolat, juoma-, seurusteluravintolat, kahvilat,
tanssi- ja viihderavintolat, tilausravintolat, liikenneasemat seka etniset ravintolat.
Catering- eli suurtalous- ja ruokapal veluala tuottaa aterioita péivittéiseen ruokailuun ja
edustus- sekatilaustarjoiluun. Catering-alan omistagjia ovat julkishallinnon, kuten
kuntien ja valtion omistamat laitokset seké henkiléstéravintoloita omistavat yhteisot.

palvelujen tuottamiseen tarvitaan paljon tydvoimaa. Ravitsemisalalla palvelu on osa
myytavaa tuotetta. Alalla menestymisessa korostuvat palvelualttius, taito valmistaa
hyvaa ja maistuvaa ruokaa, taloudellisuus, hygieniaosaaminen ja yhteistyotaidot.


http://www.ammattinetti.fi

2.2 Ravitsemisalan ty0 yritystoimintana ja palveluammattina

Ruokapalvelujen tuottaminen on kokonaisuus, johon kuuluu asiakaspalvelua,
tuotantoa ja teknista osaamista seka markkinointia ja puhtaanapitoa. Alan tyo
jakaantuu ruoan valmistukseen, tarjoilu- ja asiakaspalveluun seka puhtaanapitoon.

Keskeisia tehtavia ravitsemispalvelujen tuottamisessa ovat hygieniaosaaminen,
omavalvonta, ruuan seka palvelujen itsearviointi. Omavalvonta perustuu
elintarvikelakiin, joka alan ammattilaisten on tunnettava. Se koskee kaikkea ruuan
kuljetusta, késittelyd, sdilytysta jatarjoilua. Catering- eli suurtalousalaa koskevat seka
elintarvikelain etta tyoturvallisuuslain séannokset.

Palvelun onnistumisessa térkeimpia tekijoita ovat tyontekijoiden ammattitaito ja
palveluhalukkuus. Alan palvelujen tuottamisen |8htokohta ovat asiakkaiden tarpeet ja
odotukset. Tydssa korostuvat asiakkaiden tasavertainen ja kunnioittava kohtaaminen,
samanarvoinen palvelu seka asiakassuhteen luottamuksellisuus. Tyo6tehtéavia tehdaan
perinteisesti ryhméatyong, joten yhteistyokyky jajoustava luonne ovat alallatarkeita

ominaisuuksia.

2.3 Ravitsemisalan erilaiset toimipisteet

Y rityksen tarjoamiin ruokapal veluihin vaikuttaa suuresti kohderyhma. Y ritykset
erikoistuvat sen mukaisesti. Eri kohderyhmille suunnitellaan erityyppisia ravintoloita.
Liike- jatoimintaideassa mééritell&8n halutut asiakasryhmét, toimintatavat ja
yrityksen tuotteet ja palvelut. Liikeidealla on keskeinen merkitys mm. yrityksen
kustannusrakenteeseen. Esimerkiksi ruokaravintolassa tydvoimakustannukset ovat

suuremmat kuin juoma-seurusteluravintolassa.

Ruokaravintoloita ovat edustusruoka-, a la carte-, etniset seké lounasravintolat. Niissa
palvelu perustuu ruokamyyntiin. Monen ruokaravintolan liikeideassa pai nottuu jokin
maanosa. Ravintola voi erikoistua esim. italialaiseen, aasialaiseen tai valimerelliseen
ruokaan. Seurustelu- ja viihderavintoloita ovat mm. yokerhot, tanssiravintolat,
musiikkibaarit, diskot ja edustus-, viihderavintolat.



Kahvilat ovat itsendisia toimipaikkoja, tai ne sijaitsevat hotellin, tavaratalon,
lilkenneaseman tai erilaisten vapaa-gjanviettopaikkojen yhteydessa. Y leensa ne ovat
erikoistuneet kahviin jaleivonnaisiin, mutta niissé voidaan tarjota myos ruoka
annoksia. Kahvila-nimikkeella toimii erilaisin liikeideoin toimivia yrityksig,
esimerkiksi lounas- konditoria-, trendi-, netti- tai grillikahviloita.

Suurtalousala tuottaa palveluja kodin ulkopuolella tapahtuvaa paivittaista ruokailua
seka edustus- ja juhlapalveluja varten. Catering- alan yritykset hoitavat
joukkoruokailua muun muassa henkilostoravintoloissa, kouluissa, oppilaitoksissa,
paivaékodeissa, sairaaloissa, vanhainkodeissa ja puolustusvoimissa. Kilpailuttamisen
myo6ta julkisen sektorin suurkeittidala on avautunut yksityisille yrittgjille. Kunnan

rooli on muuttunut palvelun tuottgjasta sen jarjestdjaksi. Myos erilaisten séétididen,
yhdistysten ja yhteisdjen omistamat hoiva-alan palvelujen tuottagjat tarjoavat

Joukkoruokailu on Suomessa nahty yhdeks tarkeimmista keinoista vaikuttaa
kansanravitsemukseen ja kansanterveyteen. Suurtaloudet ovat merkittavassa asemassa
suomalai sen ruokaperinteen vaalimisessa. Keskiméaarin joka toinen suomalainen
kayttaa paivittain suurkeittiopalveluita eli asioi joukkoruokailupisteissa. Maassamme
tarjotaan péivittéin noin kaksi miljoona suurkeittididen valmistamaa ateriaa. Suurin
0sa aterioista on joko tuettuja, kuten esim. opiskelija-ateriat, joita valtio tukee, ta

maksuttomia.

Tyypillisia catering-alan ravintoloita ovat yrityksissa toimivat henkilostoravintolat.
Yrityksen henkilostéravintola tarjoaa sen henkilostolle, jondolle ja johdon vieraille
ravitsemispalveluja. Naiden palvelujen tuottaminen on voitu myos antaa yrityksen
ulkopuolisille henkilostéravintolayrityksille. Tyontekijoita varten jérjestetylla
ruokapalvelulla on huomeattava terveydellinen vaikutus, koska henkildstoravintolassa

Koulu- ja pdivakotiruokailulla on merkityksensa myds osana lasten ja nuorten
kasvatusta ja hyvinvointia. Suomen kouluruokailu on kansainvalisestikin tunnustettu

korkealaatuiseksi. Paivakodeissa j&rjestettdva ruokailu on osa lapsen kokonaisvaltaista
hoitoa. Paivahoidon ruokailun piirissa on alle 2-vuotiaista lapsista parikymment&a
prosenttiaja 3 - 6 vuotiaista yli puolet. Erilaisten oppilaitosten yhteydessd on omat

ruokalansa eli opiskelijaravintolansa.



Sairaalakeittiot ovat merkittava osa suomalaisen joukkoruokailun historiaa.
Sairaaloiden ja terveyskeskusten ravintokeskuksissa korostuvat asiakkaiden erilaiset
ravitsemukselliset jaterveydelliset nakkohdat. N&issa keittioissd valmistetaan myo6s
paljon erilaisia erityisruokavalioita

Suurtalouskeittidille vanhusten palvelu- ja hoitolaitoksissa ovat tyypillista réatal didyt
ruokavaliot ja erikoisruuat. Kunnat kayttavét ostopalveluina myos muita vanhusten
aterigpalveluja

2.4 Ravitsemisalan kehitysnakymia

Ravitsemisalan haasteita ovat eintarvikealan muutokset ja asiakkaiden vaatimuk set
yha puhtaammasta, terveellisemmasta ja turvallisemmasta ruuasta. Suurkeittididen
ruoanval mistuksen vaatimukset nousevat entisestéan erilaisten asiakasryhmien myotéa.
Myos eritysruokavalioiden méaran ja ravintotietoisuuden lisdantyminen tuovat
haastetta suurkeittioille. Asiakkaat vaativat yksilollisté ja asiantuntevaa palvelua
(Vihanti 2002, 93.)

SuurkeittiGiden ammeattilaiset joutuvat tekemaan hankinnoissaan eettisia ratkaisuja,
jotka vaikuttavat suomalaisen elintarviketeollisuuden elinvoimaisuuteen ja sithen
mihin tuotantoa suunnataan. Myo6s l&hiruoka-gjattelu on valtaamassa alaa. Raaka-
aineet pyritdan hankkimaan mahdollisimman lahelta suurkeittioitg, jolloin niiden
séilytysaika ja kuljetusmatkat voitaisiin minimoida. (Vihanti 2002, 93.)

Kannattavuus- jalaatutavoitteet asettavat haasteita ravitsemisalan toimintojen
organisoimiselle jalaadunvarmistukselle. Julkishallinnossa arvioidaan erilaisten
ruokapalvelujérjestelyjen kustannusvaikutuksia, toimivuutta ja asiakastyytyvaisyytta.
Taman johdosta ravitsemispalvelujen jarjestelyihin voidaan tehda suuriakin
muutoksia. Y l1&pitgjien asettamat vaatimukset edellyttavéat tyontekijoilta
vastuullisuutta, sitoutuneisuutta ja yrittdjyytta. Myos teknologian lisdantyminen ja
kehittyminen asettavat tyontekijét kehittémaan ja kouluttamaan itsedan. (Vihanti 2002,
93)

Tyoelaman muutokset julkisissa ruokapal veluissa on muuttumassa koko maassa.

Tuotantoa keskitet&dan isoihin yksikoihin ja useissa kunnissa ruokapal velut on
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yhdistetty puhtaanapidon ja kiinteistéhoidon kanssa teknisen toimen alaisuuteen. Talla
hetkella tybvoimasta on pula julkisella sektorilla kaikissa ammattiryhmissa. Oletetaan,
etta tyévoimapula voi kulminoitua vuoden 2012 tienoilla. Joten alan
vetovoimaisuuteen tulisi kiinnittda erityista huomiota. (Vihanti 2002, 93.)

2.5 Ravitsemisalalla tydskentelevien tyontekij6iden tyonkuva ja

koulutus

Esimiehen tyo

Ravitsemisalalla esimiehen nimikkeitd on useita. Suurtalouden puolellayleisimpia
nimikkeitéa ovat ravitsemispaallikko, ruokahuoltopadllikko, suurtalouden esimies,
ruokapalveluesimies tai ravitsemisesimies. Tehtavanimike ja toimipisteen koko
madrittelevét tydtehtavien lagjuuden. Tassa tydssa kaytetdan selvyyden vuoks
yhteisena nimikkeend essmiestd. Esimies suunnittelee ja johtaa catering- eli
suurtalousalan keittion tyota seké vastaa sen toiminnasta. Esimiestehtévissi tarvitaan
luovuutta, vastuunkantokykya seké organisointi- ja ihmissuhdetaitoja.

Esimies vastaa suurkeittion toiminnasta. Han suunnittelee ja johtaa ruoanvalmistusta
jatarjoilua. Han vastaa suurkeittion tekemisté hankinnoista ja varastoinnista. Han
seuraa taloudellista kehitysta ja vastaa kustannuslaskennasta. Han voi vastata myos
toimipaikan budjetoinnista. Tehtéviin kuuluvat myos henkildkunnan tyénjohto ja
valvonta. Tyonjohtotehtévissa esimies yleensi valitsee uudet tyontekijét ja laatii
henkil6kunnan tyovuorolistat. Esimies vastaa suurkeittion ja siihen kuuluvien tilojen
kunnossapidosta. Han vastaa myds siita, etté yrityksen omavalvontasuunnitelma on
gjan tasalla. Esimies laatii ruokalistat ja osallistuu tarvittaessa ruoan valmistukseen ja

tarjoiluun.

Koulutusvaatimuksena on nykyaan paasaantdisesti matkailu- ja ravitsemisalan
ammattikorkeakoulututkinto, restonomi (AMK). Ylemman
ammattikorkeakoulututkinnon voi suorittaa muutamissa ammattikorkeakouluissa

(restonomi, ylempi AMK).
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Ravitsemispadallikoksi, ruokahuoltopaéllikoksi ja ravitsemisesimieheks voi edeta
myos urakehityksen kautta. Lahtokohtana voi olla catering-alan toisen asteen
ammatillinen perustutkinto, suurtalouden ruokatuotannon koulutusohjelma
(suurtalouskokki, palveluvastaava). Osaamista ja ammattitaitoa kerrytetédan kaytannon
tyokokemuksella ja taydennyskoulutuksella. Ammattitaidon kerryttya voi
nayttotutkintona suorittaa hotelli-, ravintola- ja suurtalousesimiehen

erikoisammattitutkinnon.

Kokin tyo

Kokin ty6 suurkeittiossa on vastuullista, koska siella suunnitellaan ja valmistetaan
ateriakokonaisuuksia sadoille ja jopa tuhansille ruokailijoille. Terveellisen ja
laadukkaan ruoan valmistus edel | yttaa teoreettisen tiedon liséksi huolellisuuttaja
luovuutta seka yhteistyokykyéa tydyhteison sisalla. Suurtalouskokin tehtéavana on
valmistaa ruokaa ohjeen mukaan, ja suurtaloustyypista riippuen héanen tulee hallita
my0s erikoisruokavalioiden valmistus. Pienemmissa keittioissa tehtaviin kuuluu
ruoanvalmistuksen ohella elintarvikkeiden hankintaa, vastaanottoa ja varastointia,
raaka-aineiden ja puolivalmisteiden kasittelya seka ruuan tarjollelaittamista ja
annostelua. Suurtalouskokin tehtéaviin kuuluvat myos ruoanvalmistuslaitteiden
puhdistus ja niiden kunnon valvonta.

Suuressa yksikéssa suurtalouskokki voi toimia tyéryhman johtajana. Tyo tehddan
yhteistyona siten, ettéa kaikki tarkoitetut ty6t tulevat tehdyksi tydvuoron aikana
Tyo6nkierto otetaan huomioon tyévuorolistoja laadittaessa. Vamistettaessa suuria eria
ruokaa on valttamatonta kayttaa erilaista suurkeittiokoneita ja laitteita, joiden
monipuolisen kdytdn tuntemus on valttdmaton. Suurtalouskokin tehtéviin voi myos
nykyisin kuulua edustusruokien valmistusta ja esillelaittoa.

Suurkeittio on tydympéristona meluinen. Melua aiheuttavat astianpesukoneet seka
muut koneet ja laitteet. Useissa keittidissa on puutteellinen ilmastointi, jonka
seurauksena voi olla liiallista kosteutta ja vetoisuutta. Keittion sijainnin vuoksi

l[ampimana vuodenaikana voi olla liian kuuma

Tyo vaatii yhteistyokykyd, jarjestelytaitoa ja kykya yllapitda siisteytta. Tyoryhman
johtajana toimiminen edellyttéa yhteistyokykya, taitoa kuunnella ja ymmartaa seka
ohjata tydryhman jaseniéd. Suurkeittididen koneellistuminen edellyttéa henkil6stolta

myos teknista tietdmysta ja taitoa. Koneellistumisen ja parantuneen ergonomian kautta
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nykyaikai sessa suurkeittiossa tyon fyysista rasittavuutta on voitu vahentaa.
Suurkeittiossa tyoskentely on pddosin seisomaty6td, tosin tydssa myos litkutaan
kaiken aikaa. Kuitenkin selk& ja hartiaoireilut ovat melko yleisig, joten omasta

kunnosta huolehtiminen on ensiarvoisen tarkesa.

Catering-alan perustutkinto (suurtalouskokki) antaa pohjan suurtalouskokin tyolle.
Perustutkinnon voi suorittaa koulumuotoisena opiskeluna, oppisopimuskoulutuksena
janayttétutkintona. Catering-alan peruskoulutusta annetaan useissa ammatillisissa ja
aikuisoppilaitoksissa. On mahdollista my6s suorittaa suurtalouskokin ja
ravintolakokin ammattitutkinnot. Erikoisammattitutkintona voi suorittaa dieettikokin,
baarimestarin sekaravintola- ja suurtalousesimiehen erikoisammattitutkinnot.

Ruokapalvelutyontekijan tyo

Ruokapalvelutyontekijoita tyoskentelee erilaisissa suurtalouksien keittidissa
Ruokapalvelutyontekija osallistuu ruoanval mistukseen, ruoan tarjoiluun, keittion
tilojen puhtaanapitoon seka astiahuoltoon. Tyodntekijalta toivotaan hyvaa fyysista
terveytta seka ripeda tydotetta. Lisaksi ruokapal velutyontekija huolehtii keittion
tilojen jalaitteiden puhtaanapidosta, laitteiston kunnonvalvonnasta seka
astiahuollosta.

Ty0 on usein raskasta seisomatyotd, tosin jatkuva liikkuminen korvaa pelkén
seisomatyon, joten tydssa vaaditaan hyvaa fyysista kuntoa. Erityisesti selké, jalat ja
tukiranka joutuvat kovalle rasitukselle. Keittiossa joutuu alttiiksi vetoisuudelle,

kosteudelle, suurille lampdtilan vaihteluille ja melulle.

Catering- perustutkinto (palveluvastaava) antaa pohjan ruokapalvelutyontekijan
tyohon. Myds catering-alan perustutkinto (suurtalouskokki) seka hotelli- ja ravintola-
alan perustutkinto (ravintolakokki) soveltuvat koulutukseksi. Perustutkinnon voi
suorittaa koulumuotoisena opiskel una, oppisopimuskoulutuksena ja nayttétutkintona.
Catering-alan seka hotelli- ja ravintola-alan ammatillista peruskoulutusta annetaan

useissa ammatillisissa ja aikuisoppilaitoksissa.

2.6 Kylan Kattaus
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Kylan Kattaus on osa Jyvaskyla kaupungin organisaatiota. Kylan Kattaus on
liikelaitos ja sitd johtaa liikelaitogjohtaja. Liikelaitogohtajan alaisuudessa toimivat
palvelupaallikot. Palvelupdallikot toimivat tulosalueensa johtajina. Tulosalueita on
nelj& paivakodin-, koulun-, vanhus- ja sairaalaruokailun seka tuotannon tulosalue.
Organisaatiorakennetta sel ventda kuvio 1. Tuotannon tulosalueeseen kuuluu kaksi
keskuskeittiota He ovat vastuussa oman tulosalueensa toiminnasta ja taloudesta.
Ruokapal velupaallikoiden alaisuudessa toimivat ruokapalveluesimiehet ja
ruokapalveluvastaavat, jotka vastaavat kaytdnnon tydn tekemisesta toimipistei ssi.
Aterioitatarjotaan paivakodeissa, kouluissa, vanhainkodeissa, pédivakeskuksissaja
terveyskeskussairaalassa. Henkilokuntaa Kylan Kattauksen palveluksessa vuonna
2006 oli 134 vakituista ja 37 médraaikaista tyontekijéd. VV uodessa aterioita

valmistetaan 4,4 miljoonaa, 61 eri toimipisteessa. (Talousarvio 2007.)

Kylan Kattauksen organisaatio

) Vanhusten ja
Paivakotien Y Koulujen sairaalan
ruokapalvelugl ruokapalvelu ruokapalvelu

enkiloston
edustaja

Johtokunta

Kaupunginhallitus

Kaupunginvaltuusto

KUVIO 1. Kyléan Kattauksen organisaatiokaavio. Mukaeltu Kylan Kattauksen
nettisivun pohjalta
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Kylan Kattauksen LIIKETOIMINTAMALLI

Asiakaslahtdinen prosessi-
ja verkosto-organisaatio

Talous/ i o
hallinto Laatu Hankinta Keittiot

‘ ‘ ‘ Paivakotien

Asiakastyytyvaisyys ruokapalvelu

vien W0 W

Kattaus Tuotanto ja logistiikka

—-johtaminen
—organisoituminen

—-johtamis—

Koulujen
ruokapalvelu

jérjestelma Tuotekehitys
aay HE N ey
sairaalan
Osaamisen kehitys uokapalvel

KUVIO 2. Kylan Kattauksen liiketoimintamalli

2.7 Opetustoimen ruokapalvelu

Kasittelen opinndytetydssani opetustoimen ruokapalvelun henkil6stod. Henkilokuntaa
opetustoimen ruokapal velussa on yhteensa 55 ja toiminta tapahtuu 20 eri
toimipisteessi. Aterioitatarjotaan vuodessa n. 1,5 miljoonaa annosta. Tyontekijoité on
kussakin toimipisteessa yhdesta viiteen. Tyoskentely tapahtuu ruokapal veluesimiesten
(alaisiakolme tai enemman) jaruokapalveluvastaavien (alaisia kaksi tai véhemman)
johdolla. Opetustoimen siséll& on toiminnaltaan erilaisiakeittioitd. Jakelukeittidihin
tulee valmis ruoka keskuskeittitilta, kuumennuskeittiot kuumentavat valmiin ruuan,
jokatulee keskuskeittidlta ja liséksi on muutamia keittiditd, jotka valmistavat ruuan

omissa toimipisteissaan. (Talousarvio 2007.)

Opetustoimen ruokapal velun perustehtévana on tarjota oppilaille paivittain yks
lounasruoka. Lisdksi osassa toimipisteista valmistetaan valipalaa niin myyntiin, kuin
iltapéivakerho Jakkérin lapsille. Myos aamupal aa tarjotaan muutamassa
toimipisteessa joko koululaisille tai paivakodin Iapsille. Toita onkin organisoitu
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osittain padivakodin tulosalueen kanssa siten, etté joissakin opetustoimen
ruokapaveluja. Toimipisteissi valmistetaan myos tilaustarjoiluja, kuten kahvituksia
jaulkopuolisten jarjestdjen ruokapal veluja erilaisten tapahtumien aikana. Lis&ksi
lelvotaan leivonnaisia, kuten esimerkiksi taytekakkuja myyntiin.

Kouluruokailussa noudatetaan seitseman viikon kiertavaa ruokalistaa. Sen
laatimisessa otetaan huomioon yleiset kouluruokailua méérittavét séadokset mm.
ravintosuositusten osalta. Kasvisruokailijoille on oma ruokalista. Ruokalistan
suunnittelussa huomioidaan juhlapyhét ja muut merkittavét tapahtumat, kuten mm.

koulujen juhlavuodet. (Liite 1.)

Tyontekijoiden ammattitaitovaatimukset ja tydonkuvaukset ovat hyvin pitkalle
yhtenevaiset tydministerion antamien ammattikuvausten kanssa.
Ruokapalveluesimiehet ja— vastaavat huolehtivat keittion kirjallisista tehtévisté ja
osallistuvat myds keittion kaytannontyohon. Valmistuskoulujen esimiehet vastaavat
mm. kokin tyotehtavista ja erityisruokavalioiden valmistamisesta
Kuumennuskeittididen esimiehet vastaavat mm. ruuan- ja erityisruokavalioiden
kuumentamisesta. Liséksi he ovat mukana muissa keittion tyotehtévissa tarpeen
mukaan. Ruokapalvelutyontekijan tyonkuvaan kuuluu tydpisteen luonteesta riippuen
ruuan-, erityisruokavalioiden-, salaattien- ja vélipalan valmistamista. Liséksi
tyotehtaviin kuuluu tarjoilutentavét ruokailun aikana, astiahuolto, puhtaanapito,
omavalvonta seka muita pienempia tehtéavakokonaisuuksia. Tyonkuvien ja paivittaisen
tyonkulun selventdmiseksi liitteend on yhden valmistuskoulun kaytossa olevat
tyonkuvat ammattiryhmittéin ja tyonjako goituksineen paivan toitten osalta. (Liitteet
2ja3)

3TYOUUPUMUS

3.1 Tybuupumus- kasitteen historia

Tyouupumuksen historia on suhteellisen nuori, vaikka ensimmaisen kuvauksen

burnoutista julkaisikin psykologi William James jo noin sata vuotta sitten. Han kuvaili
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vastaanotolleen tullutta potilasta tybhonsa naéntyneeks ja motivaationsa
menetténeeksi hahmoksi, joka el enda jaksanut kiinnostua uusista asioista. James
nimitti ilmiéta psyykkiseksi vasymykseksi. (Aro 2001, 13.)

Tarinan mukaan burnout-kasite, syntyi Y hdysvalloissa 1970-luvun alussa, kun
professori Christina Maslachin, vastaanotolle tuli sosaalitoimiston virkailija
Virkailija oli tyossdan menettanyt malttinsa ja huutaen kehottanut asiakastaan,
monilapsisen perheen aitia jolla el ollut rahaa lastensa joululahjoihin, varastamaan
lahjat tavaratalosta. Professori Maslach tiedusteli virkailijalta, mistatilanteessa
mahtoi olla kysymys, johon virkailijatotes heidan nimittavan tydyhteisissaan
talaista kayttaytymista lopuunpalamiseksi. (Aro 2001, 13- 14.)

Ensimméisen kerran Suomessa burnout sanaa kaytti Ilkka Vartiovaara La8karilehteen
kirjoittamassaan artikkelissa 1984. Uutena ja mielenkiintoisena aiheena se sa
runsaasti julkisuutta ja burnout sanana ja kasitteend tuli suomalaisille
tutuksi.(Vartiovaara 1996, 13.) Alkuvuosina se ymmarrettiin rajatun ryhman -
kutsumusammattilaisten - vitsaukseksi ja populaari kirjallisuus leimasi burnoutin
tuolloin johtajantaudiksi, statusvaivaksi. Burnout-sanaa on k&annetty suomeksi
monella tavalla, onnistunein k&&nnos lienee tyoperdinen uupumus. TyOperdisesta
uupumisesta on muotoutunut lyhyempi, nykyaan yleisesti kaytetty termi
tybuupuminen.(Aro 2001, 13- 14.).

Merkittdva asia taudin virallistamiseksi Suomessa oli burnout-nimikkeen p&&seminen
tautiluokituskirjaan 1996. Burnout luokiteltiin elamantilanteenhallintaan liittyvien
ongelmien alle ja se sai diagnoosinumerokseen Z73. (Vartiovaara 1996, 17.)

3.2 Mitéa on tyOuupuminen?

Tyouupumisella on hyvinkin monta erilaista mééritelmaa. Hyvin yleisesti
kirjallisuudessa kaytetdan seuraavanlaista méaérittelya: tyduupumus on vakava, tydssa
kehittyva krooninen stressioireyhtyma, se on kolmitahoinen héirio, jolle on ominaista
kokonaisvaltainen vasymys, kyyniseksi muuttunut asennoituminen tyohon ja
heikentynyt ammatillinen itsetunto (Kalimo & Toppinen 1997, 8).
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Uupumusasteinen

VIA I I

TYOUUPUMUS

Kyynistyneisyys

Heikentynyt ammatillinen

itentiintA

Kuvio 3. Ty6uupumuksen kolmitahoinen oireisto. Mukaeltu Uupumus Suomen
tyoikaisella vaestolla - kirjan (1997) pohjalta.

Vasymys

Voimakas pitkdaikainen vasymys on tyduupumusoireyhtyman keskeinen osatekija. Jo
uupumusasteella oleva vasymys on yleistynytta ja tuntuu kaikissa tilanteissa. Se ei
enda ole riippuvainen yksittaisista kuormitushuipuista. Uupumus ei havia péivittaisella
levolla, viikoittaisella vapaalla eikd aina loma-aikanakaan. (Kalimo & Toppinen 1997,
9)

Kyynistyneisyys

Kyynistyneisyys nékyy tyonilon katoamisena tyon mielekkyytta koskevana
epavarmuutena ja tydn merkityksen epdilyndtai kyseenaaistamisena (Kalimo &
Toppinen 1997, 9).

Ammatillinen itsetunto

Ammatillisen itsetunnon heikkenemisen merkkejé on pelko, ettel suoriudu tyostéén ja
etta tydasiat eivat muutoinkaan pysy hallinnassa. Huonommuuden tunteet suhteessa
omaan aikaisempaan pétevyyteen ja menestymiseen ovat tyypillisia. (Kalimo &
Toppinen 1997, 9).
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Merikallio (2001) toteaa, ettatyontekijan ammatillinen itsetunto voi romuttua siksi,
etta tyotehtavia on likkaa. Taloin tyontekijalle tulee tunne, ettei han osaa eika hallitse
tyotehtaviaan. Ammatillinen itsetunto alenee myds silloin, jos liiallisen tyéméaéran
lisdksi tyontekija tekee ammattiaan vastaamatonta ty6td, tai el saa tehda sita tyéta
johon han on kuvitellut pestautuneensa. Tall6in tyontekija kokee, etté hénen
tydaikaansa kaytetdan vaarin. Esimerkkind Merikallio esittéa tilanteen, jossa diplomi-
insindori hoitaa varastotytt, koska varastonhoitajaa el ole palkattu. Han pitda myos
merkittavana ammatillisen itsetunnon tuhogjana tydyhteisissa levinnytta henkista
vakivaltaa, joka ilmenee tydpaikka kiusaamisena. Tyopaikkakiusagjan keinot ovat
monet ja kiusaamisen alkusyyna on useimmiten kateus. Henkisen vékivallan uhri
pyrkii olemaan kiltti, selittaman kaikki parhain péin ja saattaapa kiittédkin
vilpittbmasti kiusagjaansa. Silla hanhéan olettaa olevansa niin kelpaamaton, etta
toisella on oikeus millaiseen kohteluun hyvansa. Ammatillisen itsetunnon alentajana
toimiin tilanne, jossa tyontekija pidetdan alikuormitettuna. Hanelle el tydyhteisdssa
anneta tyotehtavia ja pikkuhiljaa hén muuttuu kaikkien silmissa 18pinakyvaksi.
Tallainen keino on tehokas, kun halutaan poistaa tyontekija tyopaikaltaan. (Merikallio
2001, 25- 27.)

3.3 Tybuupumuksen eteneminen

Tybuupumuksen kehittymista voidaan tutkia monestakin eri ndkokulmasta. Mielestéani
parhaiten tybuupumisen kehittymisen tunnepuolen osalta selvittaa llkka Vartiovaara
(1996). Han toteaa, etté varsinaisesti selkedd jarjestysta tyduupumuksen syntymiselle
ei ole, sillatybuupumus alkaa hyvinkin yksilollisesti. On kuitenkin asioita—
negatiivisiailmidita - jotka johtavat tyduupumukseen. (Vartiovaara 1996, 36.)

Ensimmaisend negatiivisena ilmionéd Vartiovaara (1996) ottaa esille turhautumisen.

Y leensd pienet méarat turhautumista saavat ihmiset ponnistelemaan tavoitteen
saavuttamiseksi. Kun turhautumisen syyté el saada poistettuata sitéa el syystatai
toisesta saada ratkaistua tuo se mukanaan vastenmielisyyden- tai jopa vihamielisyyden
tunteita tyota kohtaan. Usein tamé tunne kaéntyy itsed vastaan, sillé jos ihminen vihaa
tyotédn ei han pysty antamaan parasta mahdollista panosta tyon tekemiseksi.

Turhautumisen ja negatiivisten tunteiden jatkuminen aiheuttaa ihmiselle
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yhdentekevaisyyden tunteen. Ns. "tavallinen masennus’ voi yllattéa mm. akillisen
elamantilanteen muutoksen, kuten puolison kuoleman my6té. (Vartiovaara 1996, 37.)

On havaittu, ettatyduupumuksesta karsivat ihmiset vetaytyvéat eroon sosiaalisista
kontakteistaan. Tété kutsutaan tunneperdiseksi poisvetadytymiseksi. Varsinkin tydssa,
jossa on paljon sosiaalisia kontakteja, kokee uupunut ihminen toisten kohtaamisen
ahdistavana. Silloin, kun on itse uupunut ja vailla apua on vaikeaa olla empaattinen ja
auttaa muita. Thmissuhdeongelmat on yks selkeé oire tyduupumuksen kehittymisesta.
Ilhminen ei haluatavata hanelle tarkeitd ihmisia |hmisen kokiessa itsensa tyhjaksi, kdy
toisten kanssa seurustelu ahdistavaksi. Usein tyduupunut henkil®é menettda malttinsa
kohtuuttoman voimakkaasti. Vaikeaks tilanteen tekee, jos hankausta tulee [&himpien
ihmissuhteiden kohdalla. Tilanteessa, jossa ihminen eniten tarvitsisi tukea, voi oireilu
aiheuttaa peruuttamattomia ihmissuhteiden rikkoutumisia. (Vartiovaara 1996, 38- 39.)

Stressin saadessa jalansijaa on tyduupumuksen ensimmaéinen vaihe usein vasymys,
josta voidaan erottaa vakavuusasteen mukaan kolme ilmenemismuotoa. Aluksi
vasymys on ns. normaalivasymysta, joka on voitettavissa tahdon ja ponnistelujen
avullajajoka hoituu levolla vapaa-aikana. Seuraavaks uupumus etenee
rasitusasteiseen vasymykseen. Tall6in palautuminen ja virkistyminen jaavét toistuvasti
kesken. Rasitusasteiselle vasymykselle ovat tyypillisid vasymysoireet kuten toiminnan
hidastuminen ja valppauden vaheneminen. Rasitusta aiheuttavat tekijét ovat viela tassi
vaiheessa tunnistettavissa. (Grelander.)

Uupumusasteisesta vasymyksestd on kyse silloin, kun vasymys el poistu levolla eika
ole voitettavissa tahdonvoimalla. Vasymys ilmenee voimakkaana fyysisend ja
psyykkisena uupumustilana, joka el liity kuormitushuippuihin. Uupumisasteisesti
vasyneena kaikki tyon vaatimukset ja paineet alkavat tuntua kohtuuttomilta. Tyokyky
on talldin selvasti heikentynyt vasymyksen vuoksi. Tyontekijalle tulee usein pelkoa ja
ahdistusta omasta suoriutumattomuudestaan. Tyontekij& alkaa suojata itsedén
mahdottomiksi kokemiltaan vaatimuksilta kyseenalaistamalla tyonsd merkitysta ja
arvoa, jolloin torjuva ja kyyninen asennoituminen tyohon tulee vallitsevaksi.
Tyontekijan luottamus omaan ammattitaitoon ja osaamiseen alkaa romuttua. Tila,
jossa tyontekija on uupumusasteisesti vasynyt, kyynistynyt tyohonsa ja nékee itsensa
ammatillisesti pateméattomaksi, voidaan nimeté tyduupumukseksi. (Grelander.)
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Seppo lisalo on koonnut nettisivuilleen tiiviin yhteenvedon Juha Siltalan kirjasta
Tyoelaman huonontumisen lyhyt historia. Siltala erittelee tyduupumuksen kolmelle
tasolle. 1. Sosiaalisella tasolla tyontekijalta otetaan vastikkeettomasti enemman kuin
ennen. Epéreilu vaihtosuhde tuntuu subjektiuden menettamiselta. 2. Psyykkisella
tasolla, tyontekija koettaa minimoida tyopanoksensa kyynistymalla Tall6in tyon
sisdinen palkinto katoaa ja tyontekij& joutuu sisdiseen ristiriitaan miniéihanteensa
kanssa. 3. Fysiologisellatasollaihmisen mieli el pysty luomaan itsetyytyvaistatilaa.
Siltala korostaa ettd, uupuminen ei johdu pelkastdan tydssdoloevien tyttaakan
kasvustatai esimerkiksi siitg, etta ylityot ovat lisdantyneet. Loppuunpalamiseen liittyy
aina tyon hallinnan menetys. Ratkaisevaa on se, paéseekd tyon avulla subjektiksi.
Voiko omallatydll&an vaikuttaa elamansa ehtoihin, voittaa itselleen vapautta
osaamisellajaahkeruudella. Vastaus on Siltalan mielestd selva néin oli ennen, mutta
el ole end&d. Edes ahkerimmille ja koulutetuimmille tyo el takaa ennustettavaa
elamanhallintaa, eik& tyo tuo tunnetta Sitg, etta on riittéva omalla paikallaan.
Ansioituneinkin tyontekij& saatetaan saneeratatai hanen reviirinsarikkoa. lisalon
mielesta Siltala haluaisikin, ettéa tydouupumuksen yhteydessa puhuttaisiin enemman
toivon merkityksesta. (lisalo.)

Merikallion (2005) l&hestyy tyGuupumusta tyon kuormittavuuden nakokulmasta.
Hanen mukaansa yleisin loppuun palamiseen johtavan kierteen alkusyy on jatkuva
kiire. Kiire johtaa stressiin, stressi uupumiseen ja lopulta loppuun palamiseen. Kierre
aiheuttaa tehottomuuden ja kyvyttdmyyden tunteita, jotka tuhoavat ammatillista
itsetuntoa ja ammattiylpeytta Hanen mielestdan ne tyontekijat jotka hyvaksyvét
jatkuvan kiireen l&sndolon oikeaksi vaihtoehdoksi, ovat niita, jotka pyrkivét tekemaan
tyonsa mahdollisimman hyvin. Heihin luonnollisesti kohdistetaan yhd enemman ja
enemman vaatimuksia. Merikallion mukaan tama aiheuttaa sen, ettei ihminen voi enéa
suoriutua tehtavistdan niin hyvin kuin haluaisi. Tallaisessa tilanteessa
stressiylikuormituksen ensimméiset oireet alkavat kalvaa ihmisen mielta ja saavat

hanet epéileméaén omaa tehokkuuttaan ja ammattitaitoaan. (Merikallion 2005, 5, 8.)

Kun normaali tybaika ei riité tydtehtavien suorittamiseen, alkaa tunnollinen ihminen
varastaa tyoOlleen aikaa vapa-ajastaan toteaa Merikallio (2005). Tyontekija tekee sen
usein ilman korvausta, motiivinaan palauttaa usko omaan kyvykkyyteensa. Jatkuva
kiire el johdu uupuvan hitaasta tyoskentelytavasta, vaan siit§, ettatyomaéraa ei ole
suhteutettu tydaikaan ndhden oikein. Tunnollinen, ylikuormitettu ihminen on julma
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itselleen: han pakottaa itsensd pidempiin tyopéiviin, jotta saisi ruuhkan puretuks.
Mutta mita enemman tyontekija tekee toita, sitd enemman on tehtévaa. Merikallio
toteaa, etta eivét tehdyt tyot tyontekijda rassaa vaan tekeméttomét. Hanen mukaan
yleensd k&y myds niin, ettd mitd enemman vapaa-ajal la tydskennel |8an, sitd enemman
sitda myos edellytetéén. (Merikallio 2005, 14-15.)

3.4 Tybuupumuksen oireita

Merikallion (2005) mukaan tyduupumuksen merkkejd on useita. Uupumisvaiheessa
ihminen jatté4 omat harrastuksensa kiireen vuoksi tai sanoen ettei jaksa. I|hminen on
uupuneena aivan liian vasynyt sosiaalisten suhteiden yll&pitoon, jopa rupattelu tuntuu
unihairioistg, tekee nukkuessaankin toita eika saa unestaan levontunnetta. Han ei
myo6skaan jaksa keskittya lukemiseen tai TV-ohjelmiin, myds musiikki alkaa
kuulostaa mélindltd. Uupunut ihminen koettaa tyynnyttda sisdista tyytymattomyyden
tunnetta ahtamalla sisdénsa ruokaa ja juomaa pyrkien turruttamaan aistinsa, ettel
tyhjyys tuntuisi. Merikallion mukaan edelliset oireet muuttuvat itse tyduupumuksessa
astetta pahempaan suuntaan. Talloin ihminen vetaytyy lopullisesti sosiaalisista
suhteista, koska ne vaativat liikaa energiaa. |hminen ei ole mydskéan lasna perheensa
parissa muutoin kuin fyysisesti. Uupuneena ihminen myds gjattelee kuolemaa
lohdullisena, vaikkei aktiivisesti ajattelekaan tekevansa itsemurhaa. (Merikallio 2005,
40, 49.)

Vartiovaara (1996) kuvaa tyduupuneen tunteita depersonalisaatioksi. Talloin ihminen
kokee itsestd vieraantumisen tunteita, hairitsevad outouden tunnetta, jolloin olo on
epéatodellinen. Usein ihminen kokee, etté hanen tunne-eldménsa on kuolemassa,
gjatukset ovat itselle vieraita ja koko eldma tuntuu epatodelliselta. Taldin ihmisen
henkinen suoritustaso laskee ja keskittyminen alenee. (Vartiovaara 1996, 34.)

V oimavarojen heikentyessi alkaa elimisté usein reagoida fyysisin oirein. Vartiovaaran
(1996) mukaan ensimmainen fyysisen uupumisen merkki on unen laadun
heikkeneminen. Talloin illallaei uni tule jaaamuyon tunnit kuluvat séngyssa pyorien.
My®6s Sihvonen(1996) toteaa, etta tyduupumuksessa unihéiriot ovat yleisid. Uupunut

saattaa herdtd 6isin saannollisesti, jonka jalkeen hén el saa enda nukutuksi. Unen
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tarkoitus on elvyttda ruumiin toimintoja, mutta uupuneella uni ei suo lepoa. Uupunut
pyrkii kasittelemadan ahdistavia ja ongelmallisia asioita unen aikana. Tama tapahtuu
Rem-uni-, eli vilkeuni vaiheessa. Tdma unen vaihe on kevytt4, jolloin ihminen
normaalisti ndkee unia. Uupuneella ihmisella rem-uniaika pitenee sydden rauhallisen
jasyvan non-rem-unen aikaa. Mita pitempi rem-uniaika on sita lyhyemméksi j&a
uudistava non-rem-uniaika. Tasté johtuu, ettéd uupunut on aamulla [dhes yhta vasynyt,

kuin illalla nukkumaan mennessééan. (Vartiovaara 1996, 40- 42; Sihvonen 1996, 37.)

Muut fyysiset oireet uupuneella ovat usein aluksi hyvinkin viattomia, vilusumisia,
paénsarkya, niska ja hartiakipuja, hikoilua tai unettomuutta. Oireita voi esiintyd myos
sydamen toiminnassa, jolloin pulssi voi olla nopea ja sydan saattaa ottaa lisalyonteja
On mahdollista myds, etta vatsa el toimi kunnolla. Vailla se saattaa ollaummellaja

toisinaan taas aivan 10ysdlla. (Vartiovaara 1996, 40.)

Ongelmallisen uupuneen tilanteesta tekee se, etta tyduupumuksen oireita aletaan usein
itse l&&kitsemaan. Kahvin juontia lis&tdan aamuisin, jotta jaksetaan lahted tyopaikalle.
saatetaan aloittaa, tai sen mééra lisééntyy huomattavasti. Myds akoholin merkitys
saattaa lisdantya, ja pahimmillaan sitd nautitaan jo tyopéivankin aikana. Myos
|a8keaineita saatetaan kayttda helpottamaan pahaa oloa. Néitten korvikkeiden avulla
uupunut pyrkii piiskamaan itsegdn tyokuntoiseksi. K&ytanndssa tilanne vain pahenee
jaelimistd voi entistd huonommin. (Vartiovaara 1996, 40- 41.)

Ty6uupunut henkild menee toihin vastahakoisesti, &rimmaisin tahdonvoimin.
Hanelle ty6 on tarkoituksetonta, silléa mik&an tydssé ei enda saa kiinnostumaan eika
Siitd saa tyydytysta. (Vartiovaara 1996, 40.)

4 TYOUUPUMUKSEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

4.1 Henkil6kohtaiset ominaisuudet
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ké&sin. Yks suosittu sdlitys tyduupumukselle on ollut yksilon ylivirittynyt
vaatimustaso, joka johtaa tyontekoon yli omien rgjojen ja sita kautta uupumukseen.
Vaikkatéllainen psykologisoiva selitysmalli on ilmeisen virheellinen, ei voida
gjatella, etta pelkastdan ymparistotekijat aiheuttaisivat tyduupumuksen ilman, etta

tyduupumuksen kehittymiseen. (Aro 2001, 67.)

Kuten Kalimo ja Torppinen (1997) tutkimuksessaan totesivat, on sukupuolella
merkitysta tyduupumuksen kokemisessa. Naiset kokevat uupumisasteista vasymista
useammin, kuin miehet. Myos ika vaikuttaa siihen miten tyo koetaan. Vanhemmilla ja
pidemp&an tydeldamassa oleilla kyynistyneisyys on lisdantynyt ja ammeatillinen
itsetunto oli heikentynyt suhteessa muihin ik&ryhmiin. Myos Vartiovaaran (2000)
mielesta ikdantyvan ihmisen selvia uhkatekij6ité on asteittainen kyynisyminen ja
lelpdantyminen tyohonsa. Hanen mukaansa ikéantyva ihminen kokee itsensa perin
juurin huonoksi, kun hénen uusien asioiden omaksumiskykynsa ei enda riitakaan.
Tasta johtuen heill& saattaa olla |éhes pakonomainen tarve pitéd kiinni tutuista ja
turvallisista tyoskentelytavoista. Myos ik&kauteen sidonnaiset kriisit altistavat
tybuupumukselle toteaa Aro (2001). Merikallio (2005) puolestaan nostaa nuoret
tyontekijat tyduupumisen vaaravyohykkeelle heidan kokemattomuutensa vuoksi.
Héanen mukaansa nuoret heittaytyvét tydelamaén innokkaina ja suurin odotuksin. He
ovat valmiita tekemaan ylipitkia tyopaivig, mutta pettyvét ja uupuvat, kun eivét
saakaan vagtineeks haluamaansa tyydytysta tyoelamasta. (Aro 2001, 68: Kalimo &
Torppinen 1997, 19: Merikallio 200521-22: Vartiovaara 2000, 176- 177.)

Ihmiset ovat erilaisiajoten on luonnollista, etta eri yksiloiden riski gjautua
uupumukseen on erilainen. Yksilolliset tekijét on tarkea ymmartda uupumukselle
atistavinatal siltd suojaavinatekijoing ei sité atheuttavina tekijoing, toteaa Aro
(2001). Yksilon persoonallisuuden rakenne saattaa kuitenkin siséltéa sellaisia
ominaisuuksia, jotkalisdavét tyduupumuksen riskia Masentuneisuuteen taipuvaisen
ihmisen riski uupua on luonnollisesti suurempi kuin optimistisen ihmisen. Samoin on
tilanne ihmisell& jonka pettymysten kasittelykyky on heikko tai héan on hyvin
impulsiivinen. Myds kovuus itsed kohtaan ja uhrautumishalu kasvattavat
uupumisriskia Hakanen (2004) toteaa useisiin tutkimuksiin viitaten, ettd yksilolliset

erot persoonallisuudessa voivat seké lieventdd, etta pahentaa tyduupumuksen oireita.
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Tyooloilla on kuitenkin todettu olevan suurempi merkitys tyduupumukselle, kuin
persoonallisuustekijoilla
I hmisen elaméntilanteen kokonaiskuormittavuudella on myds merkitysta
tyouupumukselle. Jos ihmisella on paljon huolia ja vaikeuksia elamasséén esimerkiksi
yksityiselaman puolella, han todenndk6isemmin ajautuu tyduupumukseen, kuin
sellainen ihminen jonka elaméntilanteessa ei ole ongelmia. Kriisin kanssa tyoskentely
vie voimavaroja ja nain ollen henkilon stressinsietokyky heikkenee. Vaikka
yksityiselamén vaikeudet heijastuvat jaksamiseen ja tyokykyyn, eivét nekaan
kuitenkaan aiheuta tyduupumusta, vaan tekevét ihmisen haavoittuvaks ja alttiiksi
uupumukselle. Ylensa on niin, etta ihminen kestaa yksityiselamasta tai sairauksista
johtuvaa stressia pitkéankin, jos tyo tarjoaa mielekkyytta eldmaan. (Aro 2001, 68, 70:
Hakanen 2004, 141.)

Aron (2001) mukaan tyontekijan sosiaalisuus ja sen mukanaan tuoma sosiaalinen
verkosto voivat toimia tyduupumusta suojaavina tekijoina Parhaimmillaan
tyontekijan sosiaalinen verkosto tarjoaa ihmiselle henkista tukea ja konkreettista apua.
Koivisto (2001) puolestaan nostaa esille perheen merkityksen. Y leensd aktiivisesti
perheen kanssa aikaa viettavét tuntuvat jaksavan paremmin. Ja perhe nayttéakin
olevan potentiaaliselle uupujalle téarkea voimavara. Myds useat tutkimukset
vahvistavat Hakasen (2004) mukaan t&ta kasitysta. Han toteaakin, etta perhe-eldmalla
on myonteisia vaikutuksia tyohon. (Aro 2001, 68: Koivisto 2001, 165: Hakanen 2004,
109.)

Ihmisten tapa suhtautua tydhonsa on myos erilainen. Toisille ihmisille tyd on hyvin
merkityksellisessa asemassa. Téallaiset ihmiset ovat tyokeskeisia jolloin myds heidan
itsearvostus on kytketty ty6ssi suoriutumiseen. Heilla on myds voimakas vastuuntunto
joka ilmenee ylitunnollisuutena ja ahkeruutena. Tdllaiset tyontekijat unohtavat omat
tarpeensa ja terveen itsekkyyden luopuen itselle voimavaroja tuovista asioista.
(Koivisto 2001, 154- 155.)

4.2 Tybyhteiso
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Mit& vaikeampia tyOyhteison ongelmat ovat, sité epérealistisempia, ihanteellisia ja
abstrakteja odotuksia muodostuu. Tavoitellaan ihmettd, " hyvéa me-henked’,

innovatiivista jainnostavaa tyoyhteisbd. Tai ruusuista kuvitelmaa taysin

Tyo6yhteison uupumiskierteeseen gjautumisen padsyita nayttaisivét olevan
seuraavanlaiset asiat. 1. Tyotehtavien jatkuvat muutokset, jolloin on opittava
jatkuvasti uutta, mink& johdosta tyotahti Kiristyy jatkuvasti. 2. Tyonjako ja
vastuualueet muuttuvat, mutta pysyvét epaselvinad. I|hmiset eivét aina tieda mité heilta
odotetaan. Myds motivaation kannalta tarkea tieto siita, miten tyo liittyy
kokonaisuuteen, ja& usein epdselvaksi. 3. Yksi tarkeimmista syistéa ndyttda olevan
tydyhteison avoimuuden puute: ihmissuhteista puuttuu avoimuus ja luottamus. Tilalle
on tullut kilpailu, kateustai valinpitamattomyys. 4. Vastuuaueiden kasvu ilman, etta
yksilo voi itse mitenk&an vaikuttaatilanteeseen. Taustalla on toiminta, jossa ihmiset
muokataan tehtdvien mukaan, eika péinvastoin. 5. Tyotehtévét lagjenevat ja ihmiset
ovat epdtietoisia tyonsi rajoista. Tyodyhteisdjen kehittdmisprosessi on usein
paljastanut, etta epaselvien vastuualueiden lisdksi tyontekijét tekevét paallekkaista
tyota (mukavat tyot) tai asioita (hankalat ja ik&vaet tyot) el itse asiassa hoida kukaan.
6. Epavarmoiksi muuttuneet taloudelliset olosuhteet: tydsuhde on vaarassa ja tiedotus
puutteellista. Tyontekijéiden on vaikea ennakoida tulevaa. Eletdan jatkuvassa
epavarmuuden ja pelon tilassa. Tiedon puute alheuttaa sen, ettd mielikuvitus alkaa
korvata puuttuvaa tietoa. Edelléa kuvatut tydyhteisdn uupumiseen johtavat syyt ovat

vaikuttamassa luonnollisesti myds yksilon uupumiseen. (Koivisto 2001, 156- 157.)

Ty6uupumiseen siivittda myos myonteisen palautteen, tuen ja rohkaisun puute toteaa
Merikallio (2005). Myo6s Aro (2001) ndkee yhteisollisyyden tyopaikoilla elintérkeana.
Héan toteaa, ettd moni tyohon liittyva ongelma tuntuu paljon helpommalta kantaa, kun
on saatavissa toisen ihmisen apua ja neuvoja ja myotétuntoa. Jokainen tyontekija
Aron (2001) mukaan haluaa tulla tyopaikallaan hyvaksytyks kaikkine vikoineen ja
puutteineen ja saada arvostusta tyontekijana. Hanen mukaansa tama on elintérkeda
ihmisen sosiaalisen turvallisuuden kannalta. Jos ihminen joutuu jatkuvasti epéilemaan,
onko han hyvaksytty, huomattava osa hénen voimavaroistaan sitoutuu taman asian
pohtimiseen. Erityisen vahingollista on, jos tyopaikalla on tapana kohdella
tyontekijoita epakunnioittavasti tai epéreilusti. Rovasalon (2006) mukaan |dhes aina

tyGuupumusta edeltéé vastavuoroi suuden puute tydyhteisdssa. V uorovaikutuksen
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vinoutumiseen tai vastuusuhteiden vaaristymiseen voi olla monia syita. (Aro 2001, 57,
59; Merikallio 2005, 31; Rovasalo 2006)

Niskanen, Murto ja Haapamaki (1992) késittelevét kirjassaan Valteen tutkimusta jossa
todetaan, etta konfliktit tydyhteisdssa johtuvat useimmiten henkilbstGsuhteista.
"Valkeat persoonat” ja hankalat esimies- alaissuhteet olivat suurimmeat yksittaisten
riitojen syyt. Myos eri henkilostoryhmien vélilla esiintyi paljon ristiriitoja. Toinen
konflikteja aiheuttava tekija oli tyohon liittyvét syyt. Myos téiden jako seka
tydmenetelmiin liittyvét ongelmat aiheuttivat varsin paljon ritiriitoja. Osan
rigtiriidoista selitti arvovaltakysymykset. Tydyhteisiille joissakriisgja esiintyi oli
tyypillista se, ettaristiriitojen kasittelya valteltiin, tai niitd el kasitelty lainkaan.
(Niskanen, Murto & Haapamaki 2000, 154.)

Merikallio (2005) puolestaan nostaa tybuupumisen syyks tydyhteisdssa vellovan
kateuden, juoruilun ja kaunaisuuden. Hénen mukaansa pahoinvointi tyoyhteisdssa
lisdantyy jos sielld sallitaan kateuden eri ilmenemismuodot, kaunainen kaytos ja
epédterve kilpailu. Tadlaista kéytosté voivat harrastaa niin johto, esimiehet, kuin
tyontekijatkin toisiaan kohtaan. Epé&asiallinen kohtelu on henkisesti hyvin raskasta.
(Merikallio 2005, 77- 83.)

Esimies on avainroolissa tyoyhteisonsa hyvinvoinnin yll8pitgané ja edistgané.
Esimies on useimmiten myos se, johon ilmapiiritutkimuksissa eniten kohdistetaan
ettd esimies voi joskus olla tydyhteison rasite luonteenpiirteiden ja toimintatapojen
vuoksi. Pahimmillaan han saattaa olla etéinen, ylenkatsova, tyly, vaativa,
puolueellinen, omia esimiehiatiimin kustannuksella kosiskeleva, eparealistinen. Han
uskoon tietdvansa parhaiten asiat, vaikka on niista taysin tietamaton. Esimies saattaa
olla my6s itsetunnoltaan niin heikko, ettei han kykene ottamaan vastaan palautetta
ovat luomassa tilannetta, jossa tyontekija kokee tulevansa epaoikeudenmukai sesti
kohdelluksi. Tyontekija el saa tarvitsemaansa tukea tyontekoonsa, jolloin tyonilo
katoaa ja syntyy epavarmuutta ja epamaaraista ahdistusta. Réisanen ja Lestinen (2006)
toteavatkin, ettd onkin ik&vaa, jos kaikilla voimillaan tytta tekeva henkilstd kokee,
etta esimiestoiminta etupdassa synnyttaa vaikeuksia, eiké auta tydssé ilmenevien
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182)

Palautteen ssaminen tehdysta tydsta on vélttamatonta Usein tdmé unohdetaan
tyopaikoilla. Osa palautteesta saadaan tyoprosessien kautta, jos tyo on hyvin
suunniteltu ja organisoitu. Tama el pelkastaan riita, sillaihminen tarvitsee toisen
ihmisen apua tyonsa laadun arvioinnissa. Usein tyopaikoilla el ehdité keskustelemaan
tyoyhteison asioista. Taloin tyota el yhdessd arvioida eika sisdista pal autekeskustelua
k&yda. Myds toisen tyontekijan huomioon ottaminen ja kannustaminen jaavét
kaytanndssa toteuttamatta. (Aro 2001, 55- 56.)

4.3 Or ganisaation vaikutus

Useissatydpaikoissa on johtgjien ylépuolella melko heterogeenisesti gjatteleva ja
toimiva hallitusten, johtokuntien ja muiden hallintoportaiden p&éttgjia. Usein heillaei
ole tarpeeksi tietoa tyopaikan todellisista tehtavistd, eika sen mahdollisuuksista ja
rgjoituksista. Taméatieto on pikemminkin tyGpaikan omalla johtaja ja pdallikkotasolla,
jokakuitenkin joutuu alistumaan muiden tekemiin virheellisiin ratkaisuihin.
Ruohonjuuritason tyontekijét saattavat ndhda monet asiat eritavalla, kuin kokouksiaan
pitéva hallintoelin. Johto joutuukin monesti kahden portaan valiin pahaan
puristukseen, silléa silté odotetaan, etta se ottaa huomioon kaikkien eri osapuolten
ndkemykset. Vélilla se on vaikeaa, ellel mahdotonta. Joskus johto tiet&a tarkkaan, ette
alaisenst kerta kaikkiaan pysty enempéén e hyvalla eiké pahalla. Kuitenkin johdon
niskaan voi puhaltaa hallintoneuvoston kylma kaskeva tuuli, joka vaatii lisééd milloin
mitakin: dynaamisuutta, virtaviivaistuksia jne.

(Vartiovaara 2000, 180.)

Merikallion (2001) mukaan organisaatioista kaytetéan vertauskuvia, jotka ovat vieneet
harhaan ja vaéaristaneet johtamiskulttuuria ja nain vaikuttaneet epaedullisesti
tyontekijoiden jaksamiseen. Néité asenteita voidaan vieldkin osittain pitéa

jonkinlaisina tiedostamattomina malleina. Organisaatiota on pidetty koneena, jolloin
oletetaan tyontekijan oleva kuin yksi ratas pyoréssa. Téllainen gjattelutapa johtaa
siihen, etté kone ja sen osat voidaan purkaa milloin vain ja ihmisia voidaan siirrella
heitd sen enempaa kuulematta. Rikkoutuneen osan tilalle voidaan vaivatta vaihtaa
uusi. Jos joku osa halutaan vaihtaa uuteen, on kannattavaa kuluttaa osa loppuun
jattamalla se ilman hoitoatai korjaamatta sitd. Organisaatiota on verrattu myos
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perheeseen. T&llGin on haettu tydyhteisbon mallia perheen toiminnasta. Perheessa
toimitaan kuitenkin eri lainalaisuuksien alla, kuin tytelamassa. Perheessa on
kirjoittamattomia sdant6ja, kun taas tydeldamassa tulisi toimia siten, etté asiat sovitaan
yhteisesti ja ne tulisi myds kirjata yl6s. Perhe vertaus saattaa vaarantaa myos asiallista
jakontrolloitua kaytosta. Talloin tydkaveria voidaan puhutella kuin he olisivat oman
perheen jaseni&. Vaarana piilee myos tyon hoitaminen urakalla tunteja laskematta,
kuten monet asiat perheessi hoidetaan. Perheessa toimivat myds tunnesuhteet, joita
tyoyhteisdissa el kaikkia kohtaan voi tuntea. TyOpaikan ensisijainen tehtava onkin
muu kuin perheen tunnetehtdva. Edella kuvattujen vertausten mukaan ohjautuminen
on organisaatioille kohtalokasta, koska ne luovat vaaristynytta kasityspohjaa
tydantajan toimenpiteille ja samalla vaéristavét tyontekijan asemaa organisaatiossa.
Tallaisten toimintakulttuurien hiljainen hyvaksyminen ovat edesauttamassa
tyontekijoiden tyduupumusta. (Merikallio 2001, 32- 35.)

Bengtssonin (2004) mukaan taman paivan johtajilla on yleensa tekninen,
luonnonteellinen tai taloudellinen koulutus. He ovat hallinnollisesti pétevia ja pystyvia
asiantuntijoita aloillaan, mutta usein heilté puuttuu riittava patevyys
kayttaytymistieteellisilta ja humanistisilta aloilta, patevyys jotatarvitaan
tyoympariston psykososiaalisten ongelmien kasittelyssa. (Bengtsson 2004, 190.)

Tyontekijoiden asenne omaa organisaatiotaan kohtaan on myds merkityksellinen
tyduupumuksen kehittymisessa. Aro(2001) toteaakin, ettatyontekijét vertaavat
mielessdan omaa sitoutumistaan tyohonsa ja organisaatioon ja sité kuinka paljon ovat
sille antaneet. He my0s tarkkailevat sitd, kuinka sitoutunut organisaatio on
tyontekijoihinsé ja kuinka paljon se antaa heille. Jos tyontekija kokee taméan
vaihtotaseen jatkuvasti tyontekijélle epdedulliseksi, saattaa tyontekija ajautua
tybuupumukseen. (Aro 2001, 56.)

On todettu, ettaliian tihedt rakennemuutokset, esimerkiksi vuosittaiset tydryhmien
uudelleen jarjestelyt, johtavat siihen, ettd ryhmaytymisprosessi el koskaan etene
riittavan pitkalle tehokkaaseen tyoryhmakulttuuriin saakka. Organitorista vakautta
edellyttaa erityisesti tyontekijoiden luovan potentiaalin optimoiminen. (Aro 2001, 58.)
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Ty6uupumista voi aiheuttaa myds epévarmuus tyon jatkumisesta. Tama on erityisen
ymmarrettavda mm. méaraaikaisilla tyontekijoilla, joiden tydura on jatkuvasti
vaakalaudalla. (Hakanen 2004, 77- 78)

4.4 Kulttuuriset tekijat

Suomalaista tyokulttuuria on perusteel lisesti tutkinut professori Juha Siltala. Hanen
kirjoittamansa kirja Ty6elaman lyhyt historia kuvaa yhteiskunnan ja tyoén muuttumista
viime vuosisadoilta aivan viimeisiin vuosiin saakka. Han esittda kirjassaan
kokonaiskuvan, jossa yhdistyvét tydmarkkinatutkimus, taloushistoria,
tyoviihtyvyystutkimus ja sairastavuustilastot. Hanen mukaansa ainakin kaksi
tyontekijaa kolmesta valittaa kiirettd, stressiaja aliresursointia. Tyon antama sisdinen
palkinto, aikaansaamisen tunne, on kadonnut, ja yh& useampi on menettanyt toivonsa,
mink& seurauksena on uupuminen. Han kuvaa tilannetta, jossa nykyaikana elamme
siten, etta toiset karsivét tyon paljoudesta ja toiset sen puutteesta. Taman vuoksi
stressi, uupumus ja masennus ovat yleistyneet kansantaudeiksi. Siltalan keskeinen
sanoma on, etta kenenk&n el tarvitse syyllistéda itseddn uupumisen takia. Syypaé on
nykyaikainen hyperkilpailu, joka tuottaa hdnen mukaansa vag aamétta enemman
haittaa kuin hyotya. (lisalo.)

Siltala tarkastelee kirjassaan sitarigtiriitaa, ettd ammattiin katsomatta 70- 80 %
suomalaisista sanoo pitdvansa tyostaén, mutta sama mééra valittaa myos jonkinasteista
stressid. Kyse on tyoterveystutkija Fredrik Herzbergin hypoteesista, jonka mukaan
tyon ilo tulee tyon sisdllosta, tybuupumus taas epareilusta palkasta, haasteen ja
resurssien epasuhdasta ja muista tyoehdoista. Onnellisuustilastoilla el voida kumota
stressitilastoja, joiden mukaan tilanne alkaa olla kestaméaton. V oi sanoa, ettatyon
sisallosta ja omista aikaansaannoksista koettu ilo auttaa kylla jaksamaan, mutta enté
sitten, kun tyotéa ei ehdi tehda kunnolla valmiiksi? (lisalo.)

Koiviston (2001) mukaan tydyhteison tarpeiden mukaan venymisesté on tullut ikéén
kuin kansalaisvelvollisuus. " Tiukanpaikan tullen” venymisesta siirrytéan
kaytanteisiin, jotkajdavét pysyviksi tyotavoiks ja kulttuureiksi tydyhteisoihin.
Suomalaisille on perinteisesti ollut kunnia-asia selviytya saamastaan tyotehtavasta.

Suomalaisessa kulttuurissa koetaan hyvin hgpedllisend menné esimiehen tai
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tyopaikkal88karin puheille valittamaan, ettel enda selviydy tehtavistdan. (Koivisto
2001, 169- 170.)

TV-ohjelmassa Inhimillinen tekijé haastateltiin kahta tyduupumuk sesta selviytynytté
jahetotesivat, etté kotoa opittu ”luterilainen” suhtautuminen tyéntekoon on ollut
pohjana uupumiselle. Hellle kotikasvatuksessaan painotettiin arvoja, joiden varaan
eldma rakennetaan. " Ty0 tehddan hyvin tai sita el tehda ollenkaan” on ollut yksi
arvoista, joita edellinen sukupolvi toteutti ja antoi siihen omalla kaytoksell&an mallin.
Heidan vanhempansa tekivat tyonsa huolellisesti ja tinkiméttomasti rakentaen
tavallaan koko minuutensa tytn varaan. Vanhoja sananlaskuja kuten: " Ty6 tekijdansa
nykyajan hektiseen tyotahtiin, joutuvat he vaistamétta arvoristiriitaan: teenk® tyoni
hyvin ja huolellisesti vai nopeasti ja puolihuolimattomasti. Vai j&8nkd tekemaén tyota
omallagjalla, jotta voin tehdatyoni niin hyvin kuin haluaisin. (Inhimillinen tekija
2007.)

Tyon késite saattaa olla myos hamértymassa yhtei skunnassa. Kuten edella kuvasin, on
meihin vahvasti didinmaidossa syotetty, miten tyd on eldmantehtava, ura,
toimeentulopakko, itsetarkoitus eli koko elamé. Edellisten kriteerien tayttamiseen el
normaalitydaika enda riita. Hyvaksyyko yhteiskunta taman tyohon kuuluvan
"etuuden”, jolloin kdytannbssa raja tyo- ja vapaa-gjan valilla haviga. (Koivisto 2001,
155.)

Nykyisen yhteiskunnan ongelmaksi on muodostunut erilaisia ihmisryhmid, jotkajoko
selviytyvét heikosti tydssdan tai muuten kokevat tyonsa liian vaativaksi. Aiemmin he
pystyiva melko helposti siirtyméaan tyétehtavasta toiseen. Nykyisin tdma
mahdollisuus on kaventunut melkein olemattomiin modernissatieto- ja
koulutuspohjaisessa yhteiskunnassa. Monet tutkijat ovat sita mieltd, ettd ammatillinen
kapeutuminen tulee jatkossa vain pahenemaan, jolloin ihmisille ei ja& liikkumavaraa
kuin nimeksi. Tama mutkikas sosiaalispoliittinen, taloudellinen ja ammatillinen kuvio
el salli endd samoja uudistumis- ja pakomahdollisuuksia liian rankasta tyotilanteesta
kuin ennen. Tama yhteiskunnassa tapahtunut muutos e voi olla vaikuttamatta ihmisen
jaksamiseen. (Koivisto 2001, 27.)
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5 TYOUUPUMUKSEN EHKAISY

5.1 Tyontekijan mahdollisuudet ehkaista tyduupumusta

Vartiovaara (2000) kuvaa ihmisté energiaséiliong, joka tulisi olla kaikenaikaa melko
taynna positiivista arkisessa elaméassa tarvittavaa jaksamista. Kun tyo ja muut
velvollisuudet kuluttavat liiaksi voimia, on térkeda tarkkailla séilion tilannetta. Jos
huomaa energiaméaréan uhkaavasti pienenevan, pitaisi mahdollisimman pian pyrkia
tayttdmaén sdilio uudella energialla, uudella jaksamisen polttoaineella. Jaksamistason
laskua ei tulisi koskaan sallia niin paljon, etta siita koituisi itselle tai muille ik&via
seurauksia. Vartiovaaran mukaan monelta romahtamiselta olisi véltytty jos olisi
seurattu térkeintd mittariac omaa sisintd. Tilanteeseen pitéis reagoida, jos yha
uudelleen nukkuu huonosti ja herda apeillamielin, jos alitajunnassa on piilossa jotain
ikavaa tai ahdistavaa joka estda virkistymisen, jos tyd kummittelee kokogjan taka-
alala. Itseltdan voi kysya milloin olen viimeks kuntoillut, kdynyt elokuvissa,
kyléllyt tai harrastanut jotain muuta térked&? Sisdinen sdilio tulis tayttéd asioilla
joista saa mielihyvaa, iloa, gjattelemisen aihetta, uusia ideoita ja kenties uusia
ihmissuhteita. (Vartiovaara 2000, 199.)

Myo6s Aro (2001) toteaa, etté parasta vastalédketta tyduupumukselle on erilaiset
tunnepitoiset eldmykset. Naiden elamysten I6ytaminen vaatii vaivannakoa. Kun
tyontekija on uupumuksen kuopassa, voi itsensa hoitaminen tuntua ylivoimaiselta
velvollisuudelta. IThmiset gjattelevat usein, ettd ovat liian vasyneita lahtedkseen
mihink&an, vaikka he ovat vasyneita juuri sen vuoks, etteivét 1ahde mihink&an, toteaa
fysioterapeutti Tarja Miikkulainen Aron (2001) kirjassa. Yks keino ajan
jarjestamiseksi nykyisessi kiireisessa eldméanrytmissg, on varata yksinkertai sesti
kalenterista alkaa omille menoille. (Aro 2001, 107.)

Ty6uupumuksen hoito edellyttéa usein myos tyoskentelyd omien gjatustottumusten
kanssa. On térkeda tiedostaa mité tybongelmia ” ottaa omakseen”. Usein
tyduupumukseen gjautuneet ihmiset ovat syystata toisesta alkaneet kantaa omilla
harteillaan organisaation ongelmia. (Aro 2001, 109.)
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Useimpien ihmisten keskeisin sosiaalinen voimavara on perhe ja siihen liittyva
ihmissuhdeverkosto. Myos ystavyyssuhteet ovat monille keskeinen voimavaroihin
vaikuttava tekija. Varsin suurena voimavaratekijana voidaan pitéa myos ihmissuhteita
jotka syntyvét harrastusten parissa, vaikka nama suhteet eivét varsinaisia
ystavyyssuhteita olekaan. Kun ihmisen perhesuhteet, ystéavyyssuhteet ja harrastukset
ovat kunnossa, on hénen voimavaratilanteensakin yleensa hyva. (Niskanen ym. 2000,
91.)

itsetuntoon ja tassa yhteydessd ammatilliseen itsetuntoon, liittyvid asioita. |hminen,
joka luottaa itseensa ammatillisesti ja jolla on vahva tyon ammatillisen hallinnan
tunne, sietda paremmin tyokuormitusta tai ongelmia tydssa kuin henkild, jonka
ammatillinen itsetunto on heikko. Y leensa koulutus ja tyokokemus lisaéavét
ammatillista itsetuntoa. Tydeldaman muutokset esimerkiksi organisaatiomuutosten
yhteydessa tehdyt toimenkuvamuutokset ja téiden muuttuminen aiheuttaa muutoksia
persoonallisissa voimavaroissa. Tyontekija, joka on aiemmin kokenut hallitsevansa
tyonsé saattaa joutua tilanteeseen, jossa hdn huomaakin, ettétyttaitojen olevan
selvasti puutteelliset. Mikali tilannetta el korjata opiskelullatai koulutuksella, saattaa
ammatillinen itsetunto laskea ja persoonalliset voimavarat vahentyd. (Mts. 92 - 93.)

itseltas kohtuuttomia? Tyonteko edistéa tyotekijan hyvinvointia silloin, kun hén
kokee, ettd hyvin tehty tyo tuo henkistéa mielihyvaa Kun tyo tarjoaa mahdollisuuden
kehittymiseen ja omien kykyjen k&yttamiseen. Tyo rytmittda eldméa jatuo aikuisia
sosiaalisia suhteita. Parhaimmillaan tyontekijan omat arvot ovat linjassa tyonantajan
Lestinen kiinnittavat huomiota vapaa-ajalla tehtyihin tyotunteihin. Vieddanko toita
kotiin? Moni tekee yritysten sdastolinjan takia kahden ihmisen ty6t tilanteessa jossa
esimerkiksi sairastuneille ty6tovereille el hankita sijaisia.( Raisanen ja Lestinen 2006,
70-73)

Oman tyGrupeaman suunnittelu ja organisointi ja priorisointi ovat perusedellytyksia
uupumuksen ehkaisyssa. Hallitusti ja suunnitelmallisesti tyoskentelemalla tehokkuus

on aivan eri luokkaa, kuin summittainen, mité eteen sattuu tulemaan — tekeminen.
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Organisoinnin ja priorisoinnin lisdksi on hyva joskus pysahtya miettimaan omaa
tyotaan, tehda inventaarioita ja jérjestella henkista tyotilaansa. (Merikallio 2005, 62.)

Merikallion (2005) mielesta vastuun rajojen ymmartaminen kéytannon tyotehtavissa
hel pottaa uupumuksen ehkaisyssa. Tyontekijan on helpottavaa ymmartaa, etta
vastuuta e voi ottaa asioista jotka eivét ole hdnen vallassaan. Sen sijaan asioihin
joihin oikeasti voi vaikuttaa, on syytd puuttua. Vanha huoneentaulun viisaus on tassa
asiassa avuksi: Luojani, anna minulle viisautta hyvéksya asiat, joita en voi muuttaa,
rohkeutta muuttaa ne, jotkavoin, ja kykyéa erottaa ne toisistaan. (Merikallio 2005, 61.)

vaikeaa, mika johtuu monista tekijoista kuten kasvatuksesta, ” herranpelosta’,
kulttuurista ja halusta tulla hyvaksytyksi. Ennestaan kiireisessa tilanteessa, jossa
tyontekijalle tarjotaan liséa tehtévid, hén reagoi stressaantumalla. Luonnossa elamet
voivat reagoida ahdistavaan tilanteeseen hyokkaamallatai pakenemalla. Tydel&amassa
tdlainen ei ole kuitenkaan mahdollistata ainakaan yleisten normien mukaista. Usein
tyontekijavastaa alistumalla ja vetaytymalla. Jos tyontekija ei pida puoliaan
tilanteessa, jossa hanelle tarjotaan ylimaéraista tyota, reagoi hanen elimistonsi samalla
tavalla kuin el@imen joka on ahdistettu nurkkaan. Kieltaytymisen voi tehda
ystavallisesti tyyliin: ”En ehdi todellakaan tehda sita nyt.” . Réisdnen jaLestinen
(2006, 90.)

5.2 TyOyhteison vastuu

Tyoyhteisd el ole olemassa itsestéan, vaan se vaatii rakentamista ja huoltamista. Aron
(2001) mukaan tyoyhteison rakentaminen tarkoittaa, etta tydyhteison jasenet
tutustuvat toisiinsa, toistensa tyoskentelytyyliin seka ndkemyksiin tyosta. Heidan tulee
sopia tydyhteison perustehtévastd ja ratkaista tyoyhteison valtakysymykset. (Aro
2001, 57.)

Kliininen psykologi Robert Edelmanin mukaan hyvan tyoilmapiirin edellytyksené on
selked tyonjako, tasapuolisuus, hyva tiedonkulku, hyvayleinen ilmapiiri, kytostavat,
tyorauha ja huomion kiinnittdminen yhteisiin pddmaariin. Psykologian professori Kari



34
Lindstromin mukaan hyvan tyoyhteisdn psykososiaaliset kriteerit ovat optimaalinen
tyomaéra, optimaaliset laadulliset vaatimukset, mahdollisuudet vaikuttaa omaa tyota
koskeviin asioihin, selkeét tyoroolit, hyva sosiaalinen tuki, joka sisaltaa tyotaitojen
ylldpidon, hyvan muutogohtamisen ja hyvét uralla etenemisen mahdollisuudet.

Uupumista ehkéisee myds tydyhteison ihmissuhteiden ymmartaminen realistisesti.
Hyvan tydyhteisin edellytyksené ei ole tydtovereiden valinen rakkaus tai tunne
kuuluvansa yhteen suureen perheeseen. Tydelaman ihmissuhteilta el tule edellyttéa
samaa, kuin yksityiselaman ihmissuhteilta. Asiat voivat sujua hyvin ilman
epérealistisissa vaateissa roikkumista. Omaa uupumusta ehkéi see myos ymmarrys
gSiita, ettel yhteistyota tyoyhteisdssa voi tehda yksin. Jos tyontekija on omalta osaltaan
tehnyt rehellisen yrityksen tyGilmapiirin parantamiseksi tai ihmissuhdevaikeuksien
selvittdmiseksi eiké parannusta tapahdu, eivét itsesyytokset vie asiaa eteenpé@in. Oman
vastuunsa ragjat tulee ymmartéa. ( Raisdnen & Lestinen 2006, 106 - 107.)

On kuitenkin todenn&kdista, etté jos tyopaikan henkilokunta kykenee tarpeeksi hyvin
kommunikoimaan keskendan, ongelmat voidaan ratkaista tehokkaasti ilman
kenellek&an tulevia haavoja. Edellytyksend on, etté tyopisteessi on hyva johtgjaja
ettei joukossa ole vaikeasti héiriintyneita yksiloita, jotka voisivat kiristéa solmut niin

tiukoiks, ettei niitd voi endé avata. (Vartiovaara 2000, 186.)

Esimiehen asemaa pidet&an avainasemassa siihen miten tyontekija voi tyosséan.
Merikallio (2005) vertaa esimiestytskentelya valokuvagjan tyohon, joka saa
kuvassaan esille parhaat tai halutut puolet. Hanen mukaansa esimiehillatulisi
ehdottomasti ollataito antaa myonteista palautetta. Bengtssonin (2004) mukaan
esimiehet, jotka haluavat edistéa hyvaa tyoilmapiiria tulisi kuunnella tyontekijoita ja
keskustella heidan kanssaan. Periaatteellisellatasolla asia on hdnen mukaansa hyvin
yksinkertainen, mutta k&ytannossa vaikeus piilee siing, etta kuunteleminen ja
keskusteleminen on taito sindnsi. Usellla esimiehilld el ole riittavaa kokemusta
kummastakaan. Néitten asioiden hallitsemiseen tulisi kiinnittéd huomiota. (Merikallio
2005,31- 32: Bengtson 2004, 189.)
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5.3 Organisaatiossa uupumusta ehkaisevat tekijat

Johtamisen ongelmaan tormétaan kaikissa organisaatioissa. Bengtssonin (2004)
tydeldamassa on valttamatontd, ettatyonantajillajaesmiehilla on riittavét tiedot
inhimillisista tarpeista, terveyden ja tyon vélisesta yhteydesta ja siitd, mitka tekijét
vaikuttavat henkilokunnan loppuun palamiseen. Han pitda hyvan johtajuuden
perusedel lytyksend aitoa kiinnostustaihmisiin. (Bengtson 2004, 190 -191. )

Bengtsonin (2004) mukaan mik&én organisaatio ei toimi parhaalla mahdollisella
tavalla jos kommunikaatiossa on puutteita. Hanen mukaansa paras investointi, jonka
yritykset ja organisaatiot voivat tehdd, on esimiesten henkilokohtaiseen kehitykseen ja
keskustelutaitoon sijoittaminen. Merikallio (2005) kuitenkin varoittaa Sita, etté usein
koulutukset j88vét vain gjanvietteeks, eika niitd hyddynnetd konkreettisesti.
Osdllistujien pitais oikeasti soveltaa saatuja oppeja kaytanntssa. (Bengtsson 2004,
189: Merikallio 2005, 79.)

Ihminen haluaa tehda ty6ta siten, ettel tyo ole ristiriidassa sen kanssa, mita tyontekija
pitéd tarkeana Merkittavaa onkin, ettd organisaatio pyrkii toimimaan moraalisesti
oikein ja vastuullisesti suhteessaan asiakkaisiin, tyontekijoihin, yhteiskuntaan ja
ymparistoon. Tyontekijoille on erityisen turhauttavaa kokea olevansa vain
taloudellisen hyodyn véline jollekin toiselle - tdmé koskee niin asiakasta, joka kokee
palvelun tuottagjan vain rahastavan, kuin tyontekij&a, joka kokee tehtdvakseen tehda
rahaa isannélleen. (Aro 2001, 60.)

On todettu, ettd ihmiset haluavat olla mukana sellaisessa toiminnassa, jota he pitévét
arvokkaana jatarkeana. Ihmisille ei riita pelkastaan se, etta tyotavoitteet ja tyoroolit
ovat selvid, vaan tarkedé on myos se, ettatyontekija voi sijoittaa organisaatioon myos
myonteisia mielikuviaan.( Aro 2001, 61.)

Aron (2001, 86) mukaan on hyvin térkedd, etta johtajien jaksamisesta pidetdan huolta,
silla he ovat avainasemassa tyouupumusta ehkaistéessa. Viimekadessdhan kaikki
tyOpaikan sisdiset ristiriidat tulevat ainakin valiaikaisesti hdnen kannettavakseen.
Taman emotionaalisen kuormituksen takia johtamistehtéva sisaltaa erityisen
uupumisen riskin. Aron mielestd johtajien tyduupumuksen ehkéisy kdy luontevammin
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tyonohjauksen tai harvajaksoisemman prosessikonsultaation avulla. Oleellista on, etta
johtajillaon sdannollisesti mahdollisuus tarkastella johtamaansa organisaatiota

turvallisessa ilmapiirissa ja oppia uusia tarkastelutapoja ja nakokulmia.

Tulevaisuudessa henkildstojohto tulee olemaan entista tdrkeAmmassa asemassa
muokatessaan yrityksen prosessega paremmin nykyolosuhteita vastaaviksi. Erittain
merkittavéa on myos huolehtia siité, etté henkilosto jaksaa ja selviytyy tulevista
tehtavista. (Koivisto 2001, 22.)

6 AIEMPIA TUTKIMUSTULOKSIA TYOUUPUMUK SESTA

Viimeisen kymmenen vuoden aikana tyéuupumus on saanut huomiota erityisesti
tyoterveyslaitoksen tekeman tutkimuksen johdosta, joka toteutettiin 1997. Tutkimus
oli enssmmainen lagja Suomessa ai heesta tehty vaestotutkimus. Tutkimuksessa
selvitettiin tyduupumuksen esiintymista ja vakavuutta suomal aisessa tyoikéisessa
vaestossa. Sen esiintymista tutkittiin eri toimialoilla jaammattiryhmissa Samassa
tutkimuksessa selvitettiin sitd miten tyduupumus vaihtelee tyokokemuksen, tydajan ja
muiden tydsuhteen ehtojen seké tyopaikan henkildsto- ja organisaatiomuutosten
mukaan. Lisaksi tutkittiin tyduupumuksen yhteyttd muihin koetun terveyden
ongelmiin ja sen mahdollisia seuraamuksia terveyskayttéytymisessa ja tyokyvyssa.
(Kalimo & Toppinen 1997, 16.)

Tutkimukseen osallistui 3 300 henkil6& Tutkimustulokset olivat jo tuolloin
halytyttavid. Sen mukaan yli puolet eli 55 % tyossakayvista koki jonkinasteista
tybuupumusta. Viidennes tutkituista oli voimakkaasti vasynyt tydstéan ja noin 7 %
tyduupumus oli vakava kaikkine oireineen. Naisilla tyduupumusta oli hieman
enemman, kuin miehill& jatyouupumuksen maara lisaantyi jonkin verran ian mukana
Naiset kokivat uupumusasteista vasymysta merkitsevasti enemman (21 %), kuin
miehet (17 %). Uupumusta oli myos enemman niill&, jotkaolivat olleet pitkdan
tydeldamassa mukana. Tyouupumus oli yleisempaa niillg, joiden tyopaikalla oli tehty
henkil6st6saneerauksia, kuten irtisanomisia, henkil 0ston méaran supistamisia,
lomautuksia ja jétetty tayttamatta sijaisuuksia. Tyouupumus oli yleisempéa pitkéa
tyopaivaa (yli 50 tuntia) tekevilla. Tyduupumus lisasi terveyspalvelujen kéyttoa ja
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avun hakemista my6s muilta tahoilta. Myds muut hyvinvoinnin hairiot olivat
tyduupuneilla tavallisempia, kuin oireettomilla. Unen hairiot lisdantyivét
tyduupumuksen mukana ja voimakkaasti uupuneet kokivat tyokykynsa heikoksi tyon
henkisten vaatimusten kannalta. (Kalimo, Toppinen 1997, 44 - 45.)

Uhkia ja mahdollisuuksia nimisen tyoolotutkimuksen teetti tilastokeskus vuonna
2003. Tutkimus oli jatkoa tutkimussarjalle, jotaoli tehty jo vuodesta 1977.
Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa tietoa tydeléaman tilasta tyopoliittista
padtoksentekoa, tydyhteisdjen kehittamista varten seka saattamaan yleiseen
keskusteluun tietoa Sité, miten suomalaiset kokevat tydolonsa ja millainen muutos
niissa on tapahtunut. Tutkimuksessa selvitettiin tyduupumuksen kannalta merkittavia
asioita, kuten mééré ja osa-aikaisten tyosuhteiden médrasd, muutoksia
tydorganisaatioissa, vaikutusmahdollisuuksia tydssa, tyon vaatimuksia kuten tyon
ruumiillista ja henkista rasittavuutta, sosiaalisten suhteiden merkitysta tyoyhteisossa,
esimiestoimintaa, vakivaltaa, hairintéd, kiusaamista ja syrjintéa tyoyhteisossi. Lisaksi
tutkimus selvitti ylitdiden méaraa seka psyykkisten ja somagattisten vaivojen
esiintymista

Tutkimukseen osallistui 3 000- 6 000 tyoikéista tyontekijda. Sen tuloksenaoli, etta
palkansagjien tyokokemus vuosissa mitattuna on kasvanut tasaisesti vuodesta 1984.
19,9 vuotta. Tutkimuksen mukaan méaraaikaiset tydsuhteet ovat yleisimpia julkisella
sektorilla (valtiolla 24 % ja kunnilla 23 % tyontekijoistd) ja ovat tyypillisimpig,
naisille kuin miehille. M&dré&aikainen tyo el ole useinkaan palkansaajan oma valinta.
Joka viides palkansagja tekee osa-aikatyota kaupallisen ja palvelutydn ammateissa
(Lehto & Sutela 2004, 6,17, 23, 24.)

Tutkimuksen mukaan on tyontekijoiden hyvinvoinnin kannalta ratkaisevaa miten
erilaiset muutokset vieddan 18pi. Tuntuvimmin stressia ja epavarmuuttaon viime
vuosikymmeniné ai heuttanut tyontekijoiden méadran muutokset, irtisanomiset,
lomautukset jaerilaiset muut jarjestelyt tyontekijoiden maarallisen jouston
aikaansaamiseksi. Lahes neljannes eli 23 % vastagjista kertoi tyontekijoiden
vahennyksi sté tyopaikoillaan. Omassa ty0ssaan kokivat vaikuttamisen mahdolliseksi
enemman hyvin koulutetut ja ylemmissa asemissa olevat ja henkil6t jotka toimivat

pienissa tyoyhteisdissd. Tyotahtiin vaikuttaminen jakautui tasaisesti tydaseman ja
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koulutuksen mukaan. Hyvinvointipalveluissa, erityisesti kunta-alalla on véahiten niita
jotka sanoivat voivansa vaikuttaatyotahtiinsa. Kaikista vastagjista 36 % piti tyotansa
erittéin raskaana. Tyon henkinen rasittavuus on tutkimuksen mukaan noussut kaikkein
psyykkista raskautta. Heista tyon kokee erittdin tai melko raskaaksi henkisesti 66 %.
Henkinen rasittavuus nayttéisi melko vahvasti liittyvan paljon koulutusta vaativiin,
ylempien toimihenkildiden tyohon, heista 66 % piti ty6taan raskaana, kun tutkimuksen
mukaan perusasteen tutkinnon suorittaneilla luku oli 36 %. (Mts.27, 37.)

Tyo6paikan rigtiriidat lisddvéat henkisté rasittavuutta, varsinkin naisten kohdalla. Jos
naisista 69 % tyotéan henkisesti raskaana. Tyontekijoiden valiset ristiriidat nostavat
naisten kokeman henkisen rasittavuuden 73 %. Naisista 32 % koki kiireen haittaavan
heita. Ty6paineista on tutkimuksen mukaan tullut varsinkin naisten ongelmatyon
tehostamispyrkimysten myoéta. Tuttavuusajattelun mukanaan tuomat tyon
organisointimallit ovat tuoneet, sekd myonteistd, etta kielteisté kehitysta Erityisesti
naistyopaikoilla on koettu ongelmana henkildston riittaméttomyys. Kuntasektori on
siirtynyt johtamaan tyopainetilastoja, siella erittdin tai melko paljon haittaa kiireesta
kokee 38 % kuntien palkansagjista, kun vastaava luku valtion palkansagjissa on 21 %.
Tyopaineen kokemisella on myds selva yhteys erilaisten vasymisoireiden
ilmenemiseen, padansarkyyn, niska- ja hartiakipuun tai unettomuuteen. (Mts. 39 - 42.)

Unettomuus ja unihdiriét ovat tutkimuksen tekemisen aikana lisdantyneet. Palkansagja
naisista useampi kuin kolmannes kérsii vaikeudesta pdasté uneen tai heréilysta disin.
Lisksi naisillaon liséantyvasti esiintynyt paansarkya, sydamentykytystatai
epdsdanndllisia sydamenlyontejd, huimausta seka vatsavaivojen lisdantymista Nasta
kolmea viimeigta esiintyi idkkaammilla tutkittavilla eniten. Naisillaesiintyy lahes
kaikkia psyykkisia ja somaattisia oireita yleisemmin, kuin miehilla Selkea yhteys
edelld mainituilla oireilla on tyopaikalla esiintyvaan kiusaamiseen. (Mts. 87, 88.)

Tyoyhteisdn kannustavuutta tutkittiin tuen saamisen mééralla niin esimiehitd, kuin
tyotoveriltakin. Kehitys on tutkimuksen mukaan ollut yll&ttava, silla muutos on ollut
huonompaan suuntaan. Erityisesti esimiehilta saatu tuki ja rohkaisu on vahentynyt.
Vuonna 2003, 56 % naisista koki saavansa tukea tydhonsa esimieheltdan, kun se

vuonna 1997 oli 60 %. Suurin lasku tuen saamisessa naisten kohdalla on ol lut
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kuntasektorilla. Miesten kohdalla luvut ovat vieldkin tylymmét, vuonna 1997 luku oli
55 % ja 2003 se oli laskenut 46 %. Tyotoverien tuki jarohkaisu e tutkimuksen
mukaan olut muuttunut naisten kohdalta, silla samoin kuin 1997, niin 2003 oli
prosenttiluku 78. (Mts. 43 - 44.)

Kahden edell& kuvatun tutkimuksen lisaksi on suomessa tehty lukuisa méara
pienempid tutkimuksia. Ne ovat yleensad kohdentuneet suoraan tiettyihin toimialoihin,
joiden tybuupumista on haluttu tarkemmin tutkia. Téllaisia tutkimuksia on tehty
tyosuojelurahaston ja tyoterveyslaitoksen toimesta mm. [&8kedreille, journalisteille,
nuorille, 1T- alan ammattilaisille, Euroopan lagjuisesti siistitille, lukion opettgille,
sosiaalialan asiantuntijoille, VR:n tyontekijoille, jotkatoimivat vaativissa liikenne
tehtavissi. Lisaksi on tutkittu tyGuupumisen yhteytta mielenterveyden héiridihin ja
somaattisiin sairauksiin.

Aro (2001,34-36)) kiinnitté& huomiota myos siihen miten eri alialoilla toimineet
julkisuuden henkilot ovat tilitténeet avoimesti kokemuksiaan tyduupumuksesta. Nama
julkisuudessa kaydyt keskustelut saivat ammattijarjestét havahtumaan ja ottamaan
yhdeksi keskeiseksi tavoitteekseen tydssa jaksamisen.

Olen edella kasitellyt useita hyvinkin lagjoja tutkimuksia tyduupumisesta ja tyooloihin
liittyvista asioista. Kaikkia tutkimuksessa tehtyja tuloksia ei tassa yhteydessa ole
mahdollista kasitelld, joten olen poiminut joukosta mielestani téta opinndytetyota
parhaiten valottavat tiedot ja tulokset joita kdytan vertailukohtana pohtiessani
tutkimuksessa saatuja tuloksia.

7 TUTKIMUKSEN TEKEMINEN

7.1 Tutkimusongelma

Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa Jyvaskylan kaupungin Kylan Kattauksen
opetustoimen ruokahuollossa tyoskentelevien tyontekijoiden uupumusta. Lisaksi
tarkoituksena on selvittda uupumukseen johtavan vasymyksen, kyynistyneisyyden ja
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ammatillisen itsetunnon laskeminen tutkittavilla. Selvitan heidéan keskuudessaan
esiintyvad uupumuksen maarad seka sitd, esiintyyko tyontekijoilla tyduupumisen
syntyyn vaikuttavia elementtgd kuten vasymystd, kyynisyytta ja alentunutta
ammatillista itsetuntoa. Nata tekijoita tarkasteltiin mm. eri ammatti- jaikéryhmien
seka toimipisteen henkilbéstomaaran valilla.

Tutkimuksessa kasiteltiin myds niita henkilokohtaisia ominaisuuksia, jotka liittyvéat
tyontekijoiden uupumukseen seké asioita, jotka vaikuttavat tydyhteisossa ja
organisaatiossa uupumusta lisdavasti. Lisdks pyrittiin |0ytamaan niita tekijoité jotka
ovat ennaltaehkaisemassa uupumuksen syntya tydpaikalla seka vapaa-aikana.

7.3 Kohderyhma

Kohderyhméks valikoitiin Kylan Kattauksen opetustoimen ruokapal velusta
huolehtivat tyontekijat. Syyna oli tulosalueen koko, 55 henkea. Taman kokoinen
otanta oli yhden ihmisen mahdollista toteuttaa, olihan kysymyslomake kohtuullisen
pitk&. Oletettavaa oli myos, etta kaikki tyontekijat eivét tule kyselyéa palauttamaan.
Kohderyhméa valitessa tuli huomioida, ettd vastauksia saataisiin kuitenkin riittavasti.
Téarkeda oli myos pystya kasitteleméaéan tuloksia siten, etta ketéén vastagjista el pysyta
tunnistamaan. Kyselyyn osallistuneet edustavat useita eri ammeattiryhmig, silla
joukossa on esimiehid, kokkeja ja ruokapalvelutyontekijoitd. Kyselyyn vastanneet
olivat myds hyvin erikokoisista ja tyonkuvaltaan erilaisista keittidistg, kuten
jakelukeittiodista ja valmistuskeittidistd, miké tuo myos |agjempaa ndkemysta
tutkimuksen tuloksiin.

Kyselykaavakkeet l18hetettiin postitse kuhunkin toimipisteeseen. Vastausajankohta oli
6. —19.3 2007. Vastaukset pyydettiin toimittamaan Kylan Kattauksen toimistolle.
Kyselykaavakkeita |8hetettiin 55, ja vastauksia tuli 31, eli vastausprosentiksi tuli 56,4.

7.3 Kyselylomake

Tyon tarkoituksena on selvittdd, kuinka moni vastannei sta tyontekijoista kokee
tyGuupumusta, vasymysta tyopéivan aikana seka sitd, onko vastagjien ammatillinen

itsetunto alentunut. Lisaksi haluttiin selvittag, ovatko tyontekijét kyynistyneet omaan
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tyohonsa. Tutkimuksen kohteeksi otettiin myds uupumukseen vaikuttavia muita
tekijoita, kuten miten tyontekijat kokevat oman henkisen tyokykynsa seka millaiseksi
vastagjat kokevat tydyhteisdnsa ja organisaationsa.

Tutkimustavaksi valittiin kirjallinen kyselytutkimus, silla siten arvioitiin saatavan
mahdollisimman kattava kuva tutkimuksen kohteista ja tutkittavasta aiheesta. Jotta
tutkimus olisi mahdollisimman validi, koottiin kyselylomakkeen kysymykset kahdesta
valtakunnallisesti aiemmin tehdysta tyduupumustutkimuksesta, TySGuupumus Suomen
tyoikéisella vaestolla (1997) ja Uhkia ja mahdollisuuksia tyoolotutkimusten tuloksia
(2004). Lisdksi kysymysten pohjana kaytettiin hyvin kattavaa kirjallisuudesta saatua
tietoa tybuupumukseen vaikuttavista tekijoista Pidin myos objektiivisuuden kannalta
tarkednd, etta ohjaava opettagjani Anita Autio oli alusta saakka antamassa neuvoja
kyselylomakkeen tekemisessa. Lisdksi kyselylomakkeen esitaytti kaksi ulkopuolista
henkil64, ja heidan antamansa palautteen perusteella tehtiin lomakkeeseen muutama
muutos. (Liite 4.)

Ty6uupumus aiheena on hyvin lagja, joten kyselylomakkeestakin tuli melko pitka
Kyselylomakkeessa oli 36 kysymysta. Jottakysely kaavake olisi vastagjalle
helpommin jasentyvg, oli kysymykset jaoteltu kuuteen eri osa-alueeseen.
Haastateltavien taustatietoja kysyttiin kysymyksissa 1- 5. Kysymyksessa 1
kartoitettiin sukupuolta. Vastaavaa erottelua e varsinaisissa kysymyksissa kéytetty,
silla miespuolisia vastagjia oli niin vahan. Ikaryhmittelyyn kaytettiin hyvin suppeata
skaalag, jotta vastagjien tietosuoja saatiin varmistettua. Ammattiryhmét jaoteltiin
ruokapalveluesimiehiin, ruokapalveluvastaaviin ja ruokapalvelutyontekijoihin. Y ksi
vastagjista ilmoitti olevansa kokki, mutta hénen vastauksensa yhdistettiin
ruokapalvelutyontekijoiden vastauksiin. Samasta syysta yhdistettiin myds
koulutusryhman korkeakoulututkinto ja opistotasoi nen tutkinto. Tata ammattiryhmaa

jakoulutussuuntausta el 1gjiteltu vastauksia analysoitaessa erikseen.

Tyouraa kartoitettiin kysymyksilla 6 - 9. TyOaikaan liittyvia asioita kysyttiin
kysymyksissa 10 - 13. Henkil6ston méarda ja sen vaihtuvuutta kartoitettiin
kysymyksissa 14- 16. Tyoolosuhteista keréttiin tietoa kysymyksissa 17 - 30 ja
uupumuksen ehkaisysta kysymyksissa 31 - 35. Kysymyksessa 36 vastagjilla oli
mahdollisuus vapaasti kertoa omia kokemuksia tybuupumuksesta ja siitéa
selviytymisesta
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Kysymys lomakkeessa oli sekd monivalintakysymyksia kuin myds avoimia
kysymyksig, jolloin vastagjilla oli mahdollisuus aiheen lagjempaan kuvaukseen.
Monivalintakysymyksissa kuten tehtavissi 17 ja 24 vastaukset annettiin neliportaisella
asteikollataysin erimieltd, melko erimieltd, melko samaa mieltg, tdysin samaa mielta.
Muissa kysymyksissa kaytettiin kysymysta parhaiten kuvaavia vastausvaihtoehtoja

Vaikka kysymykset oli kysymyskaavakkeeseen tehty edelld kerrotun jaottelun
mukaisesti, analysoitiin ne kuitenkin teoriaosuudessa kéytetyn jaottelun pohjalta. Néin
saatiin useita vastauksia yhdistamalla monipuolista tietoa tyontekijoista

7.4 Tulosten luotettavuus

valtakunnallisissa tutkimuksissakin kaytetty. Samalla vastuksia voidaan verrata jo
tehtyihin tuloksiin ja ndin saadaan vertailukohtia sithen mitd muut tutkimukset ovat
asiasta saaneet tulokseksi. Lisdksi perusteellinen kirjallisuuden tutkimusosio antaa
tutkimukselle vahvan teorigpohjan kasitella ja analysoida saatuja tuloksia.

Vastausprosentti jéi téllaista organisaatioita koskevaa tutkimusta ajatellen liian

muuten vastausprosentti 56,4 on mielestani hyva.

Tutkimuksen luotettavuuden eteen tehtiin kaikki mahdollinen. Vastaukset pyydettiin
|ahettamaan kirjekuoressa hyvin suljettuina. Liséks vastauksia ei ole késitellyt kukaan
toinen henkild tutkijan lisdksi. Vastausten analysoinnin jalkeen kysymyslomakkeet
havitettiin.

7.5 Tulosten analysointi

Tulokset kerdttiin yhteen SPSS- tietokoneohjelmaan. Tyota ohjasi lehtori Jorma
Asunta. Tulokset analysoitiin luomalla saaduista vastauksista pylvéasdiagrammi-
kaavioita ja - taulukoita. Nain tuloksia oli helppo analysoida ja verrata keskenaan.



43
Avoimet kysymykset analysoitiin kirjoittamalla ne 1&hes kirjaimellisesti
kysymyslomakkeista suoraan téhan tyohon. Padsaantdisesti samankaltaisia vastauksia
on ollut melko paljon, ja vastaukset onkin jaoteltu myds sen mukaan, kuinka moni on
Kyseisesta asiasta antanut samankaltaisen vastauksen. N&in tutkimuksen tuloksia on
helpompi analysoida.

8 KYSELYN TULOKSET

8.1 Vastaagjien taustatiedot

Kyselykaavake lahetettiin 55 tyontekijalle, ja sen palautti 31 tyontekijda (n=31).
Vastausprosentiksi tuli siten 56,4. Vagtausprosentti on suhteellisen hyva, muttasita el
voida pitéariittavang, jottayleistyksia voitaisiin tehda koko opetustoimen
ruokapalveluhenkil6st6d analysoitaessa. Tulosten analysoinnissa kaytettiin hyvaksi
SPSS- ohjelmaa, jonka avulla tuloksia on pystytty havainnollistamaan
pylvasdiagrammein jataulukoin. Havainnollistamista pylvésdiagrammein on kaytetty
tassa tutkimuksessa runsaasti, jotta tutkimuksen luettavuus helpottuisi.

Vastagjista naisia oli 96,4 % (n=29) jamiehia 3,6 % (n=2). Tulos kuvastaa hyvin
ravitsemusalalla vallitsevaa sukupuolijakaumaa. Vastagjien henkilollisyyden
suojaamisen vuoksi tuloksia ei eritella sukupuolijakauman mukaan. Samasta syysta
my06s kokin tyoté tekevien vastaukset on liitetty ruokapalvelutyontekijoiden joukkoon
jaruokapaveluvastagjien vastaukset ruokapalveluesimiesten ryhmaén. Kyseisia

vastauksiatuli niin vahan, ettatietosuojaa el olisi pystytty varmistamaan.

Vastagjien ik&akauma on ryhmitelty neljdan luokaan. Kuvion 4 avulla néhdaén
prosentuaalinen jakautuminen ikaryhmittéin. Vastanneista oli 45-54-vuotiaita eniten.

toiseksi eniten oli 55-65-vuotiaita ja vahiten 35-vuotiaita.
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KUVIO 4. Ikgakauma (n=31)

Kuviossa 5 selvitetédén vastanneiden perhesuhteita prosentteina. \V astanneista 65 %
asui avo- tai avioliitossaja 25 % asui yksin. Lapsia oli 45 % vastanneista.

Muunlaisessa perhesuhteessa asui 3 % vastanneista.

S0 —

40 —

%

20 —

I I o
] T T T 3‘lfD

aviofavopuoliso asun vksin perhessssa on lapsia muu

KUVIO 5. Perhesuhteet (n=31).

Suurin osa vastanneista eli 55 % on kéaynyt ammattikoulun tai ammattiopiston.
Ammatillisen opistotutkinnon on suorittanut 13 % ja korkeakoulututkinnon 3 %
vastanneigta. 6 %:lla vastanneista ei ole koulutusta lainkaan, ja 23 %:lla vastanneista
on koulutuksena ammatillinen kurssi. Ruokapalveluesimiehi& ja vastaavia on
vastanneista 29 % ja ruokapalvelutyontekijoita 71 %.
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Vastanneiden kohtuullisen korkea keski-ik& vaikuttaa tulokseen siten, ettd vastanneita
on eniten eli 31 % siindryhmassa, joka on ollut yli 35- vuottatydelaméassa. Toiseksi
eniten eli 28 % on niit4, jotkaovat olleet 25,5 — 35 vuotta tydeldmassi. Vastagjista 24
% on ollut tydeldmassa 10,5 — 25 vuottaja 17 % alle 10 vuotta. V astanneiden tyduran
keskiarvo on 26,8 vuotta. Kyselyyn osallistuneet henkil6t ovat olleet hyvin uskollisia
Kylan Kattaukselle, silla heista 66 % on ollut sen palveluksessa jo yli kymmenen

vuotta. (Ks. kuvio 6.)

a0

30

{=]

T T T
0-5 55-10 10.5-25 25535

KUVIO 6. Tybura Kylan Kattauksessa (n=31)

Vastagjista on vakituisia tyontekijoita 77,4 % ja sijaisia 22,6 %. Vasanneista kaikki
35- 45 — vuotiaat ovat vakituisessa tyosuhteessa, samoin l&hes kaikki 45- 54 —
vuotiaista. Huomattavaa on, ettéa ale 35-vuotiaista 71 % tydskentelee sijaisena ollen
méaé&raai kai sessa tydsuhteessa.

8.2 TyOBuupumisen esiintyminen

Tyontekijoista koki itsensa uupuneeksi 3,2 % ja melko uupuneeksi 19,4 %. Suurin osa
tyontekijoista el uupumusta koe, silla tydsséan jaksaa kuitenkin melko hyvin jopa 40
% vastanneista ja hyvin 36,6 %. Tyontekijamaaran vaikutusta tydssdjaksamiseen
kuvaa kuvio 7. TyOpisteissg, joissa oli 1-3 tyontekijag, koki itsensa uupuneeksi 12 %
vastanneista. Melko uupuneeks koki itsensa 38 %. Pienissa toimipisteissa koki
tydsséan jaksavan hyvin puolet vastanneista. Suuremmissa tyoyksikoissa
tyontekijoista suurin osa koki jaksavansa hyvin.
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KUVIO 7. Tyontekija maaran vaikutus uupumukseen (n=31)

Ammattiryhmittéin jaoteltuna ruokapal veluesimiehista yli kolmannes koki itsensa
uupuneeksi. Loput esimiehista heistd el kokenut itsednsa uupuneeks.
Ruokapal velutyontekijoista koki itsensd melko uupuneeksi 18hes viidennes. Suurin osa

ruokapalvelutyontekijoista el kokenut olevansa uupunut. (Ks. kuvio 8.)
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KUVIO 8. Uupumuksen kokeminen ammattiryhmittéin (n=31)

lan vaikutusta tyGuupumukseen selventéda kaavio 9. Sen mukaan selkeda uupumusta
esiintyy ainoastaan ikéryhmassi 45-54-vuotiaat (9 %). Muista ikaryhmista ei
uupuneeksi itsedan ilmoittanut kukaan. Melko uupuneita tyontekijoita on tasaisesti
kaikissa ikaryhmista. Tyossaan jaksaa melko hyvin 14 % alle 35-vuotiaista, 35-44-
vuotiaista puolet, noin kolmannes 45-54-vuotiaista ja yli 55- vuotiaista reilusti yli
puolet. Tyosséén jaksaa hyvin suurin osa alle 35-vuotiaista, neljannes 35-44-
vuotiaista, noin kolmannes 45-54-vuotiaista ja vain 12 % yli 55-vuotiaista. Taméan
tutkimuksen mukaan keski-ikaisten ryhmasté 10ytyvat uupuneimmat tyontekijét ja

parhaiten taas jaksavat nuoret.
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KUVIO 9. Koen olevani tydssani uupunut (n=31)

Tutkittaessa tydagjan merkitysta suhteessa tyouupumiseen tulokseksi saatiin, et osa-
aikaisista tyontekijoista koki vain 10 % itsensi uupuneeksi ja loput heisté jaksoivat
tydsséan hyvin. Kokopaivaisista tyontekijoista koki kolmannes itsensa melko
uupuneeksi, mutta suurin osa heista jaksoi tyosaan hyvin. Kukaan kokopéivaisista

tyontekijoista el kokenut itseddn téaysin uupuneeks.

Ty6uupumukseen vaikuttaa ylitdiden méara. Y litdiden méaraa kartoitettiin kyselyssa
tyontekijoiden tekemien ylitdiden médraa. Aikajanaks annettiin syksy 2006.
Kaytannossa tadma tarkoittaa elokuun puolesta valisté joulukuun loppuun. Tyontekijét,
jotkatekivét ylimaaraisia tyotunteja, tekivét niitd keskimaérin 13,6 tuntia. Ylitoita el
tutkimuksen mukaan tehty liikaa, silléa vain noin 16 % vastanneista koki tekevansa

ylitéita enemman kuin haluaisi.

Eniten uupumusta aiheuttavista tekijoista oli avoin kysymys. Kysymykseen vastasi
49,4 % tyontekijoista. Vastaukset ovat suoria lainauksia kyselylomakkeista:
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Jatkuvaa kiirettd moitti 50 % vastanneista, liikaa tydmaaraa 13 %
vastanneista ja liian vahan tyontekijdita oli 75 %:n mielestd 12 %:a

huoletti epavarmuus huomisesta kokoonpanosta.

Muut vastaukset olivat yksittaisia mielipiteita

Usein tulee lisatyota, tilanteiden muuttuminen, riittamattomyyden tunne,
jatkuva muutos, kirjallisiin tehtaviin el tahdo jaada aikaa ja ne
lisAantyvat jatkuvasti, raskaat nostelut, uuteen paikkaan sopeutuminen,
melu, ahtaat tyoskentelytilat, vakituiset sairaslomilla, sairaslomat, ,
henkil6pula, kiire, lisdantynyt tydmaara, tyopaiva liian pitka, turha
kiire, tyGilmapiiri, valilla epavarmuus, henkil 6ston jaksamisesta

huol ehtiminen.

Tybuupumukseen liittyy voimakkaita ahdistuksen tunteita. Kohderyhmalta
kartoitettiin tydsta johtuvaa ahdistuneisuutta. Taulukon 10 perusteella vastagjista 35,5
% koki ahdistuneisuutta. Taulukon 11 perusteella voidaan todeta, ettd nuorempia
tyontekijoitatyoasiat elvat ahdistaniin paljon kuin vanhempia tyontekijoita
Vanhemmista tyontekijoista 62,5 % koki tyon ahdistavan heita. Tyon ahdistavaksi
kokeneet olivat keski-ikéisid Taulukossa 12. kartoitetaan tyoasioiden ahdistavuutta
ammattiryhmittain. Ruokapal veluesimiehista suurinta osaa el tydasiat ahdistanut,
mutta melko paljon ne ahdistivat 3 esimiestd. Ruokapal velutyontekijoista 12 eivét
tydasiat ahdistaneet ja kahdeksaa ne ahdistivat. Tdman perusteella nayttéisi, etta
tydasiat ahdistavat molempia ammattiryhmia yhté paljon.

TAULUKKO 10. Ty0asiat ahdistavat minua usein (n=31)

Vastanneista | Kumulatiivinen
Henkil6a % % %
taysin ei mielta 5 16,1 17,2 17,2
melko eri mielta 13 41,9 44,8 62,1
melko samaa mielta 10 32,3 34,5 96,6
taysin samaa mielta 1 3,2 3,4 100,0
yhteenséa 29 93,5 100,0
ei vastausta 2 6,5
Yhteensa 31 100,0
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TAULUKKO 11. Vastagjien ian vaikutus tydasioiden ahdistavuuteen (n=31)

Tybasiat ahdistavat minua usein

taysin ei melko eri melko samaa taysin samaa )

mielta mielta mielta mielta Yhteensa
lka alle 35 Henkiloa 0 5 1 0 6
% ,0% 83,3 % 16,7 % ,0% 100,0 %
35- 44 Henkil6a 2 1 1 0 4
% 50,0 % 25,0 % 25,0 % ,0% 100,0 %
45-54 henkil6a 3 4 3 1 11
% 27,3 % 36,4 % 27,3 % 9,1 % 100,0 %
55- 65 Henkiloa 0 3 5 0 8
% ,0% 37,5 % 62,5 % ,0% 100,0 %
Yhteensa Henkil6a 5 13 10 1 29
% 17,2 % 44,8 % 34,5% 3,4% 100,0 %

TAULUKKO12. Tydasioiden ahdistavuus ammattiryhmittain (n=31)

Ammattiryhma

ruokapalvelu | ruokapalvelu )

esimies tydntekija | Yhteensa
Tybasiat taysin ei mielta 2 3 5
ahdistavat melko eri mielta 4 9 13

minua usein .

melko samaa mielta 3 7 10
taysin samaa mielta 0 1 1
Yhteensa 9 20 29

Uupumuksen kokemisesta oli kyselykaavakkeessa myos avoin kysymys: Olen
kokenut tyduupumista ja haluaisin kertoa viela omia kokemuksiani tyduupumuksesta
jasitaselviytymisesta Saaduista vastauksista on tehty lyhennelma ja tekstit on
tarkoituksellisesti sekoitettu keskendan, jottei vastauksen antgjia voitaisi tekstista

tunnistaa.

Ajoittaista uupumusta, aiheuttaa unihairioita, muisti patkii,
keskittyminen tyohon heikkenee. Pelkdan ja minua ahdistaa, jos
tulevaisuudessa sen joudun kokemaan (télla ty6tahdilla ja tydmaaralla)
Kylan Kattauksen tulisi ottaa vakavasti tyontekijoittensa liian suuri

tyomaara ja jatkuva kiire, nyt sité vahatellaan. Jos uupuminen kohtaa,
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sitéd e ole aina helppo selviytya, voi vieda kauankin aikaa
palautumiseen. Esim. yhden tunnin aikalisa tyGpaikalla saattais estda
tyontekijoiden uupumisen ka sitd kautta vahentais sairaslomia.
TyOpaikalla koulussa muilla henkil6illa ei ndyttaid olevan niin kiire
kuin keittiohenkilokunnalla jatkuvasti on. He my6s sanovat meidan
kiireestd ja ihmettelevat sitd. Tyo uupumisesta ei ole helppo puhua
tyokavereille eikd essimiehelle. Onneksi meilla on tydterveys apuna.
Ruokapalvelun toimistolla elvat aina ymmarra sité jos joku henkil 6 ei
jaksa tietyssa toi mipisteessd. Sanotaan vain, ettd onhan siella muutkin
parjanneet silla tuntimaaralla. Olemmehan yksil6ita ja kaikki emme
samaa taakkaa kesta. Saalivatkd meidan esmiehet ja johto meitg,
epailen. Luulen, ettd Kylan Kattauksen véki el uskalla oikein tuoda
uupumisuhkaa. Monet esimiehet vievat kirjallisia tehtavia kotiin, kun ei
ehdi tydaikana niita tehda. Tama e ole mielestani oikein, koska sitten
meilta muiltakin vaaditaan selviytymadn siné vahaisella tyoajalla.
Tyoterveyden pitéis ottaa puheeksi meidan johdon kanssa meidan

jatkuva kiire ja liian iso tydméaara.

8.3 Ammatillista itsetuntoa alentavat tekijat

8.3.1 Vasymys

Vasymysta tutkittiin viidesta nékokulmasta. Aihealueina olivat vasymyksen
kokeminen tybaikana, vasymyksesta palautuminen, unettomuus seka tyon henkinen ja

fyysinen rasittavuus.

V &symysta toissa tutkittiin, ian-, ammattiryhman-, henkiltstomaaran ja tydajan
perusteella. Kun tutkiaan vastauksia kaikilta kyselyyn osallistujilta, saadaan tulokseksi
ettd vasymysta koki yli kolmannes vastanneista. 18n merkitysta vastagjien tuntemaan
vasymykseen tdissa kartoitettiin kuviossa 13. Ikéryhmassi 55 — 56- ja 35 - 44
vuotiaista puolet vastanneista koki olevansa vasyneitd. 1karyhméssa 45 - 54 -vuotiaista
yli puolet oli sellaisia vastagjia, jotka eivat kokeneet tydssdan vasymysta. Silti tassakin

ikaryhmassa kuitenkin |8hes neljakymmenta prosenttia koki vasymysta. Tutkimuksen
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perusteella ainoastaan 35 — 44 — vuotiaiden ika&ryhmassa olivat ne henkilt, jotka

kokivat olevansa vasyneitéa tyossaan. 1kéryhmassa alle 35 - vuotiaat vasymystéa koki

noin kolmannes vastagjista.

50,0%

50,0% —

40,0% —|

%

30,0% —|

20,0% —

10,0% —

tays=in ei miets melko eri mietd el sarna misds Eiysin s it

KUVIO 13. Tydaikana koettu vasymys ikaryhmittain (n=31)

Ik
M =i 35
B 35-44
[]45-54
W 5565

Ammattiryhmittéin jakauma tyoaikana vasymysta tuntevien kesken jakaantui

seuraavasti. Y i puolet ruokapalveluesimiehisté koki itsensa tydaikana vasyneeksi.

Ruokapalvelutyontekijoista kolmannes oli vasynyt tdissa. Kokopdivaisista

tyontekijoista puolet oli vasynyt tydaikana. Osa-aikaisista taas vasymysta koki vain

viidennes vastanneista. Henkilostomaara nayttéd vaikuttavan yllattévan paljon siihen,

miten vasymysta koetaan tdissa. Kuviossa 14 on henkilostomaaraksi tyopisteissa
luokiteltu 1 - 3 henkil6d ja 4 - 5 henkil6&d. Henkildistd, jotkatyoskentelevat 1 - 3

tyontekijan tyopisteissa reilusti yli puolet oli sitd mieltd, ettéa he ovat vasyneita

Tyopisteissa joissaon 4 - 5 henkiléa tulos oli pdinvastainen.
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Henkildsténmaaraluokitetu
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KUVIO0 14. Henkil6ston méaran vaikutus tyduupumuksen kokemiseen (n=31)

V &symysta voidaan mitata my6s sen mukaan, kuinka nopeasti tyontekija palautuu
tehdysta paivan tyosta. Uupumuksen vaaravyohykkeella ovat ne henkil6t, jotka
palautuvat tyovasymyksestéan vasta pidemmall&alomalla. Yli 55-vuotiaista palautuu
38 % toitten jalkeen illan aikana, 38 % viikonlopun aikana ja 25 % vasta pidemmalla
lomalla. 45 - 55 -vuotiaista 8 % el ole vasynyt tydpaivan jalkeen, 50 % palautuu
toitten jalkeen illan aitkana, 25 % viikonlopun aikana ja 17 % vasta pidemmalla
lomalla. 3544 —vuotiaista neljannes e ole vasynyt tyopéivan jalkeen. Neljannes
vastannei sta palautuu tyopaivan jalkeen ja puolet viikonlopun aikana. Alle 35-
vuotiaista 14 % ei ole vasynyt tyopaivan jalkeen, 57 % palautuu tyopéivan jalkeen
illan atkanaja 29 % viikonlopun aikana. Tutkimuksen mukaan nuoret palautuvat
tyovasymyksestéan paremmin kuin vanhemmat tyontekijét. Uupumuksen
vaaravyohykkeella ndyttéisi olevan osa keski-ikéisista ja sitd vanhemmista
tyontekijoista. (Ks. kuvio 15.)
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KUVIO 15. 1an vaikutus tyovasymyksesta palautumiseen (n=31)

Kokopdivéisista tyontekijoista 43 % palautuu tyopaivan jalkeen illan aikana, 33 %
viikonlopun aikana ja 14 % vasta pidemmalla lomalla. Osa-aikaista tyotéa tekevista 50
% palautuu tyopéivan jalkeen illan aikana, 30 % viikonlopun aikana ja 10 % vasta
pidemmalla lomalla. Ruokapal veluesimiehistéd 33 % palautuu tydvasymyksestdan
vasta pitemmalla lomalla ja viikonlopun aikana 22 %. Puolet

ruokapalvelutyontekijoista palautuu toitten jalkeen illan aikana.

Tybuupumuksessa on yleistg, etta unihéiriot lisdantyvéat. Kyselyyn vastanneista
tydasioiden takia 10 % valvoo iltaydstd, 6 % valvoo aamuyodsta ja 29 % heréilee ja
nukkuu katkonaisesti. Vastanneista 65 % ei valvo tybasioiden takia. Kuviosta 16 kay
selkeésti ilmi, ettd univaikeuksista karsivat enemman ruokapal veluesimiehet kuin
ruokapal vel utyontekijét.
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KUVIO 16. Ty6asioiden takia unettomuudesta kérsivét (n=31)

Tyon henkista rasittavuutta kartoitettiin tutkimuksessa. Ruokapal veluesimiehista |ahes
kahdek sankymment& prosenttia koki tyonsa henkisesti raskaaksi.
Ruokapalvelutyontekijoista koki tyonsa henkisesti raskaaksi puolet.

Tyon henkista rasittavuutta kartoitettiin myos avoimella kysymyksella Kysymykseen
vastas 58 % tyontekijoista. Vastaukset ovat suoria lainauksia:

Ainaista kiiretta valitti 41 % vastanneita. Usein opetettava uutta sijaista
jase haittasi 17 % vastanneista. Liséantyvia tehtévia ja muutos olivat
murheina noin 60 % vastanneista. Naita gatuksia kuvaa seuraavat
kommentit: Tehtavié tulee vuos vuodelta lisad mutta entiset evat
kuitenkaan vahene, myos tietokone lisdsi paljon meidan ty6ta, paperityot
lisdantyvat vuos vuodelta keittion kaytdnnon perustyo el vahene/sita el
voi vahentaa silti emme saa tybaikaa tai tyontekij6ita lisaa, palkka pysyy
samana -> tyGtehtavat lisdantyneet, paljon muistettavaa, vaatimukset
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kasvavat koko ajan joskus tulee tunne ettd pieneen tydaikaan vaaditaan
liikaa (esim., ATK), jatkuva muutos rasittaa ATK-tyoskentely on hidasta
ja vaikeaa se vie aikaa paljon, aina tulee uutta asiaa ja kaavakkeita
taytettavaks valipalan lisaantynyt myynti teettéd kovasti tyota

Muita yksitéisia asioita oli mm:

Allergiset ja heidan vanhempansa tydllistavat kovasti, lisdantynyt
oppilasmaara, osittain henkil6kemiat eivat pelaa, Paineita kohdistuu
ylhaalta ja alhaalta, paljon erilaisia muistettavia/opittavia asioita kun
usein vaihtuu tyopiste, vaaditaan esimiehen taidot -> e koulutusta ei
palkkaa, muutoksia liian paljon liian nopeasti, kaikki elvéat halua kantaa
vastuutaan tyostaan elvatka pystykdan sihen esm. sijaiset -> vastuu
kasaantuu,, ei jaksa pitaé itsea ajan tasalla, sijaisa el saa todelliseen

tar peeseenkaan.

Tyon fyysista rasittavuutta kartoitettiin tutkimuksessa. Ruokapal veluesimiehista 1ahes
yhdeksankymmenta prosenttia koki tyonsa fyysisesti raskaaksi.
Ruokapalvelutyontekijoista samoin koki l&hes saman verran tyontekijoista.

Avoimella kysymyksella kartoitettiin sitd, miksi ty6 koettiin fyysisesti raskaaksi.
Kysymykseen vastasi 67 % tyotekijoista. Vastaukset ovat suoria lainauksia:

Paljon ja usein nostettavaa ja kannettavaa, nain koki 80 %:a
vastanneista. Kiirettd valitti 29 % vastanneista.

Muita yksittéisia kommentteja oli mm:

Samojen liikkeiden toistoa, jatkuva, seisominen, ian my6ta voimavar at
vahentyneet, joutuu paljon nostelemaan raskaita vuokia, korkealle
uuniin, kuormittavat tydvaiheet ja ahtaus lisdavét tyon rasittavuutta ->
selkavaivat ovat paivittaisa, sijaisista on huutava pula, useaan
otteeseen olemme vajaalla miehityksell&, paljon sairasomia ja huonoja
Sijaisa, tiskissé olo on raskasta ty6ta, astiat painavat paljon.
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8.3.2 Kyynistyneisyys

Kaikki vastanneet pitivat omasta tyostdan. Tama on térked asia kyynistymisen
ehkaisemisessi. Kyynistyneisyytta mittaa kyselyssa se, miten tyontekijét kokevat
tulevansa kuulluksi ja ymmarretyksi, seka millainen oletus vastagjilla on siitg, kuinka
vaikeat asiat ratkeavat tydyhteisossa

Ruokapalveluesimiehista 78 %, kokee tulevansa kuulluks ja ymmarretyksi
tyokavereiden taholta, 67 % esimiehen taholta ja 58 % johdon taholta
Ruokapal velutyontekijoisté 91 % kokee tulevansa kuulluksi jaymmarretyksi
tyokavereiden taholta, 91 % esimiehen taholta ja 45 % johdon taholta. (Kuvio 17.)

Koen tulevani
100 kuulluksija

ymmarretyksi
.tyﬁpalkallam
tydkavereitteni
taholta

Kioen tulevani
kuulluksi ja
ymmarretyksi
tydpaikallani
esimieheni tahaolta

Koen tulevani
kuulluksi ja
ymmarretyksi
tydpaikallani johdon
taholta

)

ruckapalveluesimies ruckapalvelutydntekija

KUVIO 17. Koen tulevani kuulluks jaymmarretyks (n=31)

Ruokapal veluesimiehistd 25 % uskoo etté vaikeat asiat ratkeavat varmasti, 25 %
mielestd melko varmasti, 25 % mielesta ne selviavét ehkéd Ruokapalvelutyontekijoista
32 % uskoo ongelmien tyopaikalla ratkeavan varmasti, 36 % melko varmasti.
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Kolmannes tyontekijoisté joita tyd ahdistaa, on sita mieltg, ettd vaikeat asiat saattavat
ehka ratketa. Suurinosa ahdistuneista on kuitenkin sita mielta, etté vaikeat asiat tulevat

ratkeamaan tyopaikalla.

Avoimessa kysymyksessa kartoitettiin niitéa asioita jotka ovat vastagjien mielesta
jéaneet kasittelemétta. Vastaukset ovat yksittéisa suoria lainauksia:

Sjaistaminen, maaraaikai sten vakinaistaminen, palkkaus,
tupakkataukoasia, kiellettya, silti siella kdydaan elkd esmies sano
mit&&n suoraan, sijaisongelmasta pitad puhua avoimesti kaikkialla, el

uskota/myonnetd jatkuvaa kiirettd, esimiehen sijaistaminen.

8.3.3 Ammatillisen itsetunnon heikkeneminen

Ammatillista itsetuntoa kartoitetaan tutkimuksessa sen kokemuksen kautta miten
tutkittavat kokevat paivittéisista tyotehtavista selviytymisen, tyotehtavien mééran ja
tyopaikkakiusaamisen.

Kyselyyn vastagjista koki selviytyvansa paivittaisista tydtehtavista erinomaisesti 9,7
%, hyvin 48,4 %, melko hyvin 38, 7 % ja ei kovin hyvin 3,2 %.
Ruokapalveluesimiehisté koki selviytyvansa tyotehtavista erinomaisesti tai hyvin
lahes puolet vastanneista. 11 % esimiehista koki, ettei selvia paivittéisista
tyotehtavista kovin hyvin. Ruokapal velutyontekijoista suurinosa koki selviytyvansa
paivittaisista tyotehtavista erinomaisesti tai hyvin. Melko hyvin heisté koki
selviytyvansa 36 %. (Ks. kuvio 18.). Koulutuksella el ndyttaisi olevan merkitysta
tyotehtavista selviytymisen suhteen. Selviytyminen tyotehtévista jakautuu tasaisesti
kaikkien koulutustaustojen mukaan, erittain hyvin tyosta selviytymisen kohdalle on

vastauksia merkinnyt 18hes ainoastaan opistotasoisen koulutuksen saaneet.
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KUVIO 18. Selviydyn péivittaisista tyotehtavista (n=31)

Tyon hallinnan kokeminen vaikuttaa ammatilliseen itsetuntoon.
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Ammattiryhma
. ruokapalveluesimies
B ruokapalvelutyintekija

Ruokapal veluesi miehistd kuusikymmenta prosenttia koki, ettatyotehtavia oli liikaa.

Ruokapal velutyontekijoista viidennes koki, etta tyotehtavia oli aivan liikaa. Loput

vastanneista kokivat tyotehtévia olevan sopivasti. (Ks. kuvio 19.)
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KUVIO 19. Tyotehtavia on litkaa (n=31)
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Toimipisteen koon vaikutusta tyotehtavien méaraan kartoittaa kuvio 20. 1 - 3 henkilon
tyOpisteissi suurinosa vastannei sta koki, ettatyotentavid on aivan liikaa ja
kolmanneksen mielesté niité oli sopivasti. 4 - 5 henkilon tyopisteissa vain 15 % oli

sitéa mieltg, etta tyotehtaviaon lilkaa ja suurimman osan mielesta niité oli sopivasti.

Henkildstonmaaraluokiteltu
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KUVIO 20. Toimipisteen koon merkitys tyotehtavien méaéraén (n=31)

Ammatillisen itsetunnon yksi varmin tuhogja on tyopaikkakiusaaminen. Huomattava
enemmisto vastanneista eli 83,9 % el kokenut kiusaamista tyOpaikallaan. Vastanneista
suurimman osan mielesta tydilmapiiri tydyhteisdissa on hyva ja vain neljannes koki,
sen huonoksi. Kaaviossa 21 selvitetéan tyoilmapiirin vaikutusta siihen, miten
vastanneet kokivat selviytyvansa tyotehtavistaan. Tyoilmapiiri on jaoteltu
neliportaiseksi asteikolla erinomaisesta aika huonoon ja sen perusteella tutkittu sita,
miten tyontekijat kokivat paivittaisista tyotehtévista suoriutumisen. Kuviosta kay
selkedsti ilmi, ettéilmapiirin ollessa erinomainen tai hyva, suoriutuvat vastagjat

tyotehtavistdan mielestéén erinomai sesti.
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KUVIO 21. Ty6ilmapiirin vaikutus péivittaisista tydtehtavista suoriutumiseen (n=31)

8.4 Henkildkohtaiset ominaisuudet

Kyselykaavakkeen avulla on pyritty kartoittamaan niité persoonallisuuteen liittyvia
asioita, jotka ovat yhteydessa tyduupumukseen. Kaavakkeessa kysyttiin henkisesta ja
fyysisesta tyokyvysta, tyon ulkopuolisista murheista seké harrastuneisuudesta.

L&hes kaikki vastanneet pitivét omaa henkista tyokykyadan hyvana. Tyon ulkopuolisia
murheita ei ollut 87,1 % vastagjista, ja vain 9,7 % vastagjista ilmoitti, etté heilla on
tyon ulkopuolisia murheita. On myo6s hyvin yksilollistd, miten tyOasiat saa suljettua
mielestdan tydajan ulkopuolella. Tybasioita gatteli kotona yli kolmannes vastanneista.
Perheellisilla ja yksin asuvilla oli eroja siind miten he gjattdivat tydasioita kotona. 70
% vastagjista joillaoli avio- tal avomies ilmoitti, etta e gjattele tydasioita kotona.
Yksin asuvista vastagjista ilmoitti 86 % ajattelevansa tydasioita kotona. Perheissg,
joissaon lapsia, ilmoitti 78 % vastagjista, ettei gjattele tydasioita kotona. (Ks. taulukko
22))



62

TAULUKKO 22. Tybasioita kotona gjattelee (n =31)

Ajattelen usein tydasioita kotona

Kumulatiivinen
Henkil6a % % %
taysin ei mielta 2 6,5 6,5 6,5
melko eri mielta 15 48,4 48,4 54,8
melko samaa mielta 9 29,0 29,0 83,9
taysin samaa mielta 5 16,1 16,1 100,0
Yhteensa 31 100,0 100,0

Vastanneista lahes puolellariitti aikaa ja innostusta harrastamiseen tyopéivan jalkeen
erittain hyvin. Melko huonosti riitti aikaa ja innostusta harrastuksiin riitti vajaalla
puolella vastanneista. Y'li 55-vuotiaista suurin osa ilmoitti, etté jaksaa harrastaa
tyopaivan jalkeen melko huonosti. 45-54-vuotiaista hiukan yli puolet ilmoitti taas, etta
jaksaa harrastaa tyopéivan jalkeen melko hyvin. Nuoresta iastdan huolimattayli puolet
alle 35-vuotiaista ilmoitti, ettd jaksaa harrastaa tydpaivan jalkeen melko huonosti.
Keski-ikdaisilla nayttaisi riittavan parhaiten puhtia, sillé heista kolme neljasosaa
ilmoitti, ettd jaksaa harrastaa hyvin viela tyopéivan jalkeenkin.

Paivittain liikuntaa harrasti vastanneista noin puolet ja muuta kuin liikuntaa noin
neljannes. Viikoittain litkuntaa harrasti kolmasosa ja muuta kuin litkuntaa [ahes
neljakymmenta prosenttia. Liikuntaa e harrastanut 3,2 % eika muita harrastuksia ollut
12,9 % vastanneista. (Ks. taulukot 23 ja 24.)

TAULUKKO 23. Liikunnan harrastaminen(n=31)

Harrastan liikuntaa
Kumulatiivinen
Henkea % % %

paivittain 16 51,6 53,3 53,3
viikoittain 10 32,3 33,3 86,7
2-3 kertaa kuussa 3 9,7 10,0 96,7
ei ollenkaan 1 3,2 3,3 100,0
Yhteensa 30 96,8 100,0
Ei vastausta 1 3,2

Yhtensa 31 100,0
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TAULUKKO 24. Muun kuin litkunnan harrastaminen (n=31)

Harrastan muuta kuin liikuntaa
Kumulatiivinen
Henkea Henkea % %

paivittain 8 25,8 28,6 28,6
viikoittain 12 38,7 429 71,4
2-3 kertaa kuussa 4 12,9 14,3 85,7
ei ollenkaan 4 12,9 14,3 100,0
Yhteensa 28 90,3 100,0
Ei vastausta 3 9,7

Yhteensa 31 100,0

8.5 Tybyhteison tila

TyoOyhteisosta voidaan kartoitta tekijoitd, jotka vaikuttavat uupumuksen syntyyn.
Tassa kyselyssa tutkittiin, onko tyontekijoilla mahdollisuutta pitda tauot tyopéivan
aikana, onko henkildsto vaihtunut viimeisen vuoden aikana paljon, onko ty6ssa

kohtuuton kiire ja kokevatko tyontekijéat saavansa tydohonsé tukea.

Suurimmalle osalle vastanneista taukojen pitdminen onnistui erittdin hyvin.
Ainoastaan 6,5 % e ehtinyt pitamaan taukoja tyopéivan aikana. Tyon kuormittavuutta
mitattiin tyontekijoiden vaihtuvuudella ja sen vaikutuksilla tyontekijoihin.
Vaihtuvuuteen ei laskettu sairasloman sijaisuuksista johtuvia muutoksia. Tyontekija ei
vaihtunut kertaakaan 7 tyopisteess, yhden kerran 15 tyopisteessa 2 - 3 kertaa 7
tyopisteessa. Taakin useammin vaihtuvuuttaoli 1 tyopisteessi. Taulukosta 25
voidaan havaita, etté vaihtuvuus rasitti tyontekijoista 12,9 % paljon, melko paljon 19,9
% javahan 19,4 %. Vahtuvuutta el pitanyt lainkaan rasittavana 22,6 % vastagjista.
Kuvion 15 perusteella voidaan todeta, ettd vaihtuvuus on haitannut eniten esimiehia.
Heistdyli seitsemankymmenta prosenttia oli sitd mieltg, etta tyontekijan vaihtuminen
on haitannut heita.
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KUVIO 25. Tyontekijan vaihtumisen haittaaminen (n=31)
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Ammattiryhma
M ruokapalveluesimies
& ruokapalvelutyontekija

Kiireen kokeminen vaikuttaa uupumuksen syntyyn merkittavasti. Esimiehet kokivat

tyon selkeasti kiireisempéang, kuin ruokapalvelutyontekijét.

Ruokapal velutyontekijoisté 22 % vastastasi kokevansa tyon niin kiireiseksi, etta se

haittaa heita erittéin paljon. Melko paljon kiire haittasi 44 %:aesimiehista. Kiire

haittasi ruokapal velutyontekijoista noin kolmannesta melko paljon ja suurinta osaa se

haittasi vain vahan. (Ks. kuvio 26.)
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Ammattiryhméa
[ ruokapalveluesimies
[ ruokapalvelutydntekija

60,0% —

40,0% —
=S

20,0% —

0,0% —

erittain paljon melko paljon vahan ei lainkaan

KUVIO 26. Tyo kiireisyys (n=31)

Tuen saamista tyOkavereilta kartoitettiin myos. Y li seitsemankymmenta prosenttia
esimiehista koki saavansa tukea tyokavereilta. Kuitenkin viidennes esimiehista el koe
saavansa tukea tyohonsa. Ruokapalvelutyontekijoista selkeésti enemmisto eli 18hes
yhdeksankymment& prosenttia kokee saavansa tyohonsa tukea tyokavereilta. (Ks.
kuvio 27.) Esimieheltdan tukea koki saavansa 66 % esimiehista. Silti yli kolmannes
esimiehistd koki, ettel saa tukeatarpeeksi omalta esimieheltéan.

Ruokapal velutyontekijoista lahes kaikki kokivat saavansa tukea omalta esimieheltaan.
(Ks. kuvio 28.)
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Ammattiryhméa
60,0% M ruokapalveluesimies
& ruokapalvelutyontekija
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KUVIO 27. Tuen saaminen tyokavereilta ammattiryhmittéin (n=31)

Ammattiryhma
60,0% — [ ruokapalveluesimies
[ ruokapalvelutyontekija
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melko eri mielta melko samaa mielta taysin samaa mielta

KUVIO 28. Lahimman esimiehen tuki (n=31)
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Tunnustusta ja pal autettatyokavereiltaan koki saavansayli puolet esimiehista

Kolmannes heisté koki, ettei saa tunnustusta ja pal autetta tyostaan tyokavereiltaan.

Ruokapal velutyontekijoista kaikki kokivat saavansa tunnustusta ja palautetta

tyokavereilta. (Ks. kuvio 29.)

80,0%

taysineimieltd  melko eri mieltd  melko samaamielta  taysin samaa mielta

KUVIO 29. Tybkavereilta saatu tunnustus ja palaute (n=31).

Ammattiryhma
B ruokapalveluesimies
B ruokapalvelutyontekija

Ruokapal veluesimiehista suurin 0sa, €li kahdeksankymmenta prosenttia, koki

saavansa tunnustusta ja pal autetta tyostdan omalta esimieheltdan. Esimiehista 22 % el

kokenut saavansa tarvitsemaansa tunnustusta ja palautetta. Ruokapalvelutyontekijoista

lahes kaikki kokivat saavansa tunnustusta ja palautetta omalta esimieheltdan. (Ks.

kuvio 30.)
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KUVUO 30. Esimiehelta saatu tunnustus ja palaute (n=31)

Tuen ja kannustuksen saamisesta oli kysymyslomakkeessa avoimia kysymyksia.
Otteet ovat yksittéisia suoria lainauksia vastauksista.

Odottaisin enemman tukea tyhoni tyokavereiltani seuraavissa asioissa:

Esimiehet: Etta ymméarrettaisin esimiehen tyon tarkeys. Jotta voisi
toimia oikein, pitéis asiat sanoa suoraan minulle. Palautteen anto
positiivisessa hengessa.

Ruokapal vel utyontekijat: Neuvoa tyotehtavat tarkemmin

68
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TyoOkaverit tukevat minua tydssani:

Esimiehet: Tyokaverit kuuntelevat heita ja tyokavereilta voi kysya
tarvittaessa neuvoa. Saa epaselvissa asioi ssa ohjausta ja apua. Hyvia
kuuntelemaan. Yhteisten padmaarien saavuttamisessa. Kaveria & jateta.
Antamalla rakentavaa pal autetta.

Ruokapalvel utyontekijat: Kehuvat ja kannustavat. Pyydettaessa.
Kiireess, Ei tyokavereita |ahella ja hekin ovat niin kiireisia etteivat
jouda auttamaan. Auttavat tarvittaessa kiireisend aikana. Juttelemalla.
Auttamalla apua tarvittaessa, kuuntelemalla niin hyvina kuin

huonoinakin paivina.

Odottaisin enemman tukea tyohoni [ahimmalta esimieheltani seuraavissa asioissa:

Esimiehet: Vois puhua ongelma-asioistaan ilman pelkoa negatiivisista
seuraamuksista. Ymmartamysta lisaintyvassa tydmaarassa ja ian
karttumisessa. Myonnettaisin, ettd toita el kerked tehda tydajan

puitteissa. Selvig, tarkkoja ohjeita.

Lahin esimies tukee minua tydssani mm:

Esimiehet: Kuuntelemalla, joustamalla, on voinut kysya neuvoa
tarvittaessa, kannustamalla, kuuntelemalla, yhdessa asioita ratkomalla,
kaikista tyohon liittyvista asioista voidaan puhua avoi mesti,
Kannustamalla ja kuuntelemalla ajatuksiani uusista asioista.
Ruokapal vel utyontekijat: Ohjaamalla ja neuvomalla. Suunnitellaan
paivan tyot aamuisin. Puhumalla, asioiden selvittamisell&.

Kannustamalla, kuuntelemalla ja ymméartamalla
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8.6 Uupumukseen liittyvat organisatoriset tekijat

Organisaation sisdll& vaikuttaa useita tekij6itd, jotka ovat vaikuttamassa uupumuksen
syntyyn. Tutkimuksessa kartoitettiin vakituisten tyontekijoiden ja sijaisten tyosuhteen
jakaantumista, tyontekijoiden vaihtuvuutta tydpisteiden koon mukaan, uupumuksen
kokemusta suhteessa tyduraan Kylan Kattauksella. Liséksi kartoitettiin kokevatko
tyontekijat saavansa tukea, tunnustusta ja palautetta, seké tulevatko he mielestéén
kuulluiksi johdon taholta.

Kyselyyn vastanneista tyontekijoista vakituisia tyontekijoita oli 77,4 % jasijaisia
22,6 %. Sijaisten tyosopimuksista alle 12 kuukauden kestoisia oli 87 % sopimuksista.
Osa-aikaisia tyontekijoita vastagjista oli 32,3 % ja kokopéivéisia 67,7 %. Kolmannes
osa-aikaisista tyontekijoista olisi halunnut tehda kokopéivétyota

Tyontekijan vaihtumisen vaikutusta tyoyhteisoon mitataan kuviossa 31. Vastaukset
analysoitiin tyopisteiden koon mukaan. Tyopisteissa, joissaon 1 - 3 tyontekijaa lahes
kaikkia vastagjia tyontekijan vaihtuminen haittasi. Vain 20 % pienemmissi
tyOpisteissa tyoskentelevaa tyontekijan vaihtuminen el haitannut lainkaan.
Tyoyhtelsissg, jossaoli 4 - 5 tyontekijda haittasi tyontekijan vaihtuminen tyoyhteisda
12 %:n mielesta paljon, 25 %:n melko paljon ja noin 60 % se e haitannut.

Henkilostonmaaraluokiteltu
13

[ a-5

ei lainkaan vahan melko paljon paljon

KUVIO0 31. Tyontekijan vaihtumisen vaikutus tyoyhteisossa (n=31)
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Tyss&an jaksaa hyvin 83 % tyontekijoistd, joiden tydura Kylan Kattauksessa on
kestanyt alle 5 vuotta. My6s 5,5 — 10 vuotta Kylan Kattauksella tyoskennelleista vain
50 % koki jaksavansa tydssdan hyvin. Melko uupuneeksi koki itsensé 44 %
tyontekijoistg, jotkaolivat olleet Kylan Kattauksella tdissa yli 25 vuotta. (Ks. kuvio
32.) TyOuran pituutta nykyisessa toimipisteessé ja uupumuksen kokemusta
kartoitettiin myds ja vastausten perusteella voidaan todeta, ettatyontekijoistg, jotka
kokevat uupumusta tydssdan ovat olleet nykyisessa toimipisteessa n. 5 vuotta. Noin
vuoden nykyisessa tyopisteessa olleet kokevat jaksavansa tydssdan hyvin.

Tyo6ura Kylan
100,0% — Kattauksessa
Wo-s

[ 5,5-10
[]10.5-25

25,5- 35
80,0% 25,

60,0%

%

40,0% —

20,0% —

0,0% —

uupunut melko uupunut jaksan tydssani jaksan tydssani
melko hyvin hyvin

KUVIKAAVIO 32. Tyduran pituus Kylan Kattauksessa suhteessa uupumukseen
(n=31)

Tuen saamista johdolta kartoitettiin. Ruokapalveluesimiesten mielipiteet menivét
Iahes tasan puoliksi. Toinen puoli koki saavansa tukea johdolta kun samaan aikaan
toinen puoli ei ndin kokenut. Ruokapal velutydntekijoista suurin osa koki sasavansa
tukea johdolta ja kolmannes el kokenut saavansa tukea johdolta.
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Tuen saamista kartoitettiin myos johdon osalta avoimilla kysymyksilla. V astaukset
ovat yksittaisia suoria lainauksia kaavakkeista.

Johto tukee minua tygssani mm:

Kannustamalla opiskelemaan, Ei mitenk&an, ainoastaan maarataan: se

on osattava se on mentava.

Odottaisin enemman tukea johdolta seuraavissa asioissa:

Etta hankittaisi sairadoman sijaisa, johdon olisi hyva ponnistella
enemman ammattitaitoisten sijaisen saamiseksi, resurssien saamiseks
oikeassa suhteessa, Neuvomalla, neuvottelemalla. Myonnettaisiin, etta
perusasiat eivat ole kunnossa. Toivoisin, ettd esimiesta Sjaistaessa
huomioitaisiin sitéd myos palkassa. Ottamalla kentalta tulevat pyynnét ja

parannusehdotukset tosi ssaan.

Riittavasti tunnustusta ja palautetta johdolta koki saavansa 56 %
ruokapalveluesimiehista ja 45 % ruokapalvelutyontekijoista. Vastaamatta jétti 22 %:a
esimiehista ja 27 %:a ruokapal velutyontekijoistd. Kuulluksi ja ymmarretyks johdon
taholta koki tulevansa 48,4 % vastanneista. Niin ei kokenut 25,8 % vastagjista. Kantaa

asiaan &l ottanut 25,8 %.

8.7 Uupumuksen ehkéaisy ja keinot

Uupumuksen ehkaisya kartoitettiin avoimilla kysymyksilla. Tulokset puretaan
seuraavaks kysymyksittain. Vastaukset ovat yksittdisia suoria lainauksia

kysymyslomakkeista.

Viisi kaytannotn keinoa, joilla pyrin ehkdisemain uupumusta tydpaivan aikana

tyossani:
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Tauoista kiinni pitdminen, tyotehtévien tasaaminen jokaiselle vko:n
paivalle, Esivalmistelua mahd. paljon, keskittyminen yhteen asiaan
kerrallaan, iloisen ilmapiirin yllapitaminen. Nauru, hyvat vitsit, hyvat
tyOkaverit, iloiset asakkaat, onnistunut tyd. Kavereiden seurasta
nauttiminen, tehda asiat ilman kiiretta, ilmapiiriin vaikuttaminen,
jutteleminen muidenkin kuin tydkavereiden kanssa, olemalla pirtea.
Mieli taytyy pitaa iloisena, taytyy odottaa ja ajatella lomia ja
viikonloppuja. tyo kerallaan, térkeimméat ensin, kahvia saatava. Naita
asioita el kerkid tassa miettimaan, padasia, etta sdvida paivan toista.
Huumori, tauot, jos ehtii. Hyva suunnitteli, tehokas tytajan kaytto, jos
jotakin pystyn delegoimaan, niin teen sen, myos muilta vaatiminen
tietyissi asioissa, ettei oma tyo lisdanny jatkuvasti. Yritan tehda kaikki
ATK-hommat nopeasti alta pois, teen paperityot aina heti, ettei jaa
roikkumaan, yritan olla iloinen ja kannustava toisille. Ajattelemalla
positiivisesti. Jarjestelmallisyys, suunnittelu edellisena paivana, avun
pyytaminen, hyvat ruokaohjeet. Tekeméalld mitéa ehtii ja olemaan siihen
tyytyvainen, tauot, organisoimalla ty6t, taukojumppa. Yritan pitaa
lakisAatei set tauot, mutta aina se @ onnistu, kesken tauon |ahdettava
useammankin kerran johonkin " palvelukseen” . Tauolla ei puhuta
tyOasioista, tekee tyot rauhallisesti kiireestd huolimatta. Kun kiire
painaa pysy rauhallisena. Pitamalla tyokavereihin ja asakkaisin hyvat
valit.

Viisi kaytannotn keinoa, joilla pyrin ehkdisemadn uupumusta tydajan ulkopuolella:

20 min. ” paikkarit” , tydasioiden jattaminen tydmaalle, television katselu
ja rentoutuminen, vaahtokyl py, ystavien tapaaminen. Vahan aikaa
pitkallaan tyopaivan jalkeen, Hyvét kahvit, TV, shoppailu.
Harrastamalla, tekemalla omia asioita, nukkumalla hyvin, valttamalla
stressia (el lilkaa asioita saman péivan aikana), kotityot, saunominen,
musiikki. Ei oteta liikaa menoja, el suunnitella etukateen liian paljon
ohjelmaa, kotielama on parasta. Ei tybasioita mietita (paljoa) kotona,
lenkkelly, lasten kanssa puuhailu. Liikunta jumppa, sauvakavely,
matkailu, hermoratahierontal/kk, lukeminen. Liikunta, karaoke,

ihmisten tapaaminen, rentoutuminen, TV-viihde. Rukoileminen, hyva
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ihmissuhde, lapset (omat ja vieraat) mieleinen hauska tekeminen, joka
rentouttaa, luonto ja siina litkkuminen, kuntoilu, ulkoilu. Rentoudun
kotona, tapaan ystavid, matkustelen, mokkeilen, sydn ajoittain B-
vitamiini kuurin. Elokuvilla, lukemalla, tanssilla. Nukkuminen. Ty6aisat
jaavat toihin, kotona on varaa jattéd hommia huomiselle, pyydan apua
muilta, vaadin omaa aikaa, rutiinit. Liikkumalla sdanndllisesti ulkona,
jumppaamalla ja venyttelemall &, puuhastelemalla lasten kanssa.
Parisuhteessa/avioliitossa asiat OK, jos el niin puhutaan, riittéava lepo,
el tee kotitoista itselle stressi, tekee sen minka jaksaa ja huvittaa.

Perheen kanssa oleminen.

Avoimella kysymyksella kysyttiin myos sitd, miten yleensa uupumusta voitaisiin

tOissa ehkaist&:

Lisdamall& tyontekij6ita, turhat tyot pois (niitdkin on), tydvoimaa
tekevalta, tyovoi mapal vel ukeskukselta, opiskdijoita, harjoittelijoita,
maahanmuuttajia, riittavasti tyotekijoita ja sijaisia, lisadmalla tydaikaa
osa-aikaiselle tyontekijalle, sijaisjarjestelyt, el vedeta tyontekijoita liian
tiukalle kulutukset ja palaverit vievat aikaa, oikeat ihmiset oikeissa
paikoissa, fyysnen jaksaminen huomioitava, fyysisesti rankoissa
paikoissa on huonolla fyysisella terveydel |4 varustettuja ihmisid, koko
kaupunkiorganisaatio toimintaan mukaan kevyempia toita
suunnittelemaan, keittiotyo on aina raskasta, tdma yhteistyd on vain
sanahelinda, kunnon sijaisia, palkkaamalla enemméan sjaisia, 1
tyontekija lisda, vahentamalla tybaikaa, rauhallisempi tahti, hollaamalla
tahtia vahan, puhumalla asioista, tukemalla toista, hyvalla

sjaistamisdlla,

Uupumusta voidaan ehké&ista myds miettimalla mika tydssa on parasta. Avoimella
kysymyksellg; mielestani tyossani parasta on, kartoitettiin tyon hyvia puolia
Vastaukset ovat suoria lainauksia:

TyOn vaihtelevuus, hyva tyoilmapiiri, tyo yleensa, tyotoverit, tyokaveri,
hyva yhtei shenki, tutut tyotoverit, tydn vai htuvuus, onnellinen asiakas,

tyOn vapaus, voin organisoida ne itsendisesti, monipuolista, vaihtelevaa,
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sdanndllinen paivatyo, yhteishenki, jatkuvuus, lapset ja heidan palvelu,
asiakkaat, iloinen tyoporukka, saa kayttaa aivojaan, tyoskentely lasten
ja nuorten kansa.

9 POHDINTA

Tama opinnaytetyon aihealue on hyvin lagja, silla tyduupumukseen liittyy melkoinen
maaré eldaman eri alueisiin liittyvid asioita. Tyduupumus kéasittéa henkilon
persoonallisuuteen luotaavat tekijat. Siihen vaikuttaa myos tydyhteison tilanne,
organisaation rakenne ja pohjimmiltaan uupumukseen vaikuttavat myos
yhteiskunnalliset tekijét.

Pyrin tassi pohdinnassa yhdistamaan kyselyssa saadut tulokset kirjallisuudesta
avautuvaan teoriatietoon seka vertaamaan saatuja tuloksia aiemmin tehtyihin
valtakunnallisiin tutkimuksiin. Pohdin tuloksia tyéuupumuksen kokemisen seka
tybuupumusta mittaavien tekijoiden: vasymyksen, kyynistyneisyyden ja ammatillisen
itsetunnon alentumisen nakokulmista. Lisaksi pohdin tuloksia yksilon-, tydyhteison- ja

johdon nakokulmista.

Tutkimuksen toteutus

Kysely lahetettiin 55:1le Kyléan Kattauksen opetustoimen ruokapalvelusta
huolehtivalle tyontekijalle. Kyselykaavake kasitti lagjasti tyduupumukseen liittyvia
asioitajaoli sen vuoksi hyvin pitk& Vastausprosentti oli 56,4 joten mahdollisuudet
tulkita tuloksia opetustoimen ruokapal vel untulosal ueen koko henkilostén kannalta el
ole mahdollista. Alhainen vastausprosentti todennékdisesti kertoo siit, etta kysely oli
ehk& hieman liian pitkd. Mahdollisesti kohtalaisen tiukka kahden viikon aikataulu
saattoi myos vahenté vastagjien mahdollisuuksia tyttéa kyselykaavake. Kysymys
kaavake oli mielestani selked, silla”vaaria vastauksia’ tai epaselvyyksia esiintyi
todella vahan.

TyOuupumuksen maar & tutkittavilla

Varsinaista tybuupumusta koki 3,2 % vastagjista ja melko uupuneeksi koki itsensa
19,4 % vastagjista. Y hteensa 22,6 % vastagjista koki uupumusta tydssaan.
Tyoolotutkimukseen (1997) verrattuna tulos on ahainen silla siind 55 % tutkittavista

koki tybuupumusta, vakava-asteisena uupumusta koki 7 % tutkittavista. Tassa
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tutkimuksessa saadut tulokset ovat mielestani todella hyvia, kokeehan valtaosa eli 75
% vastagjista jaksavansa tyossddn hyvin. Selkedé 18pi tyontekijoiden kattavaa

totaalista uupumusta el siis ole havaittavissa

Huolestuttavaa sen sijaan on se, etté niilla tyontekijoilla jotka kokivat uupumusta, oli
selkedsti havaittavissa myds ammatillisen itsetunnon laskua, kyynisyyttaja
vasymysta Heidan tilanteensa nayttda vakavalta, jailmeinen tarve levolle jatyossa
tehtaville muutoksille on olemassa.

Perusteellisemmassa analyysissa voidaan todeta, ettéa tyduupumusta koetaan
pienemmissa tyoyhteisoissd, joissa on 1-3 tyontekijaa, heistd 50 % oli uupunut tai
melko uupunut. Téhan vaikuttaanee se, ettd kokonaisvastuu tyosta jakautuu ndissa
tyoyhteisdissa pienelle tyontekijamaaralle. Pienet tydyhteisot ovat myos haavoittuvia
mm. sairaslomien suhteen. On uuvuttavaa, jos esimerkiksi uuden sijaisen
opettamisessa el voida vaihtaa tyontekijag, vaan samat henkil6t joutuvat aina
uudestaan perehdyttamé&an uudet tyontekijét. Uusien asioiden ja lisdantyvan
tydmééran vaikutus myos kertaantuu pienissa tyoyhteisoissa herkemmin verrattuna

suurempiin tyoyhteisoihin.

Ammattiryhmittéin tulosta tarkasteltaessa voidaan todeta, ettd ammattiryhmista
uupuneimpia olivat ruokapalveluesimiehet. Heista 38 % koki olevansa uupunut tai
melko uupunut. Syitd tdhén on varmaan useita. Y htend tekijana voisi olla
kokonaisvastuu, jota esimiehet joutuvat kantamaan. Avoimissa vastauksissa kavi ilmi,
ettd esmiesten kirjallisten téiden mééré on liséantynyt, vaikka tybaika el ole kasvanut.
Vakituisten tyontekijoiden sairaslomat koettiin my0ds uuvuttaving, silla sijaisten
saamisesta el ollut varmuutta. Myos muun henkildston jaksaminen mietitytti
esmiehia. Kirjalisuus kuvaa esimiehen ty6ta vaativaksi ja voimiavievaksi, jatama
tieto tulee téssa tutkimuksessa vahvistetuksi.

Kun tutkitaan uupumuksen esiintymista ikaryhmittéin, tulos on mielestani ylléttava,
silla eniten uupumusta esiintyy 45-54-vuotiailla tyontekijoill& Heistd uupuneita on 9
% jamelko uupuneita 18 % vastanneista. Luonnollista sen sijaan on etté 25 % yli 55-
vuotiaista oli melko uupuneita. Onhan mm. kirjallisuudessa paljon kuvauksia siita,
miten ik& alkaa painaa tyontekijoité ja tydtahti hidastuu. Olisiko niin, ettéa nuorten ja

viela mahdollisesti kokemattomien jajo vanhempien ehka vahan rauhallisempi
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tyotahti kompensoituu sillg, etté keski-ikaiset tyontekijét ottavat ja kantavat vastuuta
muidenkin toistd, minka vuoksi tama ikaryhma on kovilla

Tyb6ajan vaikutus uupumiseen oli myos selked. Osa-alkaisesti tyoskentelevista
henkil6ista taysin uupuneeksi koki itsensd vain pieni osa, mutta heidan uupumuksensa
oli sitékin vakavampaa. Syyna uupumukseen voi olla lyhyen tydajan antama pienempi
pelivara tydtehtavien tekemiseen. Varmasti tyopéiva on myods hiukan tiiviimpi, kun
lyhyessé ajassa taytyy kuitenkin saada paljon t6ita tehtya.

Melko paljon uupumusta koki noin kolmasosa kokopdivaisista tyontekijoistd. Tamaon
mielestani melko suuri méara. Eniten uupumus koskettaa kokopéivaisia tyontekijoita.
Y htend syyna voidaan pitda sitd, ettd pidempi tydaika uuvuttaa enemman jo
fyysisestikin. Uupumusta tdman tutkimuksen mukaan kokivat eniten pienten
tyoyhteisojen ruokapal veluesimiehet ja esimiehet ylipddtéan. Heidan tyotéan tulisi

helpottaa, jotta valtyttéisiin tyduupumuksen kehittymiselta

Tyoasiat ahdistivat yli kolmasosaa vastagjista paljon tai melko paljon. Suurin osa
heistd oli yli 55-vuotiaita. On aika luonnollista, etté ian myo6téa saattaa tulla tunne, etta
el enda nuorempien tahdissa jaksa ja silloin ty0 ahdistaa. Ammattiryhmittéin ei eroja
juurikaan tullut. Sen sijaan vakituiset tyontekijat kokivat tyon ahdistavampana kuin
gjaiset. Sijaiset eivét valttamétta kanna kokonaisvastuuta tyosta. Tilannetta parantaisi
varmasti, jos sijaisiksi saataisiin samoja, ennestdan tuttujaihmisia Talléin vastuuta

pystyttéisiin paremmin delegoimaan, ja vakituisten tyontekijoiden kuorma helpottuisi.

Avoimen kysymyksen vastauksissa oli hétéantyneita gjatuksia tyduupumisesta. Niissé
kavi ilmi, ettatyontekijét pelkaavét tulevaisuutta ja omaa uupumistaan, jos tama
tyotahti jatkuu. Siella myds koettiin, etté johto e ota vakavasti viestejd, jotka kentélta
tulee. Ongelmana koettiin myos se, etta kaikki tyontekijét eivat pysty keskendan
samoihin suorituksiin, minka vuoksi yksilolliset erot tulisi ottaa huomioon.
Ongelmallisena koettiin tyduupumisesta puhuminen, joka el ole vastagjien mukaan

helppoa. Kyseessa lienee pelko leimautumisesta.

Harvatyontekija haluaa, ettd hanen tiedetéén karsivan tyduupumuksesta. Y ksittaisen
tyontekijan tulee kertoa asioista, jotka hanta painavat. Tarvittaessa pitdisi myos pystya

sanomaan, ettei jotain tyotehtavad enndta tekemaan. Myos kirjallisuus selkessti
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neuvoo tunnistamaan omat jaksamisen rajat. Tallaisessa tilanteessa on hyvéa avata
keskustelu ja yhdessa esimiesten kanssa miettid, mikatilanteessa on ongelmallista ja

miten asiat parhaiten saadaan jarjestettya.

Konkreettisia toimenpiteitd, joilla tyduupumusta voitaisiin ehkastg, olisi selkedn tuen
antaminen osa-aikaisille esimiehille jaesimiehille yleensa. Y htend keinona voisi olla
s, ettaotettaisiin tavaksi kaikille yhteisten kirjallisten kyselyjen tayttdminen
tiimipaivien korvamerkintdd, muttatoisi selkean helpotuksen arkipéaivan tyohon.
Tyomaaréa voitaisiin vahentda myos sillg, etta kaytettaisiin palkattomia tyontekijoita,
kuten ty6elamaan tutustujia eniten kiiretta kokevissa tyopisteissa apuna. Téata
toimintaa tulisi aktiivisesti kehittéa jarjestelmallissmmaksi.

Avoimissa vastauksissa kavi ilmi se, etta tyotentavat tulee suunnitella ja esivalmistella
mahdollisimman pitkélle edellisena paivana. Tyomaéréda voitaisiin vahentaéd myos
dieettiruokia vahentamalla kayttamalla esimerkiksi vahdaktoosisiatai laktoosittomia
tuotteita kaikilla ruokailijoilla Tamatoisi helpotusta koko palveluketjun kaikkiin
oslin, ruuan tilaamisesta astiahuoltoon saakka.

Toivoisin taman tutkimuksen avaavan luottamuksel lista keskustelua tyduupumuksesta
puhumiseen, niin tyoyhteisodissa kuin tiimeissakin. Uupumus koskettaa viidesosaa
tyontekijoistd, joten avoin keskustelu olisi tarpeen jasiita tulisi varmasti olemaan

hyotya kaikille osapuolille.

Tutkittavien vasymyksen maar a
V a8symyksen maaréa kartoitettiin monesta eri nakokulmasta. Y leisesti voidaan todeta,
ettd kyselyyn vastanneista enemmisto el kokenut olevansa vasyneita toissa. Melko

vasyneita oli kuitenkin reilu kolmannes vastanneista

Ammattiryhmittain vasymyksen méadrassa oli eroja. Esimiehista yli puolet koki itsensa
vasyneeksi. Tyopisteen koolla ndyttaisi myds olevan merkitystg, silla pienissa
tyoyhteisdissa koettiin enemman tyovasymysta. Myds tyOaika nayttéisi vaikuttavan
vasymyksen kokemiseen, silla kokopaivaisista tyontekijoista lahes puolet koki itsensa
melko vasyneeksi. Tama tulos on hyvin samansuuntainen kuin tulos uupumuksen

kokemisesta. Vasymysta kokevat pienemmissé tyopisteissa tyoskentelevét tyontekijét.
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Tass tuloksessa korostuu myds kokoaikaisten tyontekijoiden kokema vasymys
tyOpaikalla.
Tyon fyysisella raskaudella on vaikutusta vasymyksen syntyyn, silla tutkimuksen
mukaan tyo koettiin fyysisesti hyvin raskaaksi. Ty0 koettiin raskaaksi nostojen,
kiertoliikkeiden, jalkojen paalla seisomisen ja usein toistuvien tyontekijavajauksien
vuoksi. Tyon kokee henkisesti raskaaksi suurin osa esimiehisté ja
ruokapalvelutyontekijoista puolet. Tulos on huolestuttava. Henkista rasittavuutta
kuvattiin mm. siten etta pieneen tytaikaan vaaditaan liikaa, jatkuva muutos rasittaa,
tyomaara liséantyy vuosi vuodelta. Esimiehet kokevat roolinsa tyontekijoiden ja
johdon valissa hankalana. Myds sijaisuuksista aiheutuvat ongelmat nousivat esille.

Tutkimuksessa kdy hyvin selkedsti ilmi, etta keittidssa tehtava tyo on seka henkisesti
etta fyysisesti raskasta. Johdon tulisi puuttua tydméérien lisdantymiseen, liian nopeaan
muutostahtiin seka sijaigarjestelyihin. Jatkuvaa vuodestatoiseen olevaa muutosta e
monikaan kestd. Valissatulisi ollaaikoja, jolloin tyontekijét ”jatetéan rauhaan” ja
heita pyritdan suojelemaan muutoksen tuomalta stressilta Tarkedé olisi myds miettia
tarkadsti, voisiko tyon fyysista kuormittavuutta vahentaé. Astiahuollon
palautusjdrjestelmia voitaisiin pyrkia uudistamaan, jolloin likaisia astioita e tarvitsisi
turhaan kantaa. Uusiin keittidihin suunnitellaan automaattisesti uudet
palautuslinjastot, mutta olisiko mahdollista ottaa témé asia kehittamiskohteeksi
yleisemminkin. Astiahuolto on kuitenkin yksi niisté aikavievimmisté ja raskaimmista
tyotehtavistd Astiahuollon yksitoikkoisuutta voitaisiin mielestani vahentda myos
kurvakuulokkeilla, joilla on mahdollisuus kuunnella radiota samalla kun tydskentelee.
Tama lisdisi henkista hyvinvointia tyopaikalla

Kyynistyneisyyden maara

Kaikki kyselyyn vastanneet pitivat omasta tyostdan. Tama on hyva lahtokohta, kun
tutkitaan kyynistyneisyyden maaréa tutkittavilla. Kun tyo koetaan mielekk&ana ja siita
nautitaan, ei kyynistyminenkadan niin helposti uhkaa. Erittdin hyva tulos on myos se,
etta tyontekijéat kokevat tulevansa kuulluiksi jaymmaérretyksi erityisesti omien
tyokaverien keskella samoin kuin esimiesten taholta.

Johdon taholta kuulluksi jaymmarretyksi koki tulevansayli puolet vastanneista, mika
on mielestani hyvatulos. Tulosta alens ruokapal velutyontekijoiden antameat

alhaisemmat arviot, mik&a on luonnollista, silla he ovat véhemman tekemisissa johdon
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kanssa. Onhan organisaatiossa heidan ja johdon vélillaainakin yksi tai kaksi
esimiestd. Kuulluksi tuleminen on tarkedd, sllasilloin tyontekija kokee voivansa

vaikuttaa asoihin. Tama on yksi merkittavimpia tekijoitd uupumuksen ehkéisyssa.

Noin kolmannes vastanneista ei uskonut vaikeiden asioiden ratkeamiseen. Tahan
kannattaisi mielestani kiinnittda huomiota. Jos usko siihen, etté vaikeat asiat eivéat
ratkea horjuu, lisda se selkeasti kyynistymisen mahdollisuutta ja uupuminen on jo
melko lahella Voidaan kuitenkin todeta, etté vastagjilla el juuri esiinny kyynistymista.

Ammatillisen itsetunnon helkkeneminen

Yli puolet tyontekijoista koki selviytyvansi toistéan erinomaisesti tai hyvin. Tulos
osDittaa sen, ettd vastagjat kokevat olevansa ammatti-ihmisia ja hallitsevansa oman
alansa. Téhan varmasti vaikuttaa pitka tyoura, joka suurimmalla osalla tyontekijoista

ty® on sen vuoksi hyvin tuttua.

Ammatillisen itsetunnon yhtena suurimpana sy6jana pidetéan tyopaikkakiusaamista.
Saatujen tulosten perusteella ndyttaisi siltg, ettatéta ilmiotd ei, muutamia hyvin lievia
poikkeuksia lukuun ottamatta, esiinny vastaajien keskuudessa. Tyoilmapiiria piti
erinomaisenatai hyvana suurin osa. Mielenkiintoista oli myds havaita, ettéa ne henkilot
jotka kokivat selviytyvansa tydstéan erinomaisesti, tyoskentelivét kaikki tyopisteissa,
joissa ty6ilmapiiri oli erinomainen. Tamatodistaa sen, etta hyva tyoilmapiiri vaikuttaa
tyoyhteisdissa erityisesti vaalia ja mahdollisuuksien mukaan varata siihen myos aikaa.
Merkittavia mielesténi ovat tyopaikkapalaverit viikoittain, jolloin on mahdollisuus

keskustella tyohon liittyvista tarkeista asioista

Henkilokohtaiset ominaisuudet

Kyselyyn vastanneiden henkista tyokykyéa voidaan pitéé erinomaisena, sillan. 87 %
piti omaa henkista tyokykya hyvana tai melko hyvana. Suurin syy thén lienee se, etta
lahes kaikki vastagjat kokivat, ettel heilld ollut tyon ulkopuolisia murheita. Hyvin
kuvaava oli kommentti joka tuli murhetta kokevalta vastagjalta, ettd ne murheet ovat
tavanomaisia, joita kaikilla muillakin varmaan on. Henkiseen hyvinvointiin
vaikuttanee my0s se, ettatyOasiat jdavét puolelta vastagjista tyopaikalle. Selked ero
téssa on perheellisten ja perheettomien valilla. Aika luonnolliselta tulokselta tuntuu se,
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etta perheettomista tyontekijoisté 86 % gjattelee tydasioita kotona ja perhedllisista
vain 22 %. On uupumuksen synnyn kannalta tarked, etta tybasioita ei kotona enda
gjatella. Perheella ndyttdisi taman mukaan olevan merkittava ehkaiseva vaikutus.
Harrastukset ehkédisevét uupumusta. Taman tutkimuksen pohjalta nayttais silta, etta
aktiivinen litkunnan ja muiden harrastusten harrastaminen on yksi merkittavimmista
asioista, joillatahan tutkimukseen osallistuneet pystyvéat ehkaisemaén uupumusta.
Luonnollista on, etta vanhimmat tyontekijét eivét jaksaneet harrastaa yhta hyvin kuin
keski-ikaiset, jotkaolivat aktiivisimpia harrastgjia. Tilanne nayttéd hyvalta, silla juuri
keski-ikaisilla nayttéis erityisesti olevan tarvetta " paineiden purkamiseen”. Vaikka
osa tyontekijoista kokeekin, ettel jaksa harrastaa tyopéivan jalkeen, olisi kuitenkin
tarkeda illan aikana tehda vaikka omassa kodissa jotain pienié asioita, jotka vievét
gjatukset poistydasioista.

TyOyhteison tilanne

Kiire on yleensd enssmmadinen asia, josta valitetaan kun puhutaan tyosta.
Tutkimuksessa vastagjien kokemukset kiireesta jaettiin ammattiryhmittéin. Melko
luonnollisesta vaikuttaa tulos, jossa 22 % esimiehista koki kiireen haittaavan heita
erittain paljon ja melko paljon 44 %. Uhkia ja mahdollisuuksia— tydolotutkimukseen
(2003) verrattuna tulos on korkea, sill& siina tutkimuksessa kiireen koki haittaavan 38
% kuntien palkansagjista. Taman tutkimuksen tulos on 66 %. Eli 1&hes
kaksinkertainen verrattuna valtakunnalliseen tutkimus tulokseen.

Suurin osa esimiehista kokee, etté tyontekijan vaihtuminen tydpisteessa haittaa heita.
Ruokapalvelutyontekijoista se haittasi kolmasosaa. Tyontekijan vaihtuminen on siis
selkeésti yksi tekijd, joka on kuormittamassa varsinkin esimiehid. Kyselykaavakkeista
kay selkeasti ilmi, etta mitd enemman vaihtuvuutta on sitd enemman se rasittaa
tyontekijoitd, niin esimiehid, kuin ruokapal velutyontekijoitakin. Taman vuoksi olisi
hyvin tarkkaan harkittava tyontekijoiden sirtoja.

Kirjallisuuden pohjalta voidaan sanoa, ettéd yksi merkittavimpia uupumuksen
aiheuttajia on huono tyGilmapiiri. Tutkimuksessa saatujen tulosten perusteella voidaan
todeta, etta tyoilmapiiri tutkittavien tyopisteissi ndyttaé toddlla hyvélta Heista suurin
osa koki saavansa tukea tyokaverilta riittavasti. Kuitenkin [ahes neljannes essmiehista
koki, ettel saanut riittavasti tukea tydohonsa. Avoimissa kysymyksissa téta asiaa
kommentoitiin siten, etta esmiehet haluaisivat, etta heidan tyonsa térkeys
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ymmarrettdisiin. Toivottiin myds, etté asiat sanottaisiin suoraan, jos on jotain
sanomista. Kaikille yhteisena piirteend oli, ettatukea saatiin kannustuksesta ja toisen
avusta. Selkeésti kyselykaavakkeissa oli havaittavissa toisen tsemppaamista ja hyvén
yhteishengen kokemista tyopisteissd. Tamé on toinen selkeasti esille nouseva asia,
joka mielestani ehkdisee tyduupumuksen syntymisté.

Uhkia - ja mahdollisuuksia tyoolotutkimukseen mukaan, joka oli tehty 2003,
tyontekijoista 56 % koki saavansa esimiehelta tukea tyohonsa. Tétatulosta tutkijat
pitivat melko hayttavana. Taman tutkimuksen tulokset ovat valtakunnalliseen
tutkimukseen verrattuna hyvia.

Tukea omalta esimieheltddn el kokenut saavansa kolmannes esimiehista. Heidan
kommenteistaan nousi gjatus, ettaolisi hyvaetta voisi puhua asioista esimiehelle
pelkdmétta seuraamuksia. Positiivisena asiana esimiehet toivat esille sen, etta
pystyvat kysyméan neuvoa esimieheltdan ja he kokevat etté esimies kuuntelee heité ja,
etta he voivat puhua tyohon liittyvista asioista hdnen kanssaan. Mielesténi esimiesté el
missaan tilanteessa tulisi pelétd, vaan omallatoiminnallaan esimiehen tulisi lunastaa
luottamus, sill& sen pohjalle rakentuu moni jaksamiseen liittyva asia. Tavoitteena
tulisi olla, ettéa loputkin esimiehet voisivat kokea saavansa tukea omalta esimieheltaan.
Tilanteen ollessa jo ndinkin hyva, varmasti kovin paljon ponnisteluja ei tavoitteen
saavuttamiseksi tarvittaisi.

Organisaation asema

Organisaatiossa vaikuttavat erilaiset asiat heijastuvat ja vaikuttavat tyontekijoihin.
Tyontekijoiden tydsuhde, tydsuhteen kesto ja tydntekijoiden vaihtuvuus kertoo
organisaation tilasta. Aiempien valtakunnallisten tutkimustulosten mukaan
tuntuvimmin stressia aiheuttavat juuri tyontekijoiden madran muutokset, irtisanomiset
jaerilaiset muut jarjestelyt tyontekijoiden méérallisen jouston ailkaansaamiseksi

Kylan Kattauksen tyontekijoista suurin osaoli vakituisessa tydsuhteessa. Tama on
vahentamassa tyon epavarmuudesta johtuvaa uupumusta. Sijaisten tyosuhteet kestavét
paasdantOisesti alle vuoden. Tahan 16ytyy hyva syykin, silld kouluvuos kestéa

yhtamittaisesti kymmenisen kuukautta pitkan keséloman vuoksi. Talldin sijaisten
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tyosuhde valitettavasti jééa lyhyemmaks ja heidan keskuudessa epavarmuus tyon

jatkumisesta voi uuvuttaa.

Osa-aikatyota teki vastanneista kolmannes, ja heistd omasta halustaan sité teki tasta
mérasta reilusti yli puolet. Kun katsoo tyontekijoiden ikdjakaumaa, osa-aikatyt on
monelle varmasti iankin puolesta hyvéa ratkaisu ja lisda tydhyvinvointia seka enkéisee

uupumusta.

Oli mielenkiintoista todeta, etta tydura on suurimmalla osalla vastanneista hyvinkin
pitkd, €li 25 vuotta. Tama osoittaa mielestéani, ettatyosta pidetéan ja Kylan Kattaus on
organisaationa kilpailukykyinen tydmarkkinoilla. Eihan kovin huonossa
organisaatiossa yleensa viihdyté kovin kauan. TyOuran pituus alkaa toisaalta myos
painaa, silla ldhes puolet tyontekijoistd, jotkaovat olleet toissa yli 25 vuotta, koki
itsensé melko uupuneeksi. Mielenkiintoinen tulos oli mielestani se, etté noin viisi
vuotta nykyisessa tyopisteessa olleet tyontekijét olivat niitg, jotka kokivat olevansa
tyohdnsé uupuneita. Mista tamé vois johtua? Ovatko ty6tehtévat muuttuneet gjan
myd6ta ja tuoneet lisdpaineita niin, ettd enda el tyo olekaan samanlaista kuin aiemmin

jaero koetaan uuvuttavana?

Uhkia ja mahdollisuuksia — tyoolotutkimuksen mukaan tyontekijoista 56 % koki
saavansa esimieheltd tukea tyohonsa Tétatulosta on hyva verrata myos siihen, miten
tahan kyselyyn vastanneet kokivat saavansa tukea johdolta.
Ruokapalvelutyontekijoista 70 % koki saavansa tukea johdolta.

Ruokapal veluesimiehistd 44 % koki saavansa tukea johdolta. Samassa suhteessa olivat
prosenttiluvut myds palautteen saamisessa ja kannustamisessa. Nama prosenttiluvut
kertovat, etta ruokapal velutyontekijoiden kokema tuki olisi hyvinkin paljon suurempi
kuin mit& se valtakunnallisessa tutkimuksessa oli ollut. Esimiesten tulos j&&
huolestuttavan alhaiseksi. Tahan asiaan tulisi kiinnittéd enemman huomiota

Johto voisi mielestani rohkeasti kertoa asioista, joita se paattda tehda hel pottaakseen
tyontekijoiden tyota. Usein hyvét pagtokset jaavét vaille ansaitsemaansa huomiota ja
samalla tyontekijoilta jaa huomioimatta se tyo, jota johto tekee tyontekijén eteen.
Mielestani paétetyt asiat pitaisi tuoda yhteisiin palavereihin ja yksityiskohtaisesti
kertoa, miten tehdyt paétokset helpottavat tyontekijoiden tyota. Nain saataisiin liséttya
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molemmin puolista ymmarrysta ja tunnetta siitd, ettd johto pyrkii tekemaan paatoksia,

jotka helpottavat tyontekijoiden tyota

Kyselyssatuli esille, ettd johto koetaan méérailevana. Johdon tehtévanaon linjata
tyontekoa ja toimintaa seka tehda tarvittaessa muutoksia. Nama kuuluvat johdon
normaaleihin tehtéviin. Ongelmaks saattaa muodostua se, miten muutokset tehtéisiin
niin, etta sitd el koettaisi maarailyksi ja komentamiseksi. Kovien aikojen ja euron
toimiessa kunta-alallakin konsulttina tulisi kuitenkin ihmisten kohtaaminen olla

pehmead, arvostavaa ja kunnioittavaa.

Useaan otteeseen kyselyssa vastaan tuli asia, etté tukea toivottiin johdolta
sijaisjarjestelyihin jasiihen, etta kentdtatulevat toiveet otettaisiin tosissaan.
Sijaigarjestelyt eivét ole ongelmattomia, silla mista sijaisia otetaan jos niitd ei ole?
Silti tdm& asia on selkedsti taman tutkimuksen mukaan yksi oleellisesti tyontekijoita

kuormittava asia, joka pitéis saada ratkaistuksi.

Korjausta toivottiin esimiehen sijaisuuden aikaiseen palkkaukseen. Palkan lisédminen
vaativimpiin tehtaviin siirryttéessa on mielestani kohtuullinen pyyntd. Onhan kyseisen
henkilon pidettava koko ajan ammattitaitoaan yll& mahdollisen sijaisuuden varalta.
Tilanne on viimeisind vuosina tullut haastavammaksi, silla esimiehen tehtavét ovat
tietotekniikan my6té vaikeutuneet. Ruokapal velutyontekijan tulee hallita hyvin monia,
omista tehtévistéa selkeésti poikkeavia asioita siirtyesséan tekemaan esimiehen toita.

Uupumuksen ehkéisykeinoja

Mielestani avoimella kysymyksell&a saatiin erinomaisia vastauksia siihen, miten
uupumusta voitaisiin enkésta tyopaikalla. Hyvana esimerkkind on gjatus, etta tehdaan
esivalmisteluja edellisena paivana mahdollisimman pitkalle. Téama on jarkevéd, koska
siten paivittéinen tyo sujuu vaivattomasti, kun asiat ovat gjateltu jo valmiiksi. Tata
tyot vasta alkuvaiheessa ja silloin pystytéan tarvittaessa myds joustamaan. Samaan
asiaan liittyvat myos hyva suunnittelu ja tehokas tyoajan kaytto, seka rauhallinen
yhteen asiaan kerrallaan keskittyva tyotapa. Kirjallisiatoitatulisi tehda tasaisesti joka
paiva. Mielestani ruuhkahuippujen tassaminen valiaikaisilla ylitoilla on yksi
uupumusta ehkaiseva keino. Y limaaréisia tuntegja voisi sitten ottaa pois sellaisena

aikana, jolloin ei ole niin kiiretta. Osa-aikaisillatyontekijoilla tuntien takaisin
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saaminen on ongelmallisempaa, lyhyemman tydajan takia, kuin kokoaikaisilla
tyontekijoilléa Y htend mahdollisuutena on rahallinen korvaus ylitdista. Mielesténi

sekin on parempi vaihtoehto, kuin tyontekijan uupuminen.

Taukojen térkeys korostui my0s useassa vastauksessa.. Pienet tauot tasaavat
kuormitusta, ja on térkedé tyon lomassa péasta hetkeksi gjattelemaan muita asioita
Vastauksistatulikin esille, ettdtaukojen alkanaei pitdisi jutellatydasioista. Tama asia
nousi myos kirjallisuudesta esille. Tauot ovat merkittava tapa katkaista tyoputkea ja
hengahtaa hektisen tyon valilla

Hyvin monessa vastauksessa korostettiin huumoria, naurua, hyviavitsgjajailosta
mieltd. Nama asiat ovat ”ilmaista palkanliséd’, ja on hyv, jos tyopisteissi on valiton,
iloinen ja hyvailmapiiri. Tydilmapiiri on kirjallisuudenkin mukaan yksi
merkittavimpia tyduupumuksen syntyyn vaikuttavista tekijoistd. Nayttais silta etta,
vastannei den toimipisteissa ennalta ehké stéan uupumusta hyvan tyoilmapiirin kautta.

Taméa on koko tydyhtei sissa erinomainen voimavara

Parannusehdotuksina uupumusta ehkaiseviks keinoiks tdissa nousivat mm. hyvét
sijaisjarjestelyt, oikeat ihmiset oikeaan paikkaan -gjatus, lisétyévoiman saaminen
esim. opiskelijoista, maahanmuuttajista tms., kevyempien téitten etsiminen koko
kaupunkiorganisaatiossa ja holléamalla tahtia vahan. Vastauksissa oli mielesténi hyvin
oivallettu kokonaisuuksia, jotka vaikuttavat koko organisaatiossa eika vain yhdella

tyopakalla. Mielestani néita kaikkia tulisi pohtia yhdessa perusteel lisesti.

Monipuolisia vastauksia tuli uupumusta ehkaiseviin asioihin, joita kotona voisi
toteuttaa. Padasiaksi nousi se, etté gjatellaan muita kuin tyoasioita. |hminen el jaksa
jos kokogan gjatukset pyorivéat samoissa asioissa. Hyvia keinojaolivat riittéva lepo,
liikunta, harrastukset, matkustelu, mokkeily, ystévien tapaaminen, TV:n katselu jne.
Eli voimien mukaan mukavaa ja kivaa tekemista. Kotitoista todettiin, etté niitd on
hyva tehda tasaisesti ja silloin, kun huvittaa eik& stressaten.

Tutkijan oma osuus tutkimuksessa
Tutkimuksen aihe on kiinnostanut minua ja usean vuoden gjan. Olen sitd mieltd, etta
tyduupumuksen kanssa tekemisiin joutuu jokainen tyoelamassa tyoskenteleva, joko

vdlillisesti tai valittomasti. Taman vuoks halusin tutua aiheeseen perusteel lisesti.
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Koin, etta teoriaosuudessa kartoitettu tieto tyduupumuksesta ei suinkaan ole
lisd8massa tuskaa, kuten yleensa todetaan, vaan poistamaan sité. Tieto téassa
tapauksessa mielestani ehkdaisee uupumuksen syntyéd sen vuoksi, etté tdmén tiedon
pohjalta voi tehdd omassa el améssaan muutoksia jo etukéteen ja ndin ennakoida ja

ennalta ehkai st& uupumuksen syntya.

Koska kyseinen organisaatio on oma tyonantajani, olen alusta asti halunnut séilyttaa
objektiivisuuden késitellessani tété vaikeaa ja arkaa aihetta. Kyselylomake on muitten
tutkimusten pohjalta tehty, ja sen oikeellisuuden tarkasti ohjaava opettajani Anita
Autio. Tulosten purkamisessa ja analysoinnissa olen pyrkinyt toimimaan

johdonmukaisesti ja kuuliaisena annetuille vastauksille.

On hienoa, etta Kylan Kattaus antoi mahdollisuuden taman tutkimuksen tekemiseen,
sllandin arasta aiheesta julkisesti tehty tutkimus el valttamétta ole yksinkertainen
asia. Mielestani tdmé osoittaa kyseisen organisaatioin kypsyytta késitella asioita.
Lisaks olen iloinen, etta tutkittavat rohkenivat kertoa avoimesti omista asioistaan ja

tuntemuksistaan
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Liite 1. Ruokalista

Kylid

C

n KATTAUS

00000000000000000000000000000000F°
Jyviskylin kRaupungin ruokapalvelu

JYVASKYLAN KAUPUNGIN PAIVAKOTIEN, PERUSKOULUJEN JA LUKIOIDEN
LOUNASRUOKALISTA AJALLE 16.4. —1.6.2007

Viikko 16

Ma

Ti

Ke

To
Pe

Viikko 17

Ma
Ti

Ke
To

sal aatti

Pe

Viikko 18

Ma
Ti
Ke
To
Pe

16.4. — 20.4. Kiitos-teemaviikko

Pyttipannu, rapea-herne-persikkasal aatti

Broilerkeitto, kokojyvasampyla, vadelmakiisseli

Lihamureke, kastike, perunat, kaali-punajuurisalaatti

Kala-kasvisriisi lohesta, vesimeloni-kurkkusal aatti
Kasvissosekeitto, lihaleikkele, ruisevas, kurkkua

23.4.-274.

Uunimakkara, perunasose, porkkanaraaste

Laivapojan lasagnette, rapeaa salaattia, tomaattia, marinoitua sipulia
Ohrarouhepuuro, mehukeitto, kaalikeitto, ruisleipa

Kasvispihvit, veriohukkaat, perunasose, puolukkahillo, puutarhurin

Tex Mex-ateria, munkki ja mehu

30.4. - 4.5.

Vappu

Suikalepaisti, perunat, kaali-ananas-ragjuustosal aatti

Mantelikala, porkkana-perunasose, kiinakaali-kurkku-herne-tillisalaatti
Hernekeitto, ohukaiset ja tuoremarjasose



Viikko 19

Ma
Ti
Ke
To
Pe

Viikko 20

Ma
Ti
Ke
To
Pe

Viikko 21

Ma
Ti
Ke
To
Pe

Viikko 22

Ma
Ti
Ke
To
Pe
La
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7.5.-11.5.

L asagnette, maissi-papu-omenasal aatti
Kalkkuna-vihannespata, riisi / perunat, marinoitu kaalisal aatti
Kalaseljanka, ruisevas, mustaherukka-banaanirahka
Kinkkukiusaus, rapea salaatti, tomaatti, kurkku, sipuli, oliivi
Lihakeitto, kokojyvasampyl4, yrttilevite, paprikaa

14.5. -18.5.

Jauhemaksapihvi, perunasose, puolukkahillo, kaali-porkkanasal aatti
Juustoinen kanakeitto, mansikkakiisseli

Pinaattiohukaiset, kinkkusalaatti, puolukkahillo

Helatorstai

Makaroni-lihal aatikko, vihersal aatti

21.5.-255.

Jauhelihaperunasoselaatikko, kiinankaali-porkkanasal aatti
Kahden viljan puuro, vadel makeitto, minestronekeitto
Kirjolohikiusaus, kasviskiusaus, punajuuriviipaleet, kurkkua
Siskonmakkarakeitto, sekahiivaleipg, hedelma

Possuwokki, kokojyvapatonki, rapeaa salaattia, maissia, kurkkua

28.5. - 2.6.

Kalapihvit, yrttikastike, pinaattiperunasose, kaali-kurkkusalaatti
Nuudeli-broilervuoka, kesdkurpitsa-hunajamelonisalaatti, sekaleipa
Jauhelihakastike, perunat, porkkanaraaste

Perunasosekeitto, Edam-juusto, ruisevas, omena

Hungjainen lihakastike, perunat, yrttinen vihersal aatti

Jadtel6
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Liite 2. Tyonkuvat

TYONKUVAT

RUOKAPALVELUESIMIES 7,38 h

LAMIMANRUUAN JA DIEETTIEN VALMISTUS

TAVARAN VASTAANOTTO

KIRJALLISET TEHTAVAT: ATERIOIDEN TILAUS, EU-
MAITOTUKIKIRIJANPITO, TYOVUOROLISTOJEN TEKO JA
TYOTUNTIEN ILMOITTAMINEN ESIMIEHELLE, TILAUSTEN
TEKO, OMAVALVONNASTA VASTAAMINEN,

RUOKAPALVELUTYONTEKIJA 7,38 h

AAMUPUURON KEITTAMIEN JA VIEMINEN PAIVAKODILLE
(TARVITTAESSA)

SALAATIN VALMISTUS

TAVARAN VASTAANOTTO

RUUANVALMISTUKSESSA JA DIEETTIEN TEOSSA APUNA
OMAVALVONTA, PUHTAANAPITO, SALAATTI / NAYTE JA
LAMPOTILA

RUOKAPALVELUTYONTEKIJA 6h

SALIEN KUNTOONLAITTO

RUOKAJUOMIEN JA LEVITTEIDEN LAITTO KYLMIOON
VALMIIKSI

PEHMEAN LEIVAN TARJOLLE LAITTO

PERUNOIDEN JA RIISIEN KEITTAMINEN

KYLMIOIDEN PUHDISTAMINEN



RUOKAPALVELUTYONTEKIJA 6h

- JALKKARIN VALIPALAN VALMISTUS

- AAMU- JA PAIVAKAHVIN KEITTO

- PATATISKI ENNEN JAKELUN ALKUA

- VAATEHUOLTO (LAHTEVA JA TULEVA PYYKKI)

- OMAVALVONTA, KYLMIOIDEN JA PAKASTIMIEN
LAMPOTILAN VALVONTA 1 KRT/VKO

RUOKAILUT

ALAKERTA

10:20 — 10:45

1. 1030 - 11.00

2. 1130 - 12.00

12.05 YLAKERRAN JAKELULINJASTO SULJETAAN

92

12.30 RUOKASALIT PUHTAANA JA ASTIAT KEITTIOSSA
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LOPPUTYOT

ALAKERTA:

- ASTIAHUOLTO:

- ALAKERRAN ASTIOITTEN PESU JA VAUNUJEN KUNTOON LAITTO
VALMIIKSI HISSIIN

- VALITISKI 3-4 JA 5-6 SALEILLE SEKA PATATISKI,

- JAA ASTIAHUOLTOON RUOKATAUON AJAKSI

- ASTIANPESUPAIKAN PAIVITTAINEN PUHDISTUS JA
PERUSPUHDISTUS 1 KRT/VKO

3-4 sali:

- LIOTUSVAUNUN TAYTTO JA PUHTAAN
VAUNUN HUOLEHTIMINEN ASTIAHUOLLOSTA
VASTAVALLE

- VAUNUJEN JA POYTIEN PESU

- RUOKASALIEN KUNTOONLAITTO

5-6 sali:
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VASTAA ASTIAHUOLLOSTA ALAKERRAN TYONTEKIJAN
RUOKATAUON AJAN

PUHTAITTEN ASTIOIDEN PAIKOILLEEN VIEMINEN,
KONEIDEN JA LAITTEIDEN PUHDISTUS:

UUNIT, LIESI, PAINEKEITTOKAAPPI, PATA

LATTIOIDEN HUUHTELU JA VEDELLA PAIVITTAIN,

DESINFIOINTI KERRAN VIIKOSSA
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Liite 3. TyOpaivan goitus

KELTINMAEN KOULUN KEITTIO

KLO 7.00-10.00

RUOKAPALVELUESIMIES
- PAARUUAN JA ERITYISRUOKAVALIOIDEN VALMISTUS
- ESIVALMISTELUTYOT SEURAAVALLE PAIVALLE
( ohjeet muovitaskussa emannan kopin poydal 1)
- TAVARAN VASTAANOTTO JA TARKASTUS

RUOKAPALVELUTYONTEKIJA
-  SALAATIN VALMISTAMINEN HUOM!ERITY SIRUOKAVALIOT
- SALAATINKASTIKKEET TARJOLLE
- YLAKERRAN RUOKASALIEN HAUTEET JA LAMPOLEVYT PAALLEKLO 7,
45
- ESIMIEHEN APUNA TARVITTAESSA

KLO 8.30-10.00

RUOKAPALVLEUTYONTEKIJA 1.
- JALKKARIN VALIPALAN VALMISTAMINEN 25 oppilaalle (ruokalista seinall&)
- PUHTAANAPITOTYOT -LISTA SEINALLA

RUOKAPALVELUTYONTEKIJA 2.
- MAITOJEN, LEIPIEN JA LEVITTEIDEN TARJOLLEPANO MAITOKYLMIOON
(ohjeet maitokylmion vieressd)
- PERUNAN JA RIISIN KEITTAMINEN (ohje painekeittokaapin seindssa)
- PUHTAANAPITOTYOT- LISTA SEINALLA

KLO 9.10-9.20AAMUKAHVI
KLO 10.00- 12.30

RUOKAILUT KOLMESSA SALISSA
ALAKERTA KLO 10.15-11.00 RUOKA JAETAAN (alakerran tyontekija siirtyy
astiahuoltoon loppupéivaksi)

34 KLO 10.20-12.00
5-6 KLO 10.00-12.00

12.0 - n.12.30 SALIEN PUHDISTAMINEN JA TAVAROIDEN KULJETUS
KEITTIOON

ESIMIES ASTIAHUOLLOSSA 10.45-11.30, RUOKAVAUNUJEN PURKAMINEN

JAKELUN PAATTEEKS

12.30 - RUOKATAUKO

ENSIN RUOKAILELE 5-6 TYONTEKIJA, HAN PAASTAA ASTIAHUOLLOSTA
TYONTEKIJAN TAUOLLE 3-4 TYONTEKIJAN KANSSA ESIMIES RUOKAILEE 5-6
TYONTEKIJAN KANSSA TAI TOISESSA RYHMASSA TILANTEEN MUKAAN.
TAUON PITUUS 10 MIN OSA-AIKAISELLA 15-20 MIN KOKOPAIVAISELLA
TYONTEKIJALLA,

LOPPUTYOT LISTALLA SEINALLA!
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Liite 4. Kysalylomake

Hyva Kylan Kattauksen tyontekija.

Olen Pirkko Nojonen ja opiskelen Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa restonomiksi
palvelujen tuottamisen ja johtamisen koulutusohjelmassa. Olen tekemassa
opinnaytetyotani tyduupumuksesta. Tarkoitukseni on kartoittaa koulupuolen
henkil6ston tyduupumuksen lagjuutta sekd tyduupumiseen johtavia syita. Pyrin myos
on tarkoitus valmistua tamén kevaan aikana, jonka jélkeen se jaetaan séhkdpostitse
jokaiseen koulupuolen toimipisteeseen.

Pyytéisin sinua ystavallisesti tayttdmaan oheisen kyselylomakkeen ja palauttamaan
oman vastauksesi kirjekuoreen suljettuna sisdisen postin mukana Kylan Kattauksen
toimistoon. Merkitse kuoreen tunnus Leena Rinneaho-Junikka/ tutkimus.
Vastausten palautus 19.3 2007 mennessa.

Késittelen vastauksia endottoman luottamuksellisesti. Kyselyyn vastanneiden
henkil6llisyys e paljastu missaan vaiheessa eiké kyselylomakkeita kasittele lisdkseni
kukaan toinen henkild. Tulosten analysoinnin jalkeen kyselylomakkeet havitetaan.

Luottamuksesta kiittéen!

Pirkko Nojonen
ruokapalveluesimies
p. 050-3270063

7S
[ (A\ B\
\ V)
~F
JYVASKYLAN
AMMATTIKORKEAKOULU

Matkailu-, ravitsemis ja talousala
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TAUSTATIEDOT

1. Sukupuoli W nainen @ mies

2. 1k& Wale34 ™m35-44 m45-54 w5565

3. Perheessani on ® gvio-/avopuoliso  ® asunyksin  ®|apsia

4. Koulutus ml g koulutusta m

m ammatillinen kurssi
[ aikuisopiston kurssi

m ammattikoulu / ammattiopisto

® ammatillinen opistotutkinto

®l korkeakoulututkinto/  ammattikorkeakoulututkinto

5. Ammattiryhméa 8 ruokapaveluesimies
m ruokapalveluvastaava
® ruokapalvelutyontekija

TYOURA

6. Tybura yhteensa V.

7. Tyosuhde Kylan Kattauksessa v

8. Tyon kesto nykyisessa toi mipisteessa V.

9. Tydsuhde ®m vakituinen tyontekija
® gjainen & @ magréaikainen ale 12 kk
B masraaikainen yli 12 kka  sijaisuuksia viimeisen
vuoden aikana kpl

TYOAIKA

10. Tyoaika 8l osa-aikainen & W tydnantajan toimesta

8 omasta halusta
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11. Tydajan ylittavien tydtuntien méaéra syksy 2006
| lisatyota h
| ylityota h
'ml en ole tehnyt normaali tytaikaa ylittavia tunteja (sirry
kohtaan 13)

12. Teen tyGgjan ylittavaa tyota
® enemman kuin haluaisin ' melko sopivasti
® sopivasti

13. Pystyn pitamaan lakisiteiset tauot tyopéivan aikana

m kylla @ melkeinaina ® en ehdi

HENKILOSTO

14. TyOpisteessani on yhteensi henkil® / henkil6a

15 Ty0Opisteessani on vaihtunut vuoden sisalla tyontekija (el sairauslomat)
® e kertaakaan ® 2- 3 kertaa

® yhden kerran = yseammin

16. Tyontekijan vaihtuminen on mielestani rasittanut tyoyhteisoa
1w @ lainkaan ® melko paljon

® vahan = pajon

TYOOLOSUHTEET
17. Radtita yksi vaihtoehdoista

Taysin Melko Melko

eri mielta eri mielta samaa mielta

Sam:

Pidan tyostéani

Ajattelen usein tybasioita kotona

Ty6asiat ahdistavat minua usein

Olen toissé vasynyt

Ty6 on mielestani fyysisesti raskasta

Ty6 on mielestani henkisesti raskasta

Koen, etta fyysinen tyokykyni on hyva

Koen, etté henkinen tyokykyni on
hyva

Koen, ettatyotehtavia on aivan liikaa




18. Tarkentavia kysymyksid edellisiin vastauksiin
Mielestani tydssani parasta on

99

Mikali koet tyon fyysisesti raskaaksi se on sitg,
koska

Mikali koet tyon henkisesti raskaaksi se on sit4,
koska

19. Valvon tydasioiden takia Gisin

8 envalvo
1l jltayostan h ennen nukahtamista
8 aamuyosta. n. h ennen kellon soittoa

® heréilen ja nukun katkonaisesti

20. Palaudun ty6vasymyksestani
8l en ole vasynyt tyopéivan jalkeen T vasta
pidemmalla lomalla

18l toitten jalkeen illan aikana

ml viikonlopun aikana

21. Ty6 on mielestani niin kiireistg, etta se haittaaminua
®l erittéin paljon [m v&han

® melko paljon m i lainkaan

22. Suoriudun paivittaisista tyotehtavistani

W erinomaisesti ® enkovin hyvin

B hyvin B tystehtava on minulle
ammatillisesti liian

= melko hyvin haastava



23. Tyoilmapiiri tyopisteessani on

® erinomainen
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® aika huono

® hyva = huono
| melko hyva
24. Ragtita yksi vaihtoehdoista
Melko Tays
Taysin eri Melko eri samaa same
mielta mielta mielta miel

Saan tukea tyohoni riittavasti tyokavereiltani

Saan tukea tyohoni riittavasti |&himmalta
esimieheltani

Saan tukea tyohoni riittavasti johdolta

Saan tytkavereiltani riittavasti tunnustusta ja
palautetta tydstani

Saan esimieheltani riittévasti tunnustusta ja
palautetta tyostani

Saan johdolta riittavasti tunnustusta ja palautetta
tyostani

Koen usein tydpaikkakiusaamista tydpaikallani

25. Tarkentavia kysymyksia edellisiin vastauksiin

Odottaisin enemman tukea tyohoni tyokavereiltani seuraavissa

asioissa

Tyokaverini tukevat minua tyossani

mm.

Odottaisin enemman tukea tyohoni 1ahimmalta esimieheltani seuraavissa

asioissa

L &hin esimies tukee minua tydssani

mm.

Odottaisin enemman tukea tyéhoni johdolta seuraavissa

asioissa
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Johto tukee minua tygssani

mm.

Olen kokenut lahiaikoina tydpaikkakiusaamista ja haluaisin kertoa

Seuraavaa a
26. Koen tulevani kuulluksi jaymméarretyks tyopaikallani
TyOkaverieni taholta ® kylla W en
Esimieheni taholta mkylla  ®en
Johdon taholta mkylla  ®en
Mit& asioita on j&anyt
kasittelemétta a
27. Uskon, etta tyohon liittyvét vaikeat asiat ratkeavat
® varmasti [ epéilen
= en usko

1 melko varmasti
'8/ tyossani ei ole vaikeita

0 ehka
asioita
28. Koen olevani tydssani
® yupunut 8 jaksan tydssani hyvin
® melko uupunut [® minullaei ole uupumusta
tyostani
8 jaksan tydssani melko hyvin
Tyo6ssani eniten uupumusta aiheuttavat
a
a

Uupumusta voitaisiin parhaiten

ehkaista

29. Minulla on tyon ulkopuolisia murheita, jotka vaikuttavat jaksamiseeni
g

m kylla
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mita

30. Olen ollut sairauslomalla menneen vuoden aikana paivaa

UUPUMUKSEN EHKAISY
31. Minullariittéa aikaa ja innostusta harrastuksiin tyopaivan jalkeen

® erittéinhyvin -~ ® hyvin 8 melko huonosti

'8 huonosti

32. Harrastan vapaa-gjalla liikuntaa
[ paivittain 8 en harrasta
liikuntaa
m viikoittain

ml 2-3 kertaa kuussa

33. Harrastan vapa-gjallani (muuta kuin liikuntaa)
W paivittain ® en harrasta
ml viikoittain
/Wl 2-3 kertaa kuussa

mita

34. Viis kaytannon keinoa, joilla pyrin ehké&isemaan uupumusta tyopaivan aikana

tyossani

a

35. Viis kaytannon keinoa, joilla pyrin ehkaisemaan uupumusta tydajan ulkopuolella

Qy

36 Olen kokenut tybuupumista ja haluaisin kertoa viela omia kokemuksiani

tyouupumuksesta ja siita selviytymisesta
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Qy

KIITOS LUOTTAMUKSESTA!
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