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Tybergonomia on nykyisin tadrkea huomion kohde tydpaikoilla. Hyvalla ergonomialla on vaiku-
tusta tyon ja tydympariston kokemiseen, terveyteen ja hyvinvointiin, tuotantoon ja organisaa-
tion toimintaan ja lisaksi silld on runsaasti taloudellisia vaikutuksia yritykselle. Hyvalla tyder-
gonomialla ei ainoastaan ennaltaehkaista yksittaisen tyontekijan mahdollisia tyoperaisia vai-
voja, vaan silla taataan koko tyOyhteisdlle terveytta edistava ja viihtyisa tydymparisto. Terve
tydyhteisd saavuttaa tuloksia ja vie yritysta eteenpain kohti sen tavoitteita.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa millainen tyéergonomia Hotel Havenin vas-
taanotossa on talla hetkella. Ergonomian nykytaso selvitettiin omakohtaisen kokemuksen ja
havainnoinnin lisdksi haastattelemalla Hotel Havenin vastaanoton henkildkuntaa tyoer-
gonomiasta kyselylomaketta kayttden. Opinnaytety6ta varten haastateltiin myds hotellialan
tyéterveydenhoitajaa antamaan ammattilaisen nakdkulma tyéhén. Omien havaintojen ja ky-
selyn vastauksien pohjalta laadittiin kehitysehdotukset tulevaa laajennusta ajatellen. Hotel
Havenin laajennus alkaa vuonna 2016.

Idea aiheesta syntyi tekijan omasta kiinnostuksesta tydergonomiaa kohtaan ja ty6tovereiden
keskustelutuokion kautta, jossa puheenaiheena oli tydperaiset vaivat. Keskustelun kautta
tultiin siihen tulokseen, etta tydergonomiassa on puutteita vastaanotossa. Lisaksi Hotel Ha-
venin johtajan kiinnostus aihetta kohtaan antoi lisakimmokkeen tydlle.

Tutkimustulosten perusteella Hotel Havenin ergonomiaa tulisi kehittda. Eniten kehitysta kai-
vataan ty6tasoon eli vastaanottotiskiin. Ty6tasoon toivotaan sdatdomahdollisuuksia. Toiseksi
eniten kehitysta kaivataan taukotiloihin. Taukohuone on liian pieni ja levoton sen tarkoituk-
seen. Kehitysta kaipaavien asioiden listalle nousivat myds muun muassa lampdtila ja tyo-
tuolien puuttuminen.

Jatkotutkimusehdotuksena on tybergonomiaoppaan laatiminen Hotel Havenin vastaanottovir-
kailijoille. Oppaassa tulisi olla neuvoja ergonomisista tydasennoista ja —liikkeista, tyévalineis-
ta ja tydymparistosta ja ohjeistusta hyvinvoinnin yllapitdmiseen seka tydssa ja vapaa-ajalla.
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Ergonomia, tyohyvinvointi, tydymparisto, tydasento, vastaanottovirkailija
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1 Johdanto

Tyohyvinvointi on trendikas ja mediassa paljon kaytetty sana. Ihmisten kasvava kiinnostus
omaa hyvinvointia kohtaan on lisdnnyt myds kiinnostusta siihen, etta tydssakin voidaan
hyvin, jotta jaksetaan paremmin my0s vapaa-ajalla. Tydhyvinvointia opetetaan kouluissa
ja tyéhyvinvointiin voi kouluttautua asiantuntijaksi. Tyopaikat palkkaavat tyéhyvinvointi-
konsultteja, jotka puolestaan jarjestavat virkistyspaivia tyopaikoilla. Mita kaikkea tyohyvin-

vointi oikeastaan on?

Tyohyvinvointi on nykyaan tarkea osa organisaatiota. Hyvin voivat ihmiset tekevat parem-
paa tulosta. Se vie organisaatiota kohti tavoitteitansa ja tdman asian nykyiset organisaati-
ot ovat oivaltaneet edellisia paremmin. Tydhyvinvointi huomioidaan tydmaailmassa muun
muassa tyosuhde-eduilla ja tydhyvinvointivastaavalla, joka huolehtii tydntekijoiden viihty-
vyydesta tyopaikalla. Tyohyvinvointi ja sen osa-alueet avataan taman opinnaytetyon tieto-
perustassa. Tyohyvinvointia kasitellddn osa-alueittain. Tyohyvinvoinnin tekijoitd kuvataan
Mankan teorian mukaan ja tydhyvinvoinnin vastakohdasta eli tydpahoinvoinnista puhutaan
muun muassa liiallisen tyén kuormituksen yhteydessa. Tybergonomia litetdan usein fyysi-

sen tyéhyvinvoinnin osa-alueeseen.

Tietoperustassa on oma lukunsa fyysisesta ergonomiasta, mika on tdman opinnaytetydn
tutkimuksen paaaiheena. Luvussa kerrotaan, mita fyysinen ergonomia on ja sen osa-
alueita kasitellaan yksitellen. Ergonomia jaetaan usein kolmeen osaan: kognitiiviseen,
organisatoriseen seka fyysiseen ergonomiaan. Opinnaytetydn tekija halusi nimenomaan
keskittya fyysiseen ergonomiaan, silld se on helpoiten havaittavissa vastaanottovirkailijan

tyotehtavissa ja siihen koettiin tarvetta puuttua.

Aihe on kiinnostanut tekijaa jo pitkdan ennen varsinaista opinnaytetyota, silla Hotel Have-
nin vastaanottovirkailijana han on karsinyt tyoperaisista vaivoista ja miettinyt sen pohjalta
tybergonomiaa tydpaikallaan. Lisakimmoketta aiheen valinta sai omasta tydpiirista, jossa
puhuttiin puutteellisesta tydergonomiasta ja sen tuomista haitoista. Lisaksi tekija on toimi-
nut aktiivisena jasenena koulun kehitysprojekteissa, mika toi hanelle idean kehittaa omaa

tyopaikkaa mukavammaksi.

Tyon toimeksiantaja on Hotel Haven ja opinnaytetydn tutkimuskohteena on Hotel Havenin
vastaanotto. Hotel Haven avattiin vuonna 2009. Hotellissa on 77 huonetta, aulabaari, ka-
laravintola, kuntosali, nelja kokoushuonetta ja auditorio seka vuorokauden ympari toimiva
vastaanotto. Vuonna 2016 alkavassa laajennuksessa hotelliin rakennetaan lisaa huoneita,
mika edellyttad myos muiden tilojen laajentamista. Hotel Havenin paivittaista toimintaa
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pitavat ylla vastaanottovirkailijat ja heidan toimintaansa valvoo hotellin johtaja. Hotel Ha-
venissa on yhteensa kolmetoista vastaanottovirkailijaa, mukaan lukien opinnaytetyon teki-
ja. Luvussa nelja kuvaillaan Hotel Havenia tydymparistona tarkemmin ja vastaanottovir-
kailijan fyysista toimintaa tarkkaillaan asiakaspolun kautta sisdan- ja uloskirjaamisen aika-

na.

Fyysista ergonomiaa tutkittiin vastaanottovirkailijoille suunnatun kyselyn avulla seka omilla
havainnoilla. Tutkimusmenetelmana kaytettiin puolistrukturoitua lomakekyselya, joka lahe-
tettiin kaikille Hotel Havenin vastaanottovirkailijoille sahkodpostitse, opinnaytetyon tekijaa
lukuun ottamatta. Kyselyn tekotapa valikoitui tavoitettavuuden perusteella, nain tekija ta-
voitti kaikki tutkimuksen kohderyhman jasenet. Valittu tekotapa tarjosi myos mahdollisuu-
den joustavuuteen, eli vastaanottovirkailija pystyi itse paattamaan milloin kyselyyn vastasi.
Kysely oli puolistrukturoitu, silla aihe oli selkea ja tekija halusi vastaajan pitaytyvan ai-
heessa ja johdatella vastaajaa miettimaan eri ergonomian osa-alueita tyopaikallaan. Tut-
kimuksen tulokset esitellaan tutkimuksen jalkeen. Niiden, sek& omien havaintojen pohjalta

laadittiin kehitysehdotukset, jotka esitellaan opinnaytetydn lopussa.

Opinnaytetyon tekija haastatteli myos paakaupunkiseudulla toimivan yksityislaakariase-
man tydterveydenhoitajaa, jotta han saisi tybhonsa ammatillisen nakokulman. Haastattelu
toteutettiin tydterveydenhoitajan tyopaikalla. Haastattelun tarkoituksena oli myds saada

apua tutkimuskysymysten laatimiseen.

Opinnaytetyon tekija kaytti oman tyon pohjana ja apuna myés Mari Kainulaisen ja Kaisa-
Mari Konun vuonna 2014 tekemaa opinnaytetyota Vastaanoton ja kokouspalveluiden

tybntekijbiden ergonomian nykytaso ja kehitysehdotukset majoitusliikkeessé Original So-
kos Hotel Presidentti. Aiheen ja tutkimuskohteen samankaltaisuus antoi tekijalle suuntaa

ja ideoita oman tutkimuksen toteuttamiseen.

Huomioimalla tydergonomia ja perehdyttamalla tyontekijat oikeaoppisiin tydasentoihin ja —
liikkeisiin, voidaan ennaltaehkaista monia tydperaisia vaivoja. Ennaltaehkaisemiseen tar-
vittavat toimenpiteet ovat tarkedssa roolissa tyontekijdiden viihtyvyyden, osaamisen ja
tulosten saavutettavuuden kannalta. Lisaksi organisaatio saavuttaa paljon taloudellisia
etuja kun tyohyvinvointi on huomioitu tydpaikalla. Hyvana johtamisen nakdkulmana pide-

tédan tyoturvallisuuden johtamista, mika on tarkea osa tyohyvinvointia.



2 Tyohyvinvointi

Tyoterveyslaitos maarittelee tyohyvinvoinnin mielekkaaksi ja sujuvaksi tyoksi, joka suorite-
taan turvallisessa, tyduraa tukevassa ja terveytta edistavassa tyOyhteisdssa ja tydympa-

ristdssa. (Kehusmaa 2011, 14).

Tyofysioterapeutti Paivi Rauramo (2008, 18) kertoo teoksessaan Tydhyvinvoinnin portaat,
ettd tydhyvinvoinnin tarkedna perusteena ovat eettiset ja inhimilliset tekijat. Siihen liittyvat
kustannussaastot, lain velvoitteet, yhteiskuntavastuu ja etiikka, tyénantajakuva seka inhi-
millisyys: nama ovat kaikki tarkeita aiheita tyohyvinvoinnissa. Tuottavuus, tuloksellisuus ja
laatu ovat merkittavia nakokohtia tydorganisaatiolle, mutta eivat kuitenkaan ainoat nako-
kohdat. (Rauramo 2008, 18.)

Tyohyvinvoinnin asiantuntija Harri Virolainen puolestaan keskittyy tydhyvinvoinnista kerto-
essaan kokonaisvaltaiseen tyohyvinvointiin. Hanen mukaansa tyohyvinvointi on nykyaan
iso ja tarkea osa organisaatiota. Tyonantajat ovat viime vuosien aikana kiinnittaneet
enemman huomiota tyéhyvinvointiin ja siihen on alettu panostamaan, silla siita koituvat
edut niin tyontekijoille, tydnantajille kuin yhteiskunnallekin ovat suuret. Kun tdissa voidaan
hyvin, yleensa voidaan hyvin myos vapaa-ajalla. Positiivinen energia ja hyva olo heijastu-
vat tydpaivan jalkeen myds vapaa-aikaan. Tyonantaja kokee onnistuneensa johtamisessa,
kun tyontekijat voivat hyvin tydssaan, tyontekijat kehittyvat, palvelevat ja tekevat parem-
paa tulosta, kun he voivat hyvin ja yhteiskunta toimii paremmin, kun siina elavat inmiset

voivat hyvin. (Virolainen 2012, 9.)

Tassa luvussa kerrotaan mita osa-alueita tyOhyvinvointi kattaa ja tutkii, mitka ovat tyohy-
vinvoinnin tekijat ja miten ne vaikuttavat tydelamaan. Tassa luvussa puhutaan myos tyon
kuormituksesta ja perehdytaan tydturvallisuuden tarkeyteen. Seuraavassa kappaleessa

syvennytaan fyysisen tydhyvinvoinnin osa-alueeseen ja keskitytaan fyysiseen ergonomi-

aan, joka on tdman opinnaytetyon tutkimuksen paaaiheena.

2.1 Tyohyvinvoinnin osa-alueet

Vaikka tyohyvinvointi puheenaiheena onkin yleistynyt tydpaikoilla ja mediassa, sen kasite
on monelle yksittaiselle henkildlle ja jopa koko organisaatiolle kuitenkin vield hyvin yksi-
puolinen. Monelle tydhyvinvointi tarkoittaa fyysista hyvinvointia, eli ergonomiaa ja sita mi-
ten pidetaan kehosta huolta tydpaikalla. Fyysinen ergonomia on kuitenkin vain yksi osa-

alue kokonaisvaltaista tydhyvinvointia. (Virolainen 2012, 11.)



Tydhyvinvointi voidaan jakaa neljadan osa-alueeseen: fyysinen, psyykkinen, henkinen ja
sosiaalinen tyéhyvinvointi (kuvio 1). Kaikki ndma nelja osa-aluetta liittyvat toisiinsa ja kun
tarkastellaan tyohyvinvointia, kaikkia neljaa osa-aluetta tulee tulkita yhdessa, eika irrallisi-
na osa-alueina. Jos yhdessa osa-alueessa on puutteita, luultavasti puute heijastuu myoés
toiseen osa-alueeseen. Esimerkiksi psyykkinen stressi saattaa heijastua fyysiseen tervey-
teen, joka ilmenee sairastumisena. Kun naita neljda osa-aluetta tarkastellaan yhdessa,

puhutaan kokonaisvaltaisesta tydhyvinvoinnista. (Virolainen 2012, 11.)

Sosiaalinen tyéhyvinvointi

/ | \ Psyvkkinen
tvohvvinvointi
N/

Henkinen tyohyvinvointi

Fyvsinen tvéhy vinvointi

Kuvio 1. Kokonaisvaltainen tydhyvinvointi (Virolainen 2012, 12)

Kuten kuvio 1 esittaa, jokainen tydhyvinvoinnin osa-alue liittyy yhteen. Nuolet kuvaavat
sitd, kuinka yksi osa-alue saa tukea toisesta osa-alueesta ja ilman toisia osa-alueita, yksit-
tainen tyéhyvinvoinnin osa-alue ei olisi kokonainen. Seuraavaksi tutkitaan jokaista hyvin-
voinnin osa-aluetta erikseen. Tutkimalla jokaista osa-aluetta yksittain, saadaan selville sen

tarkeys ja rooli kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa.

Fyysinen tyéhyvinvointi korostuu etenkin fyysisessa tydnteossa ja on erittdin nakyva osa
tydhyvinvointia. Tahan tydhyvinvoinnin osa-alueeseen kuuluvat fyysiset tydolosuhteet,
tyon fyysinen kuormitus seka tydergonomia. Fyysinen tyéhyvinvointi tulee huomioida aina
tyétekotavan mukaan, esimerkiksi tyon fyysinen kuormitus on erilaista toimistotydssa kuin
ruumiillisessa tyossa. Toimistoty6ssa yleensa istutaan suurimman osan ajasta ja tyo on
nayttopaatekeskeista, kun taas ruumiillinen tyd vaatii paljon liikkumista ja nostelua. (Viro-
lainen 2012, 17.)

Fyysisilla tydolosuhteilla tarkoitetaan tyopaikan siisteytta, lampdtilaa, melua ja tyovalineita

(Virolainen 2012, 17). Ty6paikka ja -piste ovat siistit silloin, kun lattioilla, hyllyilla ja pdydilla

ei ole ty6ta haittaavaa, ylimaaraista tavaraa tai epajarjestysta. Nakyvissa ei ole polya eika

lattioilla ole ylimaaraista tavaraa kuten johtoja. Tyopistetta on helppo pitaa siistina ja jar-

jestelmallisena ja tydtasot ovat tarpeellisessa kaytossa. (Ketola & Rasa 2002, 8.) Lamp6éti-
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la on sopiva sen ollessa 21-25 astetta ilman vetoa eika liikaa lisalampoa koidu tyotilan
laitteista. Aaniympéristd on kunnossa, kun se on rauhallinen ilman &killisia kovia aanié ja
keskittyminen on helppoa. (Ketola & Rasa, 10-11.) Tyéergonomialla tarkoitetaan tybasen-
toja ja tydvalineita (Virolainen 2012, 17). Tydergonomiasta kerrotaan syvemmin seuraa-

vassa luvussa, joka kertoo fyysisesta ergonomiasta.

Psyykkinen tydhyvinvointi on huomioitu yha enenevassa maarin tydhyvinvoinnista puhut-
taessa. Psyykkiseen tyohyvinvointiin sisallytetaan tydstressi, tydpaine ja tydilmapiiri.
Psyykkinen tyohyvinvointi on vaikeampi havaita verrattuna esimerkiksi fyysiseen tyonhy-
vinvointiin, silla se on nakymatonta henkista kuormitusta. Psyykkista tydhyvinvointia voi
tutkia ja tukea pitamalla avoin ilmapiiri tydpaikalla. Talldin tyontekijéilla on mahdollisuus
ilmaista tunteensa ja ndin parhaimmassa tapauksessa ennaltaehkaista pahoinvointia.
(Virolainen 2012, 18-19.)

Psyykkisen tydhyvinvoinnin vastakohta on psyykkinen pahoinvointi. Pahoinvoinnilla tarkoi-
tetaan muun muassa liiallista stressia ja kiiretta. Psyykkinen pahoinvointi on valitettavan
yleistd Suomessa, etenkin nykyaan kun eldamme kiirekulttuurissa. (Virolainen 2012, 18.)
Kiire on yleensa itse aiheutettua, mutta osin myds muiden aiheuttamaa. Kiireella pyritaan
osoittamaan omaa tarkeytta ja siihen on helppo vedota kieltdytymalla osallistumasta mui-
hin tehtaviin tai tapaamisiin. Tyoorganisaatiossa kiireys lahtee yleensa esimiehesta, silla
kiireen ansiosta ty0 saattaa tuntua enemman merkitsevaltd. Samalla se kuitenkin aiheut-
taa kiirettd muissa tydyhteison jasenissa ja nain se voi helposti sekoittaa ja painostaa
muiden tyotehtavia. Pieni kiire ja siitd johtuva suorituspaine saattaa toimia motivaationa
useimmille, mutta liiallinen kiireys saattaa jopa viivastyttaa tehtavaa kiireesta johtuvien

huolimattomuusvirheiden takia. (Kehusmaa 2011, 57-59.)

Kiire- ja suorituskulttuurin vastakohtina ovat leppoistaminen ja slow life-kulttuuri (Kehus-
maa 2011, 59). Slow life-kulttuuriin erikoistunut australialainen perheyritys, Footprint
Choices, kertoo, ettd leppoistamisella on kaksi tavoitetta: yhteyden I6ytaminen elamaan
seka terveellisen tasapainon Idytaminen elaman eri osa-alueiden kesken. Yleensa lep-
poistaminen tarkoittaa tyon vahentamista esimerkiksi vaihtamalla kokoaikainen tydsuhde
osa-aikaiseksi ja kulujen vahentamista, eli opetellaan elam&an vahemmalla ja kulutetaan
vain tarpeellisiin asioihin kuten ruokaan. Nain mieli pystyy keskittyma&an enemman het-
kessa olemiseen ja ohittamaan turhat tarpeet, jotka aiheuttavat ylimaaraista stressia. Lep-

poistamisesta kdytetdan myds nimea downshiftaaminen. (Slow Movement 2015).

Sosiaalisella tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan tydyhteisdn jasenien kanssakaymista keske-

naan. Tama tarkoittaa sita, etta tydpaikalla on avoin ilmapiiri ja asioista voi keskustella
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tyotovereiden kesken vapaasti, tyotovereiden yhteiset valit ovat kunnossa ja helposti 1&-
hestyttavat. Mita enemman tyotoveri tutustuu toiseen ihmisena ja tuntee taman henkilo-
kohtaisemmin, sitéd paremmat tyovalit heilld yleensa on. (Virolainen 2012, 24). Nykyaan
l&ahes joka tydpaikalla pidetdan sdanndllisesti virkistymis- ja team building —paivia, joiden
tarkoituksena on tutustua enemman tydtovereihin ihmisina, eika vain tyotovereina. Nain
koitetaan rakentaa luottamusta ja positiivista energiaa tyOyhteisdssa. Positiivisessa ja
avoimessa tyGilmapiirissa kaikkien on helpompi tyoskennell3, jolloin saadaan parempia

tuloksiakin aikaan tydssa.

Henkinen hyvinvointi yhdistetdan helposti psyykkiseen hyvinvointiin. Virolainen pitaa kui-
tenkin henkistd hyvinvointia omana osa-alueena. Henkisella hyvinvoinnilla ei valttamatta
tarkoiteta uskonnollisia ilmi6ita ja toimenpiteita, vaan henkisen hyvinvoinnin voi ymmartaa
monella tapaa. Henkisyydella voidaan tarkoittaa esimerkiksi tapaa, jolla tyotoverit kohtaa-
vat toisensa, millainen yhteistyd paikalla vallitsee ja miten asiakasta palvellaan. Henkisen
hyvinvoinnin kaksi nakyvaa piirretta ovat toisista valittdminen ja ihmisten iloisuus. Henki-
seen tydhyvinvointiin liittyy myos tyontekijdn arvomaailma ja se kuinka se kohtaa ty6pai-
kan arvojen kanssa. Henkista hyvinvointia tuntee yleensa silloin, kun kokee, ettei tyopaik-
ka tavoittele pelkastaan taloudellista arvoa vaan valittdd myds muista arvoista. Jos tydpai-
kan ja tyontekijan arvomaailmat ovat erilaiset, henkinen tyéhyvinvointi voi muuttua helpos-

ti henkiseksi pahoinvoinniksi. (Virolainen 2012, 26-27.)

2.2 Tyohyvinvoinnin tekijat

Tydhyvinvoinnin professori Marja-Liisa Manka on kirjoittanut yhdessa Maija-Leena Kaik-
kosen ja Sanna Nuutisen kanssa oppaan tyéhyvinvoinnista. Heidan oppaassaan Hyvin-
vointia tybyhteis66n — Evéita kehittdmistyén avuksi tydhyvinvointi maaritelldan tyon, tyo-
organisaation ja teknologian seka tyéntekijan ja tydyhteisén aktiivisuuden kautta. Organi-
saation tyohyvinvointiin vaikuttavat monet tekijat: organisaation piirteet, esimiestoiminta,
ilmapiiri ja tydn hallinnan tunne seka tyéntekijan nakemys tydyhteiséstaan. (Manka, Kaik-
konen & Nuutinen 2007, 7.) Professori Manka on kehittédnyt teoriastaan kuvion (kuvio 2)
helpottaakseen lukijaa ymmartamaan tyéhyvinvoinnin tekijdiden yhteen kuuluvuuden.

Seuraavaksi kdydaan tyéhyvinvoinnin tekijat lapi kayttden Mankan teoriaa vuodelta 2007.



ORGANISAATIO
tavoitteellisuus
joustava rakenne

- jatkuva kehittyminen
toimiva tyoymparisto

ASENTEET

ESIMIES YKSILO RYHMAHENKI
osallistuva ja - elamanhallinta - avoin vuorovaikutus
kannustava kasvumotivaatio ryhman toimivuus:
johtaminen terveys ja yhteiset pelisaannot

fyysinen kunto

YO

- vaikuttamismahdollisuudet
kannustearvo: oppiminen
ulkoiset palkkiot

Kuvio 2. Tyéhyvinvoinnin tekijat (Manka 2007)

Jokainen ihminen kokee tydymparistdnsa eri tavalla. Siihen vaikuttaa persoonallisuus,
oma osaaminen, terveys ja fyysinen kunto, jotka puolestaan vaikuttavat tydhyvinvointiin ja
joko edistavat tai vahentavat sita. Elamanhallinnalla ihminen voi vaikuttaa paljon omaan
viihtyvyyteensa ja osaamiseensa, se auttaa myos kasvumotivaatiossa. Elamanhallinta on
sisdinen voimavara, jonka avulla ihminen voi kohdata vaikeita tilanteita ja ehkaista ahdis-
tuneisuuden ja turvattomuuden tunnetta. Ihminen, jolla on hyva elamanhallinnan tunne
vaikuttaa elamaansa, eikd anna asioiden tapahtua ilman omaa vaikutusta niihin. Kasvu-
motivaatio liittyy paljolti siihen, viihtyyké ihminen ty6ssaan vai ei. Se, ettéd ihminen haluaa
kehittya tydssaan ja oppia uutta, laittaa ihmisen nakemaan tydymparistonsa ja siihen liitty-
vat asiat positiivisella tavalla. Positiivisuus auttaa taas voimaan hyvin. Sen vuoksi kasvu-
motivaatio on iso osa tyohyvinvointia. Ihmisen menestys t6issa ei ole kuitenkaan ainoa

askel kohti toimivaa tyohyvinvointia. Vapaa-aika on myo6s hyvin tarkea osa hyvinvointia.

Tavoitteellisessa organisaatiossa on selkea visio, strategia ja arvot. Visio on organisaation
tahtotila, johon se halutaan vieda. Strategia on suunnitelma, miten organisaatio ohjataan
kohti haluttua visiota. Jotta organisaatio pystyy toteuttamaan strategiansa, koko tyoyhtei-
son jasenten tulee olla tietoisia tavoitteista ja visiosta, jotta jokainen pystyy antamaan
oman panoksensa toteuttamiseen. Organisaation arvot ovat ne, jotka ohjaavat jokaista

tyontekijaa yhteisessa tydssa, ne ovat yhteisen toiminnan pelisaannat.
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Esimiehen tehtavana on rohkaista ja motivoida tyotiimiansa saavuttamaan halutut tavoit-
teet ja tarjota heille parhaimmat tyokalut tulosten saavuttamiseen. Vuorovaikutteisuus on
tarkedssa osassa; esimiehen tulee osata kuunnella, kannustaa, rakentaa luottamusta ja
oppia havainnoimaan tyontekijoiden tunteita. Talldin puhutaan tunnejohtamisesta. Esimie-
hen on osattava ndhda tulevaisuuden suuret muutokset ja edellytykset uudistumisille.
Huomioimalla oma henkilokunta ja meneilla olevat seké tulevat suunnitelmat, esimies luo
inspiroivan ja innovatiivisen tydoympariston, mika on edellytyksena tavoitteelliselle organi-

saatiolle.

Vaikutusmahdollisuudet omaan tyohon seka yhteisiin pelisdantoihin tuo motivaatiota yksi-
I6n tydntekoon. Kun tyd on monipuolista ja antaa mahdollisuuden uuden oppimiselle, pu-
hutaan kannustearvosta, joka on hyva tyon Iahtokohta. Kun tyontekija kokee tydnsa ole-
vansa hyvaa, hanelle syntyy tyohallinnan tunne, joka puolestaan vahentaa stressia ja mui-

ta tydpahoinvoinnin merkkeja.

Hyvan tydhengen saa toisten tyota arvostamalla, avoimella ja luottamuksellisella asenteel-
la, seka auttamishalulla. Jokainen ihminen haluaa tehda merkityksellista ja jarkevaa tyota,
joka johtaa tuloksiin. Tuloksellisuus saavutetaan tyon kehittamisella, jarjestamisella ja

suunnittelulla seka luomalla yhteista vastuuta tavoitteiden saavuttamiseksi.

Mankan mukaan on tarkeaa, etta tyOyhteisdssa ollaan avoimia keskenaan, organisaation
tavoitteet ovat kaikille selkeat ja yhdessa rakennetaan toimivat pelisaannot ja strategia,
joilla saavutetaan halutut tulokset. Esimiehen tehtadvana on ennen kaikkea innostaa ja
tukea tydyhteisoa ja pitda huolta siita, etta kaikilla tyontekijoilla on tarvittavat tyokalut ja
motivaatiota tavoitteellisen organisaatioon yllapitamiseen. Kaikki lahtee tyontekijasta itses-
taan; kun tyontekija viintyy ja kokee tyonsa olevan merkityksellista, talla on kaikki edelly-

tykset voida hyvin tyossaan.

2.3 Tyon kuormitus

Ihmisen elimisto tarvitsee haasteita ja kuormitusta, jotta se pysyy terveena. Tyontekijan
tulee kokea sopivaa tyOkuormitusta, silla se edistaa seka tyokykya etta terveytta. Tyon ei
tule olla lilan vaikeaa tai raskasta, mutta sen ei tulisi olla my6skaan liian helppoa tai kevyt-
ta vaan tarjota tarpeeksi haasteita ja vastuuta, jotta tyontekijan motivaatio tydhon sailyy.
Tyon tulisi olla mahdollisimman yhteensopivaa ihmisen ominaisuuksien kanssa, eli tasa-
painon Iéytaminen tyon ja omien voimavarojen valilla on tarkeda hyvinvoinnin kannalta.

Kuormitusta ei saisi tulla ainoastaan tyon vaan myos vapaa-ajan puolelta esimerkiksi har-
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rastusten kautta. Talloin puhutaan kokonaiskuormituksesta. Kokonaiskuormituksessa on
kyse ponnistelujen ja palautumisen valilla vallitsevasta tasapainosta. Mikali palautuminen
tyosta ei ole riittava tai sita ei ole laisinkaan, talldin ponnistelu ottaa vallan ja tasapaino

tyén ja vapaa-ajan valilla horjuu. (Rauramo 2008, 37-38.)

Tyodnkuormituksen maaran tarve ja liiallisesta maarasta koituvat oireet ovat jokaiselle yksi-
I6llista. Monipuolinen tyd, taukojen huomioon ottaminen ja tyotehtavien jaksotus merkitse-
vat valtavasti hyvinvointiin sekd jaksamiseen. Huomioimalla kaikki edella mainitut seikat,
voidaan ehkaista voimakasta vasymysta ja pitaa tyovire ylla koko tyopaivan ajan. Riittava
uni ja lepo ovat avainasemissa palautumisessa. Tulee myos muistaa kohtuus kaikessa,

seka tyo- ja vapaa-ajan kuormituksessa. (Rauramo 2008, 38.)

Teoksessa State of Science: mental workload in ergonomics tekijat kertovat, etta tyon
kuormitus jaetaan kahteen eri osa-alueeseen: fyysiseen seka psyykkiseen kuormitukseen.
Fyysisella kuormituksella tarkoitetaan kuormitusta, joka kohdistuu ihmisen kehoon esi-
merkiksi esineen nostamisen aikana. Psyykkinen kuormitus on kuormitusta, joka vaikuttaa
ihmisen mieleen, kuten esimerkiksi stressi. Teoksessaan tekijat kuitenkin kritisoivat tata
tapaa jakaa tyon kuormitus vain kahteen osa-alueeseen, silla nain tyon kuormituksesta
saa melko suppean kuvan. He kuitenkin painottavat, etta tydn kuormitus on kuitenkin
maaritelty nain kansainvalisen standardin, ISO 10075, mukaan. (Young, Brookhuis,
Wickens & Hancock 2014, 2.)

Rauramo jakaa ty6kuormituksen kolmen osaan: fyysiseen, psykososiaaliseen seka kogni-
tiiviseen kuormitukseen. Fyysisessa kuormituksessa kuormitus kohdistuu liikkuntaelimis-
toon ja verenkiertoelimistoon, eli muun muassa tydasennot ja —liikkeet, likkuminen ja voi-
man kayttd ovat talldin kuormitustekijoina. Erilaiset nostot ja kasin tehtavat siirrot seka
yksipuoliset liikkeet ja istuminen ovat kaikki tyypillisia tyétehtavia, jotka kuormittavat kehoa
fyysisesti. Tuki- ja liikkuntaelinoireet ovat yhteydessa ruumiilliseen kuormitukseen. Jos tyd
on yksipuolista ja liikkuminen vahaista, on tarkeda huomioida liikkunnasta vapaa-ajalla,

jotta tasapaino kokonaiskuormituksessa sailyy. (Rauramo 2008, 37-42.)

Psykososiaalisella kuormituksella tarkoitetaan kuormitusta, mika kohdistuu ihmisen mie-
leen. Yleisimmat asiat, jotka kuormittavat mieltd ty0ssa ovat tydsta johtuva kiire, liian yksi-
toikkoinen tyo, tyon hallinnan puute, tyon oikeudenmukaisuus, tyon vaatimukset ja tyo-
suhdeturva. Lisaksi kuormitusta saattaa tulla sosiaalisista suhteista, joita tyontekijalla on
ty6tovereihinsa ja johtoon. Pienemmissa organisaatioissa on helpompi kasitelld kuormi-

tuksesta johtuvia ongelmia tapauskohtaisesti ja henkilokohtaisella tasolla kun taas suu-



remmassa organisaatiossa on hyva kayttda apuna riskienhallinnan ohjeita ongelmien rat-

komiseen. (European Agency for Safety and Health at Work 2014, 17.)

Kognitiivisella toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen tiedonkasittelya, johon liittyy ihmisen
muisti, tarkkaavaisuus ja oppimiskyky. Kognitiivinen kuormitus tulee yleensa liiallisesta
tydn ja tiedon maarasta, jolloin puhutaan tietodhkysta. Se voi johtua myds tydymparistds-
ta, mikali se ei tarjoa esimerkiksi tarpeeksi hyvia tyovalineita tiedonkasittelyyn. Kognitiivi-
seen kuormitukseen vaikuttavat myds ihmisen tunteet, tarpeet, motiivit ja ihmisen persoo-

nallisuus, yksil6lliset ajattelumallit, mieliala seka terveydentila. (Muistiliitto 2015.)

Ihminen tarvitsee henkistd kuormitusta yhta lailla kuin ruumiillista kuormitustakin. Erilaiset
kuormitukset ja kuormitustekijat kuuluvat ihmisen elamaan ja sopivassa maarin ne vievat

ihmista eteenpain ja lisdavat motivaatiota seka tyo- ja vapaa-ajalla. (Rauramo 2008, 58.)

Professori ja neurologi Markku Partinen muistuttaa, ettad tydén kuormituksesta puhuttaessa
tulee ottaa huomioon myads tyon ajankohta, eli mihin kellon aikaan ty6ta tehdaan. Eri tyo-
ajoilla on merkitysta niin henkiseen kuin fyysiseenkin kuormitukseen. Vuorotyd kuormittaa
ihmista eri tavalla kuin paivatyd. Ihmisen elimiston biologisten rytmien saately olettaa, etta
ihminen valvoo silloin kun on valoisaa, eli paivisin ja nukkuu pimeana ajankohtana, eli
oisin. Taten vuoroty6 saattaa helposti sekoittaa ihmisen elimiston ja vuorokausirytmin.
Vuorotyo6sta johtuvia terveydellisia haittoja on havaittu runsaasti ja pitkalla aikavalilla vuo-
roty0 saattaa olla terveysriski. Vuorotydn mahdolliset haitat ovat hyvin yksil6lliset ihmisel-
14, joillekin vuorotyd saattaa sopia taysin eika aiheuta terveyshaittoja laisinkaan. Voidaan
kuitenkin yleisesti sanoa, etta yovuorossa olevat tulevat jossain vaiheessa ty6taan tunte-
maan vasymysta ja tarkkaavaisuuden huononemista. Yleisimpia terveyshaittoja vuorotyo-
laisille ovatkin vasymys, katkonainen, lyhyt uni ja nukahtamisvaikeudet seka vasymykses-
ta johtuvat haitat. Vuorotyolaisena on myos tavallista suurempi riski sairastua masennuk-

seen, vastavaivoihin ja jopa sepelvaltimotautiin. (Partinen 2012.)

Vuorotdista haitallisimpana pidetdan yévuoroa (Partinen 2012). Yévuoron aiheuttama va-
symys saattaa johtaa huolimattomuusvirheisiin, mutta myds pienempiin tai suurempiin
onnettomuuksiin. Yovuoron tyotehtaviin kuuluu paivan sulkeminen ja tilittdminen, eli yo-
vuorolaisena tulee olla tarkkana, mika saattaa olla hankalaa vasymyksen takia. Yévuoros-
sa saatetaan kokea myo0s turvallisuuden puutetta, silla ydaikana muiden ihmisten yleista

l&snéoloa ei ole ja usein ydévuoro saatetaan suorittaa yksin. (Icardo 2015.)
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2.4 Tyéturvallisuuden johtaminen osana tyohyvinvointia

Tydhyvinvointi edellyttda jarjestelmallistd johtamista. Se vaatii strategista suunnittelua,
toimenpiteitd henkiléston voimavarojen ja jaksamisen yllapitdmiseen seka tyohyvinvoinnin
jatkuvaa arviointia. Jokainen tyontekija on kuitenkin myds itse vastuussa itsestaan, eika
kaikkea voida vierittaa esimiehen hartioille. Tyohyvinvoinnissa on kyse kumppanuussuh-
teesta, missa tyotekija ja organisaatio tekevat yhdessa tyota seka yksildllisen etta organi-

saation kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin eteen. (Manka ym. 2007, 7.)

Yksi hyvan johtamisen nakokulmista on tyéturvallisuuden johtaminen. Tydturvallisuuden
johtamiseen kuuluu edistaa ja valvoa tydpaikan turvallisuutta seka terveellisyytta jokapai-
vaisessa tydpaikan toiminnassa. Sen perustana toimii tyéturvallisuuslaki. (Tyoterveyslai-
tos 2015a.) Turvallisuusjohtaminen sitoo yhteen seka riskienhallinnan etta vastuullisen
yritystoiminnan. Riskienhallinnalla tarkoitetaan niin vahinko- ja terveysriskien hallintaa kuin
liikeriskien hallintaa. Vastuullisella toiminnalla tarkoitetaan sita, etta talous, ymparistd seka
sosiaaliset nakokulmat otetaan huomioon tyopaikalla. Henkiloston tyoturvallisuuden ja —
terveyden, hyvinvoinnin ja osaamisen huolehtiminen kuuluu yrityksen sosiaaliseen vas-
tuuseen ja nain ollen se on osa turvallisuusjohtamista. llman henkilostosta huolehtimista
ja vastuullista toimintaa, yritys ei voi menestya pitkalla tdhtaimella. (Laitinen, Simola &
Vuorinen 2013, 29-30.)

Hyvan tyoturvallisuuden edellytys on tyoturvallisuussuunnitelma, jota johto noudattaa.
Hyvassa tyoturvallisuussuunnitelmassa ovat esilla seuraavat asiat: tydpaikan turvallisuus-
politikka ja sitoutuminen siihen, tyoturvallisuussuunnitelman laatiminen, suunnitelman
kayttoonottaminen, turvallisuustoimintojen arvioiminen ja mittaaminen, turvallisuustoimin-
tojen jatkuva tarkkailu ja niiden kehittdminen. (European Agency for Safety and Health at
Work 2012, 28-29.)
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3 Fyysinen ergonomia

Sana ergonomia juontaa juurensa kreikan kielen sanoihin ergo (ty6) ja nomos (luonnon-
lait). Ergonomia tarkoittaa toimintajarjestelman soveltamista ihmisen ominaisuuksien, ky-
kyjen ja toimintojen mukaisiksi, eli pitda toimintajarjestelma kayttajaystavallisena. Toimin-
tajarjestelmalla tarkoitetaan itse tyota, tyovalineita ja tyokalusteita, tydymparistoa seka
tydmenetelmia. Ergonomian avulla tutkitaan ja kehitetaan tyontekoa inmiselle sopivam-
maksi terveytta, hyvinvointia ja turvallisuutta ajatellen. Ergonomiassa tavoitteena on ottaa
huomioon kaikki kayttajakunnan jasenet. Ergonomian tavoitteena on, etta tyolaitteet ja
tydymparistd soveltuvat kaikille kayttajakunnan jasenille ja ndin jokainen voi tyoskennella

samassa ymparistdssa yhta tehokkaasti ja haitatta. (Launis & Lehteld 2011, 19-22.)

Ergonomia oli pitkdan tuntematon sana Suomen laissa, mutta nykyisin ty6turvallisuuslais-
sa on pykala ergonomiasta, joka tosin painottuu fyysiseen ergonomiaan. (Launis & Lehte-
18, 387). Tydturvallisuuslain (23.8.2002/738) 5 luvun 24 § keskittyy tyOpisteen ergonomi-
aan, tybasentoihin ja tyoliikkeisiin. Laki maaraa, etta tyopisteen rakenteet ja tyovalineet
tulee valita, mitoittaa ja sijoittaa ergonomisella tavalla ottaen huomioon tyon luonne seka
tyontekijan edellytykset. Tydpisteen rakenteiden ja tyovalineiden tulee olla saadettavissa
ja jarjestettavissa niin, etta tyontekija voi tehda tyotaan ilman, etta se on haitaksi taman
terveydelle. Lisaksi laki maaraa, etta
- tilaa on riittavasti tydntekoa varten ja tyontekijalla on mahdollisuus vaihdella ty6-
asentoa;
- tyota voidaan keventaa apuvalineilla,
- kasin tehtavat nostot ja siirrot, jotka ovat terveydelle haitallisia, tehdaan turvalli-
siksi, silloin kun niita ei voida valttaa tai keventaa apuvalineilld; ja
- toistorasitusta pyritdan valttamaan tai se on mahdollisimman vahainen. (Tyo6tur-
vallisuuslaki 2002/738 24 §.)
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Hyvan tydergonomian vaikutukset nakyvat ihmisten tydssa ja tydn sujuvuudessa. Myon-
teiset vaikutukset osoittautuvat lisdantyneena hyvinvointina seka tuotannon tehostumise-
na. Ergonomiset toimintatavat eivat ainoastaan palvele tyéntekijéitd vaan koko organisaa-
tion toimintaa ja ergonomisilla ratkaisuilla on myds taloudellisia vaikutuksia. Kuvio 3 esitte-

lee ergonomia myoénteisia vaikutuksia eri tydn osa-alueisiin. (Launis & Lehtelad 2011, 36).

Kuvio 3. Ergonomian tietojen, menetelmien ja toimintatapojen soveltamisen vaikutuksia
(Launis & Lehtela 2011, 36)

Launiin ja Lehteldn kuvio ergonomian mydnteisista vaikutuksista nayttaa, ettd huomioimal-
la ergonomia hyvin tydpaikalla, taloudelliset vaikutukset ovat suuret ja niitd on paljon. Yri-
tysten ensisijainen paamaara on olla tuottava ja tuloksellinen, eli taloudellisten vaikutusten
tulisi kiinnostaa yrityksia paljon ergonomiasta puhuttaessa. Kuten kuviosta nakee, hyva

ergonomia palvelee seka tyotekijoita ettd yritysta. Kilpailutekijoista puhuttaessa tarkoite-
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taan yleensa yrityksen kilpailukykya toisia yrityksia kohtaan tuloksia vertailemalla. Hyva

ergonomia saattaa kuitenkin olla myds kilpailutekijana ja -etuna yritykselle tyontekijan na-
kokulmasta, eli hyvan ergonomian omaava yritys voi lisata viehatystaan tydpaikkamarkki-
noilla kun tyontekijat etsivat yritysta, johon hakea t6ihin. Hyvalla tydergonomialla on vaiku-

tusta niin yrityksen sisa- kuin ulkopuolellekin. (Launis ja Lehteld 2011, 36.)

Ergonomia voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: kognitiiviseen, organisatoriseen ja
fyysiseen ergonomiaan. Kognitiivisessa ergonomiassa tutkitaan jarjestelmien ja niiden
kayttoliittymien (esimerkiksi ohjainten ja nayttdjen) sopeuttamista ihmisen tiedonkasittelyn
ominaispiirteisiin. Organisatorisella ergonomialla tarkoitetaan teknisen ja sosiaalisen jar-
jestelman yhteensovittamista. Fyysisessa ergonomiassa keskitytdan siihen, miten fyysi-
nen toiminta voidaan sopeuttaa ihmisen fysiologisten ja anatomisten ominaisuuksien mu-
kaan. Tama ergonomian osa-alue korostuu silloin, kun suunnitellaan tydymparistoa ja

tyovalineita. (Tyoterveyslaitos 2015b.)

Seuraavaksi perehdytaan fyysisen ergonomian keskeisiin asioihin, jotka ovat opinnayte-

tyon tutkimuksen aiheina ja joita analysoidaan myohemmin tutkimustulosten yhteydessa.

3.1 Tyédtila ja tydbymparisto

Kuten paaluvussa kerrottiin, tyoturvallisuuslaissa velvoitetaan tydnantajaa suunnittele-
maan hyva tydymparisto seka tydmenetelmat, joissa on otettu huomioon tydntekijoiden
turvallisuuteen ja terveyteen vaikuttavat tekijat. Tyoturvallisuuskeskuksen (2006, 124)

mukaan, naita tekijoitd ovat muun muassa:

tyotilat ja tydympariston rakenteet

tuotanto- ja tydmenetelmat

tyovalineet, laitteet ja koneet, joita kaytetaan tydssa

tyon suorittamistapa ja tavan mitoitus.

Hyvan tydpisteen ominaisuuksissa on otettu huomioon seka fyysinen ymparisto etta
suunnittelu. Toimivassa tyopisteessa tydasento on tuettu tai se on tasapainoinen. Tyo6-
asentoa voi vaihdella ja tyopisteella voi liikkua vapaasti ja tyontekijoiden ominaisuudet, el
mitat ja niiden erot, ovat huomioitu. Laitteita on helppo ja vaivaton kayttaa ja tydpiste on
turvallinen. Tydntekijan on helppo saada tarvittavat tiedot tydskennellessa ja kaikki jarjes-
telyt tyOpisteessa sallivat tyontekijoiden kommunikoimisen helposti. Ymparistotekijat, esi-
merkiksi valaistus, &&niymparisto ja [ampdtila, ovat seka tyontekijan etta tydtehtavien vaa-
timusten mukaiset. Lisaksi tyopisteelld on helppo yllapitaa siisteytta ja jarjestelmallisyytta.
(Launis & Lehtela 2011, 25.)
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Hyva tyotila on riittdvan kokoinen ja muotoinen laitteille ja kalusteille seka itse tyontekijal-
le. Usein tarvittavat tyovalineet ovat vahintaan kasien ulottuvilla ja harvemmin tarvittavat
valineet ovat hyllyissa tai muilla tasoilla. (Launis & Lehtela 2011, 144). Sairaanhoitaja
Beth Greenwood kehottaa artikkelissaan Ergonomic Tips for Front Office Receptionists,
ettd usein kaytettavien tyovalineiden paikka tulisi maaraytyad sen mukaan kumpi katinen
on; vasenkatisten tulisi laittaa tavarat vasemmalle ja oikeakéatisten oikealle puolelle. Nain

valtytdan turhalta kurottamiselta ja mahdolliselta lihassarylta. (Greenwood 2015.)

Liikkumisen tulee olla esteetdnta ja tyotuolille tulee olla riittavasti tilaa liikkumiseen ja pyo-
rahtamiseen. TyOpisteesta tulee pystya nakemaan, ja taten hallitsemaan, koko tydétilaa ja
nakyvyys asiakkaaseen tulee olla riittdva seka asiakkaan etta tyontekijan puolelta. Tyoti-
lan jarjestelyn tulisi ohjata asiakkaan kayttaytymista, eli asiakkaan tulisi jarjestelyn avulla
tietda esimerkiksi mihin asettua. Asiakkaalla tulee olla myds tarpeeksi tilaa suorittaa omat
tehtavat. Tydtilan tulee olla ennen kaikkea rauhallinen. Silloin tydskentely onnistuu vaivat-
tomasti. (Launis & Lehtela 2011, 145).

Tydymparistd koostuu tilan lisaksi valaistuksesta, ilman puhtaudesta ja lampotilasta seka
aaniymparistosta. Kaikki naméa seikat tulee ottaa huomioon, kun suunnitellaan toimivaa ja
ergonomista tydymparistdéa. (Rasa & Ketola 2002, 10.) Nama asiat mainittiin jo aikaisem-
min tdman tydn alaluvussa 2.1 fyysisen tydhyvinvoinnin yhteydessa, kun puhuttiin fyysisis-

ta tydolosuhteista.

3.1.1 Valaistus

Valaistuksen tulee olla tyopaikalla riittdva ja sopiva. Lisaksi tarkeilld poistumisteilla ja ik-
kunattomissa tiloissa tulee olla varavalaistus ja ulkovalaistuksen tulee olla my®0s riittava.
On tarkeaa, etta valaistusta voi sdadelld tyopisteella, silla valon tarve ja nakdkyky ovat
henkilokohtaisia ominaisuuksia. Hyva valaistus auttaa tyontekijaa suoriutumaan tyotehta-
vistaan seka liikkkumaan turvallisesti tyotilassa. Hyva valaistus parantaa myds tyoviihty-
vyytta seka vaikuttaa ihmisen vireystilaan. Valaistusta tulee muistaa huoltaa, silla kulumi-
nen ja likaantuminen heikentavat lamppujen, eli valon lahteen tehoa. (Tydturvallisuuskes-
kus 2006, 70-71.)

Valaistuksen voimakkuuden kohtuulliset erot parantavat valaistusvaikutelmaa, eli kun tyo-
ymparistossa on seka kirkasta etta hamaraa valaistusta, valaistus on talléin optimaalinen
tyéntekijalle. Optimaalisessa valaistuksessa myds valon tulosuunnalla on valia; kun valo

tulee sivuilta ja takaa, valaistus ei haikaise nakoa vaan valaisee oikeaoppisesti. Edesta
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tuleva valo vaikeuttaa tarkkaa ndkemista, silla se vahentaa kontrasteja ja valon heijastus-

riski on talldin suurempi. (Tyéturvallisuuskeskus 2006, 71.)

Valaistuksesta puhuttaessa, tulee myos huomioida luonnonvalo. Auringonvalo on henki-
sen hyvinvoinnin kannalta tarkeaa, mutta sen voimakkuus saattaa olla haitaksi, esimerkik-
si haikaisyriskien takia, ja sen vuoksi sita on pystyttava saatamaan verhojen avulla. Luon-
nonvalon valaistuksen hyodyt rajoittuvat vain ikkunan lahelle, eli ergonomian kannalta
luonnonvalosta onkin enemman haittaa kuin hyotya. Ihminen kuitenkin tarvitsee auringon-
valoa, joten on tarkeaa, etta tyodtilasta nakee ulos. lkkunattomia tiloja ei ole kuitenkaan

laillisesti kielletty, kunhan niissa on hyvat tydolot huomioitu. (Launis & Lehteld 2011, 277.)

3.1.2 Lampdtila

Lampdolot koostuvat ilman lampdtilasta, ilman liikkeesta, ymparistdon pintojen lampdtilasta
seka ilman kosteudesta. Myo6s ihmisen fyysinen aktiivisuus seka vaatetus vaikuttavat lam-
pooloon. Yhdessa nama kaikki muodostavat [ampdolojen kokonaisuuden. Kun ihminen
kokee lampdolot miellyttavina, puhutaan lAmpdviihtyvyydesta. Sen ylarajana pidetaan
hikoilua ja alarajana vilun ja vedon tunnetta. (Launis & Lehteld 2011, 283.) Samoin kuin
valaistukseen, jokainen ihminen reagoi myds lampotilaan eri tavoin ja lampdtasapaino
riippuu yksilon ominaisuuksista. LAmpo6tasapainoon vaikuttavat myds likkunta, tyd, vaate-
tus ja tietenkin ympariston lampaétila. Silloin kun ihmisen elimistd luovuttaa lampda yhta

paljon kuin se tuottaa sitd, se toimii parhaiten. (Tydturvallisuuskeskus 2006, 73-74.)

Suurin osa tydsta tehdaan sisatiloissa, joten sisdilmaan on syyta kiinnittaa paljon huomio-
ta. Hyvan sisdilman ominaisuuksia ovat oikea huonelampdtila, sopiva ilman kosteus ja se,
etta ilma on raikas ja puhdas. Kunnossa oleva rakennus ja toimivat ilmanvaihto- ja lammi-
tyslaitteet ovat tarkeimpia tekijoita, jotka vaikuttavat sisadilman laatuun. Yleisimmat haitat
sisailmassa ovat epamiellyttavat hajut, ilman epapuhtaudet kuten poly, veto, lilan alhainen
tai liilan korkea lampétila seka ilman kosteus tai kuivuus. (Tyoéturvallisuuskeskus 2006, 76-
77.)

3.1.3 Ai3niympiristd

Hyvassa aaniymparistdossa tyontekija kuulee oman puheensa ja tarkoituksenmukaisen
keskustelun ja taustalta puuttuvat epamaaraiset ja hairitsevat danet. Silloin kun tyéhon voi
keskittya, eika taustadanet hairitse, aaniymparistdé on hyva. (Tydturvallisuuskeskus
2015a.) Silloin kun daniymparistd on liilan kovaa ja hairitsevaa, puhutaan melusta. Melu on
ei-toivottua ja terveydelle haitallista aanta. Melu voi hairita keskittymista, aiheuttaa stressi-

reaktioita, vaikeuttaa puheen erottumista ja peittaa merkki- ja varoitusdanet. Voimakas ja
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jatkuva melu pahimmassa tapauksessa johtaa kuulovaurioon. (Launis & Lehtela 2011,
278.)

Melulla on my6s psyykkisia ja fysiologisia vaikutuksia, se vaikuttaa mieleen ja elimistén
toimintaan. Pienikin melu saattaa hairita keskittymista ja vaikeuttaa etenkin vaikeiden tyo-
tehtavien tekemista. Melun tietosisaltd ja oma mielentila vaikuttavat siihen, miten kokee
melun. Esimerkiksi mielimusiikin kuunteleminen kovaa tai itse aiheutettu melu kuten vasa-
rointi eivat hairitse, kun taas hiljaisella soiva musiikki, josta ei pida, saattaa hairita paljon.
Elimistddn melu saattaa vaikuttaa kiihdyttamalla sen hermotoimintaa, nostaa sisaelimiston
valmiustilaa ja aivojen vireystilaa. Melu voi keskittymishairion ohella vaikuttaa jopa lihas-
jannitykseen ja aiheuttaa hairiota ruoansulatus- ja verenkiertoelimistossa. Melu voi myds
nostaa helposti verenpainetta ja aiheuttaa univaikeuksia. Melusta aiheutuvia hairidita on

kuitenkin vaikea erottaa muista stressitekijoista. (Launis & Lehteld 2011, 102.)

3.2 Tydasennot ja —liikkeet

Tybasennolla tarkoitetaan ruumiin eri osien kuten yla- ja alaraajojen, niskan, selan ja lan-
tion asentoja, jotka muodostuvat tydssa ollessa. Tydliikkeet ovat liikkeitd, joita tehdaan
tyon aikana. Tydomenetelma, tyovalineet seka tyohon perehdyttaminen vaikuttavat tyo-
asentoihin. Lisaksi asentoihin vaikuttavat tyontekijan henkildkohtaiset ominaisuudet, ty6-
tapa seka asenne. Kun tydasento on hyva, tydnteko sujuu tehokkaammin ja tydntekija

pysyy terveena. (Tydturvallisuuskeskus 2006, 125.)

Tybasennot ja —liikkeet ovat fyysista toimintaa. Fyysinen toiminta keskittyy lihasvoiman
kayttodn. Taman vuoksi on tarkeaa, etta tyontekija voi itse sdataa ja tauottaa fyysisesta
tydsta tulevaa kuormitusta. Lihastyd on joko staattista tai dynaamista. Staattisessa lihas-
tyossa ollaan pitkdan samassa asennossa kun taas dynaamisessa lihastyossa liikutaan ja
lihasta kaytetaan hetkellisesti. Staattinen lihastyd vasyttaa lihasta ja lihasta voi sarkea ja
se saattaa kovettua maitohapon keraannyttya lihakseen. Dynaamisessa lihasty0ssa lihas
saa happea ja ravintoa, silla lihas supistuu ja rentoutuu vuorotellen. Téama on ihmisen eli-
mistolle parempaa lihastyota edellyttden, ettei yksilo rasita elimistdéaan lilan kovalla kuor-

mituksella. (Tyo6turvallisuuskeskus 2006, 125).

Vaarat ja haitalliset tydasennot ja —liikkkeet on hyva tunnistaa, jotta niista aiheutuvat vaivat
voidaan ennaltaehkaista. Liikunta-alan ammattilaisen ja tunnetun personal trainerin Riku
Aallon (2006, 64) mukaan yleisimpia tuki- ja likuntaelinvaivojen riskitekijoita ovat:

- liiallinen autolla ajaminen tai jatkuva istuminen

- fyysinen ja raskas, ty0, jossa kasitelldan paljon raskaita taakkoja
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- asennot, jossa vartalo kiertyy ja kumartuu

- olkavarren ollessa jatkuvasti kohoasennossa

- staattinen tyo

- voimankayttoa sisaltava tyo

- polvillaan tai kyykkyasennossa tydskenteleminen

- liian alhainen lampotila tydymparistossa.

Kun puhutaan tybasennoista ja —liikkeista, on tarkeaa ymmartaa, miten asennot ja lilkkkeet
vaikuttavat kehoon. Ruumiin tukipilari on selkaranka. Selkarangan tarkein ominaisuus
tukemisen ohella on sen liikkuvuus. Kaularanka ja lanneranka ovat selan liikkuvimmat
osat ja jos niihin kohdistuu liian paljon kuormitusta ja rasitusta, koko selkaranka oireilee.
Nikamat, jotka liittyvat toisiinsa kahden pikkunivelen ja valilevyn valityksella, muodostavat
selan tukirangan. Seisottaessa paine kohdistuu tasaisesti seka niveliin etta valilevyyn.
Paineen jakautuminen muuttuu epatasapainoiseksi silloin, kun selkarankaa taivutetaan ja
kierretdan. Paine kasvaa valilevyssa silloin kun nostetaan taakkaa tai kun istutaan pit-
kaan. (Tydturvallisuuskeskus 2006, 125). Vaarin tehdyt tyoliikkeet tai vaarat tydasennot
voivat vahingoittaa eri kehon osia ja pahimmillaan aiheuttaa pitkaaikaisia kipuja ja vaivoja.

Siksi on tarkeaa opetella oikeat tydliikkeet ja tydasennot.

Tyypilliset tydasennot ovat seisominen ja istuminen. Istumatydssa energian kulutus on
kevytta. Kevyesta kulutuksesta huolimatta istumatyd voi aiheuttaa monia ergonomisia
ongelmia. Istumatydssa ollaan usein pitkaan samassa tydasennossa, ylaraajat tekevat
yksipuolisia liiketta, alaraajat saavat vain vahan liiketta ja nako on keskittynytta ja tarkkaa.
Yksipuolisten liikkeiden takia on erittdin tarkeaa huomioida tyévalineet, kuten tyotuoli ja —
poyta, seka tydymparistd. (Tyodturvallisuuskeskus 2006, 126.) Istumatydssa ollaan staatti-
sessa asennossa, eli lihakset ovat pitkdan samassa asennossa, mika saattaa aiheuttaa
vaivoja etenkin selan, niskan ja hartioiden alueella. Noin puolet ihmisista, jotka tekevat
istumatyota, karsii jossain vaiheessa selkavaivoista. Staattinen asento voi aiheuttaa myds
toimintahairidita vatsassa, turvottaa jalkoja ja laskea vireystilaa. (Launis & Lehteld 2011,
174.) Seuraavassa kuvassa (kuva 1) esitelladn ergonomisesti hyva istuma- ja seisoma-

asento.
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Kuva 1. Ergonomiset tydasennot istuma- ja seisomatydssa (The Human Solution 2015)

Kuva 1 esittelee nayttopaatetydssa huomioitavat asiat ja mitat seka istuma- etta seisoma-
asennossa. Ihmisen katseen on oltava 50 — 70 senttimetrin etaisyydelld naytosta ja nay-
ton yli on nahtava vain katsetta nostamalla, ei niskaa kallistamalla. Naytt6d on mahdollista
kallistaa 10 — 20 astetta eteen ja taakse, jotta se voidaan sdataa ihmisen ominaisuuksien
ja mieltymysten mukaan. Tyopoydan korkeus molemmissa asennoissa tulee mitata niin,
etta kyynarvarret ovat levollisesti 90 asteen kulmassa. Tyopoydan alla ja edessa on oltava
tilaa jaloille ja mahdolliselle jalkatuelle. Seisomaty6sséa on oltava joustava ja pehmeéa mat-

to, jossa seista. Istumatydssa on oltava sdadeltava tyotuoli.

Istumatyd on yleensa nayttopaatetyota, eli tydskentelya tietokoneen parissa. Kun naytto-
paatetyota arvioidaan, tydympariston ja kalusteiden lisdksi tulee tarkastella oheislaitteita ja
kaytettavia ohjelmistoja. Tauottaminen on tarkeda nayttopaatetydssa, silla tyo vaatii eten-
kin nakotarkkuutta ja tydn aikana ollaan usein staattisissa asennoissa. (Tydturvallisuus-
keskus 2015b.)

Seisomatyon etuina ovat monipuoliset liikkeet ja asennot, joita voi vaihdella helposti, ja
voimaa on mahdollista kayttda tehokkaammin kuin istuessa. Seisomatydssa energiaa
kuluu huomattavasti enemman kuin istumatydssa ja taten ihminen vasyy nopeammin.
Paikallaan seisominen rasittaa etenkin alaraajoja ja nivelet saavat helposti liiallista kuormi-
tusta. Seisomatydssa onkin tarkeda huomioida, ettd paino jakautuu tasaisesti lonkille,
nilkoille ja polville. Tama tapahtuu silloin, kun ihminen seisoo molempien jalkojen varassa

eika vain toisen jalan varassa. (Tyo6turvallisuuskeskus 2006, 129.)
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Greenwood painottaa artikkelissaan kuinka tarkeaa on pitda hyva ryhti seisomatydssa.
Ryhdin sailyttamista tulisi harjoitella, silla se voi suojella tyontekijaa tyosta koituvista vai-
voista kuten selkakivuista. Tyontekijan ei tulisi kurkotella lukiessaan nayttéa vaan nayttod
tulisi asettaa tyontekijalle edulliselle nakoetaisyydelle, jotta hyva ryhti sailyisi. Ryhdin li-
saksi, Greenwood kehottaa tyontekijaa likkumaan usein, eikd olemaan yhdessa tydasen-
nossa liian pitkdan. Tietyt tyGtavat, kuten puhelinluurin kannatteleminen paan ja kaulan
valissa, saattavat aiheuttaa rasituksia. Liikkumalla tyontekija ehkaisee mahdollisia rasituk-
sia ja vammoja. Venytteleminen ja naytolta pois katsominen ovat myds tarkeita muistaa
tyopaivan aikana. Liikkumista ja venyttelya suositellaan tehtavan 20-40 minuutin valein

tydpaivan aikana. (Greenwood 2015.)

Launis ja Lehtela (2011, 150) toteavat, etta tydasentojen vaihteleminen istumisesta sei-
somaan on ihmiselle kaikkein paras tydasento. Seisomatydssa tulee aina olla mahdolli-
suus paasta istumaan ainakin hetkellisesti tauon aikana ja vastaavasti istumatyossa tulee
olla mahdollista paasta jaloittelemaan ja liikkumaan lyhyin aikavalein. (Launis & Lehtela
2011, 150.) Tydturvallisuuslain (23.8.2002/738) 5 luvun 31 § mukaan ty6ssa, joka vaatii
yhtajaksoisesti paikallaanoloa, tulee olla mahdollista pitaa taukoja ja poistua hetkellisesti

tyopisteelta.

3.3 Laitteet ja kalusteet

Terveellistd istuma- ja seisomatyota tukevat niissa kaytettavat laitteet ja kalusteet. Jo tyo-
pisteen suunnitteluvaiheessa on otettava huomioon tyontekijat ja heidan kayttamat laitteet
ja kalustot seka mietittdva niiden turvallisuutta ja helppokayttdisyytta. (Tyoterveydenhoita-
ja 22.10.2015.) Tydpisteen mitoittamisella on kaksi |ahtékohtaa: sopivimman ja tehok-
kaimman asennon I6ytaminen ja tyontekijoiden kehon eri mittasuhteiden huomioon otta-
minen. Naiden kahden lahtokohdan maarittdminen vaatii toimintakokonaisuuden, tyoteh-

tavien ja kayttajakunnan selvittdmisen. (Launis & Lehteld 2011, 147.)

Turvallinen ja terveellinen nayttopaatetyo edellyttaa paljon kuvaruudulta: sen tulee olla
kirkkaudeltaan ja kontrastiltaan kayttajalle sopiva ja saadeltavissa ja korkeutta on pystyt-
tava myods saatelemaan. Korkeus on silloin sopiva, kun kuvaruudun tekstin ylareuna on
alle katseen vaakatason. Nappaimiston ja hiiren on oltava vierekkain samalla tasolla ja
sellaisella korkeudella, ettd hartiat voivat olla rentoina niita kaytettaessa. Tyopoydalle on
mahduttava tarvittavat tyovalineet, kuten paperit ja puhelin, ja niiden on oltava sopivan
lahella. Hyvan tyopdydan edellytys on myods sen saadeltavyys, eli tydpoytaa voi laskea tai
nostaa tyontekijan mittojen mukaan. Istumaty6ssa on huomioitava tyotuoli: sen on oltava

mukava, tarpeeksi tukeva monissa tydasennoissa ja myds helposti sdadettavissa. (Tyo-
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suojeluhallinto 2006.) Seisomaty6ssa ryhdin ja jalkojen kuormitusta varten on tarkeaa
huomioida seisoma-alusta. Pehmustettua ergonomiamattoa on erittain suositeltavaa kayt-
taa etenkin silloin, kun tyd edellyttda pitkdaikaista seisomista. (Tydterveyshoitaja
22.10.2015.)

3.4 Perehdytys ergonomiseen ja tavoitteelliseen ty6hon

Perehdytyksessa on kyse ensisijaisesti tyontekijan hyvinvoinnista ja siita, etta tyontekijalle
annetaan mahdollisimman paljon tietoa ja taitoa alussa, jotta tdma pystyy tyoskentele-
maan mahdollisimman hyvin ja terveellisesti. Tyontekija voi hyvin silloin, kun han oppii ja
kokee osaavansa tyon, paasee nayttamaan taitojaan ja kokee tydymparistonsa turvalli-
seksi ja tukevaksi. Perehdytys tydhon nopeuttaa tata kehittymista ja tukee mydnteista
asennetta tyontekoon. Kunnolliseen perehdytykseen kuuluu myos perehdytys ergonomi-
seen tydntekoon, eli tydntekija perehdytetaan oikeaoppisiin tydasentoihin ja -liikkeisiin.
(Tyoturvallisuuskeskus 2006, 31.)

Kunnollisen perehdyttamisen seurauksena tyontekija saa itsevarmuutta ja oppii omatoimi-
seksi, mika taas kannustaa sisaisen yrittdjahengen kasvuun. Kun tyontekija on omatoimi-
nen, omat toimintatavat muokkautuvat muuttuvan tilanteen mukaan helposti ja tyontekija
osaa kantaa vastuuta tavoitteellisesti. Perehdytys tyohon ei palvele ainoastaan tyontekijaa
vaan on myos pidemmalla tahtaimella tarkeaa tyon laadun ja yrityksen kilpailukyvyn kan-
nalta. Perehdytetty henkilokunta on omatoiminen, jolloin tydyhteisdssa voidaan keskittya
enemman tuloksien saavuttamiseen eika esimerkiksi jatkuvaan tyonteon tarkkailuun tai
uudelleen perehdyttamiseen. Perehdyttdminen ergonomiaan ja turvalliseen tyontekoon
ennaltaehkaisee tyontekijan turhia poissaoloja ja kannustaa tata voimaan hyvin tyossaan.
(Tyoturvallisuuskeskus 2006, 31.)
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4 Hotel Haven

Hotel Haven on yksi Oy Union Hotels Ab yhtién kolmesta hotellista. Sen sisarhotelleina
ovat Hotel Fabian ja Hotel Lilla Roberts. Oy Union Hotels Ab:n omistaa Kamp Group, joka
johtaa talla hetkelld Helsingin hotellimarkkinoita omistamalla Helsingin ydinkeskustan par-

haimpia hotelleja. (Kdmp Group 2015.)

Hotel Haven avattiin vuonna 2009 Unioninkadulle Kauppatorin kulmalle. Hotel Haven luo-
kitellaan viiden tahden hotelliksi ja se kuuluu Small Luxury Hotels of the World —ketjuun.
Hotellissa on 77 huonetta, kalaravintola Havis, aulabaari Bar Haven, nelja kokoushuonetta
ja auditorio, kuntosali sekad vastaanotto, joka on avoinna ympari vuorokauden. (Hotel Ha-
ven 2015.)

4.1 Vastaanotto tydoymparistona

Hotel Havenin vastaanotto sijaitsee hotellin toisessa kerroksessa, eli yhta kerrosta katuta-
soa ylempana. Hotellin paasisaankaynnin luona on viisi porrasta, jotka vievat ylos vas-
taanoton luokse. Portaiden vieressa on matkalaukuille tarkoitettu ramppi, jonka ylapuolella
on kuitenkin kaide, jolloin tila matkalaukuille pienenee ja nain ollen ramppia ei voi kayttaa
suurempien matkalaukkujen karréamista varten. Yleisin tapa matkalaukkujen tuomiselle
vastaanottoon on laukkujen nostamien portaissa. Vastaanottoon johtavista portaista on

kuva tdman opinnaytetydn liitteissa (liite 1).

Vastaanottotiski on vastaanottovirkailijoiden ty6taso. Sen korkeus on 94 senttimetria. Vas-
taanottotiskin edessa oleva taso on korkeampi kuin vastaanottovirkailijan tyotaso, eli taso,
jossa asiakas esimerkiksi tayttda majoituskorttinsa. Se on korkeudeltaan 110 senttimetria.
Vastaanottovirkailijoiden tyotasolla on tilaa kahdelle tietokoneen naytdlle ja tiskin keskella
on yksi pienempi nayttd harjoittelijaa varten. Naytot on nostettu kirjapinojen paalle tuo-
maan niitd korkeammalle tydntekijan silmien tasolle. Tietokoneen nappaimistdlle on pui-
nen korokealusta sita kaipaaville. Se on 7 senttimetria korkea ja 65 senttimetria levea.

Tybtasosta ja vastaanotosta on kuvat liitteissa (liite 2 ja liite 3).

Tyopisteen siisteys on jokaisen tydntekijan vastuulla ja yleisena kaytantona on pitaa kaikki
turha tavara pois tiskilta ja lattialla ei ole roskia tai muuta ylimaaraista, johon voisi esimer-
kiksi kompastua. Ty6tason alapuolella on paljon hyllyja, jossa voi sailyttaa tyovalineita ja
tybossa kaytettavia tavaroita ja papereita. Alahyllyillda ovat myds vastaanottoalueen ainoat

roskakorit.
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Hotel Havenin vastaanottovirkailija suorittaa suurimman osan tyovuorostaan seisten tieto-
koneen naytdn edessa. Vastaanotossa ei ole tuoleja tydntekijoitad varten. Seisoma-
alustana vastaanottotiskin takana on pehmustettu muovimatto, joka helpottaa seisomatyo-
ta. Vastaanottovirkailijan tyypillisistéa tydasennoista on kuvia liitteissa (liite 4, liite 5 ja liite
6). Kuvista ndkyy myds pehmustettu matto. Tydterveydenhoitajan mukaan seisomaty6 on
huomattavasti terveellisempaa kuin istumatyo, silla siina paasee likkumaan helpommin ja
enemman ja nain myos vaihtelemaan ty6asentoa itselleen mukavammaksi. Tybasennos-
sa tulee aina ottaa huomioon liikkuvuus ja tuki, jotta molempia saa tarpeeksi. (Ty6tervey-
denhoitaja 2015).

Vastaanoton takana on laukkuhuone, joka toimii myds vastaanottovirkailijoiden taukotila-
na. Taukotilassa on kaksi tyopoytaa ja niiden aaressa tyotuolit. Taukotilasta I0ytyvat myos
wc-tilat ja sailytyshyllyja tavaroille, joita ei tarvitse jatkuvasti tydonteossa. Taukotila toimii
tyontekijoiden ruokailutilana ja tilassa on mikro ja minibaari kaikkien tyontekijoiden evaita
varten. Tila on pieni, etenkin huoneen ollessa taynna matkatavaroita. Tauot pidetaan aina

laukkuhuoneessa, jossa ei ole varsinaista rauhaa, silla tilaa kaytetaan jatkuvasti.

Vastaanottovirkailijoilla on tydvaatteina viran puolesta saatu puku. Miehilléd on suorat hou-
sut, kauluspaita, bleiseri ja solmio. Naisilla on vaihtoehtona hame tai housut, kauluspaita,
bleiseri seka huivi. Seka miehilla etta naisilla tulee olla mustat kengat, naisilla suositukse-
na ovat korkokengat. Bleiseriin tulee kiinnittaa nimikyltti, jossa on nimen ja tyotittelin li-
saksi Hotel Havenin logo. Vastaanoton henkilokunnan pukuhuoneet sijaitsevat hotellin
kellarikerroksessa. Pukuhuoneet ovat erilliset miehille ja naisille. Niissa on lukolliset kaapit

henkilokunnalle seka suihkutilat.

Tydsuojeluhallinnon (Tydsuojelu 2015) mukaan henkiléstotiloissa tulee olla wce-tilat, juo-
mavetta, ruokailutila, jddkaappi ja mikroaaltouuni omia evaita varten, helppopéaasyinen tila
vaatteiden vaihtoon ja kuivaamiseen, lukollinen kaappi, peseytymistilat ja taukotila lepoa

varten. Nama kaikki kriteerit toteutuvat Hotel Havenin vastaanottohenkilobkunnan osalta.

4.2 Vastaanoton palvelupolku

Palvelupolku on aika-akseli, jossa kuvataan, miten asiakas kulkee ja kokee palvelun (Tuu-
laniemi 2011, 78). Voidaan ajatella, ettad palvelu on prosessi, joka jaetaan eri palvelutuoki-
oihin ja palvelun kontaktipisteisiin. Nain jokaista osaa voidaan tarkastella ja kehittaa yksi-
tellen. Palvelutuokiot palvelupolulla voidaan jakaa neljaan eri osaan: palveluun tutustumi-
nen, palvelun saavuttaminen, palvelutapahtuma ja jalkipalvelu. (Tuulaniemi 2011, 78-79.)

Vastaanottovirkailijan tydpaivan vaiheita ja fyysista tekemista voi tarkastella asiakkaan
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kulkeman palvelupolun kautta. Fyysiset tekemiset tulevat selkeimmin esiin palvelutapah-

tuman aikana, eli kun asiakas on fyysisesti paikan paalla ja hanta palvellaan.

Vastaanoton paatehtaviin kuuluu asiakkaiden sisdan- ja uloskirjaaminen. Naiden lisaksi
tyotehtaviin kuuluu asiakkaiden tarpeiden huomioiminen, puheluihin ja sahkoposteihin
vastaaminen, varausten tarkistaminen ja tekeminen, hotellin siisteyden ja jarjestelmalli-
syyden yllapitaminen seka lahetyksien vastaanottaminen. Paivittaisten tydtehtavien aika-
na paasee liikkumaan vuoron aikana melko paljon, mutta hiljaisempina paivina tyovuoro
saattaa pitkalti menna seisten vastaanottotiskin takana tietokonenayton edessa varauksia
ja sahkoposteja tehden. Vastaanottovirkailijan fyysista ergonomiaa tarkastellaan tassa
opinnaytetydssa asiakkaan sisaan- ja uloskirjautumisen kautta, silla ne ovat vastaanotto-
virkailijan paatehtavat, joita tehdaan jokaisessa vuorossa riippumatta siitd, onko paiva
hiljainen vai ei. Kuvio 4 esittad asiakkaan kulkeman polun sisdankirjautumisen yhteydessa
ja kuvio 5 esittda asiakkaan kulkeman polun uloskirjautumisen yhteydessa. Molemmat
kuviot kdydaan lapi vaiheittain keskittyen vastaanottovirkailijan fyysiseen toimintaan. Ku-

vioiden palvelupolut kuvaavat Hotel Havenin tyypillisia asiakaskohtaamisia.

Asiakas saapuu Asiakas antaa Asiakas tayttaa

hotellille — iii"iiiiii y majoituskortin

Asiakas kysyy Asiakas saa
. - karttaa ja avainKkortin ja
Asiakas majoittuu mahdollisia perustiedot
neuvoja hotellista

Kuvio 4. Asiakkaan sisaankirjaaminen

Asiakas pyritaan ottamaan vastaan jo hotellin paaovilla, eli vastaanottovirkailija kdvelee
vastaanottotiskin luota viisi porrasta alas ulko-oville. Vastaanottovirkailija tarjoutuu autta-
maan matkalaukkujen kannossa ja nostaa matkalaukut viisi porrasta yl0s ja vie ne vas-
taanottotiskin luokse. Jos matkalaukkuja on paljon, vastaanottovirkailija menee asiakasta
vastaan matkalaukkukarryjen kanssa ja karraa laukut portaattoman takaoven kautta vas-

taanottoon.
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Seuraavaksi asiakkaalta kysytadan milla nimelld hanen varauksensa on tehty seka pyyde-
tdan hanelta henkildllisyystodistus ja luottokortti mahdollisia lisdkustannuksia varten. Asi-
akkaan ojentaessa pyydettyja kortteja, vastaanottovirkailija kumartuu vastaanottotiskin yli
ottamaan kortit ja taman jalkeen han etsii varauksen jarjestelmasta. Han tulostaa majoi-
tuskortin ja kumartuu noin kaksikymmenta senttimetria alas ottamaan sen tulostimesta

ty6tason alta. Han ojentaa majoituskortin tiskin yli asiakkaalle taytettavaksi.

Samaan aikaan kun asiakas tayttdad majoituskorttia, vastaanottovirkailija syottéa asiak-

kaan tiedot jarjestelmaan ja tekee asiakkaalle avainkortin. Tata varten han ojentuu otta-
maan ja aktivoimaan avainkortin nayton vasemmalta puolelta riippumatta siitd kummalla
tydkoneella on. Ojennuksessa han suoristaa kaden ja kumartuu muutaman senttimetrin

sivulle.

Kun vastaanottovirkailija on tehnyt avainkortin, han ojentaa asiakkaalle takaisin taman
henkildllisyystodistuksen seka luottokortin ja samalla ottaa asiakkaalta taytetyn majoitus-
kortin. Majoituskorttien lokero on ty6tason keskella alhaalla, eli vastaanottovirkailijan lait-
taessa majoituskortin lokeroon, han kumartuu sivulle ja alaviistoon noin parikymmenta
senttimetrid. Taman jalkeen han ojentaa asiakkaalle avainkortin ja kertoo hotellin perus-
tiedot aamiaisesta langattoman verkon kayttoon. Kertoessaan hissien kaytosta, vastaan-
ottovirkailija nayttaa hissien sijainnin ojentamalla katensa hissien suuntaan ja kertoessaan

ravintolasta, han osoittaa ravintolan suuntaan.

Vastaanottovirkailija tarjoaa asiakkaalle Helsingin karttaa ennen tdman menoa huonee-
seen. Mikali asiakas haluaa kartan, vastaanottovirkailijan tulee jalleen kumartua sivulle ja

alaviistoon, silla kartat sijaitsevat majoituskorttilokeron vieressa.

Kun asiakas on vastaanottotiskilla, hanelta kysytaan jalleen, tarvitseeko taméa apua mat-
kalaukkujen kanssa. Mikali asiakas pyytaa apua, vastaanottovirkailija vie matkalaukut
matkalaukkukarryn kanssa tai ilman hissiin ja hissista kaytavaa pitkin asiakkaan huonee-

seen asti.
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Asiakkaan

Asiakas saapuu Asiakas suorittaa

vastaanottotiskille l?u or.l.c.e.lasgu_ maksamisen
dydaan lapi

Asiakas jattaa Asiakas antaa
Asiakas poistuu matkalaukut

sailéon palautetta

Kuvio 5. Asiakkaan uloskirjaaminen

Asiakkaan uloskirjautuessa, asiakas saapuu vastaanottotiskin luo ja vastaanottovirkailija
kysyy hanen huonenumeroa seka ojentuu ottamaan avainkortin. Taman jalkeen vastaan-

ottovirkailija etsii jarjestelmasta huonelaskun.

Kun huonelasku on kayty asiakkaan kanssa lapi, vastaanottovirkailija kysyy asiakkaalta
maksutapaa ja pyytaa asiakkaalta tarvittavan summan kateisena tai maksukortin. Katei-
sen tai luottokortin vastaanottamisessa tapahtuu jo tutuksi tullut ojennus asiakasta kohti.
Luottokortin maksupaate on nayton vasemmalla tai oikealla puolella, riippuen tyopistees-
ta. Vastaanottovirkailija ottaa maksupaatteen kateensa, laittaa maksukortin lukijaan ja
ojentaa maksupaatteen asiakkaalle tiskille. Mikali asiakas haluaa maksaa kateisella, vas-
taanottovirkailijan tulee tehda erillinen liike kassan luokse. (Kassan sijaintia ei voida kertoa
turvallisuussyista tassa esimerkissa.) Vastaanottovirkailija ojentuu antamaan maksukortin

tai vaihtorahat asiakkaalle.

Maksukuitit tulostuvat itsestaan kuittikoneesta, joka sijaitsee nayton vieressa. Vastaanot-
tovirkailija laittaa kuitit kirjekuoreen, jonka han ottaa tyotason sivukaapista. Kirjekuorta
ottaessa, vastaanottovirkailija tekee pienen kiertoliikkeen sivulle. Kirjekuori ojennetaan

tiskin yli asiakkaalle.

Maksamisen yhteydessa tai maksun jalkeen, vastaanottovirkailija kysyy asiakkaalta tdman

viihtyvyydesta. Mikali asiakas mainitsee jonkin vian, vastaanottovirkailijan tulee kirjata se
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saman tien ylos, ettei se unohdu esimerkiksi kiireen keskella. Yleisin tapa on kirjoittaa se

tyotasolla olevaan muistilehtioon.

Mikali asiakas haluaa jattaa matkalaukkunsa laukkuhuoneeseen, vastaanottovirkailija
ojentaa asiakkaalle numerotarran ja limaa sen vastakappaleen asiakkaan matkalauk-
kuun. Taman jalkeen han vie matkalaukun kantaen tai vetaen laukkuhuoneeseen, mika
sijaitsee vastaanottotiskin takana. Taman tapahtuman aikana, vastaanottovirkailija kumar-
tuu useaan otteeseen ja poistuu tyopisteeltaan hetkellisesti. Mikali asiakas ei jata matka-
laukkuja laukkuhuoneeseen, vastaanottovirkailija tarjoutuu kantamaan matkalaukut vas-

taanoton portaat alas ulko-ovelle.

Lopuksi asiakkaalta kysytaan taksin tarvetta ja mikali asiakas sellaisen haluaa, vastaanot-
tovirkailija tilaa taksin tietokonejarjestelman kautta. Taksi saapuu muutaman minuutin ku-
luessa tilaamisesta. Vastaanottovirkailija auttaa laukkujen kantamisessa ja saattaa asiak-

kaan tarvittaessa taksiin.

Edellisista esimerkeista voidaan huomata, ettd kurottamista, nostelua ja ojentelua tapah-
tuu lyhyessa ajassa usein. Nama pienet liikkeet eivat valttamatta tunnu merkityksellisilta
yhden asiakkaan kohtaamisessa, mutta vastaanottovirkailijan toistaessa liikkeita jokaisen
asiakkaan kohdalla vaikutukset ovat suuret ja jopa haitalliset. Lisaksi tulee huomioida
muut vastaanottovirkailijan tyotehtavat ja niista koituvat tyodliikkeet seka seisomatyon
asennot. Myos tydymparisto, eli valaistus, aaniymparistd seka lampotila tulee huomioida

kun tarkastellaan vastaanottovirkailijan fyysistd ergonomiaa.

Palvelupolku voi auttaa organisaatiota ja sen tyontekijoitd hahmottamaan mita on hyva
palvelu asiakkaan nakokulmasta. Ymmartamalla asiakkaan kulkeman polun, asiakkaan
tarpeet ja vastaamalla niihin hyvalla palvelulla, yritys erottuu kilpailijoistaan ja parantaa
omaa brandia ja mainetta. (Bitner, Morgan & Ostrom 2007, 4.) Hotel Havenin kaltaisessa
luksushotellissa on tarkeaa, ettd henkilokunta ymmartad asiakkaan odotukset ja osaa
tarjota korkeatasoista palvelua asiakkaalle. Hotel Haven edustaa Helsingin hotellikunnan
parhaimmistoa, joten on sanomattakin selvaa, etta esteettisyys on tarkeaa hotellille, silla
asiakkaan ensivaikutelma tulee yleensa siita, mitd han nakee. Sisustuksen lisdksi asiakas
nakee hanta vastaanottavan henkilokunnan ja muodostaa nain ensivaikutelman, joka vai-
kuttaa hotellin brandiin asiakkaan nakdkulmasta. Jos henkildkunta voi hyvin ja silla on
terveellinen tydymparisto, se heijastuu asiakkaalle. Mutta myods huonovointisuus ja epa-
mukavat tydolot nakyvat asiakkaalle. Taman vuoksi on tarkea muistaa tyohyvinvoinnin ja
ergonomian vaikutukset myds tasta nakokulmasta, eli miten asiakas nakee henkildokunnan

ja miten se kuva vaikuttaa asiakkaan ensivaikutelmaan ja pidemmalla tahtaimella yrityk-
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sen brandiin ja imagoon.
4.3 Tyohyvinvoinnin huomioiminen Hotel Havenissa

Hyvaan johtamiseen kuuluu henkildston tyoterveydesta huolehtiminen. Hyva johtaja ottaa
huomioon mahdolliset haitat ja vahingot, jota tyontekijdille voi sattua tydpaikalla. Tervey-
teen liittyvat haitat tyopaikalla johtuvat usein huonosta ergonomiasta tai puutteellisesta
perehdytyksesta tyotehtaviin ja tydasentoihin. Mikali johtaja ei itse sovellu perehdyttami-
seen tai neuvomaan ergonomiassa, tulee taman osoittaa tehtadvaan pateva henkilo esi-

merkiksi tydterveydenhoitaja. (Tyoterveydenhoitaja 2015.)

Hotel Havenin vastaanoton henkilokunnasta ja heidan tyOtehtavista vastaa ensisijaisesti
hotellin johtaja, joka on vastaanottovirkailijoiden Iahin esimies. Hotellin johtaja on nakyvas-
ti mukana paivittaisessa hotellin toiminnassa ja pitda huolen tydssa viihtymisesta. Han
pitda tyoilmapiirin rentona ja l&hestyttavana ja hanet on aina helppo tavoittaa joko kasvo-
tusten, puhelimitse tai sdhkopostitse. Hotellin johtaja pitda sopivin valiajoin palavereita
vastaanottohenkilokunnan kanssa. Niissa kdydaan ajankohtaiset asiat ja tapahtumat lapi.
Palavereissa annetaan myos tilaa mielipiteille ja kehitysehdotuksille. Liséksi hotellin johta-
ja pitéda kehityskeskusteluja kerran vuodessa tai tarpeen tullen useammin jokaisen vas-
taanottovirkailijan kanssa erikseen ja han vastaa myds virkistystapahtumista tydporukan

kesken.

Tyontekija on ensisijaisesti itse vastuussa omasta hyvinvoinnistaan seka terveydestaan.
Tyonantaja on kuitenkin vastuussa siita, etta tyontekija perehdytetaan tyopaikkaansa ja —
tehtaviinsa oikeaoppisesti. Myos perehdytys tydhyvinvointiin ja tydbergonomiaan on erittain
tarkeaa etenkin, kun kyseessa on uusi tydpaikka ja uudet tyotavat. Mita aikaisemmin ja
enemman tyontekija tietda tydbergonomiasta, sen paremmin han voi itse perehtya oi-
keanalaiseen tyotapaan ja ergonomisesti oikeaoppisiin tydasentoihin ja nain ennaltaeh-
kaistd mahdollisia vaivoja ja keskittya tekemaan tydnsa fyysisesti oikealla tavalla. Ennal-
taehkaisyssa on tarkeaa, etta tyontekija osaa ohjata itsedan valitsemaan oikeanlaiset tyo-
véalineet ja tydasennot tydymparistdssaan. On siis tarkeaa, etta tyontekijalle tarjotaan apua
ja tietoa tybergonomiasta tyopaikalla. Ergonomiasta tulee puhua myos tydhyvinvoinnin
palvelujen kautta esimerkiksi tydhodntulotarkastuksen yhteydessa. Tydpaikalla voisi olla
myo6s saanndllistd ohjausta tai tietoiskuja ergonomiasta tyoterveyden vaen puolelta, jotta
neuvot ja tieto ergonomiasta eivat paase unohtumaan. Etenkin jos tyontekija ei pida er-
gonomiaa tarkeana tai kiinnostavana, aihe saattaa helposti unohtua ja neuvot hyvasta
tyétavasta jaada unholaan. (Tybterveydenhoitaja 2015.) Jokainen Hotel Havenin vastaan-
ottovirkailija kay tydsopimuksen alettua tyohontulotarkastuksessa tyoterveydenhoitajalla

tai —laakarilla. Tyohontulotarkastuksen yhteydessa vastaanottovirkailija saa perehdytyk-
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sen tydergonomiasta. Taman jalkeen ergonomian huomioon ottaminen on jokaisen omalla
vastuulla, silla siitd ei opasteta tai tiedoteta tydpaikalla laisinkaan. Vastaanottovirkailijan
on aina mahdollista paasta tyoterveyslaakarin vastaanotolle, mikali han kokee terveyshait-

toja.

Tydhyvinvoinnin tarkednad osana ovat tydsuhde-edut. Kdmp Groupin ostettua Hotel Haven
Royal Ravintoloilta toukokuussa 2015, vastaanottovirkailijan tydsuhde-edut muuttuivat
Kamp Groupin mukaisiksi. Luottamuksellisista syistd Kdmp Groupin tydsuhde-eduista ei

puhuta tdssa opinnaytetydssa.

4.4 Vastaanottovirkailijan tyévuorot

Hotel Havenin vastaanotossa on henkildkuntaa paikalla ympari vuorokauden. Vastaan-
oton henkilokunta tyoskentelee kolmessa vuorossa: aamu-, ilta- ja yovuorossa. Tyonteki-
jat tekevat joko kaksivuorotyo6ta eli aamu- ja iltavuoroja tai ovat kokoaikaisesti yovuorossa.
Hotel Havenin aamuvuoro on klo 7.00 — 15.00, iltavuoro klo 15.00 — 23.00 ja yévuoro klo
23.00 — 7.00. Vuoroty6 on levon kannalta haasteellista, silla esimerkiksi iltavuoron jalkei-
nen aamuvuoro ei anna mahdollisuutta 7-8 tunnin younille, mikd on normaali unentarve
ihmiselle. Vuorotyd aiheuttaa niin fyysista kuin henkistakin kuormitusta. Tyévuorossa on
aina kaksi vastaanottovirkailijaa ja usein yksi harjoittelija. Tama auttaa tyotehtavien jaossa
ja taukojen pitamisessa. Tyotoverista on myos tukea ja turvaa seka seuraa tydvuoron ai-

kana.

Hotellialan vuorotydntekijat valittavat eniten vuoroty6n aiheuttamista kuormituksesta,

uniongelmista ja vatsavaivoista. On luonnollista, ettd ndma ongelmat nousevat lahes aina
esille, kun vuorotyodlaiselta kysytaan mika on ongelmallisinta vuoroty6ssa. Vuorotyd vasyt-
taa ja tyOaika saattaa sekoittaa monen vuorotyolaisen sosiaalisen elaman, silla tydaikojen
ja vapaa-ajan sovittaminen ystavien ja perheen kanssa saattaa olla jopa erittain hankalaa.

(Tydterveydenhoitaja 2015.)
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5 Tutkimusmenetelmat

Tutkimukseni tavoitteena oli selvittdd Hotel Havenin vastaanoton tydergonomian nykytaso
ja laatia tutkimusmenetelmien pohjalta kehitysehdotuksia ergonomisempaan tydymparis-
toon. Kehitysehdotukset laadittiin hotellin laajennusta ajatellen. Tutkin Hotel Havenin vas-
taanoton tyontekijoiden omakohtaisia kokemuksia tyopaikan ergonomiasta. Valitsin tutki-
mukseni tekomuodoksi puolistrukturoidun kyselyn, jonka l&hetin sahkoisesti kaikille talla
hetkella Hotel Havenissa tyoskentelevalle vastaanottovirkailijalle lokakuussa 2015. Kysely
on liitteena tassa opinnaytetydssa (liite 11 ja liite 12). Virkailijoita on yhteensa 12, joista 11
vastasi kyselyyn. Vastaajista kahdeksan on vakituisessa ty6suhteessa ja kolme osa-
aikaisina tyontekijoina ja he tekevat vuoroja useasti vilkkossa. Nelja vastaajista on miehia
ja loput seitseman on naisia. Vastaanottovirkailijoiden pituus vaihtelee 145 senttimetrista
185 senttimetriin. Heidan ikédnsa on 24 ja 40 vuoden valilla ja heillda on tyokokemusta Ho-

tel Havenista puolesta vuodesta noin kuuteen vuoteen.

Tutkimukseni on kvalitatiivinen, eli laadullinen tutkimus. Laadullisessa tutkimuksessa kes-
kitytdan tulkitsemaan ja ymmartamaan haastateltavan henkilon ilmaisuja ja nakokulmia.
Tutkija pyrkii olemaan vuorovaikutuksessa haastateltavan kanssa (Tilastokeskus 2015).
Tutkimuksessani tarkeampaa on nimenomaan laatu eikd maara, halusin saada kattavia
vastauksia ja mielipiteita tyotovereiltani esitettyihin kysymyksiin yhteisen tydpaikkamme
ergonomiasta. Lisaksi tutkimukseni kohderyhma on pieni, silla Hotel Havenin vastaan-
otossa tyoskentelee vain 12 henkilda ja tutkimukseni kasittda nimenomaan vain Hotel
Havenin vastaanottovirkailijat. Maarallisessa tutkimuksessa kohderyhma valitaan yleensa
satunnaisen otannan kautta ja osallistujien lukumaara on useita kymmenia, kun taas laa-
dullisessa tutkimuksessa suositaan pienta ja tarkkaan valittua kohderyhmaa. Yleisimmat
menetelmat kerata aineistoa laadulliseen tutkimukseen ovat haastattelu, havainnointi,

kysely ja tieto erilaisista dokumenteista (Tuomi & Sarajarvi 2009, 71).

Valitsin aineistokeruumenetelmaksi sahkoisen kyselyn. Valitsin kyseisen aineistokeruu-
menetelman siksi, ettd kyselyni kohderyhma oli helpoin ja tehokkain tavoittaa sahkoisesti.
Kohderyhmani kaikki jasenet tydskentelevat vuorotydssa ja sen vuoksi esimerkiksi haas-

tattelu jokaisen kanssa erikseen tai yhdessa ei onnistunut erindisten aikataulujen takia.

Kyselyn haasteena on se, ettei kyselija pysty selventamaan kysymyksidan tai esittamaan

mahdollisia lisdkysymyksia vastaajalle. Lisaksi kyselija olettaa, etta jokainen vastaaja pys-

tyy ilmaisemaan mielipiteensa selkeasti kirjallisesti ja ettd vastaajat ovat luku- ja kirjoitus-

taitoisia. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 73.) Vaikka lahetin kyselylomakkeen jokaiselle vastaa-

jalle sdhkopostitse, olin kaikkien vastaajien kanssa tyovuorossa tutkimukseni aikana, eli
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vastaajilla oli tilaisuus kysya minulta tarkentavia kysymyksia ja minun oli mahdollista ky-

sella kyselylomakkeiden peraan.

Valitsin tutkimusmuodoksi puolistrukturoidun kyselylomakkeen. Kysymyksia oli yhteensa
10 ja jokaiseen kysymykseen pystyi vastaamaan avoimesti omaa mielipidetta ilmaisten.
Valtin kysymyksia, johon vastaaja pystyi vastaamaan ainoastaan kylla tai ei, silla halusin
laajempia ja informatiivisempia vastauksia. Puolistrukturoiduilla kysymyksilla johdatetaan
vastaaja aiheeseen ja teemaan, mutta annetaan tdman ilmaista mielipiteensa ja ajatuk-
sensa vapaasti (Tuomi & Sarajarvi 2009, 74-75). Lahetin kyselylomakkeen kaikille seka
suomeksi etta englanniksi, silla kolme tyontekijaa on ulkomaalaistaustaisia. Kaikki Hotel
Havenin vastaanottovirkailijat puhuvat moitteettomasti sekd suomea etta englantia. Mo-

lemmat kyselylomakkeet ovat liitteina opinnaytetyossa.

Lahetin kyselylomakkeen kaikille 12:lle vastaanottovirkailijalle saatesanojen kanssa. Saa-
tesanat olivat myos seka suomeksi ettd englanniksi. Kehotin jokaista kdymaan kysymyk-
set rauhassa lapi ja miettimaan vastauksia kehitysehdotuksia ajatellen. Saatesanat 16yty-
vat liitteista (liite 9 ja liite 10). Annoin vastausaikaa viisi paivaa, jota suurin osa vastaajista
noudatti hyvin. Kolme vastaajista vastasi muutaman paivan myohassa. Kahdeksan vas-
taajista suoritti kyselyn vastaamalla itsenaisesti kyselyyn ja lahettamalla sen takaisin mi-
nulle sahkopostitse. Kaksi vastaajaa kirjoitti kasin vastaukset paperille ja antoivat lomak-
keen kasvotusten tyovuorossa. Yksi suoritti kyselyn suullisesti minun kaytyani kyselylo-
makkeen kysymykset lapi hanen kanssaan tydvuoron aikana. Yksi henkild jatti vastaamat-

ta kyselyyn tuntemattomasta syysta.

Laadin kysymykset itse havainnoimalla Hotel Havenin vastaanottoa tydymparistona er-
gonomiselta kannalta, haastattelemalla erasta ty6terveydenhoitajaa aiheesta seka kaytta-
en apuna Rasan ja Ketolan teosta Nédppéré. Nappara-teos on laadittu ensisijaisesti tyoter-
veyshuolto- ja tydsuojeluhenkilostolle seka tydsuojelutarkastajille, jotka arvioivat toimisto-
jen tydoloja paivittain (Rasa & Ketola 2002, 3). Mietin alkuun, miten ergonomia nakyy ja
tuntuu omassa tydvuorossa ja mité jain kaipaamaan ergonomisesti tyopisteelleni ja tyo-
ymparistooni. Tutkittuani ergonomiaa aiheena opinnaytetyohoni, tarkastelin ergonomisia
puitteita enemman tydpaikallani ja kirjasin niita ylos itseani varten. Kaytin havainnoimises-
sa apuna Nappara-teoksen arviointiperusteita, jotka I0ytyvat liitteista (liite 8). Opinnayte-
tyoni ollessa hyvalla mallilla teoriaosuuden suhteen, kavin haastattelemassa tyotervey-
denhoitajaa pddkaupunkiseudun yksityisella 1aakariasemalla. Hanelta kysyin yleisesti tyo-
ergonomiasta ja hotellialan ihmisten vaivoista ergonomiaan liittyen. Haastattelupohja on
opinnaytetyon liitteend (liite 7). Lopuksi kaytin kyselylomakkeen kysymysten jarjestykseen
ja aihepiirien valintaan Nappara-teoksen arviointiperusteita.
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Kyselylomakkeen kysymykset voidaan jakaa viiteen osaan. Kyselylomakkeen rakenne
mukailee tdman tyén kolmannen kappaleen, eli fyysisen ergonomian runkoa. Ensimmai-
set kolme kysymysta kasittelevat tyodtilaa ja tydymparistoa. Kysymyksissa keskitytaan va-
laistukseen, [Ampdtilaan, meluun ja tydpaikan taukotilaan. Seuraavat kolme kysymysta
liittyvat tydasentoihin ja niista johtuvin mahdollisin vaivoihin. Kolmannessa osassa kysel-
I1&dan tyopisteen kalustosta ja valineista, joilla on suuri painoarvo tulosten analysoinnin
kannalta. Neljas osa kasittaa kysymyksen perehdytyksesta ja lopuksi vastaajalle esitetdan

avoin kysymys seka hyvista etta kehitettavista puolista tydympariston ergonomiasta.
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6 Tutkimuksen tulokset

Tassa luvussa kasitellaan kyselylomakkeen kautta saadut tutkimuksen tulokset. Tuloksia
kasitelldan aihe kerrallaan. Aiheet ovat tdman opinnaytetydn kolmannen kappaleen mu-

kaiset.

6.1 Vastaanoton tyoymparisto

Vastaanoton tyoymparistod kasittaa valaistuksen, lampdtilan ja melun. Kyselyssa on yksi

kysymys kutakin aihealuetta koskien.

Kaikki yksitoista vastaajaa kokivat valaistuksen hyvaksi vastaanotossa ja omalla tyopis-
teelldan. Valaistusta luonnehdittiin luonnolliseksi, pehmeaksi ja riittoisaksi. Vastaanoton
suuret ja avarat ikkunat saivat kolmelta vastaajalta erityishuomiota; he kokivat avarat ik-
kunat hyodyllisiksi valon suhteen, mutta myds mukavaksi maisemaksi tydvuoron ajaksi.
Kaksi vastaajaa mainitsi positiiviseksi asiaksi valaistuksen séadettavyyden seka vastaan-
ottotiskin etta takahuoneen yhteydessa. He kertoivat, etta ilta-aikaan on mukava himmen-
taa vastaanoton valaistusta takaamaan paremman ja viehattdvamman tunnelman asiak-
kaille ja takahuoneesta on mukava laittaa valot pois paalta tauon aikana, jotta silméat saa-
vat lepoa kirkkaalta tyovalolta. Kaksi vastaajista kiinnitti huomiota tietokoneen naytén va-
loon; molempien mielesta oli mukavaa, etta myos nayton kirkkautta saa saadeltyd oman
maun mukaan. Yksi vastaajista oli tyytyvainen valojen laatuun ja variin. Yksi antoi negatii-
vista palautetta LED-valoista vastaanoton alueella. Himmennettdessa ne valkkyvat hiukan

ja tama on silmille arsyke etenkin vasyneena yovuorossa toimittaessa.

Tyopisteen lampdtila jakoi mielipiteita. Viisi vastaajista olivat tyytyvaisia lampatilaan vuo-
denajasta riippumatta. He olivat sitd mielta, ettd kesaisin vastaanotossa ei ole liilan kuuma
eika talvisin liilan kylma. Heista nelja mainitsi tyopisteen olevan hyvin sijoitettu ulko-ovia
ajatellen, ulkoa ei tule vetoa laisinkaan tyopisteelle. Kolme heistd myos mainitsi, etta [am-

pétilaa pystyy saatelemaan ilmastoinnin ja pienen irtotuulettimen avulla.

Nelja vastaajista olivat sita mielta, ettd kesaisin vastaanotossa on kuuma ja he hikoilevat
tydvuoronsa aikana. Jokainen heistd myds mainitsi pienen irtotuulettimen tuovan helpo-
tusta kuumuuteen. Kaksi heistd mainitsi irtotuulettimen kuitenkin olevan ainoa hotellissa ja
sekin on joskus asiakaskaytdssa, ollen nain heidan mukavuudestaan pois. Yksi naista
viidesta vastaajista, joka koki [Ampdtilan olevan kuuma kesaisin, kertoi tydasun olevan
tukala etenkin kesaisin. Hanen mielestaan tydunivormu on liian paksu, vaikka materiaali

onkin hengittdvaa ja nopeasti kuivuvaa.
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Kaksi vastaajista koki lampdtilan olevan liian korkean seka kesaisin etta talvisin. Liian
ldmpimaan lampdotilaan toinen kertoi ratkaisuksi jattavansa hotellin paaovet auki useasti
vuoronsa aikana. Nain vastaanottoon virtaa raikasta ja viileda ulkoilmaa. Sama vastaaja
oli sitd mielta, etta lammin Iampdtila ei kuitenkaan haittaa hanen tyontekoansa, mutta on
epamiellyttavan tuntuinen. Toinen kertoi liian korkean Iampdtilan olevan esteettinen haitta,

silla hikoilu saattaa joskus nakya asiakkaille.

Kolme vastaajista mainitsivat lampoétilan olevan hetkellisesti liian korkea silloin kun on
likkunut aktiivisesti laukkuja nostellen ja kerrosten valilla liikkuen. Jokainen heista sanoi
lampotilan kuitenkin johtuvan siita, etta itse liikkkuu ripedsti asiakasta varten ja nain ollen
kova liikkkuminen saattaa hikoiluttaa hetkellisesti. Kukaan heista ei kokenut taman olevan

ongelma vaan ainoastaan hetkellinen epamukavuus.

Kukaan vastaajista ei tuntenut vastaanotossa haitallista melua. Kahdeksan vastaajista
kertoivat mahdollisen melun tulevan aulabaarista, joka on vastaanottoa vastapaata sa-
massa kerroksessa. Kenenkaan heidan mielesta melu ei kuitenkaan kantaudu vastaanot-
toon asti ja ndin vastaanotossa on aina rauhallista tydskennella. Kaksi vastaajista kehui-
vat vastaanoton ikkunoiden aanieristysta ja kertoivat, ettei kadulta kantaudu koskaan me-

lua sisalle.

6.2 Vastaanottovirkailijan ty6asennot ja niista johtuvat mahdolliset haitat

Kolme vastaajista olivat taysin tyytyvaisia omaan tydasentoonsa ja mahdollisuuksista
vaihdella asentoa tydovuoron aikana. Kaikki kolme olivat sitd mielta, ettad tydasennot ovat

mukavia ja tyopisteen kalusteet tukevat tydasentoja ja —liikkeita.

Viisi vastaajista olivat tyytyvaisia seisomatydhon, silla heidéan mielesta seisominen on pa-
rempi ja terveellisempi vaihtoehto kuin jatkuva istuminen. Jokainen heista mainitsi liilkku-
vansa tyovuorojensa aikana. Tama helpottaa jatkuvaa seisomista ja takaa sen, ettei tule
seistyd samassa asennossa koko tydvuoroa. Yksi heista mainitsi seisovansa ryhdittdomasti
silloin kun asiakkaita ei ole paikalla. Se on hanesta rentouttavan oloista, mutta ajatteli sen
olevan ergonomisesti epaterveellista. Yksi naista viidesta vastaajasta kertoi ryhdin pysy-
van hyvana seisomisen ansiosta, mutta sanoi sen olevan vasyttavaa vuorojen jalkeen.
Kolme naista viidesta vastaajasta kertoivat seisomisen kayvan jaloille. Yksi vastaajista
mainitsi vaihtavansa tyokengat vuoron aikana korkeista matalampiin, jotta jalat saisivat
lepoa ja vaihtelua vuoron aikana. Yksi vastaajista toivoi tuolia vastaanottoon, jotta voisi

istua ja seista vuorotellen vuoronsa aikana.
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Kolmen vastaajan mielesta seisominen paatydasentona ei ole mukavaa ja siita koituu
paljon heille vaivaa. Jokainen heista oli sitd mielta, ettd etenkin tyétason korkeus seka
tuolittomuus vastaanotossa ovat syy siihen, miksi he kokevat tyoperaisia vaivoja. Myos
yksi naista kolmesta kertoi vaihtelevansa jalkineita korkeista mataliin vuoron aikana. Han
totesi sen auttavan jalkapohjiin kohdistuneeseen paineeseen, mutta samalla hairitsevan
tybasentoa sen takia, koska kenkien korkeus muuttaa omaa pituutta, eika tyétasoa saa

saadettya sopivan korkuiseksi.

Kolme vastaajista eivat ole milloinkaan tyovuorojensa aikana tai niiden jalkeen tuntenut
lihaskipuja tai muita vaivoja tydasennosta tai tyoliikkeista johtuen. Heista kukaan ei ole
ollut milloinkaan pois tdista tyoperaisista vaivoista johtuen. Yksi heistd mainitsi harrasta-
vansa paljon liikuntaa vapaa-aikanansa ja tekevansa paljon kehonhuoltoa, mikd on hanen

mielestaan ennaltaehkaissyt mahdollisia tydperaisia vaivoja.

Kahdeksan vastaajaa kertoi tunteneensa kipuja kehossaan tyopaivan aikana tai sen jal-
keen. Naista kuusi vastasi tarkentavammin kivun olevan selassa painavien laukkujen ja
muiden painavien esineiden nostamisen seka jatkuvan seisomisen takia ja kolme viittasi
myds hartiakipuihin selkakipujen yhteydessa. Neljalla oli niskakipuja tybasennon takia. He
joutuvat katsomaan nayttdéa alaviistoon tyétason korkeuden takia. Seitseman kipua tunte-
neesta vastaajasta kuvailivat jalkakipuja jatkuvan seisomisen takia. Yksi kertoi tuntevansa

ajoittaista kipua myos silmissa nayttopaatetyon takia.

Seitseman vastaajista ei ole koskaan joutunut olemaan toista pois tydperaisten kipujen
takia. Yksi vastaajista kertoi miettineensa ilmoittautumista sairaaksi tyoperaisten selka- ja
niskakipujen takia, mutta ei ollut sitd tehnyt. Kaksi heista mainitsivat harjoittavansa paljon
kehonhuoltoa sen vuoksi, ettei toista tarvitse olla pois. Toiselle naista tyoperaiset kivut
tulivat yllatyksena hanen aloitettuaan tyot vastaanotossa. Han ei osannut aavistaa, etta

tydévuoron aikana keho tulee olemaan niin kovassa fyysisessa kuormituksessa.

Nelja vastaajista olivat joutuneet ottamaan muutaman paivan sairauslomaa toista aiheu-
tuneiden kipujen vuoksi. Kahdella nama kivut olivat selkdkipuja. Toisella selkakipu todet-
tiin noidan nuoleksi, eli lantion tyraksi. Kaksi muuta olivat olleet poissa kovien niskakipujen

takia.

6.3 Vastaanoton taukotilat ja tauot

Yhdeksan vastaajista olivat sitd mielta, etta taukotilan sijainti vastaanottotiskin takana ta-

katoimistossa on oikein hyva ottaen huomioon hektisen tyonkuvan. Kaikkien heidan mie-
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lesta tauolta on helppo ja nopea tulla vastaanottotiskille auttamaan tydkaveria kiireen tul-
len. Yksi vastaajista mainitsi myos taukotilan molemmat sisdénpaasyt, jotka toimivat kate-
vasti etenkin kiireen keskella. Kaksi vastaajaa eivat pida taukotilan sijainnista sen vuoksi,

ettei se takaa rentouttavaa eika rauhallista keskeytyméatonta taukoa.

Seitseman vastaajaa kokivat, etta taukotilan puitteet ovat toimivat ja sopivat. Lisaksi yksi
vastaajista oli iloinen, etta wc-tilat I0ytyvat taukotilasta, mutta han ei ollut muuten tyytyvai-
nen taukotilan puitteisiin. Hanen lisdksi kolme muuta vastaajaa olivat sita mielta, ettei tau-
kotila ole sopiva tauoille, silla tilan yhteydessa on myds hotellin laukkuhuone. Kaikki nelja
olivat sitd mielta, etta etenkin kiireisena aikana ja hotellin ollessa tdynna, laukkuhuone
tayttyy liiaksi vieden tilan varsinaisesta taukotilasta. Talldin taukoa ei ole mukava tai ren-
touttava pitaa laukkujen keskella. Yksi vastaajista myos mainitsi, ettd hanta hairitsee, etta
asiakkaiden on mahdollista ndhda taukotilaan oven ollessa auki. Kaksi vastaajista toivoisi
taukotilan olevan suurempi venyttely- ja verryttelyliikkeita varten. Kahden mielesta taukoti-
lassa tulisi olla sohva, jotta tydvuoron aikana voisi heittaytya pitkaksi hetkeksi ja nain ren-
toutua. Samat kaksi vastaajaa olivat sitéd mieltd, ettd kaikkien vastaanottovirkailijoiden

evaiden jddkaappina toimiva minibaari on aivan liian pieni kaikkien evaita varten.

Tauot ovat neljan vastaajan mielesta sopivat ja taukoja on riittavasti tydvuoron aikana.
Yksi vastaajista oli sitd mielta, etta tauot eivat ole sopivia kiireen vuoksi ja niita ehtii pita-
maan harvoin, mutta se ei hanta haittaa. Kaikki loput kuusi vastaajaa eivat pida taukoja

rittavina eika rentouttavina kiireen ja tilan takia.

6.4 Vastaanoton tydékalusto ja —vilineet

Tyokalustoon ja —valineisiin taysin tyytyvaisia olivat kuusi vastaajista. Viidella heista ei
ollut muuta kommentoitavaa kuin, ettd heidan tyokalusto on mukava ja hyvalla etaisyydel-
1 tyOpisteesta. Yksi heista kehui vastaanottotiskin korkeuden olevan sopiva hanelle ja
nappaimiston alla oleva puinen tukipolkky oli hanelle sopiva tuki. Lisdksi han oli mielis-
saan, etteivat kaikki tyovalineet ole kasien ulottuvilla ja sen vuoksi saa liikuntaa kun joutuu

osan tyovalineistd hakemaan muualta.

Nelja vastaajista olivat osittain tyytyvaisia tyokalustoon ja tyovalineisiin. Kaksi heista piti-
vat pehmustettua mattoa oikein mukavana tydalustana ja kaksi olivat sita mielta, etta nap-
paimiston alla oleva tukipdlkky on hyva saatelya varten. Yksi mainitsi myds tyotason tila-
vuuden olevan erinomainen tydvalineitd varten. Tyotason sdadeltdvan ominaisuuden
puuttuminen vaikutti kaikkiin neljaan negatiivisesti tyokaluston suhteen. Heidan mielesta

on kohtuutonta, etta erimittaiset tyontekijat tyoskentelevat saman korkuisen tyOpisteen
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aarella paivittain. Yksi heista kaipasi myds tuolia tyovalineeksi ja yksi kaipasi lisaa tarjoilu-

karryja hektisten iltojen ja yodllisten huonepalvelutilausten varalle.

Kaksi vastaajaa mainitsivat matkalaukkukarryn ja siita jarrujen puuttumisen. Molemmat
mainitsivat Unioninkadun alamaen, jonka varrella hotellin paasisaankaynti on. Heidan
mielestdaan matkalaukkukarryn kanssa on hankala menna kadulle auttamaan asiakasta
laukkujen kanssa, silld matkalaukkukarry ei pysy paikallaan vaan lahtee rullaamaan alas
Kauppatorille pain. Toinen vastaajista mainitsi myds sivuoven ja siitd puuttuvan mekanis-
min, joka pitda oven auki. Kun matkalaukkukarry karrataan hotelliin, kaytetdan hotellin
sivuovea. Sivuovea tulee pitaa itse auki ja samaan aikaan ty6ntda matkalaukkukarryt
ovesta sisdan. Tama on hankalaa etenkin silloin, kun laukkuja on karryn kyydissa paljon.
Karryn jarrut auttaisivat laukkujen lastaamisessa pitamalla karrya paikallaan ja sivuoven
mekanismi auttaisi pitamaan ovea auki, jotta karraamisesta tulisi helpompaa. Molemmat

vastaajista mielsivat matkalaukkukarryn tarkeaksi ja paljon kaytettavaksi tyovalineeksi.

Yhden vastaajan mielesta tyokalusteet ovat huonot, silla sdatdémahdollisuuksia ei ole juuri
lainkaan ja tyopisteella kaikki on lilan matalalla hanta varten. Han ilmaisi myds huolensa
muiden tyontekijoiden pituuksien huomioimisesta. Tydntekijdiden pituuseroja ei ole huo-

mioitu lainkaan yhteisessa ja jaetussa tydpisteessa.

6.5 Vastaanottoon ja ergonomiaan perehdyttaminen

Kolme vastaajista olivat saaneet tydergonomiasta tietoa tydpaikalta. Kaksi kertoi saa-
neensa tietoa suoraan hotellilta ja toinen kertoi saaneensa tietoa Kadmp Groupilta. Lisaksi
yksi heista oli tutkinut ergonomiaa omatoimisesti internetista. Kaksi heista olisivat tyyty-

vaisia saadessaan lisatietoa tydergonomiasta.

Kaksi vastaajaa ei ollut saanut minkaanlaista tietoa mistaan. Toisen mielesta olisi muka-
vaa saada tietoa tydergonomiasta, kun taas toinen ei kokenut tarvitsevansa minkaanlaista

tietoa ergonomiasta.

Loput kuusi vastaajaa olivat saaneet tietoa muuta kautta, osa heistd useasta paikasta.
Nelja olivat selvittaneet omatoimisesti mita tydergonomia on, nelja olivat saaneet tietoa
tyotovereiltaan kyselemalla ja juttelemalla aiheesta, kaksi olivat opiskelleet aihetta koulus-
sa ja aihe oli tuttu myds edellisista tyopaikoista ja samat kaksi mainitsivat myos saaneen-
sa tietoa tyoterveydenhoitajalta tydhdntulotarkastuksen yhteydessa. Kaikki kuusi haluaisi-

vat saada lisatietoa tydergonomiasta.
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6.6 Vastaanoton positiiviset asiat ergonomian kannalta

Jokainen vastaaja oli tyytyvainen pehmustettuun mattoon tydalustana ja mainitsi sen hel-
pottavan seisomatyota. Kolme vastaajaa mainitsivat nappaimiston tukipolkyn tassa kohtaa
seka kolme kehuivat myods valaistuksen olevan kunnossa tyopisteella. Kolme pitivat sei-
somatyota ergonomian kannalta parempana vaihtoehtona kuin istumaty6ta. He kokivat

sen olevan terveellisempaa keholle ja helpompaa liikkuvuuden kannalta.

Yksi vastaaja mainitsi melun vahaisyyden vastaanotossa, vaikka vilkkaina iltoina, aula-
baarissa on todella paljon asiakkaita, joista yleensa lahtee paljon aanta. Baarin melu ei
kuitenkaan kuulu vastaanottoon laisinkaan, vaan vastaanotossa voi rauhassa tydskennel-
14 ja kuunnella omavalintaista, vastaanottoon sopivaa, musiikkia pitamaan hyvaa tyovire-

ytta ylla.

Yhden vastaajan mielesta tydergonomian tunnistaminen ja tiedostaminen tyonantajan
puolelta on hyvin esilla palavereissa. Lahes joka palaverissa aiheesta on puhuttu ja sen
kautta saatu vastaanottoon ergonomisia ratkaisuja kuten pehmustettu matto seka tuki-

polkky nappaimiston alle tuomaan hieman enemman sdatdomahdollisuutta.

Yksi vastaaja kertoi ovien lukitsemismahdollisuuden vastaanotosta erittain hyvaksi asiak-
si. Paaovet seka sisapihalle johtavat ovet ovat lasiset liukuovet. Kaikki ovet voidaan lukita
kadantamalla vipua, joka sijaitsee vastaanottotiskilla. Téma on vastaajan mielesta myos
ergonomisesti hyva asia, silla siihen ei tarvitse voimaa eika keho kuormitu siitd millaan
tapaa. Lukitseminen on myds turvallisuuden vuoksi helpompaa hallita yhdesta paikasta.
Virkailijan ei tarvitse menna uhkaavan tilanteen sattuessa lahelle ulko-ovia vaan han voi

lukitsemisen aikana esimerkiksi soittaa vartijat paikalle.

Tietokoneen naytdn sijainti ja saadeltavyys oli yhden vastaajan mieleen. Hanen mukaan-
sa tietokoneen nayttdja on helppo saataa omaa katsetta ja pituutta ajatellen, nayton kirk-
kaus on yleensa asennettu sopivaksi tai sita voi helposti itse saataa mieluisaksi ja lisdksi

nappaimiston etaisyys naytosta on hyva.

6.7 Vastaanoton kehitettavat asiat ergonomian kannalta

Tyotason saadeltavyys oli yhdeksan vastaajan mielesta ehdoton kehityskohta tyopisteella.
Seitseman vastaajaa ihmettelivat ehdotuksen lisaksi, miten tyépodydan sdatémahdollisuut-
ta ei ole otettu aikaisemmin huomioon. Nelja heista lisasi viela tyontekijoiden pituuserojen

olevan huomattava ja siihen tulisi puuttua pikimmiten. Kaksi vastaajista yhdistivat tietoko-
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neen nayton saadeltavyyden tydtasoon; tydtason saadeltavyyden yhteydessa myos nayt-

to6a pystyisi sdatelemaan.

Kaksi vastaajista pitivat viittd porrasta, jotka johtavat paaovien luota vastaanottoon, han-
kalina etenkin silloin, kun asiakasta tulisi auttaa matkalaukkujen kanssa. Portaiden vieres-
sa olevaa ramppia ei pysty kayttdamaan sen pienen koon ja sen ylapuolella olevan kaiteen
takia, eli matkalaukut tulee aina nostaa portaat ylos, mikad on kahden vastaajan mielesta
hankalaa tyOpuvun, tydkorkojen seka matkalaukkujen painon vuoksi. Toinen vastaajista
ehdotti kaiteen poistamista, jotta matkalaukuille tehty ramppi saataisiin oikeaoppisesti

kayttoon.

Kaksi vastaajaa mainitsivat matkalaukkukarryn jarrujen puuttumisen ja ehdottivat jarrujen
asentamista, jotta matkalaukkukarryja olisi helpompi kayttaa pienessa alaméessa hotellin
sisaantulon luona. Matkalaukkukarryjen yhteydessa toinen ehdotti myds sivuoveen asetet-
tavaa mekanismia, mika pitaa oven auki itsestdan ja ndin muun muassa matkalaukkukarry

on helppo karrata sisaan hotelliin.

Yksi vastaajista koki padovien tuulikaapin muovimaton haitalliseksi sen reikien takia. Nii-
hin on hdnen mukaansa jaanyt asiakkaita seka tyontekijoita koroistaan kiinni ja nain ollen

kaatuminen on ollut 1ahella. Han ehdotti maton vaihtoa siledmpaan malliin.

Kaksi vastaajaa kaipasivat lisatietoa tybergonomiasta ja oikeaoppisista tydasennoista ja
hyvista venyttelyliikkeista, joita voi suorittaa niin tauoilla kun tyévuoron paatteeksikin. Toi-
sen mielesta olisi myds hienoa saada neuvoja vuorotyontekijalle sopivista terveellisista
elamantavoista kuten ruokailusta ja levosta. Toisen mielestd my6s mahdollisista er-
gonomiaa tukevista yhteistydokumppaneista, kuten hierojista, tulisi saada enemman tietoa
esimerkiksi palavereiden yhteydessa. Han ehdotti, etta hotelli voisi ruveta yhteistydhon
kenkaliikkeen kanssa, josta saisi ergonomisia tyokenkia edullisesti. Tama ehdotus tuli

my0s erdalta toiselta vastaajalta.

Kaksi vastaajista ehdotti satulatuoleja vastaanottotiskin taakse. Toinen heista korosti satu-
latuolin ulkonakoa, etta sen tulisi olla esteettisesti myds kaunis, jotta se sopii vastaanoton
tyyliin. Kumpikin vastaajista olivat sitd mielta, etta satulatuoleista olisi paljon mukavuutta
tyontekijoille. He jaksaisivat paremmin tydvuorossa eika tyylikkaat tuolit saisi kritiikkia asi-
akkailta, vaikka he tuolit nakisivatkin tiskin sivulta. Yksi vastaajista ehdotti tankoa tuolien
sijaan. Tangon voisi asentaa vastaanottotiskin takaseinalle, jotta siihen voisi nojata tyo-

paivan aikana nayttamatta ryhdittomalta asiakkaille.
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Puhelimesta ei mainittu tyovalineista kysyttdessa, mutta yksi vastaajista ehdotti sankaluu-
reja, eli mikilla varustettuja kuulokkeita. Sankaluureja voisi pitda tyévuoron aikana lanka-
puhelimen sijaan. Hanen mielestaan puhelimeen vastattaessa kaytetdan aina myags tieto-
konetta, jolloin tydasento on hyvin epaedullinen ergonomisesti kun puhelinluuria pidetdan
paan ja hartian valissa seka samalla kaytetdan nappaimistéa. Sankaluureilla tydasento

sailyisi terveellisena.

Kolmen vastaajan mielesta saadeltavan tyotason lisaksi tarkea kehitysalue on taukotila ja
laukkuhuone. Kaikki kolme olivat sita mielta, ettd molempia tiloja tulisi suurentaa ja tilat

tulisi erottaa toisistaan.
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7 Pohdinta

Tassa luvussa esitellaan tulosten pohjalta syntyneet johtopaatdkset ja annetaan kehitta-
mis- ja jatkotutkimusehdotuksia. Luvun lopussa arvioidaan opinnaytetydnprosessia ja

omaa oppimista.

Tybergonomia kiinnostaa minua valtavasti, silla olen itse vastaanottovirkailijana Hotel Ha-
venissa ja nain aihe koskettaa minua henkilokohtaisesti. TyOpiirissani ollaan erittain aktii-
visia oman hyvinvoinnin yllapitamiseen ja sen vuoksi tydoloihin on hyva kiinnittda huomio-
ta, jotta oma hyvinvointi sailyy myos tydssa. Halusin tehda tutkimukseni tyontekijoiden
nakokulmasta, silla heilld on tydergonomiasta paras mahdollinen kuva ja nédin myds par-
haimmat kehitysehdotukset koskien omaa tydymparistddaan. Lisaksi halusin selvittaa, onko
muille aiheutunut tydperaisia vaivoja, silla itse olen karsinyt tydperaisista vaivoista vas-

taanottovirkailijan tyotehtavissa.

Tyoni aloittaessa, luin paljon tydhyvinvoinnista, sen eri osa-alueista ja tekijoista seka tyds-
ta johtuvasta kuormituksesta. Tyohyvinvointi on minua kiinnostava aihe ja mielestani sii-
hen paneudutaan aivan liian vahan tydmaailmassa omien kokemusteni perusteella. Tyo-
hyvinvointi on hieno ja trendikds sana, mutta sen sisdistaminen vaatii tutkimista, jotta sita
pystyy heijastamaan ja soveltamaan omaan ty6paikkaan sopivaksi. Onneksi tyéhyvin-
voinnista I6ytyy nykyisin paljon tietoa niin kirjoista kuin internetistakin ja tydhyvinvointiin
kouluttautuneita asiantuntijoita on mahdollista palkata esimerkiksi konsultiksi tyopaikalle.
Tyohyvinvointia tutkiessani, ymmarsin lopuksi, kuinka hyodyllinen asia tyohyvinvointi voi
yksinkertaisuudessaan olla: kaikki lahtee tyontekijoista ja kun he voivat hyvin, koko yritys

voi hyvin.

Olin positiivisesti yllattynyt kuinka mielenkiinnolla tutkimukseni otettiin vastaan tyépaikalla.
Kun kerroin aiheesta ja etta tavoitteenani on selvittaa mitd ergonomisia muutoksia vas-
taanottoon mahdollisesti tarvittaisiin, tyotoverini antoivat reippaasti ideoita ja jakoivat omia
kokemuksiaan kasvotusten. Kun lahetin kyselylomakkeen sahkopostitse kaikille, mielen-
kiinto ja innostus eivat nakyneet taysin samanlaisina vastauksissa. Vastauksissa oli toki
runsaasti tietoa ja pohdintaa, mitka auttoivat minua tutkimustulosten analysoinnissa. Us-
kon, etta sain suurimman osan vastaajien ajatuksista kiinni. Kaikkien vastattua, pohdin
millaisia tuloksia olisin saanut, jos olisin haastatellut jokaista kasvotusten. Jokaisen yksit-
taiseen haastatteluun eika ryhmahaastatteluun kuitenkaan 16ytynyt sopivaa ajankohtaa
vuorotydn luonteen takia. Olin eri tutkimusmenetelmien punnitsemisen jalkeen varma siita,
ettd kyselylomakkeen valitseminen tutkimusmenetelmaksi oli minun tutkimukseeni sopivin
menetelma sen tavoitettavuuden ja puolistrukturoitujen kysymysten perusteella. Olin tyy-
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tyvainen valintaani ja mielestani tutkimustulokset vastasivat paljolti silhen, mita olimme

tyotovereideni kanssa puhuneet.

Vastauksissa ei ollut yllattavia aiheita tai kehitysehdotuksia. Tasta olinkin tyytyvainen, silla
se vain vahvisti omia havainnointejani ergonomiasta. Eniten mainintaa saivat tyotaso,
taukotilat seka tyoperaiset vaivat. Nama ovat minunkin mielesta kehitettavat kohteet ja
huolenaiheet vastaanotossa. Naista olemme myds puhuneet eniten vastaanotossa kun

puheenaiheena on ollut tydergonomia.

Vastaanottotiimin jasenten ominaisuuksissa ja tyokokemuksissa on hyvin paljon erilai-

suuksia, minka vuoksi olikin kiinnostava havaita vastauksissa paljon samankaltaisuutta.
Samankaltaiset vastaukset esimerkiksi tyoperaisista oireista vahvisti omia kehitysehdo-
tuksia ja sita, ettd vastaanoton ergonomian avaintekija on saadeltdvyyden mahdollisuus
I&hes tulkoon jokaisessa tyOvalineessa ja —kalusteessa. Saadeltavyys juurikin siksi, etta

vastaanottotiimissa on niin erilaisia ja —kokoisia tyontekijoita.

7.1 Kehittamis- ja jatkotutkimusehdotukset

Olen jo kauan ennen opinnaytetydtani ja tutkimustani miettinyt ergonomisia kehitysehdo-
tuksia ja ratkaisuja vastaanottoon, silla olen karsinyt selka- ja jalkavaivoista pitkaan vas-

taanottotydssa. Oli helpottava huomata, kuinka moni muukin tydpiirissani on pohtinut sa-
moja ongelmia ja ratkaisuja kuin mina. Esiin nousi muutamia kehitysehdotuksia, jotka toi-

meksiantajan tulisi huomioida mahdollisimman pian.

Lahes jokainen vastaanottovirkailija kertoi tydtason olevan ongelmallinen eri pituisten
tyontekijoiden vuoksi. Suurin osa vastaajista ehdottikin tydtasoa, jota on mahdollista saa-
taa jokaisen tydntekijan ominaisuuksien mukaan. Talla hetkella vastaanottotiski on yhte-
nainen tydtaso, mutta sen voisi helposti muuttaa kahdeksi erilliseksi tyotasoksi, jotta saato
on mahdollinen kummallakin tydpisteelld. Jos vastaanottotiski halutaan pitda yhtena, sil-
loin saatomahdollisuudet tulee lisdta kummallekin puolen tasoa. Tyotason keskella on
kolmas tyOpiste, joka on yleensa harjoittelijan kaytdossa. Tama tulee myoés huomioida saa-
tomahdollisuuksilla. Ehdotukseni on, etta tydtasoksi hankitaan sahkodinen tydopoyta, jota on
mahdollista saataa jokaisella tyopisteella. Tallaiset tydpdydat ovat nykyaan jo niin yleisia,

etta hintakin on melko edullinen.

Toinen asia, joka sai kyselyssa paljon huomiota, oli vastaanoton takatoimisto. Se toimii
seka taukotilana ettd laukkuhuoneena. Iso osa vastaajista ei ollut tyytyvainen nykyiseen

taukotilaan sen ahtauden ja rauhattomuuden takia. Taukohuoneen tulisi nimenomaan
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taata hetkellista lepoa ja rauhoittumista tydvuoron aikana. Laukkuhuoneen tulisi olla tar-
peeksi suuri, jotta sinne mahtuvat asiakkaiden matkalaukut sailoon eika tilaa tarvitse lai-
nata taukotilasta. Taukotilojen ja laukkuhuoneen uudistaminen on ideaalista tehda laajen-
tumisen yhteydessa, silla hotellihuoneita tehdaan lisaa ja huoneiden maaran kasvaessa
myos laukkuhuoneen tulee laajentua. Ehdotuksenani talle on, etta takatoimistosta teh-
daan vain taukotila. Se on sijaintinsa puolesta taydellinen tauoille ja laajennuksen yhtey-
dessa tehdaan uusi isompi laukkuhuone vastaanoton laheisyyteen. Nain taukotilasta saa-
daan tilavampi, mika olikin monen vastaanottovirkailijan ehdotus. Sinne on silloin mahdol-

lista saada suurempi jddkaappi ja mahdollisesti parin vastaajan kaipaama sohva.

Muutaman vastaajan mielesta vastaanottoon olisi mukava saada ty6tuolit. Jokainen, joka
tuoleja ehdotti, mainitsi myds tiedostavansa tuolien esteettisesti sopimattoman puolen.
Hotellin asiakkaat nakevat vastaanottotiskin sivuilta tiskin taakse, jolloin myo6s tuolit nakyi-
sivat ja istuminen saattaisi nayttaa huonolta asiakkaan silmissa. Tyo6tuoleja on kuitenkin
mahdollista teettaa tyylikkaiksi ja tilaan sopiviksi, joten mielestani toimeksiantaja voisi har-
kita tyotuolien hankkimista. Vastaanottovirkailijan tehtavat edellyttavat joka tapauksessa
paljon liikkumista, joten jatkuvaa istumista ei tapahtuisi. Mahdollisuus vaihdella tydasentoa
istumisesta seisomiseen auttaisi varmasti moniin tyoperaisiin vaivoihin, kuten selka ja
jalkakipuihin. Tyontekijat pysyisivat varmasti myos virkeimpina ja rennompina kun tyo-
asennon vaihteluun on enemman vaihtoehtoja. Taten ehdotan, ettd vastaanottoon hankit-

taisiin kaksi tyylikasta satulatuolia.

Tyoévalineiden ja —kalusteiden lisdksi mukavan ja terveellisen tydasennon takaa hyvat tyo-
kengat. Kolme vastaajaa mainitsivat tydkenkien tarkeydesta kyselyssa. Etenkin kun paa-
tydasentona on seisominen, tydkenkien tulisi antaa tarpeellinen tuki ja mukavuus jaloille.
Yksi vastaajista mainitsi, etta tydnantaja voisi solmia yhteistydsopimuksen tyokenkia myy-
van kenkaliikkeen kanssa. Tata kautta tyontekijoille saataisiin oikeanlaiset ja ergonomi-
sesti terveelliset tybkengat ammattilaisten ohjeistuksella. Tydkenkiin panostaminen jaa
monelta tekematta korkean hinnan vuoksi, joten yhteistyo kenkaliikkeen kanssa voisi poi-
kia myOs alennusta kengista. TyOnantaja voisi minun mielestani tarjota kenkarahaa esi-
merkiksi kerran vuodessa, silla vastaanoton tyotehtava vaatii hyvia tyokenkia tyohyvin-

voinnin suhteen.

Moni tydyhteison jasen pitda huolta itsestaan aktiivisesti vapaa-ajallaan liikkumalla, ter-
veellisella ruokavaliolla seka riittavalla levolla. Vastaanottovirkailijan ty0 kuormittaa kehoa
fyysisesti ja nain ollen kehonhuolto on tarkeaa palautumisen kannalta. Palautumiseen
auttaa kaikki edella mainitut terveelliset tavat, mutta myos hieronta ja vaikeammissa vai-

voissa fysioterapia ovat tarkea huoltokeino. Koska rasitus ja kuormitus johtuvat tydsta,
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olisi myds kannattavaa, etta tydpaikka huolehtii palautumisesta tarjoamalla esimerkiksi
hierontaa ja mahdollisuutta ty6fysioterapiaan. Tyontekijoistd osa on joutunut olemaan pois

tyosta tyoperaisten vaivojen takia.

Tydympariston elementit, eli valaistus, lampdtila ja melu ovat hyvat vastaanottovirkailijoi-
den mielesta. Ainoastaan lampdtilasta mainittiin sen olevan liian korkealla ajoittain ja ai-

heuttavan jopa hikoilua. Koko vastaanottoalueen lampdtilaa voi sdataa ilmastointilaittees

ta, mutta ilmastointilaitteella ei voi kohdistaa tiettya kohtaa esimerkiksi tyopisteella. Jokai

nen ihminen kokee lampdtilan eri tavalla, joten tyopisteella tulisi olla mahdollista saataa
ldmpdtilaa oman mielensad mukaiseksi. Kukaan vastaanottovirkailijoista ei maininnut liian
kylmasta lampdtilasta, vaan liian lampimasta etenkin kesaisin. Lisatuulettimien hankkimi-

nen on paikallaan, jotta molemmilla tyopisteilla on mahdollisuus sopivaan [ampdétilaan.

Oikeilla tyévalineilla ja —kalustoilla ja tydympariston sopivuudella tuetaan tydhyvinvointia,
mutta mielestani perehdyttamiselld oikeaoppisiin asentoihin ja yleisesti ergonomiaan voi-
daan ennaltaehkaista paljon. Jokaisen vakituisen vastaanottovirkailijan tulee kayda tyoter-
veyshoitajan vastaanotolla tydhontulotarkastuksessa tyosopimuksen alussa. Ty6hontulo-
tarkastuksessa tarkistetaan, etta tyontekija soveltuu tyotehtaviin. Tydhontulotarkastuksen
tarkoituksen on myds perehdyttaa tyontekija ergonomisiin tydasentoihin ja tarkastuksessa
kaydaan lapi terveelliset tyotavat. TyOperaisten vaivojen ennaltaehkaiseminen saastaa
aikaa ja vaivaa niin tyontekijaltd kuin tydnantajaltakin. Sen vuoksi tydergonomiasta tulisi
puhua enemmankin kuin vain tydhontulotarkastuksen yhteydessa, silla asia saattaa unoh-
tua, etenkin jos aiheesta ei ole itse kiinnostunut. Kunnollisella perehdytyksella ja er-
gonomiasta muistuttaminen sdanndllisin valiajoin tukee ennaltaehkaisya ja nain lisaa tyo-

hyvinvointia koko tyOpiirissa.

Tyohyvinvoinnista ja ergonomiasta puhutaan Hotel Havenissa paljon, mutta mielestani
sen eteen ei ndhda tarpeeksi vaivaa. Syina voivat olla esimerkiksi liiallinen kiireys kantaa
vastuuta aiheesta, muun asian tarkedmpana pitaminen tai aiheen tuntemattomuus. Ehdo-
tan, ettd Hotel Havenin vastaanottovirkailijoiden keskuudesta valitaan vastuuhenkild, jon-
ka tehtavana on vieda eteenpain ergonomisia kehitysehdotuksia ja valvoa, ettéd ne toteute-

taan. Vastuuhenkilo vastaisi taten tyéhyvinvoinnista Hotel Havenissa.

Tutkimukseni osoitti sen, etta vastaanoton ergonomiassa on paljon parannettavaa, mutta
myos paljon hyvaa. Tutkimuksen kohderyhma tuntee tydympariston parhaiten, joten tut-
kimustulokset ovat realistiset. Taten tydnantajan, eli tdman tyon toimeksiantajan, tulisi
ottaa tutkimustulokset ja niista pohjautuvat kehitysehdotukset huomioon mahdollisimman

pian. Hotellin laajennuksen aloituksen ajankohta osuu taman tyon valmistumisen kanssa
44



samoille tiimoille, mika on ajoituksellisesti loistava tilaisuus hyédyntaa tutkimuksen kehi-

tysehdotuksia, silla kehitysehdotukset ovat toimeksiantajalla tuoreena mielessa.

Ehdotan jatkotutkimuksena tydergonomiaoppaan laatimista Hotel Havenin vastaanottovir-
kailijoille. Oppaassa tulisi olla vinkkeja ergonomisista tybasennoista, tyévalineista ja tyo-
ymparistosta ja neuvoja miten hyvinvointia voi pitaa ylla seka tyossa etta vapaa-ajalla vuo-
rotydsta huolimatta. Opas olisi hyva laatia tyterveydenhoitajan tai —laakarin kanssa, jotta
opas saavuttaa asiantuntevuuden nakodkulman. Tyoni luo hyvan pohjan ehdotetulle jatko-

tutkimukselle.

7.2 Luotettavuus

Olen itse vakituinen tyéntekija Hotel Havenin vastaanotossa ja ollut talossa jo useamman
vuoden. Kerroin tyétovereilleni opinnaytetydni aiheesta jo ennen kun laadin kyselyn ja
sain aiheen tarkeydesta ja ajankohtaisuudesta monelta tukea. Kun Iahetin kyselyt sahko-
postitse kaikille ty6tovereilleni, pidin huolen, etta jokainen ymmarsi kysymykset ja tarjosin
mahdollisuutta tarkentavaa selitysta varten. Kyselyjen peraan oli helppo kysella, silla ta-
voitin jokaisen vastaanottovirkailijan ty6ajalla. Muutaman kanssa keskustelin aiheesta
enemmankin kuin vain kyselyn verran ja sain nain ollen syvallisempaa pohdintaa vastauk-

siin.

Koin, etta valitsin hyvan nakdkulman aiheelle, kun tein sen vastaanottovirkailijoiden nako-
kulmasta, silla se ajoi henkilokohtaisesti jokaisen tyotoverini etuja. Painotin saatesanois-
sa, etta kyselyn avulla pyrin parantamaan tydergonomiaa vastaanotossa. Tuomalla esiin
sen, ettd ajan meidan jokaisen tyohyvinvointietuja tyopaikallamme, auttoi varmasti tyoto-
vereitani vastaamaan rehellisemmin kuin jos kysely olisi tehty esimerkiksi yleisesta tyoer-
gonomiasta. Kerroin kyselyn olevan anonyymi ja annoin vaihtoehdoiksi palauttaa lomake
tyolokerooni, mikali ei halua lahettaa sita sahkopostitse, jolloin nden kuka vastaaja on.
llokseni sain kaikkien vastaukset kuitenkin nimellisina, mika mielestani kertoo luottamuk-
sesta ja hyvasta tydilmapiirista. Uskon, etta kyselylomakkeiden vastausten maara, rehelli-
syys ja syvallisempi pohtiminen on sen ansiota, ettd mina tutkimuksen tekijana olen tuttu

kaikille vastaajille.

Tybterveydenhoitajan haastattelu ei sujunut taysin suunnitelmieni mukaisesti. Olin suun-
nitellut nauhoittavani haastattelun, silla nauhoittamisen aikana olisin voinut keskittya tay-
sin haastateltavaan ja hanen vastauksiin ja esittaa mahdollisesti tarkentavia kysymyksia.
Olin ottanut nauhurin mukaan, mutta onnekseni myds kannettavan tietokoneeni, silla ty6-

terveydenhoitaja ei halunnut, ettd haastattelua nauhoitetaan. Kirjasin kaiken ylos, vasta-
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uksista valikommentteihin niin hyvin kuin pystyin. Tama vei tietysti enemman aikaa kuin
nauhoittaminen olisi vienyt ja niin tarkentaviin kysymyksiin ei jaanyt kovin paljon aikaa.
Lisaksi tyOterveydenhoitaja halusi pysya anonyymina, mista en tiennyt etukateen. Mieles-
tani anonyymiys vei hiukan asiantuntevuutta lahteistani. Tein haastattelun kuitenkin par-
haimpani mukaan ja mielestani onnistuin siind hyvin, silla sain hyvia vastauksia, faktoja ja

mielipiteita alan ammattilaiselta.

7.3 Oma oppiminen

Opinnaytetyotani tehdessa, opin runsaasti itse aiheesta, mutta myds itsestani paljon. Aloi-
tin opinnaytetyon tekemisen kolme kertaa eri aiheella. Kaynnistin opinnaytetyoprosessin
syksylla 2014 kun kavin opinnaytetyokurssin. Aiheenani oli yksi matkailun trendeista: digi-
paastoaminen. Aihe kuitenkin kaatui siihen, etten saanut opinnaytetydlleni toimeksiantajaa
eikd aiheesta ollut tarpeeksi lIahteitd saatavilla. Seuraava aihe oli tyélahtéisempi, silla toi-
meksiantajakseni sain oman tydpaikkani, Hotel Havenin. Aihe Hotel Havenin brandin tut-
kimisesta oli kuitenkin liian laaja eika aiheesta 16ytynyt tarpeeksi kattavaa aineistoa tieto-
perustaan tai tutkimukseen. Kolmas aihe, eli vastaanottovirkailijan fyysinen ergonomia,
valikoitui oman kiinnostuksen, lahteiden saatavuuden ja aiheen ajankohtaisuuden ja tar-
keyden vuoksi. Taman aiheen paatin 2015 syyskuun loppupuolella, jolloin opinnaytetyon
aikataulu oli jo valmiiksi tiukka. Liséksi tydskentelin kokoaikaisena vuorotyontekijana Hotel
Havenin vastaanotossa. Omalla paattavaisyydellani ryhdyin téihin, tein aikataulun itselleni

ja priorisoin vapaa-aikani opinnaytetydlle.

Kokoaikaisen vuorotyon ja opintojen yhdistamisessd on oma haasteensa etenkin jaksami-
sen kannalta. Opinnaytetydni etenemista helpotti se, ettd toimeksiantajanani oli oma ty6-
paikka. Olin niin sanotusti kokoajan ajan hermoilla aiheeni suhteen ja pystyin havainnollis-
tamaan tydymparist6d ergonomian ja tyohyvinvoinnin ndkokulmasta. Mietin I&hes jokaisen
tydvuoron aikana kehitysehdotuksia ja keskustelin paljon ty6tovereideni kanssa muun
muassa hyvasta tydergonomiasta ja omista kokemuksista tyohyvinvoinnista. Paasin tar-
kastelemaan ja tutkimaan opinnaytetyoni aihetta aitiopaikalta, omassa tyOpaikassa, jonka

tunnen lapikotoisin.

Tybergonomia kiinnosti minua aiheena jo ennen opinnaytety6tani. Olen karsinyt tydperai-
sista vaivoista melko paljon ja kokeillut eri vaihtoehtoja vaivojen hoitamiseen. Tiesin myds,
etta osalla tyotovereistani oli omia kokemuksia tyOperaisista haitoista, joten puhuimme
ergonomiasta vaihtelevasti tyopaikalla. Kun kerroin tekevani opinnaytetyoni tyopaikkam-
me ergonomiasta, sain ilokseni paljon kannustusta ja kiinnostusta myds muilta aihetta

kohtaan. Tyonantajani piti aihetta heti hyvana ja koki sen tarkeadksi. Lisaksi aiheesta ei

46



oltu tehty minkaanlaista tutkimusta aikaisemmin. Toivon, ettd opinnaytetyoni koetaan hyo-
dylliseksi tyopaikallani ja ettd sen avulla tehdaan muutoksia paremman ergonomian puo-

lesta.

Koen, etta opinnaytetyo oli itsetutkiskelun paikka niin oman hyvinvoinnin, tydén kuin koulu-
tuksenkin kannalta. Uskallan myontaa, ettd haukkasin todella ison palan, melkeinpa liian
ison, kun ilmoitin jaksavani ja pystyvani tekemaan kokonaisen tutkimuksen vuorotyon rin-
nalla. Onneksi tydpaikka ja tydtehtavat olivat tutut. Tama helpotti mieltani siita, ettei minun
tarvinnut jatkuvasti tutkia ja oppia uutta myods tyossani. Koin todella kovaa kuormitusta niin
henkisesti kuin fyysisesti, silld vuoroty6 vasyttda mieltd ja kehoa valtavasti ja vapaa-aikani
annoin poikkeuksetta opinnaytetyolleni. Olen erittdin tunnollinen ja maaratietoinen opinto-
jeni suhteen ja sen vuoksi halusin tehda myos hyvan opinnaytetydn. Ajoittain minusta kuo-
riutui pieni perfektionisti, joka oli melko armoton levon ja vapaa-ajan suhteen. Oma tuki-
verkostoni oli kuitenkin jatkuvasti kannustamassa minua ja muistuttamassa olemaan ar-

mollisempi itseani kohtaan.

Opinnaytetydprosessin jalkeen voin sanoa kasvaneeni ihmisena. Prosessi auttoi minua

tunnistamaan omat rajani. Voin vannoa, etten tule enaa kuormittamaan itseani nain paljon
tyolla ja koululla samanaikaisesti, silla en erityisemmin nauttinut siita, vaikka olenkin kova
tekemaan toita. Olen darimmaisen ylpead itsestani, ettd jaksoin uurastaa tdman tyon paris-

sa ja paasin tarkean etapin loppuun asti — vielapa hymyillen.
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Liitteet

Liite 1. Hotel Havenin vastaanottoon johtavat portaat sisdantuloaulasta
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Liite 2. Hotel Havenin vastaanottotiskin ty6taso (koroke: 7 cm korkea ja 65 cm le-

ved)
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Liite 3. Hotel Havenin vastaanotto (asiakkaan kirjoitustaso: 110 cm korkea)
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Liite 4. Hotel Havenin vastaanottovirkailijan perusty6asento (vastaanottovirkailijan

tyotaso ilman nappaimiston koroketta: 94 cm korkea)

54



Liite 5. Hotel Havenin vastaanottovirkailijan perusty6asento
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Liite 6. Hotel Havenin vastaanottovirkailijan perustyéliike (noin 30 cm kurottautumi-

nen eteenpain)
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Liite 7. Tyoterveydenhoitajan haastattelu

1. Miten perehdytat tydntekijan tydhontulotarkastuksessa tybergonomiaan? Puhutko

tydergonomiasta aina?

2. Millaisia fyysisen ergonomian haittoja vastaanottovirkailijalla on yleensa?

3. Miten naita voi ennaltaehkéaista?

4. Miten tydnantaja voisi tukea ergonomisesti tydntekijoita?

5. Huonon ergonomian vaikutukset?

6. Millainen on hyva tydymparistd hotellin vastaanotossa?

7. Hotel Havenin puutteet ergonomiassa?

8. Mista tydhyvinvoinnin osa-alueesta valitetaan eniten hotellialalla?

9. Kiinnitetdanko tydhyvinvointiin sinusta tarpeeksi huomiota hotellialalla?

10. Tuleeko mieleesi muuta aiheeseen liittyvaa, jota en huomannut kysya?
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Liite 8. Nappara-arviointiperusteet (Rasa & Ketola 2002)

1. Tyétila

2. Tydymparisto

3. Tybasennot

Oletko tyytyvainen valaistukseen?
Onko tyOpisteesi lampédtila sopiva?

Onko tyopisteessasi tydhon keskittymista haittaavia aania?

Onko tybasentosi yleensa mukava?
Voitko halutessasi keskeyttaa yhtajaksoisen nayttopaatetydn pitaak-
sesi tauon?

Onko ty6tuolisi sdadettavissa sopivaksi?

4. Laitteet ja kalusteet

Naetkd ruudulla olevat merkit vaivattomasti?
Onko sinulla tarpeeksi tilaa nayttdpaatetydpoydalla/poydilla?
Onko sinulla tarvetta kayttaa aineistotelinetta?

Onko sinulla tarvetta kayttaa jalkatukea?

5. Perehdytys ja tydnopastus

Onko sinulle annettu tassa tydpaikassa opastusta tydpisteen er-
gonomiasta?
Oletko saanut riittdvasti opastusta tydssasi tarvittavien ohjelmistojen

kayttoon?
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Liite 9. Sdhkopostin saatesanat kyselylomakkeelle

Arvoisat tyotoverini,

Uurastan talla hetkelld opinnaytetydni parissa. Aiheenani on vastaanottovirkailijan fyysi-

nen tydergonomia Hotel Havenissa.

Tyoni perustuu meidan tydoloihin vastaanotossa ja tavoitteenani on saada hyvia kehitys-
ehdotuksia meidan tydymparistoon. Tahan tarvitsisinkin teidan apuanne. Toivoisin kovasti,
ettd jokainen teista vastaisi laatimaani kyselyyn, joka koskee tydymparistda ja tyder-
gonomiaa. Kyselyssa on 10 avointa kysymysta, joihin toivoisin, etta vastaisitte ajatuksen
kanssa ja hiukan laajemmin kun vain "kylla / ei”. Jotta saan tuloksista mahdollisimman

laajan, olisi upeaa saada vastaus kaikilta teilta.

Kysely on taman sahkopostin liitteena. Kysely on anonyymi, eli teidan ei tarvitse laittaa
nimea kyselyyn. Analysoin vastauksianne yhtena kokonaisuutena ja kaytan teidan vas-
tauksianne apuna kehitysehdotuksissa Hotel Havenin ergonomiaa kohtaan. Opinnayte-
tydni julkaistaan lopuksi Theseuksessa (opinnaytetdiden julkinen verkkosivusto), eli tulok-

set ja toimeksiantaja (Hotel Haven) ovat julkista tietoa silla sivustolla.

Minulla on todella tiukka aikataulu opinnaytetydni suhteen, siispa toivoisinkin saavani teilta

taytetyn lomakkeen viimeistaan tiistaina 27.10. Voitte palauttaa lomakkeen joko sahko-

postiini tai laittamalla sen kirjekuoreessa lokerooni.

Kysely on seka englanniksi ettd suomeksi, voitte vapaasti vastata kummalla kielella ta-
hansa. Kyselyssa esiintyy useampaan otteeseen sana tydymparistd. Tyoymparistolla tar-
koitan konkreettisesti meidan vastaanottoaluetta, vastaanottotiskin ymparistoa ja taka-
huonetta, tiloja joissa me olemme suurimman osan tyovuorosta.

Suuren suuri kiitos jo etukateen avustanne kaverit!

lloisin terkuin,

Laura
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Liite 10. Sdhkopostin englanninkieliset saatesanat kyselylomakkeelle

Dearest work mates,

I’'m doing my thesis at the moment. My subject is about the ergonomics of a receptionist in
Hotel Haven. It concerns our conditions at the front desk and my goal is to offer good de-
velopment ideas to our working space. In this project | wish to get a little help from you. |
really hope that you could assist me by answering a questionnaire about the work envi-
ronment and ergonomics. The questionnaire has 10 open questions and | hope to get as
thorough answers as possible. In order for me to get as extensive and accurate results as

possible, it would be fantastic to get answers from all of you.

The questionnaire is attached to this email. The questionnaire is anonymous, so you don’t
need to put your name on it. | will analyze your answers as an ensemble and | will use
your answers as a help for the development ideas. The thesis will be published in The-
seus (a public website for thesis’), so in the end the results of the survey and the client of

the thesis (Hotel Haven) will be public in that website.

My schedule for this project is very tight, therefor | would be grateful to have your answers

by Tuesday 27.10. latest. You may leave the answer sheet in an envelope in my box at

the office or send it back to me by email, however you wish.

The survey is also in Finnish, so feel free to answer in English or in Finnish. The words
'work environment' appear in the questions often. By this | mean the physical environment
we work in, the surroundings of the front desk.

A big thank you in advance my friends!

With happy regards,

Laura
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Liite 11. Kysely Hotel Havenin vastaanottovirkailijoiden tydergonomiasta

1. Kuvaile tydymparistosi valaistusta (sen laatu ja maara)

2. Kuvaile tydymparistdsi lampdtilaa (lammin/viiled)

3. Kuvaile tydymparistdsi melua (puhe, musiikki, ulkoa tuleva melu)

4. Millainen on tybasentosi yleensa ja voitko vaihdella sita usein?

5. Millaisista tydperaisista vaivoista (esim. selkakipu) olet karsinyt ja mitka ovat olleet
toimenpiteet niitd hoidettaessa?

6. Miten kuvailisit tydpaivasi taukoja ja taukotilaa?

7. Kuvaile tyopisteesi tyokalusteita. Onko ne sinulle sopivat?

8. Oletko saanut mielestasi tarpeeksi tietoa tydergonomiasta? Miten olet saanut tie-
toa?

9. Mitd hyvaa tydymparistdssasi on ergonomian kannalta?

10. Mita kehitettdvaa tydymparistéssasi on ergonomian kannalta?
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Liite 12. The survey about Hotel Haven’s receptionists’ work ergonomics

1.

11.

Describe the light at your work environment (the quality and quantity of it)

Describe the temperature at your work environment (warm/cold)

Describe the noise at your work environment (chatter, music, street)

How is your work posture during your work shift? Can you change it often?

What kind of work-related health issues (e.g. back pain) have you had and how
have they been treated?

How would you describe your breaks at work and the environment for your
breaks?

Describe your work equipment. Are they suitable for you?

Have you gotten enough information about work ergonomics? Where have you
gotten the information?

What is good ergonomically in your work environment?

What would you develop ergonomically in your work environment?
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