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TIVISTELMA

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittéa mika kuormittaa tyota Karhulan ja
Kotkan Hesburgereilla henkilokunnan nékdkulmasta. Liséks tutkimuksen tavoit-
teena oli selvittéd, miten tyontekijét viihtyvét tydssaan seka miten henkilokunta
yll&pité& omaa tydssa jaksamistaan.

Tutkimus toteutettiin lomakekyselynd helmikuussa 2009. Kyselylomakkeet olivat
samanlaiset sekéa Kotkassa ettd Karhulassa. Kyselylomakkeessa oli skaaloihin pe-
rustuvia kysymyksid, monivalintakysymyksia, avoimia kysymyksia seka niiden yh-
distelmia Lomakkeet jaettiin ensin Karhulaan. Jaetuista 10 lomakkeesta palautui
vain nelj§, jolloin tutkimus lagjennettiin Kotkaan. Kotkan Hesburgeriin jaettiin 13
kyselylomaketta, joista palautui 10. Teoriaosuus haettiin tydn kuormittavuutta,
tydhyvinvointia, tydmotivaatiota, tydpsykologiaa, tydilmapiirig, tydssa jaksamista,
tyoviihtyvyytta seka tyopaikan inmissuhteita kasittelevista teoksista ja artikkeleista.

Tyon kuormittavuutta, tyossa jaksamista ja tydhyvinvointia mitattiin tutkimalla
henkilokunnan mielipiteitd, kokemuksia ja toiveita. Kyselylomakkeessa vastagjia
pyydettiin arvioimaan asioita, jotka vaikuttavat tyon kuormittavuuteen, hyvinvoin-
tiin, tyoviihtyvyyteen ja tytssa jaksamiseen.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta hieman yli puolet vastanneista viihtyy hyvin
tydssdan. Tyodssa koetaan parhaaks mukavat tyokaverit ja tyon vaihtelevuus. Tyos-
ta raskasta tekee kiire, taukojen lyhyt kesto ja taukojen vahyys. Myds palkan toi-
vottaisiin olevan suurempi. Noin puolet vastanneista el koe vuoroty6téa ongelmalli-
seks eika ole tuntenut, etté vuorotyo vaikuttaisi omaan hyvinvointiin. Osa tyonte-
kijoista kuitenkin kokee vuorotyon raskaaks. Tarkeimpana tydssa jaksamisen yll&
pitgand useimmat mainitsevat lilkunnan, lepddmisen ja rentoutumisen seka perhe-
eldman. Henkilokunta toivoo myds enemman yhteista aikaa tyon ulkopuolella ty6-
ilmapiirin ja yhteishengen nostattamiseksi.

Avainsanat: Tyon kuormittavuus, tydssa jaksaminen, tyohyvinvointi, yhteishenki,
tyoilmapiiri
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ABSTRACT

The purpose of this study was to examine the factors that are straining workers at
Hesburger of Karhula and Kotka, from the employees’ point of view. The purpose
was also to find out, how the employees feel about working at Hesburger and how
they could increase their own endurance.

The survey was conducted in a questionnaire form in February 2009. The ques-
tionnaire forms were similar at Karhula and Kotka. Some questions were based on
scales, some structured, and some half stuctured, there were also some open ques-
tions. The questionnaire forms were distributed first to the employees at Karhula.
Of 10 forms only four were returned, at which point the survey was extended to
Kotka. Thirteen forms were distributed to Kotka, of which 10 were returned. The
theory part is based on books and articles dealing with stress at work, well-being,
work motivation, work psychology, working atmosphere, work endurance, work
satisfaction and human relations at work.

Worker stress levels, work endurance and -well-being were measured by examining
employees’ views, experiences and wishes. The respondents were asked to eva
luate some factors, which have an influence on work stress, well-being, work satis-
faction and work endurance.

The survey's conclusions show that little over half of the respondents feel happy in
their jobs. Nice co-workers and aternating work tasks are considered to be the
best in work. Haste, short breaks and the possible lack of breaks are what make
work laborious. The employees also fedl that wages could be higher. Circa half of
the respondents don’t find shift work problematic, and haven't felt that shift work
has affected their own well-being. A part of the employees however finds shift
work hard. Most of the respondents find physical exercise, reposing, relaxing and
domestic life the most important things to maintain work endurance. The em-
ployees also hope to have more time together outside work to raise and maintain
the working atmosphere and team spirit.

Key words: Straining of work, work endurance, well-being, team spirit, work at-
mosphere
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1 JOHDANTO

1.1 Opinndytetyon lahtokohdat

Opinnaytetyoni tarkoitus on selvittad, mika kuormittaa henkilokunnan mielesta
tyoskentelya Kotkan ja Karhulan Hesburgereilla ja miten henkilokunta yllapitéa
omaa tyossa jaksamistaan. Osuuskauppa Y mpyran vuoden 2008 tydyhteisotutki-
muksen toimintasuunnitelmassa kehittamiskohteiks Karhulan Hesburgerissa on
merkitty ilmapiiri ja arvostus (Osuuskauppa Y mpyré 2008a). Tarkoituksena on

myds tutkia millainen on hyva ty6ilmapiiri ja miten sité pidetéan ylla

Tyon kuormittavuuteen vaikuttavien seikkojen selvittdminen ja tydssa jaksamisen
yll8pito ovat tarkeitd, silla henkilékunnan tydssa jaksaminen ja hyvinvointi nakyvét
my6s asiakaspalvelun laadussa. Tydssa jaksamisen parantaminen ja hyva tyoilma:
piiri saattaigvat osaltaan myds vahentéé henkilokunnan vaihtuvuutta. Silloin tyéssa
pystyttaisiin keskittymaan paremmin asiakaspalveluun jatkuvan, paljon energiaa

vievan, uusien tyontekijéiden kouluttamisen sijaan.

Aihe on minulle henkilokohtaisestikin térkea siks, ettd oma tydssa jaksamiseni on
ollut koetuksella. Tydhyvinvointi on kiinnostava ja térkea aihe, joka on talla het-
kella paljon esilla. Ravintolaty® on niin henkisesti kuin fyysisestikin raskasta, ja ha-
luan omalta osaltani parantaa tyoyhteisbmme jaksamista ja hyvinvointia. Tyon
kuormittavuus ja ty6ilmapiiri ovat olleet henkilékunnan keskuudessa toistuva pu-

heenaihe, joten niita on syyta tutkia tarkemmin.

1.2 Opinndytetyon tavoite jargaus

Tassa tydssa keskitytéan selvittamaan tyon kuormittavuuteen vaikuttavia seikkoja

jatyontekijoiden omaa panosta tyohyvinvointiin. Kerron myos tydssa jaksamisen



yllapidosta, ja miten siihen voi itse vaikuttaa, seka tyotyytyvaisyydesté ja tyoviih-
tyvyydesta Tutkin lisaksi millainen on hyva tyGilmapiiri ja miten se séilytetaan.
Ty0ssa keskitytéan Kotkan ja Karhulan toimipisteisiin ja niiden tyontekijoihin.
Haminan Hesburgerin henkil6kunta on ragjattu tutkimuksen ulkopuolelle. En my6s-
suhteen pituus. Olen halunnut rgjata muut taustaa koskevat kysymykset pois. Ha-
luan ndin varmistaa, etta vastaukset séilyvéat anonyymeing, eika niita ole mahdollis-

ta yhdistda vastagjiin taustatietojen kautta.

2 TOIMEKSIANTAJAN ESITTELY

2.1 Osuuskauppa Y mpyré

Osuuskauppa Y mpyra on Eteléd Kymenlaaksossa toimiva asiakasomistgjiensa omis-
tama monialayritys, joka harjoittaa muun muassa paivittéis- ja kayttétavarakaup-
paa, ravintolatoimintaa, ABC-liiketoimintaa seka autokauppaa. Lisdks Y mpyrdla
on kaksi matkatoimistoa. Y mpyran liikevaihto oli vuonna 2007 yli 200 miljoonaa
euroa. Y mpyran toiminta-gjatuksena on tuottaa monipuolisia ja kilpailukykyisa
palveluja ja etuja asiakasomistgjilleen Kymenlaaksossa, osana S-ryhméa. Toimin-
nan tunnusmerkked ovat muun muassa palvelujen monipuolinen kehittéminen,
asiakassuuntautuneisuus, osaava henkilokunta ja tehokas seka kannattava toiminta.
Y mpyréakonserniin kuuluu emo-osuuskaupan liséks kaksi autokauppaa ja kaks
kiinteistoyhtiota. Osakkuusyhtié Kymenlaakson Agrimarket Oy on yhteisomistuk-

sessa Osuuskauppa Y mpériston kanssa. (S-kanava 2008.)

2.1.1 Organisaatiorakenne

Osuuskauppa Y mpyran palveluksessa oli vuoden 2007 lopussa yhteensd 658 tyon-
tekijad, joista vakituisia tyontekijoitd oli 85 prosenttia. Mgjoitus- ja ravitsemiskau-
pan aalla vakituisia tyontekijoita oli 138 ja méarédaikaisia kaks. Lukuun ei ole las-

kettu mukaan tarvittaessa toihin kutsuttavia tai pitkéala vapaalla olevia henkil6ita



Y mpyran pyrkimyksena on vakituinen tyollistaminen. Osa-aikaisia tydsuhteita kay-
tetéan vain silloin, kun tyon jérjestdminen osa-aikaisena on tarkoituksenmukaista ja
tarpeellista. Osa-aikainen tydsuhde voi olla seurausta myds tyontekijan omasta toi-
veesta esmerkiks opintojen ohellata perhe-elamén tarpeiden vuoksi. (Osuus-
kauppa Y mpyré 2008b, 4.)

Y mpyré-konsernin henkilokunnassa eri ikdryhmét ovat hyvin edustettuina. Hallit-
Sevassa asemassa ovat 25-34-vuotiaat seké 35—44-vuotiaat. Naihin ikauokkiin
kuuluvia tyontekijoita on yhteensd 258 eli 43 prosenttia koko henkil6ston méérés-
ta. (Osuuskauppa Y mpyra 2008b, 6.)

Vuonna 2008 tehdyn henkildstosuunnitelman tarkoituksena on yhteistoimintalain
(1.7.2007) mukaisesti yllapitda ja edistda henkiloston ammetillista osaamista. Y m-
pyré&-konserni tukee tyonantgjana aktiivisesti henkildston kouluttautumista ja uu-
den oppimista. Kilpailuedun luominen edellyttééa vankkaa ammatillista ossamista ja
koulutus ndhddan arvokkaana voimavarana. Tasa-arvoinen tydyhteisd motivoi ih-
mist& panostamaan ja sitoutumaan tyohonsa seka parantamaan koko yhteison tyon

laatua ja tuloksellisuutta. (Osuuskauppa 'Y mpyra 2008b, 3.)

Y mpyrassi noudatetaan S-ryhman yhtelsd tyohyvinvointitoiminnan periaatteita.
Niiden mukaan tyohyvinvointi syntyy ennen kaikkea toimivasta tavasta tehda tyota
tyon tavoitteet ja antaa tukea niiden toteuttamiseen. Tyontekijoita pyritédan otta-
maan tasapuolisesti mukaan erilaisin kehitys- ja projektiryhmiin. Sdannollisesti to-
teutettavien tyoyhteisdtutkimusten avulla mitataan ty6ilmapiirin laatua. Tyohyvin-
vointiajatyossa jaksamista tuetaan yhteistyona K otkan Tyoterveys Oy:n kanssa.
(Osuuskauppa Y mpyra 2008b, 16.)

S-ryhméssa tyonantgja tukee erilaisten tydyhteisojen tyoviretoimintaa myos talou-
dellisesti. Tydviretoiminta on esimiehen organisoimaa tyohyvinvointia edistavaa
toimintaa. Tyoviretoiminta voi kohdistua ammatillisen, sosiaalisen, psyykkisen tai

fyysisen tyéhyvinvoinnin edistémiseen. (Osuuskauppa Y mpyra 2008b, 16.)



Henkil0st0- ja tasa-arvosuunnitelman liitteena on Tyohyvinvointitoiminnan peri-
aatteet (Osuuskauppa Y mpyra 2008c), jossa selvitetdan tyohyvinvointiin liittyvia
periaatteita, joita ovat: tyon organisointi, tydolosuhteet, henkilostoruokailu, am-
matillinen kehittdminen, tydyhteison arviointi ja kehittaminen, henkildstoliikunta,
harrastusmahdollisuudet ja virkistystoiminta sek& puuttuminen ongelmatilanteisiin.
Arjen kehittamistydssa avainasemassa ovat erityisesti esmiehet. ESimies on tyon-
antajan edustaja, jonka paévastuuna on ennen kaikkea tyon oikeudenmukainen, te-
hokas ja selked organisointi. On tarked4, etta esimies mieltda taman perustehtavan
myds ty6hyvinvoinnin kehittdmisen nakokulmasta ja kokee sen aidosti osaksi joh-
tamista. Tyoyhteisot koostuvat kuitenkin yksiloistd, joten jokaisen tyontekijan tu-
lee tietédd oman panoksensa merkitys osana lagjempaa kokonaisuutta. (Osuuskaup-
pa Y mpyra 2008c, 8-19.)

2.1.2 Henkilostoedut

Osuuskauppa Y mpyra tarjoaa henkil6kunnalleen liikuntaetuja. Tarjotuista henki-
|6steduista on tassi kappaleessa esitelty liikunta- ja ruokailuedut. Liikuntaetujen
padperiaatteena on, etta Osuuskauppa Y mpyra maksaa esimerkiks kuntosalijase-
nyyden kuukausimaksusta puolet, kuitenkin korkeintaan 35 euroa kuukaudessa.
Henkildstoliikunta sekd muut tydnantgjan tukemat harrastusmahdollisuudet ja vir-
Kistystoiminta voivat auttaa parantamaan tyon laatua, tuottavuutta ja tyotyytyvai-
syyttd. Ne voivat myds osaltaan vahentda sairaspoissaoloja. Erilaisilla liikunta- se-
k& muilla harrastuseduilla on myds huomattava vaikutus yrityskuvaan. (Osuus-
kauppa Y mpyré 2008c, 12.) Kannustusta litkuntaharrastukselle henkil6kunta saa
my6s Hesburgerin puolelta. Henkilokunnan on mahdollista keréata pienté rahallista
bonusta palkan liséksi, jos ehdot bonuksen saamiseks téyttyvét.

Henkilokunnan terveellista ruokailua edesauttaa se, ettel palkasta pidatetd auto-
maattisesti tiettyd ruokarahaal tyévuoro. Henkilokunnan on mahdollista kuitenkin
taydentda esmerkiks salaatilla. Tyonantgjan tarjoamat puitteet ja taloudellinen tu-

ki henkil6storuokailuun on tyéhyvinvoinnin perustaa. Henkilokunnalle tulee pyrkia



myos takaamaan sisti ja rauhallinen ruokailuympéristd, jossa on mahdollisuus

[&mpiman ruoan nauttimiseen. (Osuuskauppa Y mpyra 2008c, 10.)

2.2 Hesburger

Hesburger on Suomen suurin pikaruokaketju. Yrityksen juuret ovat Heikki Salme-
lan vuonna 1966 Naantaliin perustamassa grillikioskissa. Enssimméinen Hesburger-
ravintola avattiin Turussa vuonna 1980. Hesburgerin toimiala on pikaruoka ja
tuotteet ovat padsaantdisesti hampurilaisia. (Wikipedia: V apaatietosanakirja 2008,
Hesburger.) Vuonna 2002 Hesburgeriin liitettiin Carrols-hampurilaisketju. Nyky-
88n Hesburgereita on yhteensé noin 235 Suomessa ja Baltian maissa. Paivittain ra-
vintoloissa aterioi keskimaarin 100 000 asiakasta. Hesburger-ketjun liikevaihto
vuonna 2007 oli noin 150 miljoonaa euroa, ja ketjun palveluksessa on yli 4000
henkil6a. (Hesburger 2008.)

2.2.1 Organisaatiorakenne

Kotkan ja Karhulan Hesburgerit kuuluvat kolmen Hesburgerin ryhmaan. Ravinto-
lat toimivat Osuuskauppa Y mpyran alaisuudessa Etela-Kymenlaaksossa. Osuus-
kauppa Y mpyrén Hesburger-ravintolat ovat Hesburger Kotka Pasaati, Hesburger
Kotka Karhulaja Hesburger Hamina S-market. Kotkan Hesburgerissa on vakitui-
sesti toissa 16 henkil6g, joista nelja on vuoropédllikkoja, kaks kouluttgjiaja 10
tyontekijoita; Karhulassa henkilokuntaa on yhteensa 12, joista nelja on vuoropaal-
likoitd, kaks kouluttgjiaja kuus tyontekijoita (tilanne helmikuussa 2009, éitiys- tai
hoitovapaalla olleita e ole laskettu mukaan). Haminassa henkil6kuntaa on yhteen-
s4 10, joista vuoropadllikoitd on neljg, kouluttgia kaks ja tyontekijoita nelja (ti-

lanne toukokuussa 2009).



2.2.2 Aukiologat jatyévuorot

Karhulan Hesburger on avoinna maanantaista lauantaihin 10.00-21.00, sek& sun-
nuntaisin ja pyh&péivina 11.00-21.00. Juhlapéivien aattoina ravintola sulkeutuu
18.00. Ty6vuorot sijoittuvat maanantaista lauantaihin 9.00- 21.30 vdlille ja sun-
nuntaisin seka juhlapyhina 10.00-21.30 vélille. Paasaantdisesti vuorot vaihtuvat
16.00, aamuvuoron paattymis- jailtavuoron alkamisaika saattavat kuitenkin vaih-
della. Kassavuorojen kohdalla samanlaista séénndnmukaisuutta ei ole. Kassavuo-
ron alkamisgjankohta vaihtelee paivittain ja kestaa paivasta ja tilanteesta riippuen
4,5, 6,7, 8ta 9tuntia Viikonloppuisin kassavuorot ovat yleensa 9 tunnin pitui-
sia. Muita vuoroja ovat mm. pehmiskoneen-pesuvuoro, joka on yleensa 3 tunnin
pituinen; seka boilaus-vuoro (rasvakeittimien puhdistus), johon usein yhdistetdan
aamupaistovuoro. Karhulan Hesburgerilla jérjestetéén myos lasten syntymépaiva
kutsuja, jotka edellyttavat 2,5-3 tunnin pituista tydvuoroa. Synttérit voidaan lisata,
niiden gjankohdasta riippuen, esimerkiksi aamuvuoron peréan, tal synttéreiden pi-
jen vamistuttua, joten synttéreiden toteutuminen on paljolti henkilokunnan ja

"gynttéritdtien” joustavuuden varassa.

Kotkan Hesburger on avoinna maanantaista torstaihin 10.00-21.00, perjantaisin ja
lauantaisin ravintola on auki 10.00-04.30. Pyh&pdivisin ravintola on suljettu. Sun-
nuntaiaukiologjat noudattavat Kauppakeskus Pasaatin aukioloaikoja. Tyot tehddan
kolmessa vuorossa (aamu, ilta, yo), joiden lisdks on vélivuoroja. Peruspéivan vuo-
rot ovat Kotkassa seuraavanlaiset: aamupaallikkd 7.00-15.00, aamupaisto 7.30—
15.00, aamukassat 10.00-16.00 ja 10.00-17.00, vélikassa 11.00-19.00, iltapaal-
likkd 15.00-21.30, iltapaisto 15.00-21.30 seka iltakassa 16.00-20.00. Perjantaina
liséks on yévuorot: vuoropadllikko ja paisto 22.00-05.30, kassa 23.00-05.30.
Lauantaiyond on edellisten liséks vield yksi vuoro 01.00-05.30. Kuormapaivina li-
séks muutaman tunnin kuormakassat ja lauantaisin lisdkassa/kassat tarvittaessa.
Kotkan Hesburgerin yhteydessa toimii Presso, joka vaikuttaa aamuvuorojen alka-
misgjankohtaan. Aamuvuorolaisten tehtavand on valmistaa tuotteita myos Pres-

soon. Myds Kotkassa on pehmiskone, joka vaatii oman pesuvuoronsa, kuin myos



rasvakeittimien puhdistus. Kotkan Hesburgerissa @ jarjesteta lasten syntymapéivé

kutsuja.

3 TYON KUORMITTAVUUS

I hminen k&yttd& noin puolet valveillaologjastaan tyéhon. Tydssa saadut kokemuk-
set jatunteet vaikuttavat koko eldaméén. Elamén sisillon ja koetun elémén laadun
kannalta tyoll& on térked merkitys. (Viitala 2004, 130.) Ty6n tasainen ja monipuo-
linen kuormittavuus on jaksamisen kannalta olennaista (Koivisto 2001, 206). Tilas-
tokeskuksen tekemien tydolotutkimusten mukaan suurimpia muutoksia kielteiseen
suuntaan on, etta 1980-luvun lopulta [&htien kiire ja epavarmuus ovat lisééntyneet.
My0s tyon ja vapaa-ajan suhde on hamartynyt. Kun tyopaikoilla lisdks koroste-
taan yksildllista tyosuoritusta ja kilpailu lisdantyy, sosiaaliset suhteet ja yhteistyo
kérsivét. Toisadta tutkimukset osoittavat myds, ettd mahdollisuudet kehittya tyos-
s4 ja saada tyopaikkakoulutusta ovat parantuneet. Tyotehtavat ovat muuttuneet
monipuolisemmiks ja itsendisemmiks, ja omat vaikutusmahdollisuudet tyon eri

osatekijoihin ovat parantuneet. (Tilastokeskus 2009.)

Tyo6ssa jaksamisesta on tullut haaste. Tyon vaatimukset seka henkinen kuormitta-
vuus kasvavat jatkuvasti. TyGuupumus, masennus, sairauspoissaolot ja ennenaikai-
set eldkkeelle sirtymiset ovat myos lisdantyneet. (Aalto 2006, 3, 13.) Tyota kuor-
mittavia tekijoita on useita. Tydaikojen vaihtelevuuden lisdantyminen on vahent&a-
nyt yhteisesti jaettua aikaa. Y hteisten vapagjaksojen vahentyminen koko yhteis-
kunnassa vaikuttaa myos yhteisollisyyden kokemiseen. (Sallinen, Kandolin & Pu-
rola 2002, 11.) Jokainen tyontekija kokee tyon kuormitustekijét omalla tavallaan.

I hmisen kokonaiskuormitukseen vaikuttavat tyon liséks muun muassa oma toi-
mintakyky, stressin sietokyky, motivaatio, arvot, uskomukset seka elamantilanne.
(Raudus, Bjorn & Hamaainen 2007, 33.)



3.1 Tyon kuormittajia

Tyon kuormittavuutta ja yksilon toimintakykya voidaan arvioida fyysisella, psyyk-
kisella ja sosiadlisella alueella, jotka kaikki vaikuttavat toisiinsa. Tyon kuormitta-
vuutta tutkittaessa tyontekijan fyysista toimintakykya arvioidaan suhteessa tyon
vaatimuksiin. (Aalto 2006, 45.) Tyoyhteisd voi tukea hyvaan tydsuoritukseen yl-
tamista ja edistéa tydmotivaatiota tai siitd voi tulla kuormittava tekija (Koivisto
2001, 30). Tyontekijoilla on oikeus hyvinvointiin seké oikeus pyytéé tyoterveys-
huollolta selvitys tyokuormituksestaan vuoden 2001 Ty6terveyshuoltolain
(1383/2001) 12 8§ mukaan (Sallinen ym. 2002, 54). Kun stresd, kiire, virheiden te-
keminen ja kateus ovat hallinnassa ja niiden esiintyminen on vahaistg, ovat ne suo-
rituskykya parantavia ja poditiivisia asioita. Kontrolloimattomina ja jatkuvina ne
ovat haitallisia. (Koivisto 2001, 146.) Suomalainen tydeldméa on kehittynyt ristirii-
taisellatavalla viime vuoskymmenin& Toisaalta tyontekijoiden kehittymis- ja vai-
kutusmahdollisuudet ovat parantuneet, toisaalta taas tyotahti on kiristynyt. (Viitala
2004, 130.)

Ty6 koostuu seké henkisesti etta ruumiillisesti kuormittavista tekijoista. Kuormitus
on sopivaa, kun kuormitustekijat ovat tasapainossa tyontekijan fysiologisten ja
psykologisten toimintojen kanssa. Tasapainon jarkkymisestd seuraa haitallinen
kuormitus. (Koivisto 2001, 204.) Paineensieto on kyky kestéa ja sietda erilaisten
tilanteiden aiheuttamaa stressid. Kyky sietda painetta e rgjoitu vain paineen vas-
taanottamiseen vaan myds sen sdilémiseen: pystyyko ihminen pitdmaan " molyt
mahassa’ val onko ne pakko purkaa. Hyvin paineen alla toimivat henkil6t ovat

padosin rauhallisia ja leppoisia, eivdtka puhu ohi suunsa. (Saarinen 2001, 41.)

311 Ajankayttd

Tyontekija el ole yksin vastuussa gankaytostéan. Tyomadran mitoitus ja toiden ja-
kaminen tyOyhtelsbssa méérittavat gankayttoa. Vaikuttavia tekijoita ovat myos
tyOyhteison arvot ja asenteet. S&8nnolliset ylityot ja pitkat tydrupeamat vaikuttavat

pidemp&an jatkuessaan lisdantyvana vasymyksend ja onnettomuusrisking, tydsuori-



tuksen heikkenemisend ja sosiaalisten kontaktien rgjoittumisena. Jos tybajat ovat
epamieluisia etké niiden jarjestelyyn voi itse vaikuttaa, tyotyytyvéisyys vahenee.
TyOakasuunnittelussa on hyva ottaa huomioon seka yrityksen etta tyontekijan tar-
peet. (Sallinen ym. 2002, 41, 43-45.)

V destoliiton vaestétutkimudaitoksen tutkija Anna Rotkirch’n mukaan todella te-
hokaskin tyontekija on ter&vimmilldan korkeintaan kahdeksan tunnin gjan. Hyvin
harva tyontekija jaksaa olla toissa 12 tuntia. Tyontekija tekee tuottavasti kuu-
den/seitseman tunnin péaivan, jolloin tyot sujuvat paremmin kuin péivia pidentamal-
l& Paivien pysyessa kohtuullisen pituisina perhe-elamékin jaksaa paremmin. Tar-
keinta gjankayt0ssé on se, etté ratkaisut tyopdivien pituuksista eivét jaa yksittéisten
tyontekijoiden harteille, vaan niisté tehddan yleisid linjauksia koko tydpaikalle.
(Kellomaki 2009, 23.) Tybajan kesto on yhteydessa tyostressin ja -uupumukseen,
mutta pidempi tydaika ei ole aina yhteydessa lisdantyneeseen stressiin. Pitkiin tyo-
aikoihin liittyy useita epéedullisia terveysvaikutuksia. Esimerkiks jatkuvasti yli 11
tunnin tyopéivan tekemiseen liittyy kolminkertaistunut sydaninfarktin riski. (Hako-
la, Hublin, Harm&, Kandolin, Laitinen & Sallinen 2007, 38-39.)

Kasitykset tyon ja vapaa-gjan valisesta rgjasta ovat muuttuneet nykyisessa tietoyh-
teiskunnassa. Ajankdytdn uudistaminen edellyttda seka yksilon etta tyoyhteison
toimenpiteitad. Tasapaino tyon ja muun elémén véalissa voi olla tavoitteena gjankay-
ton uudistamiselle. (Sallinenym. 2002, 11, 13, 15, 31.) Aktiivinen tydgjan ja tyon
hallinta parantaa henkista hyvinvointia. Tyoajat koskevat kaikkiaja siks jokainen
kannattaisi ottaa mukaan toiminnan suunnitteluun. Tyoyhteisissa gjankadyton hal-
lintaa edistda mm. tyomééran oikea mitoitus ja tyonkuvan muokkaaminen seka ti-
lanteen seuraaminen, téiden yhteinen suunnittelu, séannolliset kokoontumiset ja
keskustelut seké tyontekijoiden kuuleminen. (Sallinen ym. 2002, 49-50, 55.) Per-
heeseen ja muuhun sosiaaliseen elamaan liittyvéat seikat tulevat esille, kun vuoro-
tyontekijét arvioivat tydaikojensa parhaitaja huonoimpia puolia. Vaihtelevat tyo-
gat, etenkin arkivapaat, helpottavat asioiden hoitamista. V uorotyontekijét joutuvat
usein kuitenkin luopumaan perhe- ja muun sosiaalisen eldman viettamisessa tarkei-
na pitamistéan vapaahetkistd, illoista, viikonlopuista ja juhlapyhista. 1ltatyo ja use-

amman peréattéisen iltavuoron jaksot vierottavat yétyota enemman ihmisia perhe-
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rooleista. Poikkeavat tydgat, joissatydgat tiedetdan lyhyeks jaksoks eteenpéin,
hankaloittavat tyon ja muun eldman yhteensovittamista enemman kuin séannollise-
natoistuvat tyévuorot. (Hakolaym. 2007, 40-41.)

Y mpyréakonsernissa tuetaan aktiivisesti tyo- ja perhe-eldmén yhteensovittamista.
Ty6- ja perhe-elamén tasapainottamiseks ovat kdytéssa normaalit tydsopimusiain
mukaiset perhevapagjarjestelyt, jotka mahdollistavat sek& kokoaikaisen etta osa-
aikaisen poissalon tydsta perhesyiden vuoksi. Tyo- ja perhe-eldmén yhteensovitta-
misen tueks voidaan mahdollisuuksien mukaan sopia lyhennetysta tydgjasta esi-
merkiks osittaisen hoitovapaan muodossa tai muulla tavalla tyaikaa lyhentamalla.
(Osuuskauppa Y mpyra 2008b, 7-8.)

3.1.2 Tyonyli- tai aikuormittavuus

Osa suomalaisten kokemasta tyovasymyksesta liittyy suoraan tydelaman jatkuvaan,
liilan nopeaan muuttumiseen. Tyodn muuttuessa syntyy oppimishaasteita, joihin e
véalttdmétta endi vastata riittdvan nopeasti. Ratkaisemattomat tydongelmat alkavat
kertyessdan syoda tyohon kaytettavid voimavaroja ja hyvinvointia. Tyotehtavien
hallintaan liittyvasta oppimisesta tulee mahdollisuuden sijaan velvollisuus. Muu-
tokset voivat myds vaikuttaa terveytta edistévina parannuksina esimerkiksi poista-
en ty6rauhaa hairitsevia tekijoita. (Aro 2002, 10-11.) Tyodyhteison tilan tai ilma-
piirin selvitykdin liittyy usein kuormittumiseen tai stressin kokemiseen liittyvia ky-
symyksid. Jos ylikuormittuneisuutta kuvaavia vastauksia on paljon, on aihedllista
selvittéd asiaa ja ryhtya tarvittaessa toimiin. (Raudus, Bjorn & Haméléinen 2007,
34)

Asioiden muuttumattomuus voi myés olla kuormittavaa. Liika muuttumattomuus
tal samankaltaisuus johtaa kyllastymiseen, joka laskee tyontekijan vireystilaa dlas ja
aiheuttaa jatkuessaan motivaatio-ongelmia. | hminen stressaantuu alikuormitukses-
ta enemman kuin ylikuormituksesta. (Aro 2002, 21.) Tehtavissa tulee olla tarpeek-
S haastetta, mutta ne eivét saa olla liian vaativia (N6llke 2004, 52). Terveyden ja
tyokyvyn kannalta on tarkeda, etta tyon vaatimukset ja tyontekijan edellytykset
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ovat tasapainossa. Joskus ty6té voi olla vahan (alikuormitus) jajoskus liikaa (yli-
kuormitus). Jatkuva yli- tai alikuormitustila voi vaikuttaa terveyteen ja tyokykyyn.
Jatkuvassa ylikuormituksessa tydskentely voi aiheuttaa haittaa ja vaaraa terveydel-
le. Tyon ylikuormittuminen voi ilmeta toissa esmerkiks tyon laadun ja mééran
vaihteluna, tapaturmaherkkyytend, keskittymisen véhenemisend, unohtamisina, vir-
heing, kayttaytymisen tai olemuksen muutoksina seka sairauspoissaoloina. (Raudus
ym. 2007, 33-34.)

Ty0On sopiva haasteellisuus ja vaativuus sjoittuvat tyon mukavuusalueen ja veny-
misalueen vélille. Mukavuusalue on se osa tyostg, joka on hyvin halussa ja veny-
misalue muodostuu siitd osasta mika on tarpeellista ottaa haltuun eli uudesta
osaamisesta ja kokemuksesta. Pitkakestoinen tydssé jaksaminen turvataan, kun
tyostd esimerkiks 70 prosenttia sijoittuu mukavuusalueelle, jolloin venymisalueella
tyoskentelylle j&& 30 prosenttia. Jos ihminen el joudu ollenkaan venymaan tyos-
s&an, voi vaarana olla ammatillinen muumioituminen ja kyll&styminen. Jos tyonte-
kija el tieda mité hanelta odotetaan tai jos han joutuu jatkuvasti pohtimaan, onko
héan tehnyt tyota riittavasti ja tarpeeks laadukkaasti, voi han hatdantya. 1so tekija
tyduupumuksessa on selkiyttaméton tyon- tai toimenkuva. (Maria & Junkkari
2008, 99.) Ihminen sokeutuu helposti ylikuormittumiselle. Aivot kestavédt venymis-
ta pitkéankin, mutta jatkuva joustaminen voi johtaa uupumiseen, fyysiseen tai hen-
kiseen sairastumiseen. Y likuormittumisesta kérsivilla voi olla keskittymisongelmia
jamuistin patkimistg, herailya disin ja unen saanti vaikeuksia, pienetkin asiat saat-
tavat arsyttad, paansarkya, vatsavaivoja, jatkuvaa flunssaa, vapaa-aika saattaa ku-
lua pelkkaan tyosta toipumiseen, myos laheiset saattavat huolestua jaksamisesta.
(Hautamaki 2009, 12.)

Tauot ennaltaehkéisevét omalta osaltaan ylikuormittumista. Tauon aikana on hyva
tehda jotain, mikd on vastakkaista omalle tydlle. Tauot liséavéat tyotehoa seka véa-
hentavét stressa. (Sallinen ym. 2002, 40.) Kiireessa tyd muuttuu pakkotahtiseks,
jolloin lepo- ja ruokatauot saattavat jd&da (Hautamaki 2009, 12). Tyopaikan kan-
nalta on mukavampaa, jos tyontekija on napakka ajankaytdssaan. 1tseddn on kui-
tenkin vaikea pitda rauhalisen tehokkaana, ja jokainen muuttuu joskus hermostu-
neeksi. (Heiske 1997, 29.)
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Nykya&an yha suurempi osa tyotehtavista on sisdllollisesti niin rikasta ja vaihtelevaa,
etta tyon sisdlto on jo itsessdan motivaation l8hde. Silloin, kun tyon vaatimukset ja
osaaminen ovat tasapainossa keskenédén, on motivaatiolle ja tyydytykselle olemassa
hyvét l1ahtokohdat. Yleensd ensmméinen tydvuos kuluu opetellessa uuteen tyéhon
kuuluvia asioita. Jatko sujuu joustavasti ja rutiinilla, mutta innostus saattaa téssa
vaiheessa j&8d4 jo rutiinien jalkoihin. Voidaan gjatella, etté tehtavid olis hyvavaih-
taa keskiméarin neljan vuoden vélein jolloin motivaatio tyontekoa kohtaan séilyy.
(Viitala 2004, 139-140.)

3.1.3 Psyykkinen ja sosiaalinen kuormittavuus

Psyykkisalla toimintakyvylla tarkoitetaan kykya suoriutua erilaisista dyllista ja
muuta ponnistelua vaativista tehtévista ja sosiaalisella toimintakyvylla yksilon toi-
mintaa erilaisissa vuorovaikutussuhteissa (Aalto 2006, 45). Psyykkinen kuormitta-
vuus tarkoittaa sitg, etta tyontekijan psyykkiset toiminnot ja ominaisuudet ovat
kéytossa tyossi. Haitallinen psyykkinen kuormitus on tilanne, jossa tyontekijan
psyykkinen kuormitus on ristiriidassa tyontekijan psyykkisten ominaisuuksien
kanssa. (Koivisto 2001, 207.) Asiakastydskentely edellyttéa havainnointia, vuoro-
valkutustaitoja, muistamista ja ripeytta. Tyossavoi olla useita samanaikaisia tehté-
Vvig, jotkavoivat toistuvasti keskeytya. Tydssd on vahvaa tekemisen imua, mutta
joskus tyd on ponnistelua oman suorituskyvyn rgoilla. (Raudus ym. 2007, 33.)

Ihmisen mahdollisuudet tarpeitaan ja tavoitteitaan vastaavaan tyohon ja vapaa-
aikaan sdételevét hyvinvointia. Liiallinen henkinen kuormittuneisuus nékyy yleensa
fyysisten oireiden kautta, tyon hallinta ja usein my6s eldaman hallinta voi pettda.
(Koivisto 2001, 207-209.) Tyontekijan vastuuna asiakasvuorovaikutustilanteessa
on séilyttaa tyokeskeisyys ja inhimillisyys. Kiukku on luonnollinen reaktio tilan-
teessa, jossa ihminen on pettynyt, loukkaantunut tai ahdistunut. Asiakasty$ssa vi-
hamielisyyteen el voi vastata samalla mitalla. Toisaalta tyontekijala on omat tun-
teensa, toiveensa ja erilaisia haluja, mutta aikuisena toimiva tyontekija pyrkii sovit-
tamaan ne tyontekoonsa ja velvoitteisiinsa. Aikuisuutta on pyrkié ongelmatilan-

teessa erottamaan tosiseikat, eri osapuolten nékdkannat ja olettamukset toisistaan.
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Asiakastilanteessa on painotettava tilanteen hallintaan (Heiske 1997, 33, 45, 47—
49))

3.1.4 Fyysinen kuormittavuus

Hotelli- jaravintola-alan toissa on paljon fyysisté: kavelemistd, seisomista, nosta-
mista, kantamista, kannattelua ja késin tehtévaa tyota. Tyo tarkoittaa myds voiman
kayttoa, puristamista, kurottelua ja kumartumista. Tydliikkeet vaihtelevat tehtavi-
en mukaan: tydssi voi olla nopeutta, toistamista, yksipuolisuutta ja staattisuutta,
mutta myds monipuolisuutta ja hitautta. Tyossa tal tyotavoissa voi olla tekijoita,
jotka kuormittavat ja voivat aiheuttaa haittaa. Ravintola-alalla on fyysisesta pon-
nistelusta johtuvia tapaturmia, rasitusvammoista aiheutuvia ammattitauteja seka
tuki- jaliikuntaelinten sairauksia. (Raudus ym. 2007, 30.) Fyysisesti kuormittaviksi
toiks voidaan sanoa tditd, joissa suuret lihasryhmét toimivat dynaamisesti. Fyysi-
sella toimintakyvylla tarkoitetaan yleiskestavyyttd, lihaskuntoa ja motorisia taitoja.
Tyontekijoiden fyysisesta toimintakyvysta saatua tietoa voidaan hyddyntda suunni-
teltaessa tyopaikan tyhy-toimintaa, lilkkuntaneuvontaa, arvioitaessa tyokykyartal
kuntoutustarvetta tai mietittaessa tyontekijan mahdollista tydnsisallon muuttamis-
ta. (Aalto 2006, 13.)

Fyysinen tyd kuormittaa lihaksia toispuoleisesti, jatehtévét vaativat yleensa staat-
tista kannattelua ja pitoa. Tybaskareissa lilkkeet ovat usein suppeita, staattisia ja
vaativat voimankayttod hankalissakin tydasennoissa. (Aalto 2006, 22, 45). Tycétila
jasen kaytto, kalusteet ja tyovalineet muodostavat tyotehtévien ergonomisen pe-
rustan. Tydasentoihin ja tyoliikkeisiin vaikuttavat tyotehtava, tyopiste ja henkil6-
kohtainen tyotapa. Néiden lisdks kuormittavuuteen liittyy tyomaara, tyon aikapai-

ne, tybaika, tauotus ja muut tyojarjestelyt. (Raudus ym. 2007, 30.)

30 ik&vuoden paikkeilta lahtien alkaa suorituskyvyn aleneminen noin prosentin
vuosivauhtia. Myos fyysisen aktiivisuuden vaheneminen yhdessé vanhenemisen
kanssa johtaa toimintakyvyn heikkenemiseen. Jos liikuntaelimisttd el kuormiteta,

seuraa luuston haurastuminen, voimien heikkeneminen, hengityselimiston rapistu-
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minen seka aistitoimintojen heikkeneminen. S&énndllinen liikkunta vaikuttaa paljon
ndiden muutosten nopeuteen. Huono kunto on terveydellinen riskitekija Liikuntaa

22)

3.1.5 Kiire

Tyopaikalla on kiire, koska tyoté on paljon tai liikaa k&ytettavissa olevaan ailkaan
verrattuna. Kiiretta voidaan helpottaa vahentamalla tyotehtavia tai lisaéamalla tyon-
tekijoiden maarédd. (Heiske 1997, 11.) Tyoelamaan kuuluvat nykyisin jatkuvakiire ja
kasvavat tehokkuus- ja tulosvaatimukset. Y rityksen toimintaa on kyettéva peruste-
lemaan sek& taloudellisesti etté sosiaalisesti kannattavaksl. Yleensa tarvittava lisa

to 2001, 18, 21.) Kiireen takana voi olla my6s kasitys tyonteosta konkreettisena
touhuamisena (Heiske 1997, 16).

Kiireen kokemiseen liittyy tunne, etta kiire jaasiat eivét ole endé kontrollissa. Kiire
jariittdmattomyyden tunne ovat tydelamassa nykyisin tavallinen ilmid. (Koivisto
2001, 85-86.) Kiire tuottaa stressid ja jatkuva kiire on kuluttavaa, silla siihen liit-
tyy myads riittamattomyyden ja voimattomuuden tunteita (Heiske 1997, 21.) Hallit-
semattoman kiireen tilanteessa tieto e kulje. Sosiaalinen tuki puuttuu elka tydvuo-
ron aikana ehdi keskustelemaan normaalisti tyokavereiden tai esmiehen kanssa.
Keskusteluyhteyden puuttuminen vaikuttaa tydpaikan henkeen. Puuttuvatieto
korvataan olettamuksilla, ja vératieto alkaa hallita. Samalla myds tyon ilo véhe-
nee. Sopiva, hallinnassa oleva kiire synnyttéé lisdenergiaa ja luovia ratkaisuja, méa-
rétietoisuutta ja tavoitteellisuutta seké tehokkuutta. Myos valmiustaso on normaa-
lia korkeammalla. (Koivisto 2001, 88-89.) Kiire kohtuullisena voi antaa tydlle sen
luonnollisen rytmin. Osaihmisista pystyy keskittymaan tyohon kunnolla vasta sil-

loin, kun heille syntyy kiireen luoma paine. (Heiske 1997, 21.)

Ihmisten kyvyssa sietéé kiirettd ja stressia on yksilollisé eroja. Toinen voi ahdistua

melko pienestakin kiireestd, ja toinen voi sietda hyvinkin kiireista tyétilannetta. Kii-
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retta sietvét tyontekijdt ovat organisoineet tyonsa yleensa hyvin. Kiireisella ryt-
milla on taipumus jatkua my6s sen jalkeen, kun todellinen kiire on ohi. Vaikka kii-
rettd on tyodaikana, tyontekija on edelleen kiireinen tullessaan kotiin. Rytmin vaih-
taminen on vaikeaa, jaihminen helposti jatkaa kiirettd, vaikkel se ole enda tarpeen.
Rytmin vaihtaminen hallitusti vaetii itsehallintaaja voimaa, jota stressaantuneella
ihmiselld el ehk& ole. Kiire on tapa tyontaa tyon sisalto ja tyohon liittyvét tunteet
syrjéén esmerkiks asiakkaiden parissa tyoskennellessé. Tyon sisdllosté tulee tois-
djaista ja vauhdista ensisjaista. Usein kiire yleistetdan tyopaikan vallitsevaks tun-
nelmaksi ja rauhalliset hetket unohdetaan. (Heiske 1997, 23, 26-27.)

3.2 Stress

Stress voidaan médritella painelden aiheuttamaks halytystilaks tal yksilon reakti-
oks sitd uhkaavaa stressitekijéa vastaan. Stressi on terveellista niin kauan kun se
on aiheellinen ja kestéé vain rgjallisen gan. (Aato 2006, 28.) Tyostress ilmentéa
rigtiriitaa tyontekijan ja tyon valilla. Stressisté tulee haittatekija, kun se muuttuu
pysyvéks olotilaks. (Koivisto 2001, 148.) Eniten stressia on ihmisillg, jotkateke-
véat ylitoita ilman rahallista tai gallista korvausta. He myos kokevat muita useam-
min joutuvansa laiminlydméan perhettéén tydasioiden vuoks. (Sallinen ym. 2002,
15.) Stressi voi tarkoittaa myds ty0ssa koetun, toistuvan pitkdaikaisen ponnistuk-
sen tal ahdistuksen tuottamaa tilaa, joka syntyy, kun ihminen el kykene palautu-
maan levolla (Heiske 1997, 21).

Huomaamatta kehittynyt stress, tyduupumus kuin paineiden kasaantuminen
kuormittavat niin kehoa kuin mieltd. Stress huomataan usein vasta stressireaktioi-
denilmetessa. Stressi voi aiheuttaa niin fyysisia ja henkisia oireita. Jokainen reagoi
stressiin yksil6llisesti ja jokaisella on oma sietorgansa. Stressin sietokykyyn vai-
kuttavat henkilén oma persoona, eldmantavat ja ymparisto. Liialinen stress voi
johtaa myds tyduupumukseen. (Aalto 2006, 28-30.) Ihminen kokee sellaisen tilan-
teen stressaavana, jonka vaatimusten han kokee ylittdvan omat voimavaransa (Aro

2002, 61). Stressatullaihmisella el gjatus kulje, tuntuu kuin olisi tiukassa puristuk-
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sessa. Tuntuu, etta koko elaman tilanne kahlitsee. Tydsséin uupuneen tyon tulos
heikkenee ja ty6 on tehotonta. (Koivisto 2001, 149, 159.)

Stressi voi ollajoko hyvdata kielteista. Hyva stressi luo henkisté painetta jatuo li-
sdvoimaa tyoskentelyyn. Stressattu ihminen ottaa kéyttoon sellaisia voimavaroja,
joita hén e yleensd kéyta (Koivisto 2001, 146.) Stress saattaa olla alkuun paneva
voima, jolloin ihminen alkaa aktiivisesti toimia jonkin asian kuntoon saamiseks.
Vastakohtana télle on stressin lamauttava vaikutus, jolloin ihminen saattaa vain
murehtia asiaa tekemétta sille mitéan. Stressin torjumisessa voi auttaa tyon tehos-
taminen asettamalla tydlle tavoitteet, arvioimallatoimintaa, laittamalla asiat térke-
ysérjestykseen sekd jérjestykseen pyrkiminen. (Sallinen ym. 2002, 32—33.) Painel-
den kasaannuttua elimistdon pitda niiden jollain tavoin pédsta myds purkautumaan.
Paineet on purettava ja yliméarainen energia kulutettava tai opeteltava hallitse-
maan tilanne esimerkiks rentoutumisharjoitusten avulla. Nain keho voi palata le-

potilaan, palautua ja toimia jélleen tehokkaasti. (Aalto 2006, 31.)

Epasdannolliset tydgjat ja vuorotyo aiheuttavat stressiaja kuormittumista. Y ksilol-
lisista selviytymiskeinoista selvimmin stressid lievittavét aktiiviset keinot: mietti-
maan pysahtyminen, keskustelu, tuen ja avun hakeminen seka harrastukset ja lii-
kunta. My0s tytkavereilta saatu sosiaalinen tuki on térked suoja stressia vastaan.
Toistd kotiin tultaessa on hyva varata hieman hengahdysaikaa. Tyoyhteison keinot
stressin ehkéisyssa ovat yhta tarkeita. Seka tyojarjestelyjen etta vuorojarjestelmien
kehittdminen ovat keskeisessa asemassa. (Hakola ym. 2007, 143-145.)

3.3 Tybuupumus

Ty6uupumus on pitk&aikaisen stressin tuottama héirio. Sita potevilla on myos fyy-
ssidja psyykkisa oireita seka el dméantapamuutoksia, joita syntyy stressitilanteessa.
Ty6uupumus voidaan méaritella myos tydssa ylikuormittumisen ja turhautumisen
aiheuttamaksi loppuun palamiseks. (Koivisto 2001, 93, 146.) Liiallinen tyonteko
voi aiheuttaa tyduupumusta. Liian sitoutunut tyontekija voi itse haluta tehda ylit6i-

tajaollaanatavoitettavissa. Han e valttamétta huomaa olevansa liikaa toissa.
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Lahiesmiehen on puututtava tdhan. Myos tyotoverit voisivat Kiinnittda asiaan
huomiota kysymélla tyotoverinsa jaksamisesta. Tyontekija saattaa kokea myds itse
olevansa ylitydllistetty. Vastuu kuormittavuudesta ei ole yks tyontekijala. Myos
ty0, sen piirteet, ja tydyhteisd vaikuttavat kuormittavuuteen. (Sallinen ym. 2002,
53.) Tyoyhteisd ja sen ilmapiiri vaikuttavat myos siihen, miten tydyhteisdissa suh-
taudutaan uupumistapauksiin. Usein tyduupumistapaukset pidetéan omanatietona,
eika niistéa puhuta tydyhteison ulkopuolella. Taldin nopea ammattiavun saaminen
on mahdotonta. Avoin ja keskusteleva ilmapiiri vahentda uupumisriskgjé ja auttaa

esimiesta ja tyotovereita tunnistamaan oireita. (Koivisto 2001, 30-31, 160.)

Ty6uupumus on vakava, tyossa kehittyva krooninen oireyhtyma, joka etenee hi-
taasti ja sdlakavalasti (Koivisto 2001, 153). Ty6uupumus voi ilmeta esmerkiksi
vasymyksend, turhautumisena ja apaattisuutena. Se huonontaa myds tyoilmapiiria.
Liian kova ty6tahti, suuri vastuu ja henkiset paineet voivat aiheuttaa tyduupumus-
ta. Tybuupumus voi oireilla vasymyksend ja hitaana palautumisena. Ty6uupumus
vaikuttaa myos henkiseen hyvinvointiin. Tyduupumuksesta kérsiva voi muuttua
ilottomaksi ja kyyniseks, eik& han selvid enda tyotehtavistdan. Tyouupumuksesta
toipuminen vaatii aikaa ja usein myos tyonkuvan muutoksia. (Aalto 2006, 28, 30.)
Ty6uupumus syntyy silloin, kun tyétilanne ylittéé ihmisen voimavarat. Syyt voivat
ollajoko ammatillisatal tydyhteison sisdisié tai lagjempia tyoelamaan liittyvia syi-
ta Tybuupumus on hidas vuosien kuluessa kehittyva prosessi. (Koivisto 2001,
154-155.)

Uupumustutkimuksissa tyon kannalta tarkeimmiksi kannustustekijoiksi ovat nous-
seet: tyon haasteellisuus ja monipuolisuus, tydssa kehittyminen, vaikutusmahdolli-
suudet omaan tyohon seké& mahdollisuus néhdéa oman tyon tuloksia (Koivisto
2001, 33, 42). Tybuupumuskehitykseen vaikuttaa se, jos tyontekija kokee vaiku-
tusmahdollisuutensa omaan tyohonsa vahéisiksi. Suurikin tydomaara tuntuu siedet-
tavammalle, jos tyontekija kokee voivansa vaikuttaa tyohonsa edes vahan. (Aro
2002, 28.) Tyduupumukseen liittyen séanndllinen tydaika ja kohtuullinen tyopéi-
van pituus ovat merkittévid. Niiden myota aikaa ja energiaa riittéé viela perheelle

ja harrastuksille. Ty6uupumukseen voidaan hakea ratkaisua muun muassa tyo-
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paikkaliikunnasta, virkistysmatkoista tai lyhyista sairauspoissaoloista tyéolojen pa-
rantamisen sijasta. (Saarinen 2001, 41.)

Tavallinen tydvasymys on luonnollinen, hyvaksyttava olotila, joka pitéé pystya
erottamaan tyouupumuksesta. Ty6uupumus on pitkallista masennusta, normaali
uupumus tai vasymys menee ohi gallaan. (Koivisto 2001, 147-148.) Sairauspois-
saolot elvét valttamétta ole ratkaisu tyduupumisen parantamiseksi. Poissaolo ei
vattamétta helpota toihin paluuta, kynnystoihin palaamiselle voi sen sijaan kasvaa
entisestddn. (Saarinen 2001, 41-42.)

4  TYOSSA JAKSAMINEN

Ty0ssa jaksaminen vaikuttaa siihen miten ihminen suhtautuu tyohonsa. Jaksamisen
aéripdassa ihminen on joko motivoitunut, tydssaan viihtyva ja tuottava yksilo tai
ihminen, jolle tyo ja elamantilanne tuottaa kuormitusoireita ja poissaoloja (Koivis-
to 2001, 205.) Ihminen on kokonaisuus, joka muodostuu fyysisestd, psyykkisesta
jasosiaalisesta puolesta. Kokonaisuus reagoi eldmantilanteisiin ja elamanedel lytyk-
siin seké niissa tapahtuviin muutoksiin kaikilla tasoilla. Palautuminen ja ennaltaeh-
kéiseva voimavarojen kokoaminen on voimien ker&amista kaikille oman olemisen
tasoille (Salomaki 2002, 61-62). Elama pysyy tasapainoisena terveellisella elaman-
tavalla, jossa niin keho kuin mielikin saavat riittavasti virikkeita ja lepoa. Rentou-
tumistavat ovat yksilollisia (Aalto 2006, 32.) Tyontekijoiden jaksamisen kannalta
oledllignta on tyon ilo ja arvostuksen kokeminen. Arvostettu ihminen kokee viih-
tyvansd ja jaksaa silloin paremmin. Arvostettu tyontekijéa on myos motivoitunut ja
innostunut. (Koivisto 2001, 32, 160.)

Tyo6hyvinvointi on osa tyopsykologiaa, jossa tietoa sovelletaan tydelaman laadun
parantamiseksi ja tyontekijoiden turvallisuuden, terveyden ja hyvinvoinnin suoje-
lemiseks ja edistamiseks. Tyohyvinvointi koostuu tyéelaman laadusta, tyonteki-
joiden turvallisuudesta, terveydesté ja hyvinvoinnista. Tyoterveyspsykologian avul-
lavoidaan luoda edellytyksia terveyden yllgpitamiselle seka ehkéista terveyden
menettamista. (Ahola, Kivistd & Vartia 2006, 13.) Tydssa jaksamiseen vaikuttavat
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osa-alueet ovat: tydnominaisuudet, joka sisdltda mm. kuormitustekijét ja henki-
|6suhteet; tyokyky; kognitiiviset tekijét, joka sisdltéd mm. tydssa viihtymisen ja
psyykkiset kuormitusoireet; seka yksilolliset voimavarat, kuten ryhmétoiminta ja
tyon hallinta. Jaksamiseen tarvitaan motivaatiota ja tyon iloa. (Koivisto 2001, 204—
205, 258.) Hyva tydelama perustuu ihmisten itseisarvoon luovuttamattomana ar-
vona. Sellainen tydelama, joka pohjimmiltaan perustuu johonkin muuhun arvoon
kuin ihmisarvoon, johtaa ihmisten vélineelliseen kohteluun ja lopulta tyontekijoi-
den riistoon. (Aro 2002, 107.)

Tyoeldman hyva laatu vaikuttaa myonteisesti henkildston hyvinvointiin ja toimi-
paikan menestymiseen. Henkildston hyvinvointi ja motivoituneisuus ty6ssa heljas-
tuvat ulospain seka tuotteiden etta palvelujen laadun paranemisena ja suurempana
asiakastyytyvaisyytend. (Riikonen, Tuomi, Vanhala & Seitsamo 2003, 8.) Laga-
alainen tyokykya yll&pitava toiminta eli TYKY tahtda yksilon hyvinvoinnin takaa-
miseen toimenpiteilld, jotka koskevat tydoloja, tyétapoja, yrityksen kulttuuria tai
yhté tyontekijaékin (Saarinen 2001, 42).

4.1 Tyohyvinvointi

Ihminen viihtyy tydsséan ja kokee sen mielekk&gks, jos tyo on riittavan haastavaa,
tyosta saa palkkiota ja tydympéaristdon on tyytyvainen. Tyon tulis palkita tekijaan-
s myos sisdisesti. (Viitala 2002, 136.) Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan tyontekijéan
tyytyvaisyyden ja hyvan olon tunnetta. Hyvinvoiva ihminen jaksaa tydssa ja kotona
seka sietéé kohtuullisesti epavarmuutta ja vastoinkaymisia Y ksittéisen tyontekijan
tyokykyyn ja tydhyvinvointiin vaikuttavia tyoyhteisollisia tekijoita ovat johtaminen
jaesimiestoiminta, tyon organisointiin liittyvét asiat, tydpaikan vuorovaikutussuh-
teet ja -tavat, tyGilmapiiri seka henkildston mahdollisuudet vaikuttaa ja kehittya
tydssaan. (Riikonen ym. 2003, 12.)

I hmisen hyvinvoinnilla on kolme osa-aluetta: fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
hyvinvointi. Hyvinvoinnin eri osa-alueet ovat kiintedsti yhteydessa toisinsa. Tarvi-

taan sis aikaa kaikille osa-alueille, jottaterveys ja toimintakyky pysyvét ylla. (Sal-
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linen ym. 2002, 20.) Tyokykyyn vaikuttavat perinnélliset tekijét, koulutus ja tyo-
kokemus seké psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset voimavarat (Aalto 2006, 13).
Tyokyvyn kehittémiseen ja yll&pitamiseen on hyvé panostaa koko tyduran gjan.
Staattisten ja paljon toistoja sisdlitavien tyttehtavien vastapainona vauhdikas litkun-
ta edistéd verenkiertoa ja aineenvaihduntaa, jolloin vartalo pysyy toimintakuntoise-
na. Oma osuutensa on myos terveellisella ja oikeanlaisella energian saannilla. Kun-
non ja terveyden tasoa voidaan testata eri tavoin. Tallaisia testeja ovat mm. veren-
paineenmittaus, linaskuntotesti ja liikkuvuustestit. (Aato 2006, 11, 152.)

Y hteiskunnallisten muutosten myo6ta tyon tekemisen tavat ja perustat ovat muuttu-
neet paljon (Sallinen ym. 2002, 9). Tydelaman muutokset vaikuttavat paljon hy-
vinvointiimme. Tyokykyyn vaikuttavia riskitilanteita ovat essimerkiks sellaiset,
joissatyontekija el ole palautunut vield edellisesta suuresta muutoksesta uuden
vyoryessa péélle. Jos ulkoisia muutoksia tapahtuu jatkuvasti, saattaa Stoutuminen
tyohon muuttua téysin mahdottomaks. I|hmisesté voi pahimmillaan tulla apaattinen
rutiinien suorittgja, joka on kadottanut tyonilonsa ja vasyy henkisesti tydohonsa.
(Aro 2002, 10, 26-27.) Tyoyhteisdn henkisen hyvinvoinnin edistdminen on yrityk-
sen tarkeimmasté voimavarasta eli henkilostosta huolehtimista (Furman & Ahola
2002, 7). Tarkeintéa on keskittda voimavarat oman olon, kunnon, terveyden seka
tyokyvyn parantamiseen (Aalto 2006, 3). Fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin li-
séks on kiinnitettava huomiota myos moraaliseen hyvinvointiin (Aro 2002, 109).
Eri ihmisille hyva tyd merkitsee eri asioita. Hyvéan tyon méaritelmid voivat olla
esimerkiksi sopiva psyykkinen ja fyysinen kuormitus, vuorovaikutus muiden ihmis-
ten kanssa, palautteen saaminen tehdysta tyosta sekd monipuolinen tyonkuva. (Vii-
tala 2004, 136.)

Sovita Oy:n toimitugohtaja Jaana Paavilainen el usko pelkélla rahalla palkitsemi-
sen virkistavan tyontekijoita. Hanen tapansa palkita tyontekij6itdan on kiittéa ja
jarjestda yhteista tekemista. Han tarjoaa tyontekijoilleen tybaikana kuntoutusta
kerran kuussa. Toimeentulon liséks ty0 antaa itsetuntoa ja henkista hyvinvointia
tekijilleen. (Sumsa 2009, 17-18, 20.)
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4.1.1 Fyysnen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi koostuu liikunnasta, ravinnosta ja unesta. Terveytta edistéva
lilkunta el usein vaadi merkittdvid muutoksia gjankaytdssa, vaan sen voi sisdllyttda
sariittda. Fyysisen kunnon kohottamiseen tarvitaan tamén lisaksi puoli tuntia hiki-
liilkuntaa kolme kertaa viikossa. Liikunta véhentda stressid ja kohottaa mielialaa,
joten se on tarked osa myds henkista hyvinvointia (Sallinen ym. 2002, 21). S&an-
nollinen litkunta ennaltaehkéaisee keskushermoston ennenaikaista rappeutumista,
vahvistaa lihaksia, luustoa, sydanta ja verenkiertoelimistoa seka pitéa lihakset elas-
tisina, nivelet liikkkuvina ja tasapainon parempana. Fyysisesti aktiivisilla suoritusky-
vyn heikkeneminen voi vaheta jopa puoleen. (Aalto 2006, 22.)

Terveelinen ja monipuolinen ravinto tukee niin fyysista kuin henkista hyvinvointia.
Ruokavalion parantaminen on tehokas tapa ennaltaehkaista useita sydémen ja ve-
renkiertoelimiston seka aineenvaihdunnan sairauksia. Terveellinen ja monipuolinen
ravitsemus auttaa jaksamaan paremmin t6issa ja vapaa-gjalla. (Aalto 2006, 133.)

V uorotyontekijdiden ruokailulla on vaikutuksia seka péivittaiseen tyokykyyn ja
tarkkaavaisuuteen tyossa. Péivittéiseen tyokykyyn vaikuttaa séannollinen ruokailu,
joka on térkeda verensokerin tasaisuuden ja vireyden kannalta. V uorotydntekijan
ravitsemuksen tavoitteena on: mahdollismman sé&nndllinen ruokailurytmi, kulu-
tukseen ndhden sopiva energian ja ravintoaineiden saannin takaaminen, hyvan ra-
vitsemustilan turvaaminen, vatsavaivojen ehkéisy, lihavuuden jatyypin 2 diabetek-
sen kehittymisen ehkéisy. Hyva ruokavalio on tarkedd, koska epéterveelliset elin-
tavat ovat vuorotyontekijoiden terveydelle jopa haitallisempia kuin séannéllista
paivétyota tekeville. Hyvan, terveytta ja tyokykya edistavan evasruokailun toteu-
tuminenilta- ja yovuorossa on keskeinen tavoite. (Hakola ym. 2007, 132.) Myos
riittavasta nesteiden saannista on huolehdittava. I|hmisen liikkuessa lihakset tuotta-
vat |ampda ja hikoilu on keino viilentda kuumentunutta kehoa. Hikoillessa mene-
tetty neste on korvattava, ettei elimisto kuivu. Nestehukkaa e yleensd huomaait-
se. (Vehmanen 2008, 69.) On tosin sanottu, etta pitéa juoda ennen kuin tuntee ja-

noa, sillajanon tunne on merkki jo alkaneesta kuivumisesta.
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Ihmisell& on my6s biologisesti méaréytynyt tarve nukkua. Keskiméérin tarve on
noin 7,5-8 tuntia vuorokaudessa. Tyohon liittyvét tekijat ovat yleisimpia univajeen
gyitd. Myds uni tukee seka fyysista ettd henkista hyvinvointia. Puuttedlinen uni
heikentda aivojen tiedonkasittelytoimintaa, laskee mielialaa, liséa stresshormonin
eritysta seka hetkentaé valveilla opitun tiedon lujittumista aivoissa (Sallinen ym.
2002, 22-23.) Liikuntaa suositellaan vuorotyontekijoille, silla se séénnollistéd uni-
rytmid ja rentouttaa. Paras aika liikunnalle on pédivavuorossa heti tyopaivan jalkeen
(klo 15-19), liikunta ennen iltavuoroa voi taas aiheuttaa vasymista tyGvuorossa.
(Hakolaym. 2007, 142.)

Fyysinen tyo e korvaa kuntoilua, silla se kuormittaa kehoa yleensa yksipuolisesti.
Fyysisen tyon tekija kaipais eniten kevytta aerobista ja lihaksia palauttavaa lilkun-
taa seka venyttelya kuormittavan tyon liséks. (Aalto 2006, 22.) UKK-instituutin
emeritugohtgja, professori Ilkka Vuori puhuu liikunnan puolesta. Hanen mukaansa
ihminen ei ole koskaan liian vanha aloittamaan liikuntaharrastusta. Liikunta sopii
jokaisdlle. Liikunta on [&&ke myds moniin sairauksin. Liikuntaharrastus voi olla
my0s yhteista ailkaa perheen kanssa. (Palmu 2009, 16.) S&annéllinen liilkunnan har-
rastaminen tuo eléamaan tavoitteita, pddmaéarid, onnistumisia sekd sosiadlisia kon-
taktgja ja ystavyyssuhteita. Liikunta vaikuttaa positiivisesti itsetuntoon. Hyvakun-
toisen elimistd palautuu niin henkises kuin fyysisesti stressistd helpommin. Liikun-

nasta tosin el saatulla uutta stressin aiheuttajaa. (Aalto 2006, 37.)

4.1.2 Psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi

Henkinen hyvinvointi kertoo oikeasta suhteesta omaan minuuteen ja ympérilla ole-
vaan maailmaan (Koivisto 2001, 208). Ty6hyvinvoinnissa painottuvat tyo ja ko-
kemukset siita. Siihen liittyvat myds ihmisten tunnetilat, arvot ja odotukset seka
omalle elamdlle ja tyolle asetetut tavoitteet. Haastetta tyohyvinvointiin tuo tyon ja
vapaa-gan vdlisen rgjan sallyttaminen. (Aato 2006, 13.) Henkinen hyvinvointi tar-
koittaa tydolosuhteiden muokkaamista siten, ettéa tyd kuormittaa ihmistéa oikein se-

ka madrdllisesti etta laadullisesti (Koivisto 2001, 204). Psyykkista pahoinvointia
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voidaan kuvata negatiivisilla tuntemuksilla kuten levottomuus, ik&vystyminen, ma-

sentuneisuus tal yksinéisyys (Riikonen ym. 2003, 14).

Tyo6, ihmissuhteet, harrastukset, joutenolo ja nauttiminen ovat psyykkisen ja sosi-
aalisen hyvinvoinnin osa-alueita. Ty0 edistéd oikein mitoitettuna kaikkia kolmea
hyvinvoinnin osa-aluetta. Sopiva médra tyota ja tunne siitd, etta tyosta selviytyy
hyvin, ovat térkeita hyvinvoinnin kannalta. Tasapainoisen eldman yks tunnus-
merkki on kuuluminen useisiin ihmisryhmiin. Tyéryhmé el sais olla ainoa ryhma,
jossa toimimme. Kokonaisena eldmiseen tarvitaan myds muita ihmissuhteita. (Sal-
linen ym. 2002, 24-25.) TyOpaikan ihmissuhteet elvét saa Siis korvata muita ihmis-
suhteita. Ainoastaan tyon ja tyossa elamisen kautta yksilon maailmankuva ja kyky

hahmottaa lagjempia kokonaisuuksia kaventuu. (Kaivola 2003, 26.)

Ty6elaman selviytymisoppaassa (Aato 2006) tydhyvinvoinnin yhtend uhkana pide-
taén luottamuspulaa tydnantgjan ja tyontekijan valilla Luottamus on tarkedssa
asemassa hyvan tyoilmapiirin rakentamisessa. Henkilokohtainen keskustelu ja kehi-
tyskeskustelut esimiehen ja alaisen valilla ovat tehokkaita tapoja liséta luottamusta
jahyvinvointia tyopaikala. (Aalto 2006, 16.) Henkisen tychyvinvoinnin edellytyk-
send on, etta tyontekija tuntee tydsséan mielekkyyttd, hallintaa ja arvostusta. Ak-
tilvinen, keskusteleva tydyhteiso ja tukea antava esimies pystyvét 10ytamaan
kuormitusta aiheuttavia tekijoita. Jokainen tyontekija kantaa kuitenkin lopultaitse

vastuuta omasta hyvinvoinnistaan. (Koivisto 2001, 157-158.)

Harrastukset auttavat poistumaan tyopaikalta myos henkisesti. Oman luovuuden ja
hyvinvoinnin kannalta on hyva harrastaa jotain mielekasta ja virkistévas, toista
poikkeavaa, vastapainoks tyolle. Joutenolon ja rentoutumisen avulla saa etéisyytta
asioihin. Joutenolo auttaa palautumaan stressistd, ja se auttaa tunnetasapainon saa-
vuttamisessa. (Sallinen ym. 2002, 26-27.)
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4.2 Tyobyhteisdn jaksaminen

Tyo6ssd jaksamisen turvaamiseks on kdynnistetty erilaisia onjelmia. Tyokykya ylla
pitava toiminta (tyky) on lagjentunut tyohyvinvointitoiminnaks (tyhy). (Aro 2002,
19.) Ty6hyvinvoinnin kehittamisohjelmilla on tydilmapiiria parantava ja sairaus-
poissaoloja vahentéva vaikutus. Y ksittaiset tyky- ja ulkoilupéivét elvét vattamétta
johda mihink&an, mutta ne saattavat olla alullepanijoina liikuntaharrastukselle.
(Aalto 2006, 16.) Tyokyvyn yllgpitaminen ja edistaminen edellyttavat mm. tydaika-
jérjestelyiden parantamista seka kiireen ja stressin hallintaa. Myds yksilollisten
voimavarojen merkitys tydhyvinvoinnin yllapitamiseks kasvaa. (Koivisto 2001,
42.)

Tyb6ssd jaksamiseks on pysyttéva tasapainossa tyon tuottaman tyydytyksen, tyon
vaatimien voimien ja levon kesken. Jos ty6 vie vain voimia eika Siité saa lainkaan
tyydytystd, tyd on vain valttamaton paha. Sita taytyy kestéa vain palkan vuoks.
(Saloméki 2002, 63.) Tyokyky ei ole itsestéén selvag, vaan sita taytyy huoltaa.
Tyokykyyn voi vaikuttaa itse mm. tervedllisilia elaméntavailla, liikunnalla, tyoryt-
mill& sek& mielen ja kehon huollolla. S&annollinen lilkunta véhentda masennusta ja
ahdistusta, lisdks kohonnut kunto tekee ihmisesta aikaansaavan, pirtedmmén,
energisemman sek& usein myos tyytyvaisemman omaan itseensa ja ulkondkdonsa.
(Aalto 2006, 3, 36.)

Jaksamisen kannalta on térkedd, etta tyoyhteisd keskustelee avoimesti asioista ja
miettii yhdessa tyoyhteison sisélla oman jaksamisensa edellytyksia (Koivisto 2001,
160). Hyvassa tyoyhteistssa keskusteluyhteys on avoin. Vastuu tiedon valittami-
sesta ja vastaanottamisesta on jokaisella. Midlipiteiden ilmaisua, ideointiajaitse-
naistd gjattelua arvostetaan ja jokaisella on mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohon-
si. Hyvan tyoyhteison tunnusmerkki on ihmissuhteiden selkeys. (Kaivola 2003,
142-143.) Hyvinvoivassa tyoyhteisdssa myos henkildsuhteet ovat kunnossa. Hen-
kilosuhteilla puolestaan on selva yhteys siihen, kuinka hyvin tydyhteisossa kasitel-
|&an ristiriitatilanteita tai esiin tulevia ongelmia. (Koivisto 2001, 206.) Palautteen
antaminen, rohkaiseminen ja kannustaminen eivét ole ainoastaan esimiehen tehté&

vid (Kaivola 2003, 37). Tyoyhteisdssa keskeinen voimanléhde on ihmisten erilai-
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suuden ja erikoislaadun arvostaminen seka taito toimia yhdessé (Koivisto 2001,
226).

4.2.1 Tyoyhteison ilmapiiri

Lansimaissa on huomattu, etta tyopaikan ilmapiirilla ja silld, miten ihmiset viihtyvét
tydssdan, on merkitysta. Jos tydilmapiiri ja tyoviihtyvyys ovat ahaiset, tyontekijoi-
den vaihtuvuus on suuri, heilld on paljon sairauspoissaoloja, heidan keskindinen
yhteistydnsa e toimi ja heidan tyotehonsa on alhaisempi kuin se todellisuudessa
vois olla. Jos ilmapiiri on hyvaja viihtyvyys korkea, tyontekijét ovat terveempid,
he pysyvét talossa pidempéaén, tekevat enemman yhteisty6ta keskendan, ovat aloi-
tekykyisempid ja ssavat enemman aikaiseks. (Furman & Ahola 2002, 7.) Innostus
on yks tarkeimpid hyvan ilmapiirin osia (Timple 1989, 151). Yrityksissd ja organi-
saatioissa on aettu kiinnittda enemman huomiota tydilmapiiriin ja tyoviihtyvyy-
teen. On olemassa paljon erilaisa tutkimus- ja haastattelumenetelmid, joiden avulla
menetelmid ovat muun muassa tyoviihtyvyystutkimukset, henkildstobarometrit, il-
mapiirikartoitukset ja stressikyselyt. Naistd menetelmista on tullut osa tybelamaa,
janiiden avulla yrityksissd ja organisaatioissa yritetdan saada tietoa olemassa ole-
vista ongelmista ja pysya selvilla tyontekijdiden voinnista. (Furman & Ahola 2002,
7.) Liikunta- ja virkistyspéivat nostavat myos osaltaan tyoilmapiiria ja yhteenkuu-
luvuuden tunnetta (Aato 2006, 47).

Vastuu tyoyhteison ilmapiirista on jokaisella tyontekijala. Tyontekija voi omalla
asennoitumisellaan vaikuttaa tydpaikan ilmapiiriin. (Kaivola 2003, 37.) Hyvinvoi-
vat ihmiset ovat usein optimistisia ja levittéavat asenteellaan ja olemuksellaan hyvaa
oloa my6s ympéristoonsa (Saarinen 2001, 42-43). Nykyaan tyoyhteison hyvaiil-
mapiirid pidetd8n osana siella tyoskentelevien inmisten hyvinvointia. Hyva tyoil-
mapiiri edistéa muun muassa tyontekijoiden terveyttd, tiedonkulkua, asiakastyyty-
vaisyytta seka myos tuloksellisuutta ja tuottavuutta. Hyvan ilmapiirin avulla ihmi-
set saadaan pysyméan pidempaan toissa ja antamaan kokemuksen myoéta karttu-

nutta osaamista yhteiseen kéyttoon. (Furman, Ahola & Hirvihuhta 2004, 6.) Tyo-
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yhteisdn ilmapiirin huononemiseen vaikuttavia tekijoita ovat mm. kireys, puute yh-
telsesta gasta, vuorovaikutuksen kapeutuminen vain valttamattomien tyotehtavien
hoitamiseen, vaarinkasitykset, uhka tydpaikan menettamisestd, sitoutuminen ensisi-
jaisesti oman tydpaikan sdilyttémiseen seka tyontekijoiden valinen kateus ja kilpai-

lu. (Salomé&ki 2002, 67.)

TyOyhteisdn s sdisessa toiminnassa keskindinen vuorovaikutus voi vaikuttaa tyo-
hyvinvoinnin kokemiseen. Tyoyhteison jokainen jasen on vastuussa omasta kéayt-
taytymisestéan, ja jokainen vaikuttaa tyoilmapiiriin. (Raudus ym. 2007, 37.) Ryh-
métilanteessa on hyvin yleistd, ettd porukka alkaa puhua jostakusta ihmisesté vain
negatiivisia asioita. Taman seurauksena henkilosté voi piirtya nopeasti yksipuoli-
nen kuva. ” Selan takana kehuminen” taas tuo uusia siemeni&a uuden kuvan luomi-
seksl. Y hdenkin ihmisen positiiviset huomiot parjatusta henkilosta vaikuttavat so-
Siaalisessa kentéssa rakentavasti. (Dunderfelt 2002, 96.) Tyoyhteison ilmapiiriin
vaikuttaa olennaisesti miten tyokavereita, alaisiatai esmiehid kohdellaan (Kaivola
2003, 36). Jokainen tyontekija voi omalla toiminnallaan vaikuttaa tyoilmapiiriin:
avoimuus ja aito huumori ratkaisevat useimmat ongelmat (Aato 2006, 17). Avoi-
muutta ja tiedonkulkua e voi odottaa muilta, jos el itse ilmaise mielipiteitaan.
Tyontekijét aistivat toistensa tunnetilojaja reagoivat niiden mukaisesti. (Kaivola
2003, 37.) Kiire on vienyt tyoyhteisdista todellisen vuorovaikutuksen. Kiire on ve-
rukkeena antanut myds luvan purkaa paineita toisiin (Saarinen 2001, 83-84.) Ki-
reys jakiire vievét tyonilon (Koivisto 2001, 31). Tydyhteison pitéisi reagoida heti
jos ty6ilmapiiri heikkenee, riidat lisdantyvét, asiatasolla pysyminen vaikeutuu tai

oikeudenmukaisuus ja tasapuolisuus vahenevét. (Koivisto 2001, 221.)

Liian tiiviit ja riippuvuuteen perustuvat tyopaikan ihmissuhteet vaaristavét organi-
saation perustehtavan toteuttamista. Jos ihmissuhteista muodostuu motiivi tyon
tekemiselle, tyon suorittaminen jéa taka-aalle. Hyvdle ihmissuhteelle ominaisia
ovat tasavertaisuus, toisen kunnioittaminen, luottamus ja arvostus. Nama ominai-
suudet nékyvét ja tuntuvat tydyhteison yhteishengessa ja tyoilmapiirissa. (Kaivola
2003, 26.)
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Hankalien inmisten merkitys on korostunut, silla nykyaan tyopaineet ovat kovat ja
vuorovaikutustaitoja korostetaan enemman kuin ennen. Jokaisessa tyoyhteisbssa
on omat pelisdannot toiminnasta ja kayttaytymisesta. Tyoyhteisbissd on aina toisi-
naan yksil6ita jotka eivéat halua noudattaa yhteisia peliséantdj4, ja jotka saavat
kéayttaytymisallaén koko tydyhteison sekaisin. Usein hankalat tyypit eivét itse tie-
dosta k&yttaytymiselléén pilaavansa tyoyhteison ilmapiirid. Avoin keskustelu voi
tassakin tapauksessa parantaa tilannetta. (Kaivola 2003, 115, 119.) lImapiirié ei
kannata yrittaa parantaa pohtimalla huonon ilmapiirin syitg, silla vaarana on tyon-
tekijoiden valinen keskinéisen syyttelyn kierre. Painopisteen tulee olla voimava-
roissa ja tapahtuneessa edistyksessa keskusteluiden ja ideointien avulla. Télainen
tyOtapa edistéa toiveikkuutta ja yhteista tyohalukkuutta. (Furman ym. 2004, 6.)
Syiden etsiminen on ongelmaratkaisun kannalta paljon tarkedmpaa kuin syyllisten
etsiminen (Aalto 2006, 17). Tuoreessa haastattelussa (Anna 6/2009) psykiatri ja
lyhytterapeutti Ben Furman varoittaa, etta brainstorming muuttuu helposti blames-
tormingiks ja syyllisten metsastamiseks. Hanen mukaansa kaikki tietavét, miten
henkisesti raskasta tydssa k&yminen voi olla ja miten paljon tydilmapiiri vaikuttaa
jaksamiseen. Furman neuvoo keskittymaan tyopaikalla hyvin oleviin asioihin ja pa
rannusehdotuksiin. Ty6rauhaa ja hyvinvointia kannattaa pohtia yhdessa ja méaré-
tietoisesti edistéa niitd. (Kasanen 2009, 42.) Syyttelemisen kierre on suurin uhka
ongelmia ratkottaessa. Syntipukin selvittdminen voi syrjayttéa varsinaisen ongel-
man ratkomisen. Ongelmat on parempi ottaa puheeks tuomalla esille se, miten
asioiden halutaan olevan kuin miten niiden el haluta olevan. (Furman ym. 2004,
37-38.) My6s S-ryhman tyohyvinvointitoiminnan periaatteet (Osuuskauppa Y m-
pyré 2008c) ohjeistaa puuttumaan ongelmatilanteisiin. Toiminnan tydyhteison kon-

fliktitilanteissa tulee olla suunnitelmallista. (Osuuskauppa Y mpyré 2008b, 13.)

Ty6paikan hyvan hengen yll&pitamiseks tarvitaan pelisdantoja. Pelisdantdjen avulla
pidetdan huoli, etta tydyhteison jasenet viihtyvat tyossaan. Tarkeimpia tyonilon pe-
lisdéntdjd ovat arvostus, onnistumisen ilo, hauskuus, huolenpito seka valittaminen.
Tyoniloa pitéa ylla tunne siita, ettd omasta henkisesté hyvinvoinnista valitetdan ja
pidetdan huolta. (Furman ym. 2004, 13.) Jos jokainen lisééd omaa osallistumistaan
ryhmén yhteiseen toimintaan, saavutetaan huomattavia tuloksia yhteishengen pa-

rantamiseks (Saarinen 2001, 125). Tydyhteistn sisdiset ihmissuhderistiriidat vai-
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kuttavat myos tyouupumuksen esiintymiseen (Koivisto 2001, 158). Tyoviihtyvyy-
den kannalta on térke&a, etta tydssa on hauskaa. Tyonteon lomassa voidaan laskea
leikkia tai tehda hauskoja asioita. Tyoniloa liséévat [amminhenkinen huumori ja
leikkimielisyys, sen sijaan vahingonilo, ironia, sarkasmi jaiva todenndkoisesti va
hentavét sitd. Yks hyva pelisdanto onkin, etta tyoyhteison jasenet laskevat tyon
lomassa leikkié jatekevét asioita, jotka koetaan hauskoiks ja samalla laukaisevat

stressia. (Furman ym. 2004, 28.)

My0s vastoink8ymiset ja suhtautuminen tyontekijoiden tekemiin virheisiin vaikut-
tavat tyOpaikan ilmapiiriin. Virheista ja vastoinkdymisista on uskallettava puhua,
ettel ilmapiirista tule jannittynyt jakired. Suvaitsevaisuus ja lempeys tekevat ihmi-
Sisté spontaanimpia, ja he uskaltavat ottaa tydssdan enemman riskgld. (Furman ym.
2004, 54.) Tyoyhteisdjen ihmissuhderistiriidat ja ilmapiirin huonous ovat usein
monen tekijan summa. Konfliktien ennaltaehkaisyssa on tarkeda huolehtia, etta
kaikilla on samanlainen kasitys tyon merkityksesté ja tavoitteista. Y hteistyo, toimi-
vatiedonkulku ja avoin vuorovaikutus ovat keskeismpia ristiriitojen selvittelyssa
jaennataehkdisemisessi. (Kaivola 2003, 74.) Tyoyhteisdn hyva ilmapiiri ole uhat-
tuna, kun hankalat tilanteet osataan hoitaa oikein. Hyvaa ilmapiiria uhkaavia tilan-
teita voivat olla mm. ongelmien puheeks ottaminen, vastoinkaymisten kohtaami-
nen, loukkausten sopiminen ja kritiikin vastaanottaminen ja antaminen. (Furman
ym. 2004, 37.)

4.2.2 Tyoyhteisdn vuorovaikutus

Tybyhteisd e selvid ilman vuorovaikutusta. Avoin vuorovaikutus ja hyvét ihmis-
suhteet suojaavat tyduupumukselta. Vuorovaikutuksen ollessa avointa voi hel-
pommin puuttua tyokykya edistaviin ja yllgpitaviin voimiin. (Koivisto 2001, 221.)
Organisaatioiden ihmissuhteiden ja vuorovaikutuksen tulis perustua aitouteen ja
toisen ihmisen kunnioittamiseen (Kaivola 2003, 28). TyOyhteisoissa sattuu henki-
sid loukkaantumisia. Tarkeinta on sopiatapa, jolla loukkaukset ja loukkaantumiset
otetaan puheeks ja kuinka ne sovitaan. Selvittamattomét loukkaukset haittaavat
tyontekijoiden vuorovaikutusta ja haittaavat yhteistyota. (Furman ym. 2004, 45.)
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Tybyhteisdssa vaikuttavat tiedostamattomalla tasolla mm. kokemukset ihmissuh-
teista, perustehtavéasta johtuvat tunnekuormitukset, yhteiset uhkakuvat ja pelot se-
k& yhteiskunnassa vaikuttavat arvostukset ja asenteet. Nama tiedostamattomat
voimat muokkaavat seké yksildiden etta koko tydyhteison kayttaytymista. Tiedos-
tamaton on vaikeasti tunnistettavissa oleva, mutta paljon vaikuttava tekija. Siks
tyoryhmassa on gjoittain konflikteja, syntipukkeja ja muita asioita, jotka vievét
tydryhman energiaa ja vaikuttavat tyon tuottavuuteen ja laatuun. (Kaivola 2003,
21.) Avoimuus on osa vuorovaikutusta ja tarkoittaa sitd, etté kaikki tydyhteison
Jésenet saavat oman tyonsa kannalta olennaisen tiedon ja apua tarvittaessa tiedon
hankinnassa ja sen jasentamisessa. Toimiva tyoyhteisd rakentuu avoimesta keskus-
telusta, toisten kuuntelemisesta ja tukemisesta seka yhteistyosta. (Koivisto 2001,
107.) Avoin vuorovaikutus on tydhyvinvoinnin ja toimivan tyoyhteison perusta.
Hyva vuorovaikutus edellyttéé jokaisen osallistumista. Avoin vuorovaikutus on
erilaisuuden ja erimielisyyden hyvaksymistd, toisen kunnioittamista ja arvostamista.
Hienotunteisuus on vuorovaikutustaidoissa keskeisessa asemassa. (Kaivola 2003,
145-146.) TyOyhteisdn sisaisessa toiminnassa keskindinen vuorovaikutus voi vai-

kuttaa hyvinvoinnin kokemiseen (Raudus ym. 2007, 37).

Tybyhteisda voidaan tarkastella seké asioiden hoitamisen ja konkreettisen tekemi-
sen kautta etté vuorovaikutuksen ja suhdetaitojen ndkokulmasta. VVuorovakutus-
asioista voi oppiaja niiden ympérille on mahdollistaluoda yhteisia toimintatapoja
jasopimuksia siitd, miké& on kyseisen tyoyhteison mielesté oikea ja hyvaksytty tapa
toimia toisten kanssa. V uorovaikutusosaaminen on myos keskeinen osa-alue joh-
tamisessa ja esimiestaidoissa. (Furman ym. 2004, 5.) Tunteet kuuluvat ainaihmi-
send olemiseen ja ihmisten véliseen vuorovaikutukseen. Tukahdutetut tunteet voi-
vat alheuttaa monenlaista pahaa oloa tydyhteisisss, jopa sairastumista. Tapana on
usein kieltéa tunteiden olemassaolo gatuksella, ettd toihin on tultu tekemdan vain
toita. Tyoyhteisjen toimivuuden kannalta on térkedd, etteivét tunteet saa ylival-
taa. Tarkeintd on oppia tunnistamaan ja nimedma&an omia tunteitaan. Toisten tun-
telitael aina pysty arvaamaan. Siksi on tarkeda sanoa, milté itsesta tuntuu. Y htels-
tyon kannalta on térked, etta pystymme eldytymaan toisten tunne- ja gatusmaail-
maan. Tunteiden jakaminen keskustelemalla voi myos helpottaa yhteista stressié.
(Kaivola 2003, 21-22.)
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Tyohon liittyvét ristiriidat johtuvat esmerkiks resurssipulasta, tyovalineiden riit-
taméattomyydesta tai toimimattomuudesta. Sosiaaliset ristiriidat taas saattavat joh-
tua siita, etteivat jotkut henkil6t vaan tule keskendan toimeen. (Ohrndahl 2008,
22.) Erilaisten eldmantilanteiden ja— vaiheiden lisaks tyOyhteisdssa vaikuttaa ih-
misten erilaisuus. Ihmiset ovat persoonallisuudeltaan erilaisia, mika heijastuu erilai-
sina kayttaytymis- ja reagoimistapoina. Arkikielessa puhutaan usein henkilkemi-
oista. (Viitala 2004, 168.) HenkilOokemiaa termind on kaytettava varoen. Huono
henkilokemia on usein kaytetty perustelu, johon vedoten jéetaan ristiriitatilanteet
ratkaisematta. (Ohrndahl 2008, 22.) Henkilokemia on kansan suussa syntynyt il-
maisu, jolle e 16ydy tieteellisesti tarkoin méariteltya sisdltoa. Henkilokemia tar-
koittaa psykologisia vaikutteita inmisten vaill& tunteiden, gatusten, mielikuvien ja
tekojen muodostamaa sosiaalista kenttéd, jonka voi kokea mutta jota el voi vali-
neilld mitata. Oleellista on, miten ihmiset tulevat toimeen keskendan yksiloina ja
persoonina riippumeatta siitd, mita tyota he tekevét, mité harrastavat tai minka kult-
tuurin edustgjia he ovat. Henkilkemiaan vaikuttavat niin vuorovaikutuksen fyysi-
set, yhteiskunnalliset ja kulttuurilliset tekijét kuin yksilGiden erilaiset tyylit, tavat ja
piirteet. Tarkeintd on luoda ymmérrysta erilaisten persoonien vdlille. (Dunderfelt
2002, 11-12))

Koko tydyhteisd saattaa joutua kdrsmaan yhden henkilon oirelllessa omia ongel-
miaan. Perusymmarryksell saa useimmat ongelmat ratkottua. Riitaantunut tydyh-
telsd on aina otettava tosissaan. |hmiset kokevat eri asioita eri tavoin ja reagoivat
samoihin tilanteisiin eri tavalla. Riitelevien osapuolien mielesta asia voi olla hyvin-
kin tarkes, vaikka se ulkopuolisesta nayttéisi typerédta (Ohrndahl 2008, 22.) Hen-
kilokemialliset sekoitukset syntyvét, kun erilaiset tyypit jatyylit kohtaavat. Henki-
I6kemialliset reaktiot tapahtuvat sanattoman viestinnan alueella, joten esimerkiksi
kéaytetylla 88nensavylla on suuri merkitys. Tyopaikoille ja tyotehtaviin valitaan har-
voin ihmisid niin, ettd erilaiset persoonallisuustyypit sopisivat hyvin yhteen. Kui-
tenkin on melko nopeasti huomattavissa intuitiivisesti tydporukan muodostuessa,
millaisia sen j&senet ovat. Erilaisuudesta huolimatta hankauksia el tarvitse syntya.
On mahdollista nauttia tiimist&, jossa on vérikasté joukkoa. (Dunderfelt 2002, 33,
70.)
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Tybyhteisdn ihmissuhteissa vaikuttaa myos erilaisten ihmisten erialainen tempera-
mentti. Temperamentti on luonteenomainen tapa reagoida ulkopuolisiin tai sisdisiin
arsykkeisiin. Temperamenttireaktio on se, joka tapahtuu ihmisessi ensmméaisend,
kun jotain yllattavaa ilmenee. Reaktio on se, joka ihmisessa nékyy, ennen kuin han
ehtii tietoisesti pohdiskella asiaa. (Dunderfelt 2002, 19.)

4.2.3 Tyo6tyytyvéisyysjatyonilo

Tyontekijoilla on useita tarpeita, joita he haluavat tyydyttéa tyossdan palkan lisdk-
s. Tyontekijat toivovat tydltéan mm. seuraavia asioita: tydn on oltava riittévan
haasteellista seké sopivan vaihtelevaa, tydssa pitéé olla mahdollisuus oppiaja jat-
kaa oppimista, tyontekijé toivoo saavansa kannustusta ja arvonantoa tyGpaikalla,
hénella on myds sosiaalisen eldaman tarve. (Koivisto 2001, 56-57.) Naiden tarpei-
den tyydyttamattomyys voi aiheuttaa yrityksess ongelmia. Tyontekijat kaipaavat
kiitosta ja tunnustusta, eivatka halua, ettd vain heidan virheensd huomataan. Tur-
vallisuutta luo varmuus tyopaikan pysyvyydesta. Y leneminen ja uusien kokemus-
ten hankkiminen on useimpien toiveena. Tyontekijat kaipaavat my6s avointa vuo-
rovaikutusta tydnantgjansa kanssa. He ovat myds kiinnostuneita yrityksesta ja ha-
luavat tuntea kuuluvansa siihen. Tasapuolinen kohtelu lisd8 myds osaltaan tyotyy-
tyvaisyytta. (Timple 1989, 155.)

Tyon ilon puuttuminen on iso riski koko tydyhteison viihtymiselle. Tyon ilo on on-
nistumisen ja oppimisen iloa. Tyon iloa syntyy, kun ty6 on palkitsevaa, mielekasta
jahaastedllista. Tyon ilo luo hyvén ilmapiirin ja samalla syntyy tuloksia. Ikava kyl-
14, synkkyys ja gpatia tarttuvat ja levidvat samalla tavoin. (Koivisto 2001, 159.) On
ymmarrettavaa ja hyvaksyttavaa, etteivat kaikki tunne aina toissa suurta tekemisen
riemua. Jos tyborganisaation toiminnalta puuttuu paamaaré tai haaste, voi koko
tyoyhteison tekemisesta tulla pelkkaa rutiinia. Tall6in toiminnan kehittéminen voi
hiipua. Todellinen haaste lisda tekemisen tuntua ja saa ponnistelemaan. Haasteen ja
osaamisen valille on myos |6ydettava tasapaino, jotta tulos on toivottu. Haaste voi
ollaesmerkiks asiakastyytyvaisyyden parantaminen. Haasteen tulee olla sellainen,

etta se luo mielikuvia ja saa tyOyhteisdn jasenet panostamaan tavoitteen saavutta-
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miseen. Onnistuminen edellyttéd, etta tyoyhteisd on yhdessa johdon kanssa kehit-
teleméssa haastetta. (Furman ym. 2004, 73-75.)

Tyonilo koostuu myos siita, etta tyontekijét tuntevat, etta heista valitetdan ja pide-
téén huolta. Tarkein osa huolenpidossa ja vélittamisessi on kuitenkin se miten tyo-
yhteison jasenet kohtelevat toisiaan. Tyoiloa ja yhteenkuuluvuutta lisdg, kun tyo-
toverit ovat kiinnostuneita toistensa kuulumisista ja voinnista. (Furman ym. 2004,
30.)

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tieteellisen tutkimuksen tavoitteena on tuottaa uutta tietoa. Uudeksi tiedoksi voi-
daan myos kutsua sellaista tutkijoiden tuottamaa tietoa, jossa pystytéan osoitta-
maan, miten aiempaa tietoa voidaan kayttada jonkin toiminnan kehittémisessa.
(Vilkka 2005, 23.) Tutkimuksen toteuttaminen koostuu neljastéa pddkohdasta: tut-
kimusaineiston hankinnasta, tutkimusaineiston luokittelusta tai ryhmittelysta tutkit-
tavaan muotoon, tutkimusaineiston analyysista seka tutkimustulosten, johtopdétos-
ten ja kehittdmis- tai toimintaehdotuksien esittdmisesta. (Vilkka 2005, 61.) Tutki-
muksella on aina jokin tehtavatai tarkoitus. Tutkimusongelman muoto voi olla
kartoittavata se voi kuvata tapahtumaatai jotakin ilmion ilmentymié. Tutkimus
voi myos sdlittéé jotakin sosiaalista ilmentyméa. (Hirgérvi, Remes & Sgavaara
2007, 134.)

5.1 Tutkimusmenetelma ja -aineisto

Tutkimusaineisto keréttiin helmikuussa 2009. Tutkimusaineiston kerd&minen aloi-
tettiin Karhulan Hesburgerissa. Aineiston keruun pagtyttya tutkimuskato paljastui
lilan suureksi tutkimuksen onnistumiseks. Tutkimusaineiston keruuta jatkettiin,

tala kertaa Kotkan Hesburgerissa, josta tutkimusaineistoa saatiin riittavasti tutki-

muksen toteuttamiseks.
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Kyselylomaketta testattiin ensin henkilGill&, jotka elvét ole t6issa Hesburgerilla.
Osa testinenkilGista on téissa ravintola-alalla, osataas e ole koskaan tydskennellyt
ravintolassa. Lomakkeen kokeilu on valttamatonta. Lomakkeen valmistelussa on
kéytettava estutkimusta eli pilottitutkimusta. Sen avulla voidaan tarkistaa néko-
kohtia ja kysymysten muotoilua voidaan korjata varsinaista tutkimusta varten.
(Hirgérvi ym. 2007, 199.)

Lomakkeen lahetekirjelmassa kerrotaan kyselyn tarkoitus ja tarkeys seka kyselyn
merkitys vastagjalle (ks. liite 1). Vastagjia tulee myos rohkaista vastaamaan. On
myds ilmoitettava, mihin mennessi lomake on palautettava. Lomakkeen lopussa
on hyva kiittda vastaamisesta. (Hirgarvi ym. 2007, 199.) Kaytetyissa kyselylomak-
keissa oli 1ahetekirje, jossa kerrottiin edella mainitut seikat. Karhulan Hesburgeriin
tutkijajatti myos ilmoitustaululle ilmoituksen tutkimuksen alkamisesta. 1Imoituk-
sessa pyydettiin aktiivisuutta ja luvattiin palkkio kyselylomakkeen téyttaneille.
Karhulan Hesburgeriin jaettiin 10 lomaketta ja 10 palautuskuorta kaikille henkil 6-
kuntaan kuuluville heidan pukuhuoneen lokerikkoihinsa. Karhulasta palautui lo-
makkeita neljd. Kotkan Hesburgeriin lomakkeet jaettiin vastaavalle vuorop&allikol-
le, joka jakoi kyselylomakkeet ja palautuskuoret suoraan tyontekijoille. Lomakkei-
tajaettiin 13, joista tutkijalle palautui yhteensa 10.

Aineisto voidaan keréta lomakkeita k&yttden esmerkiks kontrolloituna kyselyna.
Kontrolloituja kyselyja on kahdenlaisia. Informoitu kysely tarkoittaa Sitg, etta tut-
kijajakaa lomakkeet henkilokohtaisesti. Jakaessaan lomakkeita tutkija kertoo sa
malla tutkimuksen tarkoituksesta, selostaa kyselyé ja vastaa kysymyksiin. Vastaa
jat tayttavat lomakkeet omalla gjallaan ja palauttavat lomakkeet sovitullatavalla.
Henkilokohtaisesti tarkastettu kysely taas tarkoittaa kyselyd, jossa tutkija on |&het-
tanyt lomakkeet postitse, mutta noutaa ne tietyn gjan kuluttua. Han voi tarkistaa,
miten lomakkeet on taytetty, javoi myos keskustella lomakkeen tayttamiseen ja
tutkimukseen liittyvista kysymyksista. (Hirgérvi ym. 2007, 190- 192.) Kyselylo-
make on tavallisn méarallisessa tutkimusmenetel méssa kaytetty aineiston kerdami-
sen tapa (Vilkka 2005, 73). Kysely on survey-tutkimuksen keskeinen menetelma.
Survey-tutkimus viittaa sellaiseen kyselyyn, jossa aineisto kerétéén standardoidusti

eli vakioidusti. Standardoituus tarkoittaa sitd, ettd kaikilta kyselyyn vastaavilta ky-
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sytédan asiasisdlto téysin samallatavalla. Kerétyn aineiston avulla pyritéén kuvaile-

maan, vertailemaan ja sdlittdmaan ilmiota (Hirgarvi ym. 2007, 130, 188.)

Kyselytutkimuksen etuna voidaan pitéa sitd, etté sen avulla saadaan keréttya lagja
tutkimusaineisto ja sen avulla voidaan kysyd monia asioita. Kyselymenetelma on
tehokas, silla se sdastéa tutkijan aikaa ja vaivannakda. Kyselytutkimukseen liittyy
myds heikkouksia. Tavallismmin aineistoa pidetdan pinnallisena. Muita haittoja
ovat esmerkiksi: 1) Ei voi ollavarma siitd, ovatko vastagjat pyrkineet vastaamaan
huolellisesti jarehellisesti. 2) Vaarinymmérryksia on vaikea kontrolloida, silla vas-
tausvaihtoehdot eivét vastagian ndkokulmasta ole valttamétta onnistuneita. 3) Tut-
kimuskato voi olla suuri. (Hirgarvi ym. 2007, 190.) Tutkimus miltei epdonnistui-

kin liian suuren tutkimuskadon vuoksi.

Tutkimussuunnitelman sisdltoa paétettaessa valitaan ensin tutkimusmenetelma ja
sen jalkeen aineiston keruutapa. Vasta sitten pohditaan, mink&a kokoinen tutkimus-
aineisto tarvitaan vastaamaan tutkimusongelmaan kattavasti. Kokonaistutkimus
tarkoittaa, ettd koko perugjoukko, eli tutkimuksessa mééritetty joukko ihmisia, yri-
tyksid jne., otetaan mukaan tutkimukseen eiké otantamenetelmaa kayteta. (Vilkka
2005, 77-78.) Kyselylomake jaettiin koko Karhulan Hesburgerin henkilokunnalle,
sill& henkil6kunnan méara on suhteellisen pieni. Kyselylomake jagettiin lopulta myds

Kotkan Hesburgerin henkilokunnalle tutkimuskadon oltua Karhulassa liian suuri.

5.2 Kyselylomakkeen laatiminen

Hyvan lomakkeen laatiminen vie myos paljon aikaa. Kyselylomakkeen laadinnassa
tarkeintd on kysymysten selvyys. Lyhyet kysymykset ovat parempia kuin pitkét ky-
symykset. Kyselylomakkeessa tulee myos valttaa kysymyksia, joilla on kaksois-
merkitys. Tutkimuksen aihe on tarkein vastaamiseen vaikuttava seikka. Myds lo-
makkeen laadinta ja kysymysten suunnittelu vaikuttaa tutkimuksen onnistumiseen.
(Hirgiarvi ym. 2007, 193, 197-198.)
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Kysymyksista k&ytetddn yleensa kolmea seuraavaa muotoa: avoimet kysymykset,
monivalintakysymykset seka asteikkoihin eli skaaloihin perustuva kysymystyyppi.
Avoimessa kysymyksessa esitetdan vain kysymys ja jatetdan tyhjé tila vastausta
varten. Monivalintakysymyksissa tutkija on laatinut valmiit numeroidut vastaus-
vaihtoehdot, jolloin vastagja valitsee vamiin vastausvaihtoehdon tai useampia
vaihtoehtoja annettujen ohjeilden mukaisesti. Strukturoidun kysymyksen ja avoi-
men kysymyksen valimuodossa valmiiden vastausvaihtoehtojen jalkeen esitetéan
avoin kysymys. Avoimen vastausvaihtoehdon avulla voidaan saada esiin ndkokul-
mia, joitatutkija ei ole etukdteen osannut gjatella. Asteikoihin perustuvassa kysy-
mystyypissa esitetédan vaittamia ja vastagja valitsee niista sen, miten voimakkaasti
hén on samaa mielta esitetyn vaittdman kanssa. (Hirgérvi ym. 2007, 193-195.)
Kyselylomakkeet olivat samanlaiset seké Kotkassa ettd Karhulassa. Kyselylomak-
keessa oli niin skaaloihin perustuvia kysymyksid, monivalintakysymyksia, avoimia
kysymyksia kuin niiden yhdistelmid. Monivalintakysymyksissa kysymysmuoto on
vakioitu i standardoitu. Standardoiduilla kysymyksilla tavoitellaan kysymysten
vertaillukelpoisuutta. Avoimien kysymysten tavoitteena on saada vastagjilta spon-
taaneja mielipiteitd, joissa vastaamista rgjataan vain vahan. (Vilkka 2005, 86.) Tut-
kijan suureks iloks kyselyn avovastaukset tuottivat paljon kommentteja ja mielipi-
teitd. Nama auttoivat tutkijaa ymmértamaan paremmin monivalintakysymysten ja

asteikkokysymysten vastausvalintoja.

Kyselylomakkeen kysymykset jagettiin viiteen eri osioon teemojen mukaan. Ensm-
méainen 0sio selvitti vastagjien taustatietoja ja toinen kysymysosio siséls tyoelaméaa
koskevia kysymyksid, kolmannen osion kysymykset kasittelivét tyon kuormitta-
vuutta. Neljds osio oli kaikkein lagjin ja se selvitti fyysisen, psyykkisen ja sosiaali-
sen hyvinvoinnin vaikutuksia tydssa jaksamiseen. Viimeinen €li viides kysymysosio

kasitteli tyoilmapiirig, tyoviintyvyytté ja yhteishenkea (ks. liite 2).
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6 KESKEISET TULOKSET

Palautuneet kyselylomakkeet tarkastettiin, numeroitiin ja vastaukset kirjattiin Ex-
celiin, avovastaukset sanatarkasti Word-ohjelmaan. Tutkimustulokset késittelevat
Kotkan ja Karhulan Hesburgereiden vastauksia yhteisesti.

6.1 Taustatiedot

Kyselylomakkeen ensmméisen osion kysymykset, 1. — 5., kasittelivét taustatietoja.
Taustatietokysymyksilla pyrittiin selvittamaan tyosuhteen keston pituutta (1. ky-
symys), keskiméardista viikoittaista tydtuntimaarda (2. kysymys), keskimaaraista
viikoittaista tyopéivien méaraa edellisen kuukauden aikana ja tyopéivan keskiméaé-
raista pituutta (3. kysymys), tyon merkitysta (4. kysymys) ja térkeinta elaman osa-
aluetta (5. kysymys).

Karhulan Hesburgerilla puolet henkilékunnasta on tydskennellyt alle vuoden. Kot-
kan Hesburgerin henkildkunnasta kolme kuudestatoista on ollut t6issi alle vuoden.
Tutkimukseen vastanneista suurin osa (79 %) oli vastaushetkell& tyskennellyt
Kotkan tai Karhulan Hesburgerillayli vuoden. Vain pieni osa uusista tyontekijoista
osdllistui siis tutkimukseen. Syité vastaamattomuuteen voi olla useita. Koska en-
simméinen tyévuos kuluu yleensa uuden tyon opettelemiseen, el vattamétta riita
energiaata edes halua keskittya mihink&én ylimadaréiseen (Viitala 2004, 140). Voi
myos olla, ettd aivan uudet tyontekijét eivét osaa arvioida tyotéan vieléa niin lagas-
ta kulmasta kuin tutkimus olettaa, ja ndin he kokivat helpommaks jéttaa vastaa-
matta kyselyyn. My0s se, etta tutkija itse kuului kyselyn aikana Karhulan Hesbur-
gerin henkilokuntaan, saattoi osaltaan vaikuttaa vastausinnokkuuteen. Toisadlta se,
etta tutkija on tyoskennellyt myos Kotkan Hesburgerilla, e vaikuttanut vastausha-

lukkuuteen siella.
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Toinen kysymys selvitti keskiméaradista tyotuntiméérad viikossa. Suurin osa (43 %)
vastanneista ilmoitti tekevansa viikon aikana keskimaarin 30 tyotuntia. Muut il-
moitetut tyotuntiméaarét saivat vain vahan kannatusta. Vastagjien ilmoittamat kes-
kiméaraiset tyotuntimaérat viikon aikana jakautuivat 8-42 tydtunnin véille. Kyse-
lyn taustatiedoissa e selvitetty, onko joku vastagjista mahdollisesti esimerkiks
paatoiminen opiskelija. Kuitenkin tutkijan tiedossa on, etta jotkut Karhulan ja
Kotkan Hesburgereiden tyontekijoista ovat opiskelijoitatai tekevét omavalintaises-
ti v8hemman toit4, tai tyo Hesburgerilla on joillekin sivutyd. Tama sdlittéa siis suu-

ren hajonan keskimaaraisten viikoittaisten tyotuntimaérien hgjonnan (kuvio 1).

KUVIO 1. Keskimaaréiset viikottain tehdyt tyétuntiméérét (n = 14).

7% 1%
7%

O 8 tuntia/vk

@ 15 tuntia/vk

0O 28 tuntia/vk

0O 30 tuntia/vk

B 30-40 tuntia/vk
O 42 tuntia/vk

7%
28 %

44 %

Kolmannessa kysymyksessa kysyttiin tyévuorojen viikoittaista maéraa ja tydvuo-
ron keskimaaraista pituutta. Kyselyyn vastanneista enemmist6 (43 %) on tehnyt
keskim&arin viis tydvuoroa viikossa viimeisen kuukauden aikana. Keskimaarin
kuus tydvuoroa tehneitd oli 21 prosenttia (n = 3) vastanneista. Suurin osa vastan-
neista tekee sis pitk&a tyoviikkoa. Samoin kuin kysymyksessa kaksi, kysymyksen
kolme tuloksessa nékyy niiden vastagjien vaikutus, jotka eivét ole paétoimisia

tyontekijoita (kuvio 2).
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14 %

43 %

O 1 tyopéaivan/ivk
m 3 tyopéaivaa/ivk
0O 4 tyopéaivaa/ivk
0O 5 tyopéaivaé/ivk

B 5:std 6:een tyOpaivaaivk

KUVIO 2. Ka. tehdyt tyopaivéat viikossa viimeisen kuukauden aikana (n = 14).
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Vastanneista 36 prosenttia (n = 5) ilmoitti keskimééraiseks tydvuoronsa pituudek-

s kuus tuntiaja 29 prosenttia (n = 4) seitseméan tuntia. Kukaan ei tee keskimaarai-

sesti yli kahdeksan tunnin eika alle viiden tunnin pituisia vuoroja. Keskimaaraisesti

gatellen tyoviikon e pitéis sis tuntua liian raskadta (kuvio 3).

7%

28 %

29%

36 %

@5h
m6h
O7h
O7-8h

KUVIO 3. Tyovuoron ka. pituus (n = 14).

Kysymyksessa nelja selvitettiin tyon merkitystd omassa elamassa. 86 prosenttia (n

= 12) vastanneista méérittelee tyonsa olevan jotain vattamattoman pahan ja tér-

keimman tyydytyksen lahteen valilta. Kukaan e pida tyota tarkeimpana tyydytyk-

sen lahteena elamassaan. Tutkimuksen tarkoituksena on herétella gjatuksia siita,
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miten tydssaan vois viihtya ja jaksaa paremmin. Tutkija olikin iloinen Siit, etta

suurin osa vastagjista el pitanyt tekemadnsa tyota vain vattaméattomana pahana.

Viidennen kysymyksen avulla pyrittiin selvittamaan, mité eldmén osa-aluetta vas-
tagja pitaé tarkeimpéanéa. Puolelle vastanneista koti- ja perhe-eléamé on térkeinta,
kun taas kenellek&an vastanneista tyo el ole sitd. Omalta osaltaan se, etta tyo el ole
kenellek&an vastagjista térkein elamén osa-alue, voi sdlittéa suuren henkilokunnan

vaihtuvuuden. Ty0sta on siis helppo irtautua (kuvio 4).

B1)td
0%

14 %

| 2) koti- ja perhe-elaméa

0O 3) vapaa-aika ja
50 % harrastukset kodin

29 % ulkopuolella

0 4) ystavat

7% | 5) jokin muu, mik&a?

KUVIO 4. Vastagjdle tarkein elaméan osa-alue vaihtoehdoista. (n = 14)

6.2 Tydelama

Kyselylomakkeen toisen osa-alueen kysymykset kuus ja seitsemén kasittelivét
tyoelaméd. Kysymyksella kuus pyrittiin selvittamaan, miten esitetyt vaitteet ku-
vaavat vastagjien tydta Hesburgerilla. Kuudennessa kysymyksessa kaytettiin as-
teikkoa 1-4.

Y hteensd 86 prosenttia (n = 12) vastanneista on osittain samaatai taysin samaa
mielta sitd, etté tyopaikala on hyva henki (ka. 3,14). Tyopaikan hyva henki onkin
tarkea tekija tydssa jaksamisen ja tyoviihtyvyyden yllgpitdmisessd. On hienoa, etté

tyopaikan henki koetaan hyvéksi. Kukaan vastanneista e ole téysin eri mielta siita,
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ettd koulutus on hyvin jarjestetty. Silti vain pieni osa (7 %) on taysin samaa mielta
adadta (ka. 2,78). Tyohon perehdyttamisen kohdalla kukaan ei ole taysin eri miel-
ta, elkatéysin samaa mieltd. Suurin osa (64 %) on kuitenkin osittain samaa mielté
Sitg, etta tydohon perehdyttdminen on hyvin jarjestetty (ka 2,64). Tydhon pereh-
dyttdmisen suurin haaste on kiire. Vaikka esmerkiks uusien tyontekijoiden tyo-
honperehdyttaminen onkin hyvin suunniteltu, voi perehdyttamisen laatu kérsia kii-
reesta.

Suurin osa vastanneista (79 %) on melko samaa mielta tai taysin samaa mielta sii-
t4, ettd tehtéva ja vastuuaueet ovat selkedt (ka. 3,07). Ty6tehtavét ja vastuuau-
eet ovat tutkijan omienkin kokemuksien mukaan selkeét ja hyvin jarjestellyt.
Omassa tydvuorossaan tyontekijdla e pitéis olla vaikeuksia |6ytéé omaa paik-
kaansa ja tehda ty6téén tehokkaasti. Vastanneista 79 prosenttia (n = 11) on melko
samaa ja 14 prosenttia (n = 2) taysin samaa mielta sitd, etta tyontekijoita kohdel-
laan oikeudenmukaisesti. Seitsemén prosenttia on kuitenkin asiasta téysin eri miel-
ta (ka.3,0). Vastanneista 14 prosentin (n = 2) mielesta tyotahti on sopiva, osittain
samaa mielta on 43 prosenttia vastanneista. Odittain eri mieltéa on 36 prosenttia (n
= 5) jatéysin eri mieltd on seitseman prosenttia (n =1) vastanneista (ka. 2,64).
Tyo6tahtiin vaikuttaa eniten asiakkaiden méérg, jota el voi tédysin ennaltatietda. Eni-
ten apua nopeasti muuttuvissa tyotilanteissa on joustavuudesta ja sopeutuvaisuu-
desta.

Onnistumiseniloa @ koe lainkaan 14 prosenttia (n = 2) vastanneista, kun taas on-
nistumisen iloa tydssaan kokee 29 prosenttia (n = 4) vastanneista (ka. 2,78). Suu-
rin osavastanneista (64 %) kokee voivansa vaikuttaa tyovuoroihinsa. Kukaan e
ole asiasta téaysin eri mielta (ka. 3,57). Seka Karhulan etta Kotkan Hesburgereissa
on mahdollisuus esittéa tyévuorotoiveita. TAma on positiivinen asia, silla vuorotyo
vaikeuttaa oman el@mén hallintaa ja suunnitelmia vapaa-ajan suhteen. Henkilokun-

nan tekemét tydvuorotoiveet onkin otettu hyvin huomioon.

Osittain samaa mielta (43 %) vastagjat olivat Sitd, etté tyot kasaantuvat lilkaa sa-
moille henkildille. Seitseman prosenttia vastanneista e osannut sanoa mielipidet-

tédén ja samoin seitsemén prosenttia oli téysin eri mieltd asasta (ka. 2,5). Se, miten
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omaan tyohonsa suhtautuu, on yksilollista. Jotkut ovat toisia vastuuntuntoisempia
ja ahkerampia tydmuurahaisia. Helposti saattaa kaydakin niin, etté tyot kasaantu-
vat joillekin tietyille henkilGille. Luonne-erot aktiivisuuden ja ahkeruuden suhteen

voivat olla hyvinkin suuria.

Kukaan e ollut tdysin samaa mieltd, etté hyvin tehdysté tyosta annetaan palautetta.
Puolet vastanneista oli kuitenkin osittain samaa mieltg, etta hyvin tehdysta tyosta
annetaan palautetta. 14 prosenttia (n = 2) oli téaysin eri mielta (ka. 2,35). Paautetta
el ole kuitenkaan helppo antaa. Tyontekijoiden on havaittu kaipaavan palautetta
ennen kaikkea esimiehiltdan, koska pelkka asiakkaiden ja kollegoiden kannustus ja
kehut eivét riitd ssamaan tyosuorituksista kaivattua palautetta. (Piha 2009, 83.)
Palautteen antamista voi opetella, ja Siité voidaan tehda tyoyhteisbssa tapa. Palaut-

teen antaminen on aina hyva asa

Taysin samaa mieltd oli 64 prosenttia (n = 9) vastanneista, etta tyopaikalla on
helppo ystavystyd. Kukaan ei ollut téysin eri mieltéa (ka. 3,57). Suurin osa tyonteki-
joisté on samaa ik&luokkaa, ja myods samanlaiset eldmantilanteet yhdistavét. Hyva
tyGilmapiiri edistéa myds omalta osaltaan ystavystymista. Tyopaikoilla tulee kui-
tenkin varoa liidlista kiintymista tyotovereihin. Tydyhteison voimavarat kéantyvét
helposti lilkaa ihmissuhteisiin ja niiden yll&pitamiseen, elka yrityksen kannattavuu-

desta huolehtimiseen.

Kenenk&an mielestd esmies e puutu liika tehtyyn tyohon, téaysin eri mielta oli
enemmistod (86 %) vastanneista (ka. 1,0). Hieman yli puolet (57 %) on osittain sa-
maa mieltg, etta viihtyy tydssaén hyvin. Kukaan e ollut téysin eri mieltéd asiasta
(ka. 3,0). Vastanneista 57 prosenttia (n = 8) on taysin eri mielta sitd, ettéa palkka
vastais tyon vaativuutta. Vain seitseman prosenttia vastagjista oli taysin ssamaa ja
samoin seitsemén prosenttia osittain samaa mieltd, ettd palkka vastais tyon vaati-
vuutta (ka. 1,64). Tyon ollessa osa-aikaista palkka jaa helposti pieneks. Tyo Hes-
burgerilla on myds kiireistéd ja melko fyysista. Kun tyontekija tuntee joustavansa
paljon vuorotyon ja kiireen vuoks, saattaa hén tuntea antavansa enemman kuin

saa. Nama seikat huomioon ottaen palkka saattaa tuntua liian pienelta
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Puolet on osittain eri mielta ja 43 prosenttia (n = 6) taysin eri mieltd, kun kysyttiin
onko tyd ykstoikkoista. Vain seitsemén prosenttia (n = 1) vastanneista on osittain
samaa mieltg, ettd tyo on ykstoikkoista (ka. 1,64). Tyosta vaihtelevaa tekee ennen
kaikkea asiakaspalvelu ja muuttuvat asiakastilanteet niin hyvassa kuin huonossa-
kin. Hesburgerilla on myos mahdollisuus aina oppia liséé ja lagjentaa omaa osaa-
mistaan. Kaikki vastanneista tuntevat kuuluvansa my6s tiimiin, puolet vastanneista
on osittain ja puolet tédysin samaa mieltd asiasta (ka 3,5). Me-henkea nostattavia
tapahtumia ovat muun muassa pikkujoulujuhlat ja kesdkaudenjuhlat. Myds ysté-
vyyssuhteet tyOpaikalla vaikuttavat paljon ryhmahenkeen (taulukko 1).

TAULUKKO 1. Tyo6ta koskeneiden kysymysten vastaugiakauma. (n = 14)

Miten seuraavat vaitteet kuvaavat tyotési? 0 1 2 3 4 yht.
6 a) Tyopaikalla on hyva henki (ka. 3,14) 0% | 7% | 7% | 50% | 36% | 100 %
6 b) Koulutus on hyvin jérjestetty (ka. 2,78) 0% | 0% |29% | 64% | 7% | 100%
6 ) Tydhon perehdyttaminen on hyvin jérjestetty 0% | 0% |36%| 64% | 0% | 100%
(ka. 2,64)

6 d) Tehtévé- ja vastuual ueet ovat selkedt (ka. 3,07) 0% | 7% |14% | 43% | 36% | 100 %
6 €) Tyontekijoita kohdellaan oikeudenmukai sesti 0% | 7% | 0% | 79% | 14% | 100 %
(ka. 3,0)

6 f) Tyotahti on sopiva (ka. 2,64) 0% | 7% |36% | 43% | 14% | 100 %
6 g) Koen tydssa onnistumisen iloa (ka. 2,78) 0% |14% | 21% | 36% | 29% | 100 %
6 h) Voin vaikuttaa tydvuoroihin (ka. 3,57) 0% | 0% | 7% | 29% | 64% | 100 %
6 i) Tyot kasaantuvat liikaa samoaille henkil6ille 7% | 7% |29% | 43% | 14% | 100 %
(ka. 2,5)

6 j) Hyvin tehdysta tydsta annetaan pal autetta 0% |14% | 36% | 50% | 0% | 100%
(ka. 2,35)

6 k) Tyopaikalla on helppo ystavystya (ka. 3,57) 0% | 0% | 7% | 29% | 64% | 100 %
6 1) Esimies puuttuu liikaa tydhoni (ka. 1,0) 7% | 86% | 7% 0% | 0% | 100%
6 m) Viihdyn hyvin tydsséni (ka. 3,0) 0% | 0% |21% | 57% |21% | 99%
6 n) Palkka vastaa tyon vaativuutta (ka. 1,64) 7% | 36% | 43% 7% | 7% | 100 %
6 0) Tyo on yksitoikkoista (ka. 1,64) 0% | 43% | 50 % 7% | 0% | 100 %
6 p) Tunnen kuuluvani tiimiin (ka. 3,5) 0% | 0% | 0% | 50% | 50% | 100 %

Kuudennen kysymyksen vastausvaihtoehtojen merkitykset olivat seuraavat: 0 = ei
0saa sanoa, 1 = taysin eri mieltg, 2 = osittain eri mieltd, 3 = osittain samaa mielta,

4 = tdysin samaa mielta.
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Seitseméannessi kysymyksessa haluttiin saada selville, miké& on tyontekijoiden mie-
lesta parasta ja mikéa vastaavasti kaikkein huonointa tygskentelyssa Kotkan tai
Karhulan Hesburgerilla. Tyokaverit toistuivat useimpien vastauksissa, kun kysyt-
tiin mik& on parasta tyossa

" Tyokaverit.”
" Mukavat tyokaverit.”
" Kivat tyokaverit, rento ilmapiiri, vaihtelevuus tyotehtavissa.”

TyOpaikan ilmapiiri ja tyotovereiden valiset ihmissuhteet vaikuttavat paljon tyo-
viihtyvyyteen ja ty0ssa jaksamiseen. Jos tydyhteisdssa on kired ilmapiiri, se vaikut-
taa my0s asiakaspalveluun ja erityisesti sen laatuun. Mukavien ihmisten kanssa

tyokin tuntuu keveammélle. Myos vaihtelevuus tyotehtévissi auttaa jaksamaan |18pi

Muutakin hyvaa tyosta |6ydettiin:

" Tybpaivét eivat ole ikind tylsid, ja niiden jalkeen on ihana tun-
tea, etté on tullut tehtya jotain jarkevaa.”

” Uudet ihmiset ja kanssakdayminen asiakkaiden kanssa. ”

Kun kysyttiin, mika on huonointa tydssa, kertyi seuraavanlaisa

kommenttga:

" Arsyttavét asiakkaat.”

Vaikka asiakaskontaktit tarjoavat paljon hyviakin hetkig, on asiakaspalvelu tyona
raskasta. Omia tunteita el voi nayttéd edes hankalissa tilanteissa ja tyyneys on sai-
Iytettéva Toisinaan hankalia asiakastilanteita el ole edes péivittain, toisinaan niita
ja, voi hankalia tilanteita tulla eteen. Useimmiten niista syntyneet huonot koke-

mukset j88vét painamaan mielta pitkéksikin aikaa.



" Valilla pitkat paivat ilman riittavaa taukoa.”

" Hetket, kun tyontekijoita on liian vahan.”

" Ainahan vois saada lisdd palkkaa, mutta huonointa ehkapé

valilla litan kiirus.”
Kiireessa sattuu helpommin epéonnistumisia ja virheitéa. Jatkuvassa kiireisessa il-
mapiirissa tydskenteleminen voi omalta osaltaan turhauttaa ja sydda tyoniloa, silla
kiireen gjankohtaa on vaikea ennalta arvioida. Henkilokuntaa saattaa olla véhem-
man juuri sillé hetkelld, kun tarvis enemman k&sipargja. Taukojen pitéminen e ole
helppoa, eik& sydmaan vattamétta paése juuri silloin, kun haluaisi. Téamakin seikka
vaatii henkilokunnalta kérsivallisyytta ja joustamista. Taukoja pyritéan kuitenkin
jarjestaméadn mahdollisuuksien mukaan. Kiire ja rauhalliset gjat kuitenkin seuravat

toisiaan, eilka tyo ole pelkkaa kiiretta.

6.3 Tyon kuormittavuus

Kyselyn kolmannessa osiossa oli tavoitteena selvittaa tyontekijoiden suhtautumista
yleisesti ty6ta kuormittavin seikkoihin sekéa heildan suhtautumistaan vuoroty6hon ja
tydaikoihin. Kysymykset 8.-10. kasittelivat tyon kuormittavuutta ja kysymykset
11.-20. vuorotyota ja tydaikoja. Osiossa oli niin asteikkoihin eli skaaloihin perus-
tuvia kysymyksig, monivalintakysymyksid, avoimia kysymyksia kuin monivalinnan
jaavoimen kysymyksen yhdistelmia.

6.3.1 Kuormittavuus

Kysymyksessd kahdeksan esitettiin asioita, jotka voivat lisdta tyon kuormittavuut-
ta Vastagjien tuli valita vaihtoehdoista se, joka on I&himpana omaa nékemysta.
Kysymyksessa kaytettiin asteikkoa 1-5. Eniten tyota kuormittavaksi tekijaks koet-
tiin kohta Kiire tydvuoron aikana (ka. 3,42) seka Tilojen lampdtila ja kosteuspitoi-
suus (ka. 3,42). Myo6s Huoneilman laatua pidettiin kuormittavana tekijana

(ka.3,21). Vaihtoehdoista vahiten kuormittavaks vastagjat kokivat Uusien tyonte-
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kijoiden tyohon perehdyttamisen (ka. 1,92). Tama tulos yll&tti tutkijan, silla esite-
tyista kuormittavuutta lisdavista tekijoistd, juuri uusien tyontekijoiden kouluttami-
nen ja kouluttamisen tuoma liséty6 on ollut henkildkunnan keskuudessa toistuva

puheenaihe.

Varsinkin kesdisin [ampotila, erityisesti keittiossd, voi nousta korkeaks. Tall6in tu-
lee huolehtia riittavasta jJuomisesta ja riittavista tauoista. Keséa tuo mukanaan myos
lisdantyneet asiakasméarét, jolloin ylimaaréisten taukojen pitaminen e kuitenkaan
ole valttdmatta mahdollista. Varsinkin keittiossa on paljon ruuanvamistuksesta
syntyvid kéryja ja hoyryja, jolloin on pidettava huoli ilmanvaihdon toimivuudesta ja
ilmanvaihtokanavien puhtaudesta. Tilojen tuuletuksessa ja raikkaan hengitysilman
sdilymisessi on huomioitava my6s turvallisuus. Takaovea el voida pitéé auki,
vaikka olis kuinka kuuma, ettel ulkopuolisia henkilGita péase ravintolan takatiloi-
hin (taulukko 2).

TAULUKKO 2. Kuormittavuuteen liittyneiden kysymysten vastaugakauma. (n =
14)

8. Kuinka paljon seuraavat tekijat

lisddvat tydn kuor mittavuutta? 0 1 2 3 4 5| yht.
8 a) Koneiden melutaso (ka. 2,71) 0%| 149%| 21%|43%|21%| 0%| 99%
8 b) Asiakashdlin (ka. 2,78) 0%| 7%| 21%|57%|14%| 0%| 99%
8 ¢) Tydtilojen lampdtilaja

kosteuspitoisuus (ka. 3,42) 0%| 0%| 21%|35%|21%|21%| 98%
8 d) Huoneilman laatu (ilman

epspuhtaudet, ilmastointi) (ka. 3,21) 0%| 0%| 43%|14%|21%|21%| 9%
8 €) Kiire tyvuoron aikana

(ka. 3,42) 0%| 0%| 36%)|14%|21%]|29% | 100 %
8 f) Vuorotyd (ka. 2,35) 0%| 299%| 29%|29%| 7%| 7%]| 101%
8 g) Tybn samankaltaisuus/

muuttumattomuus  (ka. 2,35) 0%| 7%| 57%|29%| 7%| 0%] 100%
8 h) Uusien tyontekijciden

tyshon perehdyttaminen (ka. 1,92) 0%| 43%| 29%|21%| 7%| 0%] 100%

Kahdeksannen kysymyksen vastausvaihtoehtojen merkitykset olivat seuraavat: O =
el 0saa sanoa, 1 = el lainkaan, 2 = vahén, 3 = jonkin verran, 4 = paljon, 5 = erittain

paljon.
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Seuraavassa kysymyksessa esitettiin lisdd tyota kuormittavia tekijoita Vastaus-
vaihtoehdoista tuli valita se, joka on l&himpand omaa mielipidetta. Kysymyksessa
kéytettiin asteikkoa 1-5. Vaihtoehdoista eniten kuormittavuutta liséévaks koettiin
Tauotus ja niiden lukumaaré ja pituus (ka. 3,28). Noin seitsemén prosenttia vas-
tanneista ei kuitenkaan kokenut tauotusta kuormittavaksi tekijaksi. Tauko kestéa
yleensa enimmilléén 15 minuuttia, eika tauon gjaks saa poistua tytpaikata. Tau-
onkin aikana tyontekijan pitéé olla tarvittaessa saatavilla. Taukojen pituus ja niiden
gjankohta on suurimmalta osin riippuvainen asiakasvirrasta. Tauotuksesta kuiten-
kin pidetéén huolta ja tauot jarjestetédn mahdollisuuksien mukaan. Tutkija myon-
téa kylla itsekin, ettd nauttisi eniten mahdollisuudesta edes puolen tunnin ruoka-

taukoon ennalta méaréttyné gjankohtana, joka varmasti toteutuisi.

Toiseks merkittavamméks kuormittgjaks sijoittui Palkkaus ja sen oikeudenmu-
kaisuus ja kannustavuus (ka. 2,78). Kuten jo ailkaisemmin on todettu, tyd Hesbur-
gerilla on paésadantdisesti osa-aikaista, ja se vaikuttaa palkan mdaraan. Jonakin
kuukautena palkka voi olla suurempi esimerkiksi useiden pyhapéivien vaikutukses-
ta, jonakin kuukautena tehdyt tyotunnit voivat ja&da kuitenkin alhaisemmiksi. Suu-
rin osa Kotkan ja Karhulan Hesburgereiden tyontekijoista tyoskentelee siis tunti-
palkkaisena, harvempi on kuukausipalkalla. Huomioitavaa on myos, etté ravintola-
alan palkat eivét ole hirmuisen korkeita. V dhiten kuormittavaks vaihtoehdoista
paljastui Viraliset sdannét, ohjeet jatoimintamallit (ka. 1,92). Tama kertoo Sité,
etta tyontekijét pitavat yhtelsd pelisdanttja ennemmin etuna kuin haittana.

Kysymyksessd 10. esitettiin seikkoja, joilla yksilo itse voi vaikuttaa kuormittavuu-
den hallintaan. V astagjia pyydettiin arvioimaan kuinka térkeitd annetut kohdat hei-
dan mielestéén ovat. Kysymyksessa kaytettiin asteikkoa 1-5.

Tarkeimmét tekijat kuormittavuuden hallinnassa vastanneiden mielesta olivat:
Myonteinen gjattelu, muun muassa oman tyon arvostaminen (ka.4,28), Tyoteht&-
vien opettelu ja harjoittelu (ka. 4,14) sek& Henkinen tasapaino (ka. 4,14). Téarkein-
taon gis pitéé huolta omasta hyvinvoinnistaan, niin silloin jaksaa myds hyvin tyos-
s Asenteesta on kiinni myds viihtyminen tydssa ja tydssa jaksaminen. Positiivisel-

la asenteella auttaa myds muita jaksamaan. Jos el arvosta omaa ty6téén, el arvos-
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tusta voi odottaa muiltakaan. Hesburgerilla on selkeét toimintamallit ja -ohjeet,
jotka kerrotaan uusille tyontekijoille heti perehdyttémisvaiheessa. Kun hallitsee
oman tyonkuvansa, on tydskentely paljon helpompaa. Aina on mahdollisuus oppia

lisB& ja pitda tydssa jaksamista ylla tata kautta.

V &hiten tarkedné tyon kuormittavuuteen vaikuttavana tekijana pidettiin vaihtoeh-
toa eli ongelmien merkitysten kieltamista tai vahéttelya (ka. 2,35). Vaihtoehdon 10
i) Ongelmien kohdistaminen itseensa tai toisiin huono keskiarvo (1,35) saattaa joh-
tua suuresta el kokemusta/el osaa sanoa - vastauksien méérasta (35,71 %). Mah-
dollisiin epakohtiin ja ongelmatilanteisiin sis tartutaan valittomasti, eikéa epékohtia
vahéatella (taulukko 3).

T

0. Kuinka térkeité seuraavat seikat

at? 0 1 2 3 4 5| yht
a) Tietojen jataitojen hankinta

oulutusten kautta (ka. 3,35) 14%| 0%| 7%| 29%| 29%| 21%| 100 %

0 b) Tyotehtavien opettelu ja harjoittelu

a. 4,14) 0%| 0%| 14%| 7%| 29%| 50% | 100 %
%j) ¢) Henkil 6kohtai sten voimavarojen

yodyntaminen ja kehittdminen (ka. 3,58) 0%| 0%| 7%| 21%| 50%| 21%| 100%
I1<O d) Henkinen tasapaino (ka. 4,14) 0%| 0%| 7%| 14%| 36%| 43%| 100%
O €) MyGnteinen gjattelu, mm. oman tyon
arvostaminen (ka. 3,28) 0%| 0%| O0%| 7%| 57%| 36%| 100%
@ f) Fyysisesta terveydesta huol ehtiminen
(ka. 4,07) 0%| 0%| 7%| 14%| 43%| 36%| 100%
10 g) Tunteiden/ilmaisun tukahduttaminen
(ka. 2,64) 14%| 0%| 29%| 14%| 14%| 21%| 92%
30 h) Ongelmien merkitysten kieltaminen
tai vahéttely (ka. 2,35) 7%| 14%| 29%| 14%| 21%| 7%| 92%
10 i) Ongelmien kohdistaminen itseensa
tai toisiin (ka. 1,35) 36%| 7%| 21%| 7%| 21%| 0%| 92%

Vastausten jakauma kysymuksen 10. kohdalla. (n = 14)

Kysymyksen 10. Vastausvaihtoehtojen asteikkojen merkitykset olivat seuraavat: 0
= e kokemuste/ @ osaa sanoa 1 = taysin yhdentekeva, 2 = e kovin térkeg, 3 = jos-

sain maarin tarked, 4 = melko tarkes, 5 = erittain tarkea.
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6.3.2 Vuorotyo jatyOgjat

Kysymys 11. selvitti vuorotyon vaikutusta vastagjien vireyteen. Vastanneista 21
prosenttia (n = 3) tuntee, etta tydgjat vaikuttavat omaan vireyteen. Suurimman
0san mielestd vuorotyo el siis vaikuta omaan vireystilaan. Kysymyksella 12. halut-
tiin saada selville onko tyontekijoilla ollut vaikeuksia sopeutua vuorotyon rytmiin.
Vastanneista 29 prosenttia (n = 4) on kokenut vaikeuksia sopeutua vuorotyon
rytmiin. Kysymys 14. oli kysymyksien 11.—-13. vastauksien tukena. Avovastaukset
tuottivatkin paljon tarkentavia vastauksia naihin kysymyksiin.

" Tassi elamantilanteessa vuorotyd sopii minulle hyvin, mutta
en ehka koko tyduraani haluaisi tehda vuorotytta. Yoty on eh-
ka raskainta, menee rytmi sekaisin.”

" Olen tottunut aamuvuoroihin, iltavuorot rankempia valvomi-

Suurin osa @ kuitenkaan koe vuoroty6ta ongelmalliseks.

" Pidan vuorotyostd, voi tehda monia asioita paivalla pirteam-
paan aikaan. Ei ole ollut sopeutumisvaikeuksa.”

” Vuoroty0 tuo vaihtelevuutta.”

Kysymyksessa 13. kysyttiin tekisikd vastagja vain mieluummin vain aamuvuoroja.
Mielipide pelkén aamuvuoroista koostuvan tyon suhteen jakautuu miltel puoleen
vastagjien kesken. Vastanneista 43 prosenttia (n = 6) tekis mieluummin vain aa-

muvuoroja.

” Aamuvuorot ovat kivempia, koska silloin j&a aikaa muullekin
elamalle.”

Kysymyksella 15. pyrittiin selvittaméan hankaloittaako vuorotyo vapaa-
ganviettoa. Kysymyksen 16. avovastauksen avulla oli mahdollista tdydent&a ja sel-
ventad kysymyksen 15. vastausta. Vastaukset jakaantuivat tasan, kun kysyttiin

mielipidettd vuorotydn vaikutuksista vapaa-gjanviettoon. Puolet on sita mieltd, etta
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vuoroty6 hankaloittaa vapaa-gjan viettoa ja puolet vastaavasti sitd mieltd, ettei silla

ole vaikutusta

" Vuorotydssa on monia hyvid puolia. Paasee hyddyntamaan
talvella valoisa aikoja muihin tehtaviin kuin tyéhon.”

" Liian vahan ehtii ndhda kavereita (osa heistakin vuorottissa),
hankalaa harrastaa vaihtuvien tyovuorojen lomassa.”

” Tybvuorot voi jarjestella menojen mukaan toisin kuin kiinteds-
s4 8-16 tms. tyGssa.”

” Joutuu suunnittelemaan aikataulut tyévuorojen mukaan ja so-
vittamaan ne harrastuksen ja ystavien kanssa sopiviks =2 jos-
kus vaikeaa.”

Kysymyksella 17 haluttiin selvittdd, hankaloittavatko niin sanotut pitkét kassavuo-
rot vapaa-gjan viettoa. Puolet vastagjista kokee pitkét kassavuorot (esimerkiksi
10-19 tai 12—-21) elaméa hankaloittavina, puolet eivét koe niiden hankaloittavan
vapaa-gjanviettoa. Kysymys 18. antoi mahdollisuuden kertoa omin sanoin mielipi-
de ndista pidemmista tyovuoroista. Hankalaks niin sanottujen pitkien kassavuoro-
jen suhteen koetaan erityisesti tyévuoron sjoittuminen, el niinkdan sen pituus.
Kahdeksan tai yhdeksén tunnin tyévuoro olis helpompi, jos se Sijoittuisi niin sano-
tusti virka-gjale. Aukioloaikojen puitteissa se sijoittuu nyt ”koko péaivale’, jolloin

vapaa-aikaa e jéi pahemmin aamun eika iltaan.

" Joskus menee koko péiva toissa. Esimerkiks jos haluaisi jo-
honkin erikoidliikkeeseen, jonka aukioloaika on esim. 10-16, ei
se onnistu.”

"Juuri se, ettd lahdet aamulla ja paaset illalla ja siihen menee
periaatteessa koko paiva.”

" Perhe, ystavat ja omat harrastukset jaavat vahemmalle, jotka
vaikuttavat jaksamiseen.”

" Jos niitd e ole jatkuvasti, se @ hairitse.”
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" Vapaa-ajan voi jarjestda siten, ettd aikaa jaa toiden jalkeen-
kin.”

Myoskaan kysymys 19., jolla selvitettiin vuorotyon vaikutuksista omaan henkiseen
jafyysiseen hyvinvointiin, ei aiheuttanut vastanneissa suurta jakoa puolesta tai vas-
taan. Vastanneista 43 prosenttia (n = 6) kokee vaihtelevien tydaikojen vaikutta-
neen omaan hyvinvointiinsa. Jakaumassa on kuitenkin huomioitava, etta yks vas-

tanneista oli valinnut molemmat vaihtoehdot (kuvio 5).

100 % @ 11) Vaikuttavatko tydajat
vireyteesi?
90 %
80 % @ 12) Onko sinulla ollut
vaikeuksia sopeutua
70 % wuorotydn rytmiin?
60 % 0O 13) Tekisitkd mielummin vain
aamuwuoroja?
50 % —
40 % | || |0 15) Hankaloittaako vuorotyd
vapaa-ajanviettoasi?
30% —
20% || | @ 17) Hankaloittavatko pitkat
tydwuorot vapaa-ajanviettoasi?
10 % —
0% - @ 19) Vaikuttavatko vaihtelevat
14 ei tydajat sosiaaliseen tai
ko henkiseen hyvinvointiinsi?

KUVIO 5. Vuorotyohon ja tyoaikoihin liittyvien kysymysten 11. — 13,, 15., 17. ja
19. vastausten jakauma. (n = 14)

Kysymys 20. tarjosi mahdollisuuden vapaaseen sanaan kysymyksen 19. pohjalta
He, joiden mielestd vaihtelevat tyGajat vaikuttavat omaan hyvinvointiin, perusteli-

vat vastaustaan mm. seuraavasti:

"Valilla tuntuu, ettei endi muuta kuin olla tdissd. Ja mika sosi-
aalinen eldma?? Ei mulla ainakaan ole.”

" Kavereiden kanssa on vaikea sovittaa vuoroja yhteen tapaami-
sen kannalta. Jos on seitseman paivaa putkeen ja yksi vapaa,
niin e ehdi nayttaytya missaan, vaan paiva menee lepadmiseen
ja akkujen lataami seen.
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" Ei jaksa toiden jalkeen olla yhteyksissa juurikaan kehenkaan.”

6.4 Fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin vaikutukset ty6ssa jaksami-
seen

Kysymykset 21.—33. osiossa nelja kasittelivét eri hyvinvoinnin osa-alueiden vaiku-
tusta tyossa jaksamiseen. Osiossa oli niin asteikkoihin eli skaaloihin perustuvia ky-
symyksid, monivalintakysymyksid, avoimia kysymyksida kuin monivalinnan ja avoi-
men kysymyksen yhdistelmia.

6.4.1 Vapaa-aikajahyvinvointi

Kysymykset 21. ja 22. kasittelivéat yksilon hyvinvointia ja vapaa-aikaa. Kysymys
21. selvitti kuinka térkeita kysymyksessa mainitut harrastukset ja elamanpiirit ovat
vastagjalle tydssa jaksamista gjatellen. Tarkeimmaks seikaks tyossa jaksamisen yl-
[&pitamiseks nous Lepadminen ja rentoutuminen (ka. 4,75) jatoiseks térkein asia
oli Liikuntaja urheileminen (ka. 4,07), kolmantena oli Perhe-elama (ka. 4,0). V&
hiten vastagjien mielestd tytssa jaksamista edesauttavat Kasityot (ka. 1,0) ja Pii-
rustus ja maalaaminen (ka.1,35). Tosin viimeks mainituista vastagjilla oli myos an-

netuista vaihtoehdoista vahiten kokemusta verrattuna muihin (taulukko 4.).

TAULUKKO 4. Vastaugten jakauma kysymyksen 21. kohdalla. (n = 14)
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21. Kuinka tarkeita ovat seuraavat harras-
tukset ja eldmanpiirit tydssa

jaksamista aj atellen? 0 1 2 3 4 5 yht.
a) Liikuntaja urheileminen (ka. 4,07) 0%| 0%| 14%| 7%| 36%| 43%| 100%
b) Kaupungilla oleilu/” kahvittelu” (ka. 3,71) 0%| 7%| 7%| 29%| 21%| 36%| 100%
c) Matkustelu (ka. 3,07) 0%| 0%| 36%| 36%| 14%| 14%| 100 %
d) Ostoksilla kdyminen (ka. 2,85) 0%| 7%| 36%| 36%| 7%| 14%| 100%
e) Luonto (ka. 3,14) 0%| 14%| 21%| 14%]| 26%| 14%| 9%
f) "Bailaaminen” (ka. 2,92) 0%| 29%| 7%| 29%| 14%| 21%| 100 %
g) Lukeminen (ka. 2,71) 0%| 14%| 29%| 43%| 0%| 14%| 100 %
h) Elaimet (ka. 3,78) 0%| 7%| 21%| 7%| 14%| 50%| 99%
i) Elokuvat, video, tv, radio (ka. 3,21) 0%| 7%| 29%| 14%| 36%| 14%| 100 %
i) Musiikki (ka. 3,64) 0%| 7%| 7%| 36%| 14%| 36%| 100 %
k) Internet-surffailu (ka. 3,35) 0%| 7%| 21%| 14%| 43%| 14%| 9%
) Piirustus, maalaaminen (ka.1,35) 14%)| 50% | 21% | 14%| 0%| 0%| 99%
m) Kasityot (ka 1,0) 21%| 64%| 7%| 7%| 0%| 0%| 99%
n) Perhe-elama (ka. 4,0) 0%| 7%| 7%| 14%]| 21%| 50%| 99%
0 Keskute (‘l‘é?%‘fzzjf‘t”e" 0%| 0%| 0%| 21%| 57%| 219%| 2%
p) Lep@minen jarentoutuminen (ka. 4,71) 0%| 0%| 0%| 0%| 29%| 71%| 100 %

K

ysymyksen 21. vastausvaihtoehtojen merkitykset olivat seuraavat: 0 = e kokemus-

ta/ @ osaa sanoa 1 = téysin yhdentekeva, 2 = e kovin térkeg, 3 = jossain maarin

tarked, 4 = melko tarkeg, 5 = erittéin térkea

Kysymys 22. selvitti kuinka paljon vastagjalla on viikoittain aikaa mainittuihin ter-

veyden ja hyvinvoinnin osa-alueisiin. Liikunnalle & ole taysin riittavasti aikaa ke-

nell&k&dn vastanneista. Taysin riittaméttomasti aikaa litkunnalle on noin 14 prosen-

tilla vastanneista. Aikaa liilkunnalle on melko hyvin (ka. 2,92). Ravinnosta huoleh-

timiselle on aikaa hyvin (ka. 3,64), elka kukaan vastagjista valinnutkaan vaihtoeh-

toa téysin riittdméttomasti. Myodskaan unelle kenelldkaén el ole aikaa taysin riitté

vasti, mutta nukuttua saadaan silti riittévasti, silla kukaan e mainitse ssavansa unta

taysin riittamattomasti (ka. 2,85). Vaihtoehdoista parhaiten aikaa on tyélle (ka

3,78). Ihmissuhteille kenellékaan e ole aikaa téysin riittavasti, kun taas taysin riit-

tamattomasti niille on aikaa seitsemdllé prosentilla (n = 1) (ka. 2,92). Harrastuksil-

le puolella vastagjista on aikaa kohtuullisesti, mutta enemmist6lla vastanneista on

aikaa liikunnalle kohtuullista véhemman (ka. 3,07). Joutenololle ei ole alkaa riitt&
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vasti (ka. 2,14). Taysin riitdmattomasti aikaa joutenololle oli vastagjista 29 prosen-
tilla (n = 4) jamelko riittaméatomasti puolella

22. Kuinka paljon on aikaa viikottain mainittuihin

terveyden ja hyvinvoinnin osa-alueisiin? 1 2 3 4 5 yht.
22 a) liikunta (ka. 2,92) 14%| 14%| 36%| 35%| 0%| 100%
22 b) ravinto (ka. 3,64) 0%|21%| 7%| 57%| 14% 99 %
22 ¢) uni (ka. 2,85) 0%| 36%| 43%| 21%| 0%| 100%
22 d) tyo (ka. 3,78) 0%| 7%| 29%| 43%| 21%| 100%
22 ) ihmissuhteet (ka. 2,92) 7%| 21%| 43%| 29%| 0%| 100%
22 f) harrastukset (ka. 3,07) 14% | 21%| 50 % 7%|14% | 106 %
22 g) joutenolo (ka. 2,14) 29% | 50%| 7% 7%| 7%| 100%

TAULUKKO 5. Vastausten jakauma kysymyksen 22. kohdalla. (n = 14)

Kysymyksen 22. vastausvaihtoehtojen merkitykset olivat seuraavat: 1 = taysin riit-
tamattomasti, 2 = melko riittdmattomasti, 3 = kohtuullisesti, 4 = riittavasti, 5 =
taysin riittavasti.

6.4.2 Ruokavaio

Kysymykset 23.—28. selvittivéat ruokavalion merkitysta hyvinvoinnin ja tydssa jak-
samisen kannalta. Kysymyksessa 23. haluttiin selvittéa onko tyontekijoiden mieles-
ta ruokavaliolla merkitysta tyokyvyn ja hyvinvoinnin edistdmisessa. Miltei jokainen
(93 %) vastanneista on sSitd mieltd, etta ruokavaliolla on merkitystd omassa hyvin-

Voinnissa.

Kysymys 24. selvitti kuinka monta kertaa viikossa vastagja kayttaa tyopaikan ruo-
kaetua (hinnoista 50 prosentin alennus tydaikana). Noin puolet vastanneista kéayt-
té& ruokaetua kahdesti viikossa. On my6s vastanneita, jotka eivét kayta ruokaetua

lainkaan (kuvio 6).



14 % 7%
7%

0 0 kertaa/vk
@ 1 kerran/\k
0 1 tai 2 kertaa/k
0 2 kertaa/vk
B 2 tai 3 kertaa/k
0O 3 kertaa/vk

7%
14 %

50 %

KUVI1O 6. Ruokaedun viikottainen kaytto. (n = 14)

Kysymys 25. selvitti kuinka monta kertaa viikossa vastagja ostaa tyoajalla mainit-
tujaravintolan tuotteita. V dhiten vastagjat ostavat tydvuoron aikana kanafileita ja
porkkanoita. Eniten tyontekijdt ostavat limua, noin seitseman prosenttia vastagjista
jopakuus kertaa viikon aikana. Pehmista ostetaan enimmilléén kolme kertaa vii-
kossa, miltei puolet e osta kertaakaan. Ranskalaisia ostetaan enimmilléan kaks tai
kolme kertaa viikossa; vastagjista noin seitseman prosenttia. Hampurilainen on sel-
vasti suosituin ostos limun rinnalla. Enimmill&8n hampurilaisia ostetaan kuitenkin
vain kolme kertaa viikossa. Kaksi kertaa viikossa hampurilaisen ostaa 43 prosent-
tia (n = 6) , tama vaihtoehto sai eniten vastauksia. Reilusti yli puolet vastanneista
(64 %) e ostalainkaan majoneesia tydviikon aikana. Minisalagtilla ja salaateilla on
my6s omat kannattgjansa, molempia ostetaan enimmilldan kolme kertaa viikossa
(taulukko 6).

TAULUKKO 6. Vastausten jakauma kysymyksen 25. kohdalla. (n = 14)

25. Kuinka usein ka. ostat

ravintolatuotteita vilkossa? 0|0Otai 1 1|1tai 2 2| 2tai3| 36| yht.
1) Limua 14%| 7%| 29% 0%|21%| 0%|28%| 99%
2) Pehmiksen 50%| 14%| 29% 0%| 0%| O0%| 7% 100%
3) Ranskalaisia 3B%| 21%| 36% 0%| 0%| 7%| 0%]| 100%
%)Hampurilajsen T%| 7% 29% 0%|43%| 7%| 7% 100%
5) Majoneesi-

annospuss 64%| 7%| 21% 0%| 7%| O0%| 0%| 99%
¥) Miniporkkanat 86%| 0%| 7% 0%| 7%| O0%| 0%]| 100%
&) Minisalaatin 3B%W| 0%| 29% 14%[14%| 0%| 7%| 9%
8) Salaatin 36%| 29%| 29% 0%| 0%| O0%| 7%|101%
9) Kandfileité B%w| 0% 7% 0%| 0%| O0%| 0%]| 100%
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yKysymyksen 26. tarkoituksena oli selvittéé kuinka monta kertaa vastagjalla on
t6issa mukana omat evaét. Kysymys tuotti useita vastauksia. Vastagjista 21
prosentilla (n = 3) on omat evaat kaks kertaa viikossa ja kolme kertaa viikossa

omat evaa on mukana 14 prosentilla (n = 2) vastanneista (kuvio 7).

7% O O kertaa/vk

@ 0 tai 1 kertaa/vk
0O 1 kerran/vk

0O 2 kertaa/vk

B 3 kertaa/vk

O 3 tai 4 kertaa/vk
| 4 kertaa/vk

O yli 4 kertaa/vk

21%

14 %

14 %

KUVIO 7. Ka. viikottaisten omien evaiden méara. (n = 14)

Kysymyksessa 27. kysyttiin miks vastagja valitsee taukoruuaks omien evéiden si-
jaan ravintolan tuotteita. Vastanneista 29 prosenttia (n = 4) valits syyks maun.
Saman verran vastanneista valitsi syyks kohdan ”jonkin muu syy” jakirjas syyks

omin sanoin:

" Helppous.”

" Ei ollut omia.”

" Omia evéita e ole ennattanyt tehda.”

" En ehtinyt tehda omia evéita.”

TyOvuoron aikaisen kiireen vuoksi kukaan ei valitse taukoruuaksi ravintolan tuot-

teita, etké myoskaan terveellisyyden (kuvio 8).
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O 1) edullinen hinta

@ 2) maku

0O 3) itsensa palkitseminen

0O 4) kiire; syd nopeammin kuin
omat evaat

B 5) en jaksanuttehda omia evaita

0 6) terveellisyys

0% 7%

@ 7) jokin muu syy

KUVIO 8. Jakauma syistd, joiden vuoks omat evaét korvataan ravintolan tuotteil-
la. (n=14)

Kysymys 28. tiedusteli tarvetta opastukseen ruokavalion suunnittelussa. Suurin
0sa, noin 86 prosenttia vastanneista, el kaipaa opastusta ruokavalionsa suunnitte-

lussa.

6.4.3 Liikunta

Kysymykset 29.-31. selvittivét vastagjien liikuntatottumuksia. Kysymys 29. selvitti
kuinka usein vastagjat harrastavat liikuntaa. Valtaosa (86 %) vastanneista harras-
taa sdannollisesti litkuntaa. Kysymyksen 30. tarkoituksena oli selvittéd, ovatko
vastagjat tietoisia tydnantajansa tarjoamista liikuntaeduista. Miltei kaikki (93 %)
ovat tietoisia lilkuntaeduista.

Kysymys 31. selvitti, mita tydnantgjan tarjoamaa liikuntaetua vastagjat kayttavét.
Kaytetyin liikuntaetu on avovastauksien perusteella kuntosali(jasenyys). Uimahal-
lietua mainitsee kdyttavansa vain yksi. Tydnantgjan tarjoama etu uimahallin lipuis-

sa on suosituinta kesdaikana maauimalan ollessa auki.

” LadyLinella kéyn 2-4 kertaa viikossa, uimassa muutaman ker-
ran vuodessa.”

” Kuntosalietua, tyonantaja maksaa puolet kortista kuukaudes-
sa. Kayn noin kolme kertaa viikossa.”
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" Salijasenyys, vaihtelevas kaytan, enemminkin vois.”

Vastanneissa oli my6s henkilGita, jotka haluaisivat kayttda jotain lilkuntaeduista,
muttelvét kayta:

" Haluaisin kayda ” jumpalla” tai salilla, mutta aika ei riita.”

Kysymyksella 32. haluttiin selvittdd mika Kotkan ja Karhulan Hesburgereiden

tyontekijoita auttaa jaksamaan toissa. Kysymykseen sai vastata omin sanoin.

" Vapaa-agjalla perhe ja harrastus jossa tapaa ystavia ja luon-
toa.”

" Oma kulta, uusi ihana koti, kissat ja koira, seka mahtavat ys-
tavat.”

” Tybssa jaksaa usein vain tyokavereiden vuoks tai ajatuksdla,
ettd ” tasta sa sen leivan tienaat.” ”

" Jostain on rahaa saatava, €li jotain tyota on tehtava. Kotiin on
kiva laittaa jotain uutta ja ostaa muille jotain (= tulee hyva
olo). Lemmikit, perhe, koti, ystavat kaikki ovat tarkeita.”

6.4.4 TyoOn herdttamét tunteet

Kysymyksessa 33. oli listattuna tyon herdttamia myonteisia ja kielteisia tunteita.
Vastagja sai valita tunteista niin monta kuin halusi. Myonteisista tunteista eniten
valittuja olivat: hyva tyoilmapiiri (93 %), tydn sujumisen ja aikaansaamisen tunne
(71 %), tunne, etta saa tarpeeks tukea (57 %) ja uusien tietojen ja taitojen oppi-
minen (43 %). Valitsematta jéaneita tyon heréttadmia myonteisia tunteita oli vain

yks: itsearvostuksen paraneminen.
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TyOn heréttamista negatiivisista tunteista eniten vaittuja olivat: henkinen tai fyysi-
nen vasymisen tunne (64 %), kyllastyneisyyden tunne (57 %), toimintakyvyn ja—
halun tilapéinen aleneminen (50 %) ja artyneisyys (43 %). Valitsematta j&aneita
tunteita oli useampia: kykyjen heikkeneminen, pédihdeongelmat, mielenterveyson-

gelmat ja tyokyvyn pettaminen.

6.5 Tydilmapiiri, tyoviihtyvyys ja yhteishenki

Kysymykset 34. ja 35. kasittelivat tyoilmapiirid, tydviihtyvyytta ja yhteishenkea.
Kysymykset olivat avokysymyksia. Erityisesti ideoita ja mielipiteita pyydettiin nii-
den lisddmiseks ja parantamiseks. Kysymykset tuottivat seuraavanlaisia komment-

tga

" Se, etta asiat puhuttaisiin pain naamaa, eika vasta selan taka-
na, koska siita tulee kierre ja kenenk&an mieli e ainakaan pa-
rane.”

" Tiedon kulku sujuvaa, kaikki saavat tietaa tyohon liittyvat as-
at. Pomon kiinnostus henkiltkuntaan, tietdd mita ykskoiss ta-
pahtuu (kiire yms.) ja vaikuttaa siihen.”

" Tehtdisiin tyoporukan kanssa jotain yhdessa, padsis tutustu-
maan neutraaleissa oloissa, kaikki samanarvoisia. Ei koko ajan
muistuteta mita tekee vaarin, vaan mainitaan niité tekoja mitka
tekee oikein. Muista kiittéda tyotoveria. Jokainen tarvii kiitosta,
jokainen. Arvostusta omalle tyolle. Inhimillisi& tyévuoroja.”

” Annetaan palautetta, ja ollaan avoimia, e puhuttais pahaa...
kannustetaan.”

" Kiitokset hyvin tehdysta tyosta ja se, ettd ilmaissi paremmin
esim. ” Kiva kun tulit”, ” Miten menee” ja ” Parjaatkd” , ” Tar-
vitko apua” jne.”

Jonkun mielesta tydilmapiiri on jo riittévan hyva

” Méell onihan hyva ilmapiiri.”
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Joku oli my6s sita mieltd, ettel parannettavaa enda ole:

" Ei varmaan meidan ykskkoa koske nama kyssarit (34.-35.).”

Y hteishengen parantamiseks suurin osa kommentoineista toivoi koko tydporukal-
le yhteista tekemistd, puhaa ja kekkereitd. Taman kysymyksen kohdalla oli my6s

huomioitu, ettd henkilokunnan vaihtuvuus vaikuttaa yhteishenkeen.

" Yhteinen ajanvietto. Suhtautuminen kaikkiin positiivisesti. Va-
h&inen tyontekijoiden vaihtuminen.”

" Pippaloita lisda! Tutustuttaisiin kaikki toisimme paremmin.”

Edellisen kesan Kotkan henkilokunnan yhteinen harrastus pesdpallo oli koettu hy-
vaks yhteishengen kasvattajaksi:

" Puuhaaminen yhdessa, esm. kesall& pesis oli mainio esimerk-
ki.”

Ainaloytyy henkilditd, joilla on hyvin positiivinen asenne ja jotka ovat tyytyvaisia

jo vallitsevaan tilanteeseen, elvétka tunne, etta yhteishenki kaipaisi enda nostoa:

" Méellla on hyva yhteishenki, en usko, etta Sta tarvisi parannel-
la, tai en ainakaan mitdan keksi.”

7 TUTKIMUKSEN ARVIOINTI

7.1 Y hteenveto

Tamén opinndytetyon tarkoituksena oli selvittéa mika kuormittaa tyéta Karhulan ja
Kotkan Hesburgereissa henkil6kunnan nékokulmasta. Liséks tutkimuksen tavoit-
teena oli selvittda, miten tyontekijét viihtyvét tydssaan ja miten henkilokunta ylla

pitéd omaa tyossd jaksamistaan. Tutkimuksessa on liséks selvitetty millainen on
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hyva tyGilmapiiri ja miten se sailytetdan. Tyossa keskityttiin Kotkan ja Karhulan
toimipisteisiin ja niiden tyontekijoihin. Haminan Hesburgerin henkilokunta rajattiin

tutkimuksen ulkopuoléelle.

Tutkimus toteutettiin lomakekyselyné helmikuussa 2009. Tydn kuormittavuutta,
tyossé jaksamista ja tyohyvinvointia mitattiin tutkimalla henkilokunnan miglipiteita,
kokemuksia jatoiveita. Kyselylomakkeessa vastagjia pyydettiin arvioimaan asioita,
jotka vaikuttavat tyon kuormittavuuteen, hyvinvointiin, tyoviintyvyyteen ja tydossa
jaksamiseen. Teoriaosuus haettiin tyon kuormittavuutta, tydhyvinvointia, tydmoti-
vaatiota, tyopsykologiaa, tyoilmapiiria, tydssa jaksamista, tyoviihtyvyytta seké

tyopaikan ihmissuhteita kasittelevista teoksista ja artikkeleista.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, etté hieman yli puolet vastanneista viihtyy hyvin
tydssdan. Tyodssa koetaan parhaaks mukavat tyokaverit ja tyon vaihtelevuus.
Tyosta raskasta tekee kiire, taukojen lyhyt kesto ja taukojen vahyys. Myds palkan
toivottaisiin olevan suurempi. Noin puolet vastanneista el koe vuoroty6ta ongel-
malliseks eiké ole tuntenut, ettd vuorotyo vaikuttais omaan hyvinvointiin. VVuoro-
tyota e koetaraskaaks sikg, etta tydvuoroihin voi itse vaikuttaa jonkin verran.
Noin puolet e ole mydskédn tuntenut, ettd vuorotyo vaikuttais omaan hyvinvoin-
tiin. Osa tyontekijoista kuitenkin kokee vuorotyon raskaaks jatekisi mieluummin

vain aamuvuoroja.

Viikoittaisten tyotuntiméérien ja tyopéivien keskiarvojen mukaan kukaan ei tee yli
kiarvoisesti gatellen tyoviikon ei siis pitais tuntua liian raskaalta. Todellisuus on
kuitenkin toinen, silla siihen koetaanko tyo raskaana vai kevedna vaikuttaa moni

muuttuva tekijg, kuten taukojen madarajakiire.

Tarkeimpana tyossa jaksamisen ylldpitamiseks useimmat mainitsevat liilkunnan, le-
padmisen, rentoutumisen sek& perhe-eldman. Hyvan ilmapiirin sailyttamiseks ja
yhteishengen nostattamiseks vastagjat toivovat enemman yhteista aikaa tyon ul-
kopuolella. Esmerkiks yhteisen vapaa-gan viettamiseen e tarvita tyonantajaa,

vaan se on enemmankin kiinni henkildkunnan omasta aktiivisuudesta. Henkil6kun-
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ta pystyy itse omilla teoillaan vaikuttamaan hyvan yhteishengen syntymiseen ja sen

yllgpitamiseen. Sanoista olis siis vain sirryttava tekoihin.

7.2 Kehittdmisehdotukset

Henkil6kunnan ty©ssa jaksamisesta pitéé huolehtia. Samoin tydhyvinvointia tulee
mitata. Karhulan ja Kotkan henkilékunnan tyéhyvinvoinnista on pidetty tyonanta-
jan puolelta hyvéa huolta erilaisten henkildstotutkimusten ja liikuntaetujen avulla
Se mihin kannattaa kiinnittda huomiota, ovat ne seikat, joilla henkil6kunta voi itse

yllapitéa tydssa jaksamistaan ja parantaa tyoviihtyvyyttaan.

TyoOyhteistjen hyvinvoinnista ja tyoilmapiiristé on paljon kirjallisuutta, ja se on
villa. Kaikki onkin kiinni vain henkilékunnan omasta aktiivisuudesta ja halusta.
Tybnantgja tarjoaa viriketoimintaan pientd taloudellista tukea esimerkiks pikku-
joulu- jakesguhlien jarjestdmiseks. Ketddn ei voi pakottaa kaveeraamaan vapaa-
gjalaan tyokavereiden kanssa, eiké néihin juhliin ole pakko osallistua. Jos henkil6-
kunnan vapaa-gjan yhdessdolo rgjoittuu néihin kahteen tapahtumaan, vois panos-
taa enemman ndiden kahden tapahtuman sisdltoon. Ennakkoon vois suunnitella
joitain leikkgjatai pelgjd, joiden avulla henkilokunta vois tutustua toisiinsa pa-
remmin. Varsinkin kesékauden kekkereihin vois yhdistéa ulkoiluatai lilkuntaa.
Pikkujoulutkin voiss muodostaa talvisten liikuntalgjien ympérille. Liikunta lisdis

my6s osaltaan henkilbkunnan tyéhyvinvointia.

Harjoittelua ja opettelua vaatii myos palautteen antaminen ja vastanottaminen seka
avoin vuorovaikutus. Tydyhteiso vois yhdessa mééritella tavat miten palautetta
annetaan. Y htena pelisddntdna vois olla positiivisen asenteen yllapitédminen. Sovit-
taidin yhteisesti esimerkiks, ettd viikon gjan sanotaan tyokavereista vain positiivi-
Saadoita. Jatettaisin selan takana valittaminen viikon gjaks. Keskityttaisiin ihmis-
ten hyviin puoliin huonojen sijaan. ” Positiivisen viikon” aikana keskityttéisiin siis

hyviin jailoisiin asioihin. Positiivinen ilmapiiri tarvitsee kuitenkin jokaista. Positii-
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vinen palaute e tee pahaa, eiké ylpistd, vaan sen sijaan motivoi viela parempaan

tydsuoritukseen ja auttaa jaksamaan t0issa paremmin.

Liitteend (ks. liite 3-5) on muutamia tydyhteisdn positiivista mielialaa nostattavia
harjoituksia, joita voidaan tehda esmerkiksi henkildkunnan pikkujouluissa. N&iden
harjoitusten avulla saa ehkd helpommin annettua positiivista palautetta ja kehuttua
toista, jos se tuntuu vieraalta muuten. Harjoitukset keventavét tunnelmaa ja anta-

vat jokaisen kaipaamia kehuja ja kannustusta omalle tydomindlle.

7.3 Tutkimuksen arviointi ja jatkotutkimukset

Aineistoa voidaan analysoida monin tavoin. Pa&periaatteena on kuitenkin se, etta
valitaan sellainen analyysitapa, joka tuo vastauksen tutkimusongelmaan tai -
tehtdvaén parhaiten (Hirgarvi ym. 2007, 219.) Tutkimuksen luotettavuus, €li reaa-
libelius, tarkoittaa tulosten tarkkuutta. Tutkimuksen pétevyys ja luotettavuus
muodostavat kokonaisluotettavuuden. Kun tutkittu otos edustaa perugjoukkoa, on
tehdyn tutkimuksen kokonaisluotettavuus hyva. Tutkimuksen luotettavuutta voi-
vat heikentda esmerkiks satunnaisvirheet, esmerkiks tutkijan tekemét virheet ai-
neistoa tallentaessa. Virheiden vaikuttavuus tutkimuksen tavoitteiden kannalta ei
véalttdmétta ole kovin suuri. Tarkeintd on, etté tutkija ottaa kantaa tutkimuksessaan
ilmenneisiin satunnaisvirheisiin. (Vilkka 2005, 161-162.) Kerétyn aineiston analyy-
s tulkinta ja johtopaéatosten tekeminen on keskeisinta tutkimuksessa. Analyysivai-
heessa tutkijalle selvidd, mink&laisia vastauksia hén saa tutkimusongelmiin. (Hirs-
jarvi ym. 2007, 216.)

7.3.1 Tutkimuksen arviointi

Tehty tutkimus esitetdan aina kirjallisessa muodossa €li tutkimusteksting (Vilkka
2005, 163). Keskeisin osa tutkimusta on tulososa, jossa tutkija kuvaa oman aineis-

tonsa pohjalta |6ytami&an tutkimustuloksia. Laadullisen aineiston kuvaaminen
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poikkeaa hieman méaréllisen aineiston kuvaamisesta. Y hteista niille on se, etta lu-
kija pyritddn saamaan vakuuttuneeks siitd, etta tulokset ovat luotettavia, oikein
johdettujajatulkittuja. Laadullisessa tutkimuksessa oleellista ovat toistuvat viitta-
ukset aineistoon. (Metsdmuuronen 2006, 61-62.) Tutkimustulosten arviointi & tee
tutkimuksesta viela valmista. Tulokset pitda myds tulkita ja selittda niin, etta lukija
ymmaértda ne. Tulkinnalla tarkoitetaan siis Sitd, etta tutkija pohtii ja analysoi tulok-

Siajatekee niistd omia johtopaétoksia (Hirgarvi ym. 2007, 224.)

Tutkimusmenetelmana kyselylomake oli seka hyva ettd huono. Hyva puoli oli se,
ettd jokainen tutkimuskohderyhmén jasen vastas samoihin kysymyksiin. Kyselyn
tuloksista oli myds helppo laskea keskiarvoja. Avoimien vastausten sato oli runsas-
tajatutkija sa paljon arvokastatietoa. Huonoja puolia oli esmerkiks alun tutki-
muskato, joka vaaransi koko tutkimuksen onnistumisen. Mahdollisia puutteita ja
virheité oli mahdotonta korjata sen jalkeen kun lomakkeet oli jo jaettu. Mydskdan
my6hemmin herénneita lisdkysymyksia el voinut enda kysya tiedonkeruun paatyt-
tya Vastausongelmia saattoivat ailheuttaa myos vaikeasti ymmarrettavat kysymyk-
set tal vastausvaihtoehdot, jotka osaltaan saattoivat vaikuttaa tutkimuskatoon. Pa-
rempi tutkimusmenetelma olis téssa tutkimuksessa saattanut olla kvalitatiivinen

haastattelututkimus. Tall6in tutkija olis saanut ehk& enemman tietoa ja perusteluja

kysymyksiinsa.

Tutkimuksen tavoite oli selvittdd henkilokunnan mielesta tyota kuormittavat asiat.
Ne selvisivét tutkimuksen avulla. Kuormittavuuden aiheuttagjat eivét olleet yllétta
Vi&, vaan ne olivat juuri niitd mit ennalta saattoi kuvitella. Tyontekijoiden tydssa
viihtyvyyden ja oman tydssdjaksamisen yll&pitamiseen vaikuttavat seikat olivat sa-
moin jo tuttuja. Tutkimuksen hyvana puolena voidaankin pitéa sitg, etta kaikki pu-
heet ja”jupinat” ovat nyt paperillaja raportoituina. Kaikilla on ollut mahdollisuus
sanoa mielipiteensa kysytyisté asioista. Tyo6ilmapiirin osalta tutkimuksessa on sel-
vitetty siihen vaikuttavat seikat. Hyva tydilmapiiri on tydyhteison jokaisen jasenen
summa jajokainen voi osaltaan vaikuttaa millainen ilmapiiri tyopaikalla vallitsee.
Karhulan ja Kotkan Hesburgereiden tuloksia tutkimuksessa & ole vertailtu, koska

Karhulasta saatu aineisto oli niin pieni. Aineisto ei olis antanut redlistista kuvaa
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koko Karhulan tydyhteisosta, joten tutkimus kasittelee Karhulan ja Kotkan Hes-

burgereiden tutkimustuloksia yhdessa.

7.3.2 Jatkotutkimus

Osuuskauppa Y mpyra tekee vuosittain omia henkilostétutkimuksia. Nama tutki-
mukset ovat kuitenkin olleet kvantitatiivisialomaketutkimuksia. Saattais olla hy6-
dyllisté tehda tutkimuksia myos kvalitatiivisina haastatteluing, jolloin saatettaisiin
saada erilaisia tutkimustuloksia. Olis hyva huomioida erilaisten yksikoiden erot ja
tehda henkilostotutkimuksia erojen pohjalta. Nain saataisiin arvokasta tietoa jokai-
sesta yksikosta Muita tutkimusaiheita Kotkan ja Karhulan Hesburgereilla voidaan
kehitella lisda taman tutkimuksen pohjalta. Esimerkiks tydmotivaatiota voitaisiin
tutkia. Tyomotivaatio vaikuttaa paljon tytssa jaksamiseen. Olisikin mielenkiintois-
ta selvittda, mika motivoi Hesburgerin tyontekijoité eniten ja millaista motivointia

tyontekijét kaipaavat.

Tamén tutkimuksen kautta on saatu selville ne asiat, jotka henkilékunnan mielesta
kuormittavat tyéta Kotkan ja Karhulan Hesburgerilla. Tulosten avulla voidaan
mahdollisesti tehda jotain asioiden parantamiseksi. Tutkimus vois esmerkiks sel-
vittda millaisia ehdotuksia ja toiveita kuormittavuuden véhentdmiseks henkilokun-
nalla on. Mahdollisuuksien mukaan nama ehdotukset voitaisiin toteuttaa ja myo-
hemmin tutkia oliko niilla tyon kuormittavuutta véhentéavaa vaikutusta. Esimies-

tyoskentely olis my6s yks mielenkiintoinen tutkimusaihe.
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LIITE 1 Kyselylomakkeen lahetekirje

Hei, tyokaveri!

Opiskelen Lahden ammattikorkeakoulun Matkailunlaitoksella ja teen opinnaytety6ta tyon
kuormittavuudesta ja tydssdjaksamisen yllapitdmiseen vaikuttavista seikoista. Taméan ky-

selylomakkeen tarkoitus on kartoittaa sinun mielipiteitasi siita,

e Mit4 ajattelet tyostasi?
e Mitka asiat kuormittavat sinun tydssa jaksamistasi?
e Miten pidat ylla omaa tydssa jaksamistasi?

e Miten viihdyt tyosséasi?

Tutkimuksen onnistumisen kannalta on tarkead, ettd pohdit kysymyksid hetken ennen
kuin vastaat niihin. Voit kirjoittaa aihepiiriin liittyvia ajatuksiasi sivujen kdantépuolelle.
Jos sinulla on tutkimukseen tai lomakkeeseen liittyen kysymyksid, ota yhteytta suoraan

tutkijaan.

Vastauksesi ovat tdysin luottamuksellisia ja niitd kaytetadn ainoastaan tutkimustarkoi-
tuksiin. Lomakkeessa ei kysyta taustatiedoista kuin tyohon liittyvia asioita, joten vastauk-
sesi pysyvat anonyymeina. Kun olet vastannut kyselylomakkeeseen, laita se oheiseen kuo-
reen ja sulje se. Palauta suljettu kuori suoraan tutkijalle tai tutkijan pukuhuoneen kaap-
piin, viimeistadn XX.XX.2009 mennessa! Jokaisen vastaukset ovat tarkeitd, jotta tut-

kimustulos on realistinen.

Kiitos!
Terveisin

Mariia Palkomaki
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LIITE 2 Kyselylomake
| Taustatiedot

1. Kuinka kauan olet ty6skennellyt Karhulan/Kotkan Hesburgerilla?
1) alle vuosi

2) yli vuosi

2) Kuinka monta tuntia teet toita keskiméaarin viikossa?
tuntia/viikko

3) Kuinka monta tyopaivaa viikossa olet tehnyt keskimaarin viimeisen kuu-
kauden aikana?
Viimeisen kuukauden aikana olen tehnyt keskimaarin vuoroa viikossa,

joiden pituus keskimaarin on ollut tuntia.

4) Onko tyo sinulle:
1) valttamaton paha eli vain keino hankkia rahaa
2) tarkein tyydytyksen lahde elamassa

3) jotain edellisten valilta

5) Mikéa sinulle seuraavista vaihtoehdoista on tarkein? Valitse vain yksi vaih-
toehto.
1) tyo

2) koti- ja perhe-elaméa
3) vapaa-aika ja harrastukset kodin ulkopuolella
4) ystavat

5) jokin muu, mika?
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Il Tyoelamaa koskevia kysymyksia

6) Miten seuraavat vaitteet kuvaavat tyotasi Karhulan/Kotkan Hesburgeril-
la? Valitse jokaiselta rivilta vaihtoehto joka on lahimpana omaa nakemystasi.

0 =ei 0saa sanoa, 1 = taysin eri mieltd, 2 = osittain eri mieltd, 3 = osittain samaa mielta, 4
= taysin samaa mielta

a) Tyopaikalla on hyva henki
b) Koulutus perehdyttaminen on hyvin jarjestettyja

c) Tybhon perehdyttdminen on hyvin jarjestettyja

,_\
N
w
IN

d) Tehtava- ja vastuualueet ovat selkeat

,_\
N
)
IN

e) Tyontekijoita kohdellaan oikeudenmukaisesti
f) Tyotahti on sopiva

g) Koen tydssa onnistumisen iloa

h) Voin vaikuttaa tyovuoroihin

1) Tyot kasaantuvat litkaa samoille henkiloille

J) Hyvin tehdysta tyosta annetaan palautetta

k) Tyopaikalla on helppo ystavystya

) Esimies puuttuu litkaa tyohoni

m) Viihdyn hyvin tydssani

n) Palkka vastaa tyon vaativuutta

0) Tyo on yksitoikkoista

© 0 0O o o 0o o o o o o o o o o o
=
N
w

=
N
w

N T . T - R T S NS - N - N

p) Tunnen kuuluvani tiimiin

7) Kerro omin sanoin mika tyossa Karhulan/Kotkan Hesburgerissa on kaik-
kein parasta ja mika vastaavasti kaikkein huonointa. Voit jatkaa tarvittaessa
kaantopuolelle.

Parasta tygssani on:
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Huonointa tydssani on:

11l Tydnkuormittavuus

8) Seuraavassa on esitetty asioita, jotka voivat lisata tyon kuormittavuutta.
Valitse jokaiselta rivilta vaihtoehto, joka on lahimpana omaa ndkemystéasi.

O =ei 0saa sanoa, 1 = ei lainkaan, 2 = vahan, 3 = jonkin verran, 4 = paljon, 5 = erittain
paljon

a) Koneiden melutaso 0] 1 2 3 4 5
b) Asiakashalina 0] 1 2 3 4 5
c) Tyotilojen lampdétila ja kosteuspitoisuus 0) 1 2 3 4 5

d) Huoneilman laatu (ilman epapuhtaudet,

ilmastointi) 0] 1 2 3 4 5
e) Kiire tydvuoron aikana 0O 1 2 3 4 5
f) Vuorotyo 0] 1 2 3 4 5
g) Tyon samankaltaisuus/ muuttumattomuus O 1 2 3 4 5
h) Uusien tyontekijoiden tyohon 0O 1 2 3 4 5

perehdyttaminen

9) Seuraavassa esitelty muita tyon kuormittavuuteen vaikuttavia asioita. Va-
litse jokaiselta rivilta vaihtoehto joka on lahimpan&d omaa ndkemystasi.

0 =ei 0saa sanoa, 1 = ei lainkaan, 2 = vahan, 3 = jonkin verran, 4 = paljon, 5 = erittdin
paljon

a) Sosiaalinen tydymparisto eli ihmisyhteiso 0] 1 2 3 4 5

b) Henkilokunnan valinen vuorovaikutus/
tiedonkulku 0] 1 2 3 4 5
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c) Tauotus (taukojen lukumaara/pituus) 0] 1 2 3 4 5

d) Henkilokunnan vaihtuvuus 0] 1 2 3 4 5

e) Asiakassuhteet/tyorooli (odotukset

kayttaytymisesta asiakkaan kanssa) 0) 1 2 3 4 5
f) Viralliset s&anndt, ohjeet ja toimintamallit 0] 1 2 3 4 5

g) Mahdollisuus vaikuttaa tyoyhteison toimin-
taan ja tyohon palaverien ja kokousten kautta 0) 1 2 3 4 5

h) Palkkaus
(oikeudenmukaisuus/kannustavuus) 0] 1 2 3 4 5

10) Yksilo itse voi vaikuttaa tyon kuormittavuuden hallintaan. Arvioi kuinka
tarkeita seuraavat seikat mielestasi ovat. Valitse jokaiselta rivilta sopivin
vaihtoehto.

Asteikko: O = ei kokemusta/ ei osaa sanoa 1 = taysin yhdentekeva, 2 = ei kovin tarkeg, 3 =
jossain maarin tarked, 4 = melko tarked, 5 = erittain tarkea

a) Tietojen ja taitojen hankinta
koulutusten kautta O 1 2 3 4 5

b) Tyotehtavien opettelu ja

harjoittelu O 1 2 3 4 5
c) Henkilokohtaisten voimavarojen

hyoédyntaminen ja kehittaminen O 1 2 3 4 5
d) Henkinen tasapaino O 1 2 3 4 5

e) Myonteinen ajattelu, mm. oman
tybn arvostaminen O 1 2 3 4 5

f) Fyysisesta terveydesta
huolehtiminen O 1 2 3 4 5

g) Tunteiden/ilmaisun
tukahduttaminen 0 1 2 3 4 5

h) Ongelmien merkitysten kieltaminen
tai vahattely O 1 2 3 4 5

i) Ongelmien kohdistaminen
itseensa tai toisiin o 1 2 3 4 5
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11) Vaikuttavatko tybajat vireyteesi?
1) kylla
2) ei

12) Onko sinulla ollut vaikeuksia sopeutua vuorotyodn rytmiin?
1) kylla
2) ei

13) Tekisitk6 mieluummin vain aamuvuoroja?
1) kylla
2) ei

14) Perustele vastauksesi kysymyksiin 11—-13 omin sanoin. Jatka tarvittaessa
kaantopuolelle.

15) Hankaloittaako vuorotyd mielestasi vapaa-ajanviettoa?
1) kylla
2) ei

16) Perustele vastauksesi omin sanoin. Jatka tarvittaessa kdantoépuolelle.

17) Enta hankaloittavatko pitkat tydvuorot (esimerkiksi ns. pitkat kassavuo-
rot) mielestasi vapaa-ajanviettoa?

1) kylla
2) ei
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18) Perustele vastauksesi omin sanoin. Jatka tarvittaessa kdantdpuolelle.

19) Ovatko vaihtelevat ty6ajat vaikuttaneet mielestasi sosiaaliseen tai henki-
seen hyvinvointiisi?

1) kylla
2) ei

20) Jos ovat niin miten? Jatka tarvittaessa kdantopuolelle.

1V Fyvysisen, psyvkkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin vaikutukset
tyOdssa jaksamiseen

21) Yksilon fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi vaikuttaa olen-
naisesti tygssa jaksamiseen. Arviol, kuinka tarkeita seuraavat harrastukset
ja elamanpiirit ovat sinulle tydssa jaksamista ajatellen. Valitse jokaiselta ri-
vilta sopivin vaihtoehto.

Asteikko: O = ei kokemusta/ ei osaa sanoa 1 = taysin yhdentekevd, 2 = ei kovin tarked, 3 =
jossain maarin tarked, 4 = melko tarked, 5 = erittain tarkea

a) Liikunta ja urheileminen 0O 1 2 3 4 5
b) Kaupungilla oleilu/”’kahvittelu” 0O 1 2 3 4 5
c) Matkustelu 0O 1 2 3 4 5
d) Ostoksilla kdyminen O 1 2 3 4 5
e) Luonto O 1 2 3 4 5
f) ”Bailaaminen” O 1 2 3 4 5



g) Lukeminen

h) Elaimet

i) Elokuvat, video, tv, radio
j) Musiikki

k) Internet-surffailu

) Piirustus, maalaaminen
m) Kasityot

n) Perhe-elama

0) Keskustelu, avun ja tuen hakeminen

p) Lepdaminen ja rentoutuminen

22) Pohdi kuinka paljon sinulla on viikoittain aikaa seuraaviin terveyden ja

1

1

2

2

3

3

3

4

4

5

5

hyvinvoinnin osa-alueisiin. Valitse jokaiselta rivilta sopivin vaihtoehto.

taysin melko
riittamat- riittamat-

tomasti tomasti

a) litkunta 1 2

b) ravinto 1 2

c) uni 1 2

d) tyo 1 2

e) ihmissuhteet 1 2

f) harrastukset 1 2

g) joutenolo 1 2

3

W W wwww

kohtuul-
lisesti

riitta-
vasti

4

A b DM DD

taysin
riitta-

vasti
5

o o1 o0 o1 o1 g
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23) Onko ruokavaliolla mielestasi merkitysta tyokyvyn ja hyvinvoinnin edis-

tamisessa?

1) kylla
2) ei

24) Kuinka monta kertaa viikossa keskimaarin kaytat tyopaikan ruokaetua?

kertaa viikossa.



25) Kuinka monta kertaa viikossa keskimaéarin ostat tyoajalla ravintolan

tuotteita?

26) Kuinka monta kertaa viikossa keskimaéarin sinulla on mukana omat

evaat?

Limua (0,25dl, 0,4 dl, 0,5dl) kertaa viikossa.
Pehmiksen kertaa viikossa.

Ranskalaisia kertaa viikossa.

Hampurilaisen kertaa viikossa.

Majoneesia (annospussi) kertaa viikossa.
Miniporkkanat kertaa viikossa.

Minisalaatin kertaa viikossa.

Salaatin kertaa viikossa.

Kanafileita (2, 4 tai 6 kpl) kertaa viikossa.

kertaa viikossa.
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27) Jos valitset taukoruuaksi omien evaiden sijaan ravintolan tuotteita, niin
miksi? Valitse vain yksi vaihtoehto.

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

edullinen hinta

maku

itsensa palkitseminen
kiire; sen sy0 nopeammin kuin omat evaat
en jaksanut tehdd omia evaita
terveellisyys

jokin muu syy, mika?

28) Kaipaisitko opastusta ruokavalion suunnittelussa?
1) kylla
2) en

29) Harrastatko sdannollisesti liikkuntaa?
1) kylla
2) en
30) Oletko tietoinen tydnantajasi tarjoamista liikuntaeduista?
1) kylla
2) en

31) Mita litkuntaetua kaytat ja kuinka usein? Kerro omin sanoin. Jatka tar-

vittaessa kdantopuolelle.
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32) Kerro omin sanoin miké sinulle tarkea asia auttaa jaksamaan toissa.
Esimerkiksi harrastukset, ystavat, perhe, opiskelu. Jatka tarvittaessa kdan-
topuolelle.

33) Onko ty6 herattanyt sinussa seuraavanlaisia tuntemuksia viimeisen nel-
jan kuukauden aikana? Valitse niin monta vaihtoehtoa kuin haluat.

Myobnteiset tunteet:
1) tydn sujumisen ja aikaansaamisen tunne
2) tunne, etté voi kayttaa kykyjaan ja taitojaan
3) tyon hallinnan tunne
4) energisyyden tunne
5) hyva tyoilmapiiri
6) toimivat vuorovaikutussuhteet
7) tunne, etta saa tarvittaessa tukea
8) tunne, ettd kehittyy tydssaan ja ihmisena
9) uusien tietojen ja taitojen oppiminen
10) itsearvostuksen paraneminen
11) halu kehittaa tydyhteis6a
12) elaménpiirin laajentuminen

13) terveyden ja tyokyvyn parantuminen tai ylla pysyminen

Kielteiset tunteet:
1) toimintakyvyn ja — halun tilapdinen aleneminen

2) tunne, ettd omat kyvyt ja taidot eivat tule kunnolla kaytetyiksi



3) viihtymattomyyden tunne

4) henkinen tai fyysinen vasymisen tunne
5) huono tydilmapiiri

6) kyllastyneisyyden tunne

7) yksindisyyden tunne

8) turhautuneisuus

9) artyneisyys

10) kykyjen heikkeneminen

11) ammatillisen itsetunnon puute
12) elamanpiirin kapeutuminen
13) paihdeongelmat

14) mielenterveysongelmat

15) tyokyvyn pettdminen

V Tyoilmapiiri, tyoviihtyvyys ja yhteishenki

Tyo6ilmapiiri, tyonilo ja yhteishenki vaikuttavat olennaisesti sithen, miten
yksilo jaksaa tyossdan. Vastaa seuraaviin kysymyksiin.

34) Mika mielestéasi parantaisi tyoilmapiiria ja lisaisi tyoniloa parhaiten?
Jatka tarvittaessa kdantopuolelle.

35) Mika mielestasi lisaisi yhteishenkea? Jatka tarvittaessa kdantdpuolelle.
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\iitos paljon vastauksistas;,

LIITE 3 Y hteishenked parantava harjoitus
Harjoitus: Kiertokirje

roolin tehtavassa ja jakaa osanottajille paperin. Sen ylareunaan jokainen kirjoittaa

oman nimen. Jos joku tydyhteison j&sen ei ole paikalla, tehdéén hanellekin silti

" Laittakaa paperit kiertdmaan ja kirjoittakaa toistenne paperehin pari ri-
via siitd, mik& on se ominaisuustai piirre, mita kyseisessa ihmisessa arvostat-
te. Omaan paperiin el kirjoiteta mitéaan. Pitékaa huoli siita, etta kirjoitatte
jotakin jokaisen tytkaverinne paperiin. Kun olette valmiita, tuokaa paperi

minulle (vetdjélle).”

Ryhman jasenille on annettava riittévasti aikaa, jotta jokainen ehtii kirjoittaa jokai-
omaisille. Toinen tapa on lukea paperit daneen ja pyytaé ryhman jésenié arvaamaan

kenestd on kyse.
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Tasta tehtdvasta on monenlaisia versioita. Harjoitus osoittaa, etté arvostus on ih-
miselle térkedd. Arvostuksen ilmaiseminen vain saattaa ja&da kiireen jalkoihin.
Keskindisella arvostuksella on suuri vaikutus siihen, mink&ainen tydyhteison ilma-

piiri on.

Lopuksi ryhman on tarkoitus miettid, mité he oppivat harjoituksesta ja miten he

voivat hyddyntda sitéa tydssaan ((Furman ym. 2004, 16.)

LIITE 4 Y hteishenkea parantava harjoitus

Harjoitus: Myonteinen juoruilu
Osallistujista muodostetaan kolmen hengen ryhmidé ja heita ohjeistetaan seuraavas-
ti:
" Seuraavan viiden minuutin ajan on tarkoitus puhua hyvaa selan takana
jostakin henkilosta joka e ole teidan ryhménne jasen, mutta on kuitenkin

tydyhteisdonne jasen. Hantéa voi kehua mista tahansa ominaisuudesta.”

Viiden minuutin kuluttua annetaan seuraava ohje:

”Ryhma valitsee joukostaan yhden, joka lahipaivien aikana kertoo sille hen-

kildlle, josta ryhma puhui, mitd ryhma hanesta puhui.”

Harjoituksen tarkoitus on osoittaa, ettd on usein helpompaa kehua tyokaverei-

tamme muille kuin asianomaiselle itselleen. Mita enemman tydyhteisdssi puhutaan
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hyvaa tyokavereista, sitd parempi on tydyhteison ilmapiiri. Parhaimmassa tapauk-
sessa jokainen tyontekija voi ainakin kuvitella, ettd hénestd puhutaan selan takana

hyvéa.

Lopuksi ryhman on tarkoitus miettid, mité he oppivat harjoituksesta ja miten he

voivat hyodyntda sitéa tydssdan (Furman ym. 2004, 16-17.)

LIITE 5 Y hteishenkeéd parantava harjoitus

Harjoitus. Onnistumishaastattelu

Taman harjoituksen pohjalla on Arvostava haastattelu — menetelmé. Menetelméssa
tartutaan onnistumisen kokemukseen ja tutkitaan sité tarkemmin. Arvostavan
haastattelun on tarkoitus auttaa ihmisia huomaamaan paremmin omat voimavaran-
sa ja tulemaan tietoismmiks omasta osaamisestaan ja omista kyvyistéan. Samalla
kun tyokaverit auttavat toisiaan analysoimaan toistensa onnistumisia, he oppivat
toisiitaan uusia ja parempia toimintatapoja. T&mé on pari tehtéva ja ohjeet seuraa-

vanlaiset:

Kerro parilles jokin ty6hos liittyva onnistumisen kokemus. Parin tarkoitus
on haastatella sinua sita ja auttaa sinua ymmartamaan paremmin onnistu-
mistasi kysymysten avulla:

e Miten sdlitat sen, ettd onnistuit?

e Mistataidoistas, kyvyistas tai vahvuuksstasi tdméa onnistuminen ker-

too?
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o Ketké henkiltt auttoivat tai tukivat sinua ja mista voisit kiittaa heita?

e Miks tama onnistuminen oli sinulletarkei asia?

e Jostama onnistuminen on enne siita, ettd jotain myonteista on tapahtu-

massa, niin mita sevoisi olla?

e Josvastaavanlaisia onnistumisia tapahtuu jatkossa enemmankin, niin

mit& siita voi parhaimmassa tapauk sessa seurata?

Lopuks pyydetdan osallistujia kertomaan, milté harjoitus tuntui, mita se heille
opetti ja miten harjoituksen heréttamia oivalluksia voi hyodyntéa tydssa (Furman
ym. 2004, 26-27.)



