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Ravintola-alalla on paljon haasteita niin tydntekijoitten, kuin esimiesten hyvinvoinnin
kanssa, minka takia tutkimus on ajankohtainen. Taman opinnaytetydn tarkoituksena
oli selvittda fyysisen hyvinvoinnin vaikutusta ravintola-alan esimiehena toimimiseen.
Tutkimuksella haluttiin myds kehittda ravintola-alan esimiesten tietoisuutta fyysisen
hyvinvoinnin tarkeydesta. Tutkimus on rajattu ravintola-alan esimiehiin.

Opinnaytetytn padongelmaksi muodostui: ”Miten fyysisen hyvinvoinnin kolme ulottu-
vuutta: liikunta, ravinto ja lepo, vaikuttavat ravintola-alan esimiehen ty6hon ja tyossa-
jaksamiseen.” Alaongelmia on kolme: "Miten tarke&na ravintola-alan esimiehet pita-
vat liikuntaa, ruokavaliota ja lepoa”, "Miten fyysinen hyvinvointi vaikuttaa asiakaspal-
veluun” seka "Miten fyysinen hyvinvointi heijastuu johtamiseen ja alaisten hyvinvoin-

tiin”.

Tietoperusta sisaltaa tietoa liikunnan, ravinnon ja levon tarkeydesta hyvinvoinnille, ja
miten ne vaikuttavat ravintola-alan esimiehena toimimiseen. Tietoperustassa kéasitel-
l[&an myos fyysisen hyvinvoinnin laiminlydmisen haittavaikutuksia ravintola-alan esi-
miesten tydssa jaksamiseen seka psyykkiseen hyvinvointiin.

Tutkimus toteutettiin laadullisen tutkimuksen menetelmilla. Aineisto kerattiin teema-
haastattelujen avulla. Tutkimukseen osallistui seitseman ravintola-alan esimiesta.
Teemahaastattelut suoritettiin kasvotusten. Tutkimuksen tekeminen alkoi lokakuussa-
vuonna 2020 ja paattyi helmikuussa vuonna 2021.

Tutkimustuloksista selviaa, etta fyysisella hyvinvoinnilla on suuri vaikutus ravintola-
alan esimiehen tyohon ja tydssa jaksamiseen. Ravintola-alan esimiehet pitavét fyy-
sista hyvinvointia tarke&né, mutta usein laiminlydvat sité. Fyysisella hyvinvoinnilla on
suora yhteys asiakaspalvelutilanteisiin seké& johtamiseen. Tuloksien analysointi mene-
telmana on kaytetty sisallonanalyysia.

Tutkimustuloksista kay ilmi, ettd fyysisen hyvinvoinnin tarkeys tiedostetaan, mutta sen
yllapitoa usein laiminlyddaan. Fyysisella hyvinvoinnilla on suora yhteys esimiehen
asiakaspalveluun sekéa esimiestydn laatuun. Kehitysideoiksi muodostui fyysisen hy-
vinvoinnin kolmen eri ulottuvuuden syvempi tutkiminen seka ravintola-alan esimiesten
psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin yhteyden tutkiminen.
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1 Johdanto

Nykypaivan kiireisessa elaméssa on helppo unohtaa oma fyysinen hyvinvointi. Fyysisesta
hyvinvoinnista huolehtiminen vaatii yksilolta paljon ty6ta, omistautumista ja motivaatiota.
Fyysisen hyvinvoinnin eteen on syyta nahda vaivaa. Tyoni tavoite on selvittaa ravintola-
alan esimiesten kokemuksia oman fyysisen hyvinvoinnin vaikutuksista tydssajaksami-

seen.

Vastuu terveellisten elintapojen noudattamisesta on lopulta aina yksilolla itsellaan. Ter-

veelliset elintavat edistavat tydssajaksamista ja sairauksien ennaltaehkaisya. Hyvinvoiva
esimies suoriutuu tyéssdan paremmin seka palautuu rasituksesta nopeammin. Sairaudet
puolestaan heikentavat tyokykya ja lyhentavat esimiehen tyduraa. (Pohjois-Karjalan kan-

santerveyskeskus 2013.)

Ravintola-alan esimiehet joutuvat usein tydskentelemaan paineen alla pitden mielessa
asiakkaiden tyytyvaisyyden, henkiléstdn hyvinvoinnin seka taloudellisen voiton tuottami-
sen organisaatiolle. Tarkoitukseni on teemahaastattelujen avulla tuoda esille ravintola-
alan esimiesten kokemuksia fyysisen hyvinvoinnin kolmen ulottuvuuden — liikunnan, ruo-

kailun ja levon — vaikutuksista ty6sta suoriutumiseen.

Kiinnostukseni tutkia fyysisen hyvinvoinnin vaikutusta ravintola-alan esimiehiin perustuu
omiin mielenkiinnon kohteisiini seka ravintola-alan raskaisiin ja vaihteleviin tydolosuhtei-
siin. Ty6olosuhteilla tarkoitan tasséa tapauksessa vaihtelevia tyévuoroja, haastavia kohtaa-
misia asiakkaiden kanssa seka kiireista tydymparistd4, jotka kaikki vaikuttuvat esimiehen
fyysiseen jaksamiseen. Koen myds, ettd esimiesten tydssdjaksamisesta on tehty liian va-

han tutkimusta.

Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on todella tarke&é esimiestydssa. Hyvinvoiva esi-
mies pystyy innostamaan alaisiaan ja ndyttdmaan heille hyvaé esimerkkia. Vastaavasti

esimiehen uupumus heijastuu koko tydyhteisdon. Tydpaikkahyvinvointi on tarkeaa, jotta
pystyy tekemaan tyota pidempéén ja motivoituneemmin. Ravintola-alalla, jossa tehd&én

fyysista tyota vaihtelevissa tydajoissa, tydssajaksaminen on todella tarkedssa roolissa.

Keho on kaiken lahtdkohta, ilman toimivaa kehoa meita ei olisi olemassa. Kehon merkitta-
vyytta ei aina tiedosteta, kun kaikki toimii hyvin, mutta tilanne on toinen, kun sairastumme.
Keho on mielen temppeli, joka tulee pitdd hyvassa kunnossa. Kehotietoisuuden kehittami-

nen on aarimmaisen tarkeéé. Vaikka tieddmme, miten meidan tulisi pitaa huolta kehos-



tamme, emme kuitenkaan usein toimi niin. (Sydanmaanlakka 2008, 30.) Hyvinvoiva henki-
|0st6 parantaa yrityksen kilpailukyky&, mainetta seké viime kadessa vaikuttaa positiivisesti
koko organisaation taloudelliseen tulokseen. (Tyoterveyslaitos 2015.) Fyysisella kunnolla
on selva korrelaatio tydssa jaksamiseen, luovuuteen, tehokkuuteen ja hyvinvointiin. (Sy-
danmaanlakka 2008, 98.)

Oppinaytetyoni tavoitteena on selvittda ravintola-alan esimiesten kokemuksia fyysisen hy-
vinvoinnin vaikutuksista tydssa toimimiseen. Ravintola-alan esimiesten hyvinvointitutki-
mukset on paaosin tehty henkisen hyvinvoinnin kannalta, joten koen tarkeaksi tutkia myos

fyysisen hyvinvoinnin vaikutusta alalla toimiviin esimiehiin ja heidéan tyéhonsa.

Opinnaytetydn paaongelma:
Miten fyysisen hyvinvoinnin kolme ulottuvuutta — liikunta, ravinto ja lepo — vaikuttavat ra-

vintola-alan esimiehen tyohon ja tydssajaksamiseen?

Opinnaytetydn alaongelmat:

Alaongelma 1: Miten tarkeana ravintola-alan esimiehet pitavat liikuntaa, ruokailua ja le-
poa?

Alaongelma 2: Miten fyysinen hyvinvointi heijastuu asiakaspalveluun?

Alaongelma 3: Miten fyysinen hyvinvointi heijastuu johtamiseen ja alaisten hyvinvointiin?

Olen rajannut tyon liikunnan, ravinnon ja levon vaikutukseen ravintola-alan esimiehena
toimimiseen. Olen rajannut tutkimuksesta pois muut fyysiseen hyvinvointiin vaikuttavat te-
kijat kuten esimerkiksi paihteidenkayton ja ylipainon, koska en halunnut puolistruktu-

roidussa teemahaastatteluissa kysya haastateltavilta liian arkaluonteisia kysymyksia.



2 Esimiesty0 ravintola-alalla

Tyoni ensimmaisessa luvussa kasittelen ravintola-alan esimiesten tyotehtavia. Kasittelen
myds haasteita, jotka ovat heille yleisia. Organisaatiossa esimies on nimetty henkil®, joka
on tyOnantajan edustaja, ja jonka vastuulla on huolehtia tiettyjen tyontekijoiden tydpanok-
sesta. Esimiehen oikeuksiin ja velvollisuuksiin kuuluu kertoa ja neuvotella mik& on tyonte-
kijoiden tavoite ja tarkoitus, sekd mita he tekevéat tydssaan. (Grinbaum & Ristikangas
2014, 19.)

Johtamisty0 on yrityksen toiminnan ja sen henkilokunnan ohjaamista siten, etté yritys voi
saavuttaa sille asetut paamaarat ja tavoitteet. Se on resurssien yhdistamisté, yhteistoimin-
nan johtamista, vuorovaikutuksesta huolehtimista ja tulosten aikaansaamista. Johtajuuden
perusta on esimiehen ihmiskasityksessa: mita han ajattelee muista ihmisista, millaisena
han heita pitaa, miten han arvio muita ihmisia ja heidan toimintaansa. (Erasalo 2011,
116.)

Esimiehen tehtava on luoda henkildstoélle selva visio siitd, mihin tekemiseen keskitytaan ja
mit& ollaan tekeméssa. Esimiehen tehtava on kasvattaa henkilostdn luottamusta ja arvos-
tusta yrityksen perustehtavaan ja visioon. (Griinbaum & Ristikangas 2014, 73.) Esimies
on yrityksen keskushenkil®, joka saa tiimityon toimimaan, yrityksen sisaisen viestinnan toi-
mimaan ja tyontekijat tekemaéan oikeita asioita. Esimiestytn luonne vaihtelee organisaa-
tion kulttuurista, henkildstosta ja toimialasta riippuen. llman esimiesta organisaatio ei
toimi. (Surakka & Laine 2011, 13.)

Nyky-yhteiskunnassa vaativa suorittamiskulttuuri ja jatkuva kiire on organisaatiossa usein
merkittavin pahanvoinnin lahde. Ajanhallinnan haasteilla ja suorituspaineilla on usein mer-
kittava yhteys nykyorganisaatioiden johtamiskulttuurissa. (Ambrosius, Tikkanen & Kieta-
vainen 2009, 37.) Johtamisella on suuri vaikutus henkil6ston tydhyvinvointiin. Johtaminen
vaikuttaa henkildston tydmotivaatioon ja sitd kautta hyvaan asiakaskokemukseen. Tyonte-
kijan tybhyvinvoinnilla on selva yhteys asiakaskokemukseen. Hyvinvoiva henkilosto palve-
lee asiakkaita 40 % paremmin kuin tyytymatén henkilosto. (Griinbaum & Ristikangas 2014
17.)

Ravintola- ja vapaa-ajanpalvelualalla tehdaan toita inmisten kanssa: palvellaan asiakkaita
ja toimitaan tiimeissad. Yhdessa luodaan elamyksid asiakkaille seka heidan arjessaan etta
juhlissa. Tyd on merkityksellista, ja jokainen péiva on erilainen. Alalla arvostetaan energi-

syyttd, asiakaslahtoisyytta ja kaden taitoja. Useissa tehtavissa on hydtyd myynti- ja vuoro-



vaikutustaidoista. Esimies- ja johtotehtaviin tahtaavéalle on etua monipuolisesta kokemuk-
sesta toimialalla, esimerkiksi tarjoilijan tai kokin tehtévista. (MaRa 2020) Ravintolan esi-
mies vastaa palveluiden ja tuotteiden kehityksesta ja ruokalistan suunnittelusta yhdessa
keittiomestarin kanssa. Ravintolapaallikko vastaa ravintola toiminnan lisaksi myés sen
kannattavuudesta ja budijetoinnista. Ravintolan esimiehen vastuulla on tydvuorolistojen

suunnittelu seké henkiléstdn koko tiimin tuloksen tavoittelu. (MaRa 2020)

Tyontekijdiden stressi on vakava ongelma hospitality-alalla, ja se on suuri haaste niin
tyontekijoille kuin tydnantajille. On todettu, ettd tydperaisesta stressista karsivat suoriutu-
vat heikommin ty6tehtavistaan, karsivat useimmin uupumuksesta, oppivat huonommin ja
kokevat enemman masentuneisuuden tunteita. (O’Neill & Davis 2011, 3.) Hospitality-alalla
tyOperaista stressia pidetaan yhtend suurimmista haasteista esimiehille. Se vaikuttaa kaik-
kiin tyontekijoihin, niin esimiehiin kuin tuntityolaisiinkin. Stressi vaikuttaa yleensé negatiivi-
sesti myds asiakaspalveluun ja asiakaskokemukseen. Esimiehet kokevat tutkimuksen mu-
kaan enemman stressia kuin tuntityoléiset, koska he tydskentelevat huomattavasti enem-
man viikossa. Myds suuremman vastuun kantaminen luo esimiehille enimmén stressia
kuin tuntityolaisille. (O’Neill & Davis 2011, 2.) Hospitality-alan tyéhyvinvoinnin riskitekijat,
kuten suuri tydn maara, tyontahti ja riskialtis tydymparisto lisaavat henkisen hyvinvoinnin
ongelmien riskia. Henkisen hyvinvoinnin ongelmat ovat yleisia hospitality-alan henkils-
tolla. (Zhang, Torres & Jahromi 2020, 3.)

Majoitus- ja ravitsemusalalla tyd kuormittaa seka fyysisesti etta psyykkisesti. Lyhytkestoi-
nen kuormittuminen ei ole haitaksi, vaan joskus jopa painvastoin tuottaa onnistumisen ko-
kemuksia: ”Selvisinpas siita!” -tunteen. Sen sijaan pitkékestoinen kuormittuminen muo-
dostuu ennen pitkaa uhkaksi yksilon hyvinvoinnille. Uhkaa lisdéa tydn kokeminen epamie-
lekkaaksi. Liiallinen kuormittuneisuus voi kostautua sairaslomina, mutta silla on vaajaa-
matta vaikutusta myds palvelun laatuun. Ylikuormittunut henkild kay ylikierroksilla, hanella
voi olla univaikeuksia ja rauhattomuutta, Tama altistaa ladkkeiden tai paihteiden kaytolle,
kun yksilo yrittaa paasta eroon stressista. (Erdsalo 2011, 129.) Ravintola-alan suuri henki-
|6ston vaihtuvuus on haaste esimiehille. Alan palkat eivat ole suuret, eiké niill& voi houku-
tella. Tama vuoksi vetovoimaa tulee lisata tydntekijéiden hyvinvoinnin edistamisella seka

alan arvostuksen kohottamisella. (Erésalo 2011, 170.)

Ravintoloilla on pulaa patevasta henkilokunnasta. Alalla tehdaéan tyypillisesti paljon osa-
aika toita ja palkat ovat pienia, miké saattaa vaikuttaa alan houkuttelevuuteen. Maran toi-
mitusjohtaja Timo Lappi myontadad palkkatason olevan yksi syy tyévoimapulaan ja vaihtu-
vuuden suuruuteen. Lapin mukaan alan palkkakehys ei ole sellainen kuin monella muulla

toimialalla. Tyontekijoiden vaihtuvuus on suurta. Palkkatason nostaminen vaatisi muiden



kulujen pienentéamista alan suuren henkilostokustannusten takia. Vaikka valtaosa tydpai-
koista on edelleen kokoaikaisia, osa-aikaisuudet saattavat olla monelle syy vaihtaa alaa.
Toimialan yritykset haluaisivat tarjota kokoaikaisia tydpaikkoja, mutta kysyntaa ei yksin-
kertaisesti ole tarpeeksi. Suomen ravintolakulttuuriin ei kuulu ravintoloissa kaynti alkuvii-
kosta, jonka takia tyévuorot painottuvat viikonloppuihin, jolloin moni tyontekija olisi mielel-

ldaan vapaalla. (Sinisalo 2019, 13.)

Esimiehet tydskentelevat samanaikaisesti monissa verkostoissa ja hankkeissa. Kiire, no-
peat ja jatkuvat muutokset seka verkostomainen ty6 ovat suuria haasteita esimiehille. Esi-
miesty0 toisaalta kehittdvana ja monimuotoisena, toisaalta taas hallitsemattomana ja pirs-
taleisena. (Griinbaum & Ristikangas 2014, 162.) Esimiehen taytyy pitaa huolta omasta hy-
vinvoinnista voidakseen huolehtia myds muista. Uupuneen esimiehen on mahdoton olla
tehokas. (Sydanmaanlakka 2012, 33.)



3 Fyysinen hyvinvointi

Tassa luvussa kasitellaan fyysista hyvinvointia ja sen eri ulottuvuuksia. Fyysinen hyvin-
vointi on kolmen osa-alueen kokonaisuus. Se koostuu riittavasta unen saannista, liikun-
nasta sekd monipuolisesta ravinnosta. (Kandolin, Purola & Sallinen 2007.) Olen rajannut
tutkimuksesta pois muut fyysiseen hyvinvointiin vaikuttavat tekijat kuten esimerkiksi péih-
teidenkayton ja ylipainon arkaluonteisuuden vuoksi.

Jokainen edell& mainituista asioista on ihmisen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille elintar-
keaa, joten tasapainoinen fyysinen hyvinvointi on edellytys myds hyvalle psyykkiselle hy-
vinvoinnille. Fyysisesta kunnosta huolehtiminen tarkoittaa sitd, ettd ihminen liikkkuu s&én-
nollisesti, syo terveellisesti ja monipuolisesti seka nukkuu tarpeeksi. Hyva fyysinen kunto
on kaiken hyvinvoinnin perusta, silla ilman toimivaa ja tervetta kehoa ei itsea olisi ole-
massa. Fyysisen kunnon osa-alueita ovat liikunta, ravinto ja lepo. Tarkein pohja fyysiselle
kunnolle on tietoisuus omasta kehosta. On siis tarkeaa pysahtya ja kuunnella omaa ke-
hoa, testata omaa fyysista kuntoa ja kayda saanndllisesti terveystarkastuksissa laakarin
luona. (Sydanmaanlakka 2008, 99.) Hyvalla fyysiselld kunnolla on suora yhteys luovuu-
teen, tehokkuuteen, tydssdjaksamiseen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. (Sydanmaan-
lakka 2008, 98.)

Leadership Coach Kristiina Aaltonen kommentoi fyysisen hyvinvoinnin tarkeytté esimies-
tydssa seuraavasti; Hyvinvoinnin perusta on hyva fyysinen kunto. Jos perusta on kun-
nossa, yksilo jaksaa tehda t6itd kahdeksan tuntia paivassa ja riittda myos energiaa nauttia
vapaa-ajan aktiviteeteista. Aivomme tarvitsevat lepoa, kehomme sopivasti fyysista rasi-
tusta ja oikeaa ravintoa. Mielen ja kehon hyvinvointi korreloituvat. Kun esimiehell& on ter-
veellinen ja ravitseva ruokavalio, kun esimies on saanut riittdvasti syvaa unta ja harrasta-
nut liikkunta, esimiestehtavat muuttuvat helpommiksi ja voimavaroja erilaisten ongelmien

ratkaisemiseksi on enemman. (Esimiesliitto 2015.)

3.1 Liikunta

Liikunnan tarkeys yksilon fyysiselle hyvinvoinnille on osoitettu tutkimuksissa jo vuosikym-
menten ajan. (Syddanmaanlakka 2008, 104.) Tassa tydn osiossa syvennytaan kuinka lii-

kunta parantaa esimiehen hyvinvointia seka tytkykya.

Liikunnan on oltava sdanndllistéd; sen on oltava elamantapa. Liikunnan olisi oltava myds
kokonaisvaltaista ja rentouttavaa. Siina fyysinen keho saa harjoitusta ja samanaikaisesti

mieli, tunteet ja sielu virkistyvat ja lepaavat. (Sydanmaanlakka 2008, 104.)



Liikunnan merkitys terveille on, ettd se auttaa sailyttdma&an ja parantamaan fyysista,
psyykkista ja sosiaalista terveytta ja toimintakykya sekd ehkaisemaan useita sairauksia.
Lapsena liikuntaa voidaan kayttaa tukemaan kasvua ja kehitysta, nuorena luomaan py-
syva perusta harrastukselle, aikuisena ehkaisemaan sairauksia, idkkaana sailyttamaan
toimintakykya ja vanhana turvaamaan itsenaisen selviytymisen. (Huovinen & Leino 2000,
47.) Liikunta on tarked osa aivojen terveytta. Liikunnallisia taitoja opittaessa aivot aktivoi-
tuvat. Aivosoluista noin puolet on varattu liikkumiseen ja neljannes havaintojen tekemi-
seen. Saanndllinen liikunta edistda myds mielenterveytta. Silla on masennusta ehkaiseva

ja mielialaa kohottava vaikutus. (Jyvakorpi 2017, 46.)

3.1.1 Liikunnan vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin

Terveysliikunta sopii kaikille, sen pddmaarana on edistaa fyysista, psyykkista ja sosiaa-
lista terveyttd. Liikkunnan on ylitettava tietty voimakkuuden ja maéaran kynnystaso saadak-
seen aikaan myonteisia vaikutuksia elintoimintoihin ja niiden valitykselle terveyteen. Né&i-
den vaikutusten suurus on suhteessa liikunnan annokseen (voimaan ja maaraan). Kesta-
vyysliikunta tuottaa eniten terveydelle ja toimintakyvylle edullisia vaikutuksia. Fyysinen toi-
mintakyvyn sailyminen edellyttaa liikuntaa. Sen avulla voidaan olennaisesti lievittda van-

henemisen ja pitkaaikaissairauksien haittoja. (Huovinen & Leino 2000, 369.)

Liikunnan avulla voidaan edistaa kokonaisvaltaista hyvinvointia, joka pitaa sisallaan fyysi-
sen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin. Liikunta kohentaa myds ty6- ja toimintakykya.
Liikunnan harrastaminen on syyta olla monipuolista, omia mieltymyksia vastaavaa seka
saanndllista. Liikunta antaa voimavarat nauttia myds vapaa-ajasta. (Rauramo 2012, 27.)
Liikunta lisda aivojen verisuonitusta, mika puolestaan mahdollistaa paremman ravinnon ja
hapenkuljetuksen aivoihin. Kun aivot saavat tarpeeksi ravintoa ja happea, on oppiminen
helpompaa ja muisti toimii paremmin. Liikunnan tuoman aivojen immuunitoiminnan paran-

tumisen uskotaan vahentavan masennusta ja sen uusiutumista. (Ekstréom 2014, 47.)

Liikunnan avulla pystytdan rentoutumaan ja pidentamaéan omia hyvinvoivia elinvuosia pit-
kalla tahtaimella. Liikkunnalla voidaan torjua monta yleista elamanlaatua heikentavaa teki-
jaa ja valttaa tyokykya heikentéavia sairauksia. Saanndllinen liikkunta on hyva tydkalu pita-
maéan mielen kirkkaana ja kehon terveend. Liikunta todistetusti véahentda uniongelmia
seka sairaspoissaoloja. Silla on myo6s parantava vaikutus elaméanhallintaan, tyén laatuun,
paineensietokykyyn ja itsetuntoon (Tydterveyslaitos 2011.) Aktiivinen saanndéllinen lii-

kunta, josta seuraa fyysisen kunnon paraneminen, tehostaa immuunijarjestelméan toimin-



taa. Lihasten tydskentely voi vahentaa vartalossa pyorivaa tulehdusreaktiota. Immuunitoi-
minnan paraneminen paitsi ehkaisee sairauksia, myods nopeuttaa kudosvauriosta parantu-
mista. (Ekstrém 2014, 45.)

3.1.2 Liikuntasuositukset

UKK-instituutin laatimien liikuntasuositusten (Kuvio 1) mukaan 18—64-vuotiaitten ihmisten
pitéisi parantaa kestavyyskuntoa, joko liikkumalla yhteensa kaksi tuntia ja 30 minuuttia
reippaasti tai yhden tunnin ja 15 minuuttia rasittavasti joka viikko. Kestavyyskuntoa paran-
tavat mm. kéavely, arki-, hyoty- ja tydmatkaliikunta sekéa pydréily. Liikuntasuositusten mu-
kaan ihmisten pitaisi kohentaa myds lihaskuntoa tai liikehallintaa harjoittelemalla noin
kaksi kertaa viikossa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavat muun muassa pallopelit, kun-
tosali, jumpat ja venyttely. Kestavyyskunnon kehittdminen on tarkeaa ravintola-alalla ty6s-
kenteleville, koska se nostaa peruskuntoa, joka vaikuttaa yksilon vireystilaan toita teh-
dessa. Kestavyysliikunnalla on myds suora vaikutus ihmisen kokonaisterveyteen. Se ke-
hittaa verenkierto- ja hengityselimiston kuntoa seka edistda sydamen verisuonten ter-
veyttd, veren rasva- ja sokeritasapainon paranemista sekd keuhkojen terveytta. (UKK-ins-
tituutti 2017.)
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Kuvio 1. UKK-Instituutin viikoittainen liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille.



Liikkumisen nyrkkisaanténa on suositeltavaa liilkkua joko 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa
rasittavasti tai vaihtoehtoisesti reippaasti harrastettavaa lilkkuntaa 2 tuntia 30 minuuttia vii-
kossa. (UKK-Instituutti, 2019a.)

3.1.3 Liikunnan tarkeys ravintola-alan esimiehelle

Ravintola-alan esimiehet joutuvat usein kovan paineen alle. Ty on monesti kiireista ja sa-
maan aikaan pitaisi huolehtia alaisten hyvinvoinnista seka ylemman johdon tuottavuuden
tavoitteista. Ravintola-alalla jatkuva paineelle altistuminen voi aiheuttaa esimiehille uupu-

musta.

Yksi isoimmista haasteista esimiehille on suuri vastuu ja sen aiheuttama stressi. Stressia
aiheuttavat mm. alituinen kiire, melu, liiallinen vastuu tai akilliset elamanmuutokset. Stres-
sin aiheuttajia tydelamassa voivat olla mm. tydén hallinnan puute, kohtuuttomat vaatimuk-
set, tuen puute, ihmissuhdeongelmat, arvostuksen tai vastavuoroisuuden puute sekéa epa-

maarainen tyonjako. (Mattila 2018.)

Tavallisimpia stressiin liittyvia psyykkisia oireita ovat jannittyneisyys, artymys, aggressiot,
levottomuus, ahdistuneisuus, masentuneisuus, muistiongelmat, vaikeus tehda paatoksia
ja unen hairiot. Vakavassa stressitilanteessa seuraavat masennus ja tyduupumus. Saan-
ndllinen lilkkunta lievittdd masentuneisuutta, ahdistusta ja auttaa sietamaan stressia. Sa-

malla itsetunto ja elamanhallinnan tunne vahvistuvat. (Mattila 2018.)

Saanndllisella liikunnalla on suotuisia vaikutuksia mielenterveyteen ja henkiseen hyvin-
vointiin. Lilkkunnan puute on yhteydessa huonoon unen laatuun ja paivaaikaiseen vasy-
mykseen. Fyysisesti aktiiviset ihmiset hallitsevat stressin paremmin kuin vahan liikkkuvat.

Liikunta parantaa mielialaa ja torjuu masennusta. (Huttunen 2018.)

Liikunta on yksi hyvinvoinnin perustavanlaatuinen osa. Liikkunta muun muassa laskee ve-
renpainetta seka auttaa pitdmaan ylla lihaksiston ja luuston kuntoa ja kestavyytta. Fyysi-
nen rasitus on omiaan purkamaan kehon sailémia vaikeita tunteita. Saanndllinen liikunta
auttaa vahentamaan stressia ja toimii stressin purkamisen kanavana. (Mielenterveystalo
2019.)

Ravintola-alan haastavat tydolosuhteet ovat myos tarkeaa huomioida. Ravintola-alan esi-

miesten tulisi omata hyva fyysinen kunto, koska tydolosuhteet alalla ovat usein kiireisia ja



tyOtapaturmien riski on korkea. Ravintola-alan esimiesten tulisi siis panostaa hyvaan fyysi-

seen peruskuntoon seka koordinaatiokykyyn.

Ravintola-alalla tapahtuu keskimaaraista enemman tydtapaturmia, joista suurin osa on lie-
vid. Alan ty6tehtavissa on piirteita, jotka lisdavat tyétapaturman mahdollisuuksia: liikkuen
ja kasin tehtava tyo, koneiden ja tyovalineiden kayttaytyminen ja taakkojen kasittely.
Tyossa kaytetaan teravid, leikkaavia, sekoittavia ja murskaavia tyovalineita ja koneita. Pa-
lovammojen mahdollisuutta lisaavat tyévalineiden, ruuan ja hdyryn kuumuus. Lattialla
oleva rasva, neste ja epapuhtaus lisaavat liukastumis- ja kaatumistapaturmia. Lasit seka
teravat ja kuumat esineet voivat lisata tapaturman vakavuutta esimerkiksi kaatumisessa ja
liukastumisessa. Asiakkaan paihtymys lisaa vakivaltariskin ohella siisteyden ja jarjestyk-
sen ongelmia. Ty6n aikapaine voi myds liséta tapaturman mahdollisuutta. (Tyoturvalli-
suuskeskus 2011a.)

Ravintola-alan tdissa on paljon fyysista: kvelemistd, seisomista, nostamista, kantamista,
kannattelua ja kasin tehtdvaa tyota. Tyo tarkoittaa myos voimankayttda, puristamista, ku-
rottelua ja kumartumista. Tydliikkeet vaihtelevat tehtdvien mukaan: tydssa voi olla no-
peutta, toistamista, yksipuolisuutta ja staattisuutta, mutta myds monipuolisuutta ja hitautta-
kin. Fyysinen ja liikkuen tehtava tyo on ihmiselle luontaista. Ty0ssa tai tydtavoissa voi olla
sellaisia tekijoitd, jotka kuormittavat ja voivat osaltaan aiheuttaa haittaa ja vaaraa. Alalla
on fyysisista ponnisteluista johtuvia ty6tapaturmia, rasitusvammasta aiheutuvia ammatti-
tauteja seka tuki- ja liikuntaelinten sairauksia. (Ty6turvallisuuskeskus 2011a.) Ravintola-
alan esimiesten isoimpia haasteita ovat vaihtelevat tydajat ja vuorotyd. Vaihtelevat tydajat
vaikeuttavat lepoa, palautumista seka sosiaalisia suhteita. Epasaanndllisia tydaikoja teke-
villa on todettu enemman stressid, hermostuneisuutta ja vasymysta, kuin paivatyonteki-
joilla. (Partonen 2020.)

Liikunta on hyva tyokalu vuoroty6téa tekeville unen laadun parantamiseen. Liikunta on
luonnonomainen keino unenlaadun parantamiseen, koska saannollinen liilkunta kasvattaa
unen laatua ja sen kestoa. Vuorotyota tekevat karsivat huomattavasti enemman univalve-
rytmin epasaannollisyyksista kuin paivatyota tekevéat. Normaalia pidempien tyévuorojen
tekiminen voi my0s nostaa unettomuuden maaraé. Tutkimusten mukaan yli 55 tuntia vii-

kossa tyoskentelevat karsivat enemman uniongelmista. (UKK-Instituutti 2019b.)
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3.2 Ravinto

Liikunnan lisdksi ravinto on toinen olennainen tekija inmisen fyysiselle jaksamiselle. Ter-
veellinen ja monipuoleinen ruokavalio kehittédé niin tyd- kuin kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia. Terveellinen ruokavalio ehkéisee sairauksia ja kehittéda toimintakykyé seka terveytta.
Ruokavaliolla on suuri vaikutus vireystasoon, tyokykyyn seké tydssajaksamiseen. Terveel-
liset ruokailutottumukset voivat vaikuttaa joko positiivisesti tai negatiivisesti jaksamiseen.
(TTL 2018b.) Terveellinen ja monipuoleinen ruokavalio pitdéd aivot, sydamen seka suolis-
ton hyvassa kunnossa. Se vahvistaa myos vastustuskykya ja luustoa. Terveellinen ruoka-

valio on hyvinvoinnin perusta. (Sydanmaanlakka 2008, 110.)

3.2.1 Ravinnon vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin

Ravinnolla ei ole osuutta pelkdstaan fyysiseen terveyteen, vaan myos kaytokseen seka
siihen, millaiset ajatukset ja tunteet ovat mielessa vallalla. Vaikutus on nain huomattava,
koska ravinnosta elimistd saa ne aineet ja energian, jolla se toimii. Samalla keho uusiutuu
jatkuvasti, kun uudet solut korvaavat entiset. Kehon rakennusaineiksi tulisi tarjota korkea-
laatuisia ravintoaineita, joita on mahdollisimman puhtaassa ja ravinnerikkaassa ruuassa.
(Asikainen & Tuomilehto 2016, 45.)

Ruokailussa on tarke&aé sydda ilman kiirettd ja kohtuullisesti. Tyokyky& parantava ruoka-
valio on kirjava. Kaikkia ruokavaliosta saatavia perusainesosia tarvitaan, jotta keho voi toi-
mia optimaalisesti. (Rauramo 2012, 29.) Ruokavalion terveellisyyden ratkaisee sen koko-
naisuus pitkalla tahtaimelld. Yksittaiset ruoka-aineet tai satunnaiset ruokalajit tai elintarvik-

keet eivat vaikuta ruokavalion kokonaisuuteen. (Schwab 2020.)

3.2.2 Ravitsemussuositukset

Hyvéassa ja tasapainoisessa ruokavaliossa tulee ottaa huomioon kaikkien téarkeitten ravin-
toaineiden saanti paivittain. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan saantisuositusten mu-
kaan terveytta edistava ruokavalio sisaltaa paljon kasvikunnan tuotteita, kuten marjoja,
hedelmid, palkokasveja ja taysviljaa. Suosituksessa painotetaan erityisesti kasviksien
syontia, joka ei ole tutkimusten mukaan riittdvaa suomalaisten keskuudessa. Suosituk-
sissa painotetaan myos kalan, kasvitljyjen, pahkinoitten ja maitotuotteiden tarkeytta tar-
keitten vitamiinien ja kivennaisaineiden saamiseksi. Ravitsemusneuvottelukunnan laatima
ruokakolmio antaa hyvan kokonaiskasityksen terveellisesté ruokavaliosta. (Valtion ravitse-

mus neuvottelukunta 2017.)
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Terveyttd edistdva ruokavalio on kokonaisuus, jota ruokasuosituksissa havainnollistetaan
ruokakolmiolla (Kuvio 2) ja lautasmallilla. Monipuolinen ja vaihteleva ruoka-aineisen va-
linta mahdollistaa terveytta edistavien, ympariston kannalta kestavien ja hyvadnmakuisten

aterioiden ja valipalojen koostamisen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2019.)
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Kuvio 2. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ruokakolmio

Ravitsemussuositusten mukaan pitisi paivassa syoda kasviksia, marjoja ja hedelmia ai-
nakin 500 grammaa. Vahasuolaista taysjyvaleipaa ja muita taysjyvaviljavalmisteita on
my0s suositeltavaa sy6da paivittdin. Rasvattomia ja vaharasvaisia nestemaisia maitoval-
misteita on hyva juoda paivittéin noin puoli litraa. Kalaa tulisi syoda 2—3 kertaa viikossa.
Punaista lihaa (nauta, sika, lammas) ja lihavalmisteita tulisi sydda korkeintaan 500 gram-
maa viikossa ja niista suositaan vaharasvaisia ja -suolaisia vaihtoehtoja. Leivalle kannat-
taa sipaista kasvioljypohjaista rasiamargariinia tai levitettd. Salaattiin kuuluu 6ljypohjainen
kastike. Suositeltava ruokavalio sisaltaa vain vahan sokeria ja suolaa. Naitéd suosituksia
seuraten tyoeldmassa olevat ihmiset varmistavat hyvan tyéhyvinvoinnin seka valttyvat

monilta tydhyvinvointia heikentaviltd sairauksilta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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2019, 21-24.) Vesi on elintarke&ssa roolissa elimiston toiminnoissa. Vesi auttaa kuona-
aineiden poistossa ja edistaa aineenvaihduntaa. Nestevajaus voi ilmeta vasymyksena tai

pahoinvointina. (Rauramo 2012, 29.)

3.2.3 Ravinnon tarkeys ravintola-alan esimiehelle

Ravintola-alalla erityista tarkkuutta vaativat ja vastuulliset tyotehtavat kaipaavat vastapai-
noksi virkistaytymistaukoja. Lounashetki tarjoaa tahan hyva paivittaisen tilaisuuden.
Tyopaikkasytmisessa on tarkeaa olla saanndllinen ateriarytmi, joka pitaa nalantunteen
poissa, verensokerin tasaisena seka vireystilan hyvana, jotta tyéntekijalla olisi mahdolli-
simman miellyttavaa tyéskennellda. Ruokailu rytmittdd muutenkin paivaohjelmaa. (Rau-
ramo 2012, 30.) Esimiesten tulisi pitaa kiinni saannollisesta ateriarytmista. Saannollisella
ateriarytmilla tarkoitetaan 3—4 tunnin vélein sydmista. Taméa saattaa olla haastavaa ravin-
tola-alalla tydskenteleville, koska kiireisind paivina ei valttamatta aina ole aikaa pitaé ruo-
kailutaukoa. (TTL 2018b.) Tydpaikkaruokailu on tarkeassa roolissa niin ravinnon, virkistyk-
sen ja lepotaukojen saannissa. Ruokailutauot tdissa auttaa sosiaalisien suhteitten yllapi-
dossa ja tydssa irtaantumisessa. Taten niin tyontekijoitten, kuin esimiestenkin, tulisi huo-
lehtia riittavista ruokailutauoista tydpaivan aikana. (Rauramo 2004, 51.)

Jos ty6paikalla ei ole jarjestettya ty6paikkaruokailua, on tydntekijoitten itse huolehdittava
ravinnostaan tyopaivan aikana. Toissa jaksamisen ja virkeystilan yllapidon kannalta on
tarkeda, etté evaat olisi ravitsemusneuvottelukunnan laatiman lautasmallin periaatteita
noudattavia. Tyontekijoiden tulisi pitdd nopeasti syttavia evaitd mukanaan, koska ruokai-
luajat voivat olla lyhyitd. TyOpaikalla omia evaita syovien tai niiden, joilla tyépaikkaruokailu
ei ole jarjestetty, tulisikin kiinnittaa sydmisen hallintaan erityista huomiota. (Rauramo
2012, 29.)

Ravintola-alan esimiehet eivat aina ehdi pitamaan taukoa suunniteltuun aikaan. Tama joh-
taa siihen, etta ateria jaa joko syomaétta tai tulee syotyéa heikosti. Hyvat ravintotottumukset
auttavat esimiesta kasittelemaéan tyon aiheuttamaa stressié ja painetta. Vasymys, kiire ja

stressi voivat vaikeuttaa terveellistd syomista. (TTL 2018b.)

Ravintola-alalla tydskentelevien ravitsemus tulisi erityisesti olla kunnossa. Ty6hén kuuluu
fyysista rasitusta ja tydajat voivat vaihdella paljon. Hyvalla ravitsemuksella tyontekijat pys-
tyvéat parantamaan vireystasoaan paivan mittaan. Korkea vireystaso on tarkeaa etenkin
ravintola-alalla yleisten ty6turvallisuusriskien ehkaisysséa. Hyvalla ruokavaliolla voidaan
mya0s valttya monilta vaivoilta kuten ummetus, narastys ja ilmavaivat, joista voi olla suurta
haittaa tyonteossa. (TTL 2018b.)
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Energiakulutuksen vahentymisen on arveltu olevan yhtena selittdvana tekijané vuorotyon-
tekijoiden ylipainolle. Lisaksi vuorotydtekijoiden ruokavalinnat ja ruokailutottumukset poik-
keavat jonkun verran muusta tydvaestosta. He kuluttavat enemman valipaloja, makeisia,
sokerisia juomia ja alkoholijuomia. Kuidun saanti saattaa olla niukempaa kuin paivatyota
tekevilla. Ruokavalio saattaa siséltaa myds enemman tulehdusta edistavaa ja niukkaravin-
teista ruokaa. Taman tyyppiset epaterveelliset ruokavalinnat saattavat lisata entisestaan

vuorotyontekijoille tyypillisia vatsavaivoja. (Sallinen 2020.)

Liikuntaharrastuksista on vaikeaa pitaa kiinni vaihtelevien tydaikataulujen takia. Vuoro-
tyontekijat kokevat paljon riippumattiomia tekijoita, jotka aiheuttavat painonnousua ja teke-
vat painonpudotuksesta my0s haastavampaa. Epasaannollinen unirytmi kasvattaa ruoka-
halua aiheuttavien hormonien eritysta. (TTL 2018.) Tutkimuksen mukaan epasaannollisia
tybaikoja tekevat syovat epaterveellisemmin kuin paivatyota tekevat. Terveelliset elintavat
ovat hyva tyokalu ehkaista vuorotyon haittavaikutuksia. (THL 2015.)

3.3 Lepo

Riittava lepo kuuluu myds hyvinvoinnin perustekijoihin, miké tuntuu kuitenkin usein unoh-
tuvan kiireisessa elamanrytmissamme. Rasituksen jalkeen ihminen tarvitsee aikaa palau-
tua tavalla tai toisella. Tarvitaan myds aikaa pelkk&én olemiseen. Riittdvan pitka ja laadu-
kas ybuni on darimmaisen tarkeda jaksamisen ja myds oppimisen kannalta. Unen aikana
fyysinen vasymys haviaa, ja samalla paivalla opitut asiat tallentuvat pitkakestoiseen muis-
tiin. Myds pelkkien paivanokosten on todettu parantavan muistia. Hyva uni on monella ta-
paa tarkeaa hyvinvoinnille. (Sydanmaanlakka 2008, 116.) Uni edistaa hyvinvointia, ter-

veyttd ja pitkaa ikaa. Se tyynnyttad, palauttaa ja uudistaa. Se on luonnollinen ladke fyysi-

siin ja psyykkisiin rasituksiin. (Sydanmaanlakka 2008, 117.)

Aivot tarvitsevat unta ja sd&nndllinen ja riittdva youni on valttAmatonta aivojen normaalille
toiminnalle. Unen tarve on yksil6llinen mutta valttaméaton. Terveyden kannalta unen laatua
pidetddn tadrkedmpana kuin unen pituutta. (Partinen & Huovinen 2007, 18.) Unen laatu ei
ole yhdentekevada. Aivojen aineenvaihdunnan toipumisiseen vaikuttaa ajan lisaksi unen
laatu. Nukkuminen on elintarkeda niin elimiston, kuin aivojen toipumiselle. Aivojen toiminta
kaipaa sdannollista lepoa palautuakseen. Yleisessa tiedossa on, ettd unen vaje aiheuttaa
vasymysoireita ja uupumista. Unenvajeella on kuitenkin paljon isompi vaikutus elimiston
toimintaan. (Ylinen 2015, 10.) Riittdvan younen maara vaihtelee yksilditten ja se on nor-

maalisti 6—9 tuntia. Aivojen toiminta karsii, jos uni on huonolaatuista ja vahaista. Pienelle
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osalla ihmisistéa vahainen unimaara on riittava, mutta on mygds paljon yksil6ita, jotka tarvit-
sevat normaalia enemman unta. (Jyvakorpi 2017, 100.) Hyvin nukkuminen on todella tar-
keada jaksamiselle ja hyvinvoinnille. Se on ylellisyytta, johon meilla kaikilla pitaisi olla va-
raa. On elintarkeaa suoda itsellensa levollinen ja riittéava uni. (Sydanmaanlakka 2008,
120.)

3.3.1 Levon vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin

Koko kehon toiminta riippuu aivoista. Aivot ohjaavat muun kehon toimintaa, ja valvominen
tai puutteellinen nukkuminen vaikuttaa niin tasapainoon kuin liikkeiden koordinaatioonkin
ajatustyon liséksi. Oireet pahenevat, jos valvominen tai huono nukkuminen jatkuu perék-
kaisina 6ina. Valvominen huonontaa keskittymiskykya ja puutteellinen keskittymiskyky hei-
kentdd muistia. (Ylinen 2015, 11.) Uni on hyvan terveyden tarkea perusta. Fysiologiselta
kannalta tarkasteltuna elimistd uusiutuu unen aikana, ja psykologian kannalta nukkuminen
auttaa poistamaan jannittyneisyyden ja alitajuiset ajatukset unien valityksella. (Saldmann
2013, 49))

Lepaaminen, palautuminen ja saanndllinen unirytmi ovat kelle tahansa téarkeita hyvinvoin-
tia edistavia tekijoitd. Tyon ohella on muistettava myos harrastaa liikuntaa, silla se paran-
taa unen laatua, vahentda unettomuutta, auttaa rentoutumaan, parantaa tyésuoritusta ja
vahentaa stressia. Virkea ja hyvin nukkunut ihminen on tehokas ja tarkkaavainen tyonte-
kija. Hyvat younet eivat aina ole itsestaanselvyys, silla esimerkiksi tydasioiden tai yksityis-
elaman ongelmista kumpuava stressi saattaa heikentaé unen laatua. Monissa amma-
teissa, kuten ravintola-alalla, ty0ajat ovat liukuneet rajoiltaan epamaaéaraisiksi. Inmisen hy-
vinvoinnille rasituksen ja levon rytmi on tarkead, koska taukoamaton rasitus kuluttaa liikaa
ihmisen biologista ja psykologista perusjarjestelmaé. Lepoa ja palautumista voivat hairita

esimerkiksi toimimattomat tydaikajarjestelyt tai tydperadinen stressi. (TTL 2016.)

3.3.2 Levon tarkeys ravintola-alan esimiehelle

Ravintola-alalla suurimpia haasteita ovat mm. kiireinen tydymparisto, kiireen aiheuttama
stressi, sekd epasaannolliset tydajat. Tyon tekemisestd, johtamisesta, tdiden jarjestelysta,
tyon ja vapaa-ajan suhteesta, tyon laadusta ja sen mééarasté on olemassa kattavia tutki-
muksia. Niiden avulla on pyritty 10ytdma&an tietynlainen tasapaino ja kohtuus, jota noudat-
tamalla ty6t sujuisivat, mutta sen tekijat eivét kuluttaisi itseddn loppuun ja uupuisi. Sano-
taan, etté jos tybasiat ovat kunnossa, unikin on tervetta, virkistavaa ja hyvalaatuista.
Elamé& sujuu. Mutta toisellakin tavalla voidaan ajatella: kun nukkuu huonosti, uupuu, ei-

vatka tyotkaan suju. Tiedetaan, ettéa esimerkiksi huono y6uni vaikuttaa uupumukseen
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kaksi kertaa niin paljon kuin tyd: yleinen uupumus sivuttaa tyduupumuksen. (Partinen &
Huovinen 2007,175.)

Vuorotydhdn liittyva epasaanndllisyys uni-valverytmissa ja unessa voivat aiheuttaa haas-
teita yksilon sosiaaliseen elamaan ja fysiologiaan. Esimiehet joutuvat useasti tekemaan
toita vuorokausirytmin kannalta haastavaan aikaan, kuten aikaisin aamulla ravintolaa ava-
tessa, tai yolla ravintolaa suljettaessa. Pitkdan kestava vuorotyo voi olla terveysriski. (Tyo-

turvallisuuskeskus 2011b.)

Stressi, hermostuneisuus ja krooninen vasymys ovat vuoroty6téa tekevilla paljon yleisem-
pid kuin paivatyota tekeville. Vuorotytssa on myos yleista ruoansulatuselimistdn haitalliset
oireet, kuten vatsakivut, ilmavaivat ja narastys. (Tyoturvallisuuskeskus 2011b.) Hyvanlaa-
tuisen unen haittatekijoita on mm. masennus, huonot ruokatottumukset, kiire, ja epasaan-
nolliset tydajat. (Partinen & Huovinen 2007, 19.) Epasaanndlliset tydvuorot luovat suuria
haasteita kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Yévuoroissa huononlaatuinen ruokailu ja epa-
saannolliset nukkumaanmenoajat vaikuttavat ihnmiseen. Koska elimistd on tottunut sdan-
nolliseen vuorokausirytmiin, on unen saanti keskella paivaa vaikeaa. Kofeiinipitoiset juo-
mat ja myohaan illalla tapahtuva napostelu vaikeuttaa nukahtamista ja alentaa unen laa-
tua. Vahainen unen maara lisda ruokahalua. Se johtaa raskaitten ruoka-annoksien syon-

tiin, joka aiheuttaa kroonista vasymysta. (Palsa 2015-2016.)

Terveyden edistdmisen keskuksen toiminnanjohtaja Mika Pyykkd sanoo kirjassa Terve uni
seuraavasti: ” Lahes joka neljas suomalainen tekee vuoroty6ta, jonka kuormittavuus hei-
jastuu terveys- ja jaksamisongelmina. Ne johtuvat paaosin epasaannollisista tydajoista ja
yotyon aiheuttamasta univajeesta. Se taas alentaa Tyo6terveyslaitoksen tutkimuksen mu-
kaan stressinsietoa ja yleista vastustuskykya seka motivaatiota kiinnittaa huomiota elinta-
poihin. Unihairiot voivat nakya lihomisena, koska univaje vaikuttaa sokeriaineenvaihdun-
taan ja nalka kasvaa valvoessa, mutta ruuansulatus hidastuu yolla.” (Partinen & Huovinen
2007, 178.)

Uni edistaa paranemista, koska se on hormonaalisesti anabolinen tila. Epasaanndllisiaty6-
voroja tekevat karsivat enemman sydan- ja verenkiertoelimistétaudeista. Unihairiét voi
johtua mielenterveyden ongelmista tai psyykkisesta stressista. Uniongelmat voivat myods

johtaa mainittuihin ongelmiin. (Harma & Sallinen 2000, 1.)
Epasaanndllisia tydvuoroja tekevien unirytmi hairiintyy helposti ja unettomuus on yleista.
Vuorotydlaiset karsivat tutkitusti enemman aineenvaihdunnallisista hormonimuutoksista,

jotka altistavat tyypin 2 diabetekselle ja lihomiselle. (Jyvakorpi 2017, 101.)
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Esimiestyota tekeville vdsymys on ongelmallista, koska se aiheuttaa tarkkavaisuuden her-
paantumista ja riskinotto kynnyksen laskemista. Tama altistaa johtajat virheille ja hanka-

loittaa omaa ja toisten tekemisen arviointia. (Partonen 2020.)
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4 Teorian yhteenveto

Tassa opinnaytetyon luvussa tehdaén yhteenveto tietoperustassa kasitellyista aiheista.
Keskitssa on olennaisin asia eli fyysisen hyvinvoinnin vaikutus ravintola-alan esimiehena
tydssa toimimiseen. Luvussa tuodaan enemman esille myds kirjoittajan omia ndkemyksia

aiheesta.

Ravintola-alan esimiehet joutuvat tydskenteleméaan usein kiireisessa ymparistossa. On to-
della tarkead, ettd esimiehet pitavat hyvaa huolta omasta hyvinvoinnistaan. Erityisesti
stressaavien tyotehtavien parissa on syyta pitaa huoli riittavasta palautumisesta niin tyo-
paivan aikana kuin vapaallakin. Lepo, riittava liikkunta ja oikeanlaiset ruokatottumukset tu-

kevat hyvinvointia ja jaksamista, kun esimiestyd kuormittaa.

Fyysisen hyvinvoinnin yllapidon laiminlydéminen voi johtaa esimiehen ylikuormittumiseen,
uupumiseen seka henkisen hyvinvoinnin heikkenemiseen. Jos esimiehen psyykkinen hy-
vinvointi karsii, karsii myds tyon laatu ja henkildston hyvinvointi, mika voi heijastua yrityk-

sen liikevaihtoon.

Fyysisen hyvinvoinnin yllapitoon vaaditaan rutiineja, jotka auttavat hallitsemaan arkea.
Esimiehen tydnkuvassa ty0 ja arki sekoittuvat usein, eikd han valttdmatta pysty palautu-
maan riittvasti vapaa-ajallaan. llman rutiineja ote elamanhallintaan voi heiketd, mika

saattaa johtaa erilaisiin psyykkisiinkin ongelmiin.

Sopivasti mitoitetut lilkuntatottumukset ovat rutiineja, joilla esimies voi irtaantua tyon ai-
heuttamasta stressista. Saanndlliselld liikunnalla on monia hyotyja paivittaisten esimies-
tehtavien hoitoon. Sen avulla voi muun muassa parantaa tyostressin hallintaa seka tyo-
suorituksen tasoa, vahvistaa unen laatua ja vahentaa unettomuutta. Liikuntarutiinien
avulla voi my6s kohottaa omaa itsetuntoa ja elamanhallintaa. Liikunta on hyva tapa ennal-

taehkaista erilaisia tyokykya heikentdvid sairauksia ja mielenterveyteen liittyvid ongelmia.

Ruokavalion laadulla ja ruokailurytmilla on suuri vaikutus yleisterveyteen. Tarkeint& on
aterioinnin s&anndllisyys, monipuolisuus seka ajoitus. Nama vaikuttavat olennaisesti virey-

teen, tyon laatuun ja kokonaisvaltaisen terveydentilan ennusteeseen.

Riittava uni on elintarkeaa esimiehen tydssajaksamiselle. Riittdva uni parantaa tarkkaavai-
suutta, oppimista, mielialaa ja luovuutta, jotka kaikki ovat tarkeitd elementteja esimies-
tyossa. Aikuinen ihminen tarvitsee unta keskiméaarin 7—8 tuntia yossa. Riittdvan unen

maaraa ei toki voi méaaritella tarkkaan, koska unen tarve on yksil6illa erilainen. Riittava uni
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on tarke&a henkisen hyvinvoinnin kannalta niin vapaalla kuin tydssakin. Levannyt esimies
karsii vahemman esimerkiksi haitallisesta stressista ja riittdmattomyyden tunteesta, joilla

on usein vahva yhteys masennukseen ja tyduupumukseen.

Mielestani fyysisen hyvinvoinnin yllapito on olennaista ravintola-alan esimiehen tydssajak-
samisessa. Nyky-yhteiskunnassa on yleista, etta tyo ja arki sekoittuvat, joten tydssajaksa-
misen ja kokonaisvaltaisen jaksamisen valilla ei ole eroa. Fyysisen hyvinvoinnin yllapidolla

esimies voi ennaltaehkaista niin fyysisia kuin psyykkisia ongelmia.
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5 Tutkimus

Tassa luvussa kasitellaan opinnaytetydn tutkimuksen tavoitteet, tulokset seké tutkimuk-
sessa kaytetyt menetelmat. Lisaksi luvussa kuvataan tutkimuksen toteutusta ja teema-
haastattelun rakennetta.

5.1 Tutkimuksen toteuttaminen

Opinnaytetytssa kaytetaan tutkimusmenetelména puolistrukturoitua teemahaastattelua

(Liite 1.), koska tutkimuksen kohteena ovat esimiesasemassa olevien henkilokohtaiset na-
kemykset ja kokemukset aiheista. Teemahaastatteluun paadyin siksi, ettéd haastattelu koh-
distuu tiettyihin teemoihin, joista keskustellaan. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 47-48.) Haastat-
telut on suoritettu kasvotusten haastattelijan kanssa haastateltavien tyépaikoilla. Sovimme
etukateen ajankohdan, jolloin haastateltavat pystyivat pitamé&éan tauon. Haastattelut tehtiin
aamuisin, joten ne voitiin toteuttaa rauhallisessa ymparistossa. Kaikki haastattelut nauhoi-

tettiin.

Valitsin tutkimusmetodiksi teemahaastattelun, jotta haastateltavien kokemukset ja tunte-
mukset paasevat paremmin esille. Teemahaastattelu luo alustan avoimelle keskustelulle,
jossa haastateltavan on helpompi kertoa kokemuksistaan. Teemahaastattelu ottaa huomi-
oon sen, ettéa ihmisten tulkinnat ja heidan asioille antamansa merkitykset ovat keskeisia,
samoin kuin sen, ettd merkitykset syntyvét vuorovaikutuksessa. (Hirsjarvi & Hurme 2008,
48.) Teemahaastattelu antaa my6s mahdollisuuden keskustelun etenemiselle siten, etta
tutkimuskysymyksiin saadaan mahdollisimman henkilékohtaisia vastauksia. Taysin struk-

turoitu haastattelu olisi voinut rajoittaa haastateltavien kokemuksiin liittyvié vastauksia.

Haastateltavina oli seitseman eri ravintolan esimiesté. Haastateltavien toimipaikat vaihteli-
vat niin koon kuin ravintolakonseptin puolesta. Teemahaastattelu l&htee oletuksesta, etta
kaikkia yksilon kokemuksia, ajatuksia, uskomuksia ja tuntemuksia voidaan tulkita talla me-
netelmalla. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 48.) Tutkimusmenetelman ansiosta haastateltavat

pystyivat jakamaan ndkemyksiaan aiheista, ja keskustelut olivat mielenkiintoisia.

Haastattelujen ajankohta sovittiin puhelimitse tai sosiaalisessa mediassa, osa my6s pai-
kan p&alla. Haastattelut suoritettiin vuoden 2021 alussa, viikoilla 5—8. Haastattelujen sopi-
miseen kului odotettua kauemmin aikaa, koska tapaamisaikataulujen yhteensovittaminen
oli vaikeaa. Haastattelujen sopiminen oli haastavaa my¢s vallitsevan Covid-19-pandemian

vuoksi.

20



Annoin jokaiselle haastateltavalle noin viisi minuuttia aikaa lukea kysymykset [api ja miet-
tia vastauksia. Taman jalkeen edettiin jarjestyksessa teemahaastattelun kysymykset lapi.
(Liite 1) Haastattelut olivat kestoltaan 25-40 minuuttia. Haastateltavina oli kaksi naista ja

viisi miesta. Taulukosta 1 nakyy haastateltavien ik&, sukupuoli ja perheellisyys.

Taulukkol. Tutkimukseen osallistuneet henkilot

Henkilo Sukupuoli
H1 Mies 31 Kylla
H2 Mies 32 Ei
H3 Mies 28 Ei
H4 Mies 43 Kylla
H5 Mies 34 Kylla
H6 Nainen 26 Ei
H7 Nainen 28 Ei

Teemahaastatteluiden pohjalta oli tavoitteena 16ytaéd vastaus tutkimuksen padongelmaan:
Miten fyysisen hyvinvoinnin kolme ulottuvuutta — liikunta, ruokailu ja lepo — vaikuttavat ra-

vintola-alan esimiehen tyohon ja tydssajaksamiseen.

Haastatteluissa kaytiin lapi edella mainitut kolme teemaa seka kaksi yhteenvetokysy-
mysta, joilla haettiin vastausta tutkimuksen alaongelmiin: Miten tarkeana esimiehet pitavat
fyysista hyvinvointia ja miten fyysinen hyvinvointi heijastuu asiakaspalvelukykyyn. Haas-
tattelukokonaisuudet antoivat myos vastauksen viimeiseen alaongelmaan: Miten tarkeana

ravintola-alan esimiehet pitavat liikuntaa, ruokavaliota ja lepoa oman tyénsa kannalta.

Kaikki haastattelut nauhoitettiin. Kun haastattelu nauhoitetaan, saadaan kommunikaatiota-
pahtumasta sailytetyksi olennaisia seikkoja. Vaikka haastattelija pyrkisi kirjoittamaan sa-
natarkasti vastaajan puhetta, menetetaan monia tarkeita haastatteluun sisaltavia vivah-
teita (mm. Adnenkéaytto, tauot, johdattelut), jotka nauhoituksessa sailyvét. (Hirsjarvi &

Hurme 2008, 92.) Haastatteluiden jalkeen litteroin nauhoitukset samana iltana. Aineisto ol
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talldin viela tuore ja inspiroiva. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 135.) Sanasanainen puhtaaksikir-
joitus eli litterointi voidaan tehda koko haastatteludialogista, tai se voidaan tehda valikoi-
den, esimerkiksi vain haastateltavan puheesta. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 138.) Litteroin

vain haastateltavan puheen.

Aineiston analysointimenetelméné kaytin teemoittelua. Teemoittelussa on kyse siita, etta
aineistosta paikannetaan tutkimusongelman kannalta olennaiset aiheet eli teemat. Tee-
moittelu on yksi laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmista ja sita voidaan pitaé yhtena
siséltdanalyysin muotona. Teemoittelussa aineistosta nostetaan esiin tutkimustehtavan

kannalta keskeisia asiakokonaisuuksia ja usein esiintyvia tyypillisia piirteita. (Juhila 2021.)

5.2 Tutkimuksen tulokset

Tassa alaluvussa kasittelen tutkimustulokset teemoittain ja yksityiskohtaisesti. Lopuksi
pohdin tuloksia ja teen haastattelujen vastauksista yhteenvedon. Tutkimustuloksia peila-

taan tyon tietopohjaan ja vastataan tutkimusongelmaan.

5.2.1 Liikunta

Yhtéa lukuun ottamatta kaikki haastateltavat kokivat likunnan vaikuttavan omaan tyossa-
jaksamiseensa. Saanndllisesti likkuvat haastateltavat olivat yksimielisia siitd, etta liilkun-
nan laiminlyéminen heikensi heidan tydpanostaan. Saanndllisesti liikkuvat kokivat liilkun-

nan vaikuttavan suuresti myds henkiseen hyvinvointiin.

“Mulle lilkunta on tietynlainen terapian muoto. Huomaan heti, ettd mun tyésséjaksaminen

on heikompaa, jos en 00 harrastanut minkdénlaista liikuntaa” H7

Ne haastateltavat, jotka eivat liikkuneet saanndéllisesti, tiedostivat liikunnan laiminlyémisen
vaikutukset omaan tydssajaksamiseensa. He kokivat likunnan puutteen aiheuttavan vasy-

mysta tai artymysta.

”Oon siillei tosi vasyny ja artynyt. Sen huomaa heti vaikka esimerkiksi oon ollu edellisena
paivana lasten kaa pitkalla lenkilld, niin jaksaminen on ihan eri tasolla, kun semmosena

péaivédné kun en oo mennyt lenkille.” H1

Kaikki haastateltavat olivat kokeneet tilanteita, jossa he olivat huomanneet liikunnan puut-
teen haittaavan ty6taan. Haastateltavat olivat kokeneet liikunnan vahaisyyden joko vasy-
myksen tai stressin muodossa. Naissa tilanteissa he olivat alittaneet oman tyénlaatustan-

dardinsa. Myd@s tydsta irtaantumisen vaikeus nousi usein esille vastauksissa.
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”On ollut tilanteita, kun oon liikkunut tai ulkoillut huonosti, niin oon téissé vaan tosi vasy-
neena. Ja vasyneena jotenki tuntuu, etta tydtaakka on paljon isompi, kun normaalisti. Ja
kun véasyneené koitat olla hyvéa esimerkki ja positiivinen, niin vélillé se on tosi vaikeeta.”
H4

Haastateltavien mukaan liikunnalla ja stressinsietokyvylla oli selkeéa yhteys. Moni haasta-
teltava koki, etta liilkunta on erinomainen tapa purkaa ja kasitella stressia seka irtaantua
arjesta. Kaikki haastateltavat kokivat ravintola-alan esimiestydn olevan stressaavaa Kii-
reen, epasaanndllisten tydévuorojen, hankalien asiakaspalvelutilanteiden ja suuren vastuun

takia.

”Silloin ku mé lilkun, mé tiedostan sen, ettd mul havii stressia, koska silloin mé& en ajattele

tybasioita”’H2

Kuusi seitsemasta haastateltavasta tekee talla hetkella toitd padasiassa aamupainottei-
sesti. Kaikilla oli kuitenkin aikaisempaa kokemusta vuorotydstd. Haastateltavat olivat sa-
maa mielta siita, etta epasaanndlliset tydvuorot vaikuttavat liikunnan harrastamiseen ja

vaikeuttavat rutiinien rakentamista ja yllapitoa.

Nelja seitsemasta haastateltavasta koki, etta liikunnalla ja esimiestydn laadulla on yhteys.
Haastateltavat nostivat esiin liikunnan tuoman paremman motivaation, vireystason, henki-
|6stdsta huolehtimisen ja paineensietokyvyn. Kolme seitseméasta haastateltavasta ei koke-

nut liikunnan vaikuttavan omaan tyéhonsa esimiehena.

Liikunta-teeman viimeisessa kysymyksessa haastateltavia pyydettiin kuvailemaan tydviik-
koa, jolloin he olivat likkuneet normaalia vahemman. Taman kysymyksen avulla pystyin
kartoittamaan haastateltavien henkilokohtaisia kokemuksia liikunnan laiminlyénnin vaiku-
tuksesta heidan tybhonsa. Vastauksista nousi esille seuraavat teemat: huonolaatuinen
asiakaspalvelu, tydn mielekkaaksi kokemisen véaheneminen, hermostuneisuus, artymys,

vasymys ja henkisen hyvinvoinnin heikkeneminen.

5.2.2 Ruokailu

Ruokailu-teeman ensimmaisessa kysymyksessa kysyin haastateltavilta millaista ruokaa ja

kuinka usein he syovat paivan aikana. Terveellisesta ateriasta vertailun vuoksi naytin ku-
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van valtion ravitsemusneuvottelukunnan virallisesta lautasmallista. Vain yksi haastatelta-
vista kertoi, ettd hanen paivittdin nauttimansa ateriat on koottu lautasmallin mukaisista ai-

neksista. Tama henkil6 ei kokenut ruokailunsa vaikuttavan negatiivisesti tydnsa laatuun.

Vastaukset osoittivat, ettd haastateltavat kokivat ruoan vaikuttavan tydssajaksamiseen.
Viisi seitsemasta haastateltavasta koki heikkolaatuisen ruoan vaikuttavan negatiivisesti
tyohon. Yksipuolista ruokaa satunnaisesti syovat henkildt nostivat esiin seuraavat teemat:
kokonaisvaltainen energiatason heikkeneminen, keskittymisvaikeudet ja asiakaspalvelun

tason lasku.

Kaikki haastateltavat tunnistivat tilanteita, joissa huonolaatuinen ruoka oli heikentényt hei-
dan tyonsa tasoa. Vastauksista nousi esille, ettd ongelmia ilmeni usein tyévuoron viimei-
silla tunneilla, jolloin paivan aikana syddyn ravinnon tuoma energia oli huvennut. Myos ly-
hyiden ruokataukojen merkitys korostui vastauksissa. Haastateltavilla oli ollut tilanteita,
joissa he olivat joutuneet sydmaan kiireen takia nopeasti, yksipuolisesti ja liian vahan.

”Sen huomaa yleensé illalla. Jos oot syény vaan nopee jonkun burgerin tai ranskalaisii,

niin illan vikat tunnit on jotenki tosi vaikeita.” H1

Viisi seitsemasta haastateltavasta koki, ettéa ravinnolla on suora yhteys stressinhallintaan.
Haastateltavien mukaan paivan aikana syoty heikko ravinto aiheutti karsimattomyytta ja
artymysta. Vastauksista ilmeni, ettd huonosti ravittuna stressitilanteita oli vaikeampi kasi-

telld, ja ongelmat paisuvat suuremmiksi kuin mita ne oikeasti ovat.

”Jos on ollut semmosia péivid, kun oon syényt huonosti, niin hankalat asiakastilanteet tun-

tuu todella paljon vaikeemmilta kun semmosena péivédné kun oon syényt hyvin” H6

Kuusi seitsemastéa esimiehesta oli jossain vaiheessa uraansa kokenut tasapainoisten ruo-
katottumuksien yllapitdmisen haasteelliseksi vaihtelevien tyévuorojen takia. Vastuksista
nousi esille muun muassa aamupalan laiminlydminen, mydhaan illalla tapahtuva napos-

telu seka kunnollisten aterioiden vahainen maéara paivan aikana.

Vain yksi haastateltavista koki, etta huonoilla ruokatottumuksilla ja esimiestyélla on suora
yhteys. Kuusi esimiesta seitseméasté ei kokenut, ettd yhteyttd on. Heiddn mukaansa huo-
not ravintotottumukset ovat yleisia ravintola-alalla, niin esimiehilla kuin tyontekijoillakin.
Vaihtelevat tyévuorot ja lyhyet tauot olivat kaikkien mielestd mahdollinen syy huonoihin

ruokailutottumuksiin.
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Haastateltavia pyydettiin kuvailemaan ty6viikkoa, jolloin he ovat syéneet huonosti. Kysy-
myksella pyrittiin selvittdmé&an haastateltavien henkildkohtaisia kokemuksia ruoan vaiku-
tuksesta tyon laatuun sekd omaan jaksamiseen. Usein mainittuja epaterveellisen ruuan ja
sekavan ruokarytmin aiheuttamia ongelmia olivat vasymys, heikko stressinhallinta ja

heikko esimiestyd alaisia kohtaan.

523 Lepo

Teeman ensimmaisessa kysymyksessa pyysin haastateltavia kertomaan, kuinka monta
tuntia he keskimaarin nukkuvat yossa ja kokevatko he maaréan riittavaksi. Vain kolme seit-
semasta haastateltavasta nukkui yossa keskimaarin 7 tuntia tai enemman. Kaksi seitse-
masta nukkui 5-6 tuntia yossa, ja kaksi haastateltavaa vahemman kuin viisi tuntia yossa.

Perheelliset nukkuivat luonnollisesti vahiten.

Kaikki haastateltavat kokivat nukkumisen vaikuttavan tydssdjaksamiseen. Haastateltavat
olivat yksimielisia siitd, ettd lepo on tarkein fyysisen hyvinvoinnin ulottuvuus tydsséajaksa-

misen kannalta.

Kaikki haastateltavat olivat kokeneet urallaan tilanteita, joissa heidan esimiestydskente-
lynsa oli karsinyt véhaisesta levosta. Vasyneena ongelmia ilmeni erityisesti keskittymi-

sessd, motivaatiossa sekd administratiivisten tyotehtavien hoidossa.

“Mé& oon unohtanu laittaa kalenterikutsuja, oon unohtanu et on ollut tapaamisia, méa oon

ollut kérttynen. Tulee tosi paljon tilanteita mieleen.” H2

Kaikki haastateltavat olivat samaa mielta siita, etta esimiestdiden aiheuttama stressi on
vaikuttanut heiddn unensa maaraan ja laatuun. Esimiehet olivat kokeneet stressaaviksi
tilanteiksi esimerkiksi organisaation tulostavoitteisiin paasemisen, tyévuorojen suunnitte-

lun ja hektisen tydympéariston.

“"Huomaan heti, et nukun paljon huonommin, ku ollaan tavoitteista jéljessd. Myés ollu use-
asti tyontekij6iltd paljon vapaatoiveita samalle ajalle, ja tyévuorojen piirtdmiset on venyny
myoh&an iltaan saakka. Sen jalkeen ku on koittanu menna nukkuu, nii on vaa tydasiat ollu

mielessé eika uni tule.” H5
Kaikki haastateltavat olivat samaa mielta siitd, ettd epasaannolliset tyévuorot vaikuttavat

unirytmiin. Kaikki seitseman haastateltavaa olivat tehneet esimiestydurallaan ilta- ja aa-

muvuoroja samalla viikolla ja kokeneet haasteita tasaisen unirytmin yllapitamisessa.
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“V&hén vélii joutuu paikkaa jotain iltavuoroja, ku on ollut saikkuja. Kaikist pahint on se, ku

oot eka sulkemiseen saakka tbissé, ja seuraavan aamun joudut tulla avaamaan.” H4

Haastateltavilta kysyttiin, kokevatko he esimiesty6lla ja unenpuutteella olevan yhteytta.
Kaikki haastateltavat totesivat, etta nailla asioilla oli suora yhteys. Esiin nousi erityisesti

esimiestyon tuoma vastuu seka stressi.

“"Mé& muistan, kun en viel tehny esimieshommii, nii silloin nukuin paljon enemmén ja pa-

remmin. Nykyaan usein pydrii tydasiat mielessé ennen nukkumaan menoa” H7

Haastateltavia pyydettiin kuvailemaan ty6viikkoa, jolloin he eivat olleet nukkuneet hyvin.
Kaikkien haastateltavien kuvailuissa toistui seuraavat teemat: keskittymisongelmat, vasy-
mys, tydsta palautumisen vaikeus seka kokonaisvaltaisen henkisen hyvinvoinnin heikke-

neminen.

Haastattelun viimeisessa osiossa esimiehille esitettiin kaksi yhteenvetokysymysta. Naiden
kysymysten avulla pyrittiin selvittdmaan, onko fyysisella hyvinvoinnilla yhteys ravintola-

alan esimiesten asiakaspalvelutilanteisiin ja esimiesty6hon.

5.2.4 Yhteenvetokysymykset

Ensimmaisessa yhteenvetokysymyksessa pyysin haastateltavia kuvailemaan asiakaspal-
veluun liittyvia tilanteita, jotka eivét ole sujuneet toivotulla tavalla vasymyksen tai ndlan
vuoksi. Pyysin haastateltavia myds kertomaan, kuinka usein tdmankaltaisia tilanteita heille
sattuu. Nelja haasteltavaa kertoi, etta naita tilanteita ilmeni useita kertoja viikossa. Kaksi
seitsemasta koki em. tilanteita kerran viikossa ja yksi seitsemdasté satunnaisesti muuta-
man kerran kuukaudessa. Haastateltavat liittivat usein huonosti menneisiin asiakaspalve-

lutilanteisiin artymyksen, karsimattomyyden ja valinpitdmattomyyden tunteita.

“Mulle on tullu asiakastilanteita, jotka ei oo menny nii hyvin. Asiakas tulee valittaa et joku
meni vaarin, oli se ruoka tai palvelu. Yleensa oon rauhallinen ja vastaanottavainen ja koi-
tan |0ytaa heti ratkasun siihen ongelmaan. Jos on semmosii paivii et oon vasynyt tai nal-
kanen, niin ma alan vaittelee asiakkaan kaa, ja asiakas huomaa heti mun aanensavyst et
se ei 00 ystavallinen. Se vaikuttaa mita asiakas ajattelee meista ja mita se kertoo sen ka-
vereille. Naa tilanteet voi isos skaalas vaikuttaa aika paljonki meidan liiketoimintaan ja
bréndiin.” H3
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Toisessa yhteenvetokysymyksessa pyysin haastateltavia kuvailemaan esimiesty6hon liit-
tyvia tilanteita, jotka eivét ole sujuneet toivotulla tavalla, koska he olivat olleet vasyneita tai
nalkaisia. Pyysin haastateltavia myos kertomaan, kuinka usein tamankaltaisia tilanteita
heille tapahtuu. Nelja haasteltavista kertoi, etta tallaisia tilanteita sattui heille useita kertoja
viikossa, kaksi seitsemasta kertoi naitd osuvan kohdalle kerran viikossa. Yhdelle seitse-

masta nain kavi satunnaisesti muutaman kerran kuukaudessa.

“Hyvéa esimerkki on semmonen ku vaik jotain pienii juttui ei oo tehty, nii normaalisti en
sano niist mitaa tai teen ne ite. Vaik esimerkiks jos on keratty astiat pdydal mut ei oo pyy-
hitty pdytaad. Jos oon vasyny tai nalkdnen nii se alkaa arsyttaa iha helvetisti. Noi jutut

yleensa kans sit pilaa mun loppupdéivén, enké vélttdmat oo hyvé esimies.” H5
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6 Pohdinta

Opinnaytetyollani ei ollut toimeksiantajaa. Tyo on kohdistettu kaikille ravintola-alan esi-
miesten hyvinvoinnista ja tydssajaksamisesta kiinnostuneille henkiltille. Tutkimuksen tar-
koituksena on selvittaa fyysisen hyvinvoinnin vaikutusta ravintola-alan esimiesten tydhon
kokonaisvaltaisesti. Tavoitteena on kartoittaa yksityiskohtaisesti, miten huolehtiminen fyy-
sisen hyvinvoinnin kolmesta ulottuvuudesta — likunnasta, ruokailusta ja levosta — vaikut-
taa esimiehen tydpanokseen. Liséksi tavoitteena on antaa vinkkej&, miten fyysisen hyvin-

voinnin laiminlydmisen aiheuttamia ongelmia voisi valttaa.

Tutkimusidea lahti siitd, etta opinnaytetyoni nakdkulmaa, fyysisen hyvinvoinnin vaikutusta
ravintola-alan esimiesten tyéhon, on toistaiseksi tutkittu vahan. Henkisen hyvinvoinnin vai-
kutusta ravintola-alan esimiehiin on sen sijaan tutkittu paljon niin Suomessa kuin kansain-
valisestikin. Ravintola-alan esimiesten hyvinvointi ja jaksaminen on tarkea aihe, silla esi-
miehet ovat usein ison paineen alla ja kantavat suurta vastuuta. Yritysten kannattaisi siksi
panostaa tyontekijoiden, ja erityisesti esimiesten, fyysisesta hyvinvoinnista huolehtimi-
seen, silla sen laiminlyodnti heijastuu ty6ilmapiiriin ja sita kautta yrityksen tulokseen. Aihe-

piiri on minulle henkildkohtaisesti laheinen ja koen, etta esiin nousi tarkeaa tietoa.

6.1 Tutkimuksen tulosten pohdinta

Opinnaytetyoni tutkimustulosten perusteella fyysinen hyvinvointi on todella tarke&a ravin-
tola-alan esimiehena toimimiseen. Tutkimukseni osoittaa, etta fyysisen hyvinvoinnin mer-
kitys kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille tiedostetaan, mutta usein laiminlyddaan. Tutkimuk-
sen mukaan ravintola-alan esimiehet, jotka huolehtivat fyysisesta hyvinvoinnistaan, voivat
tyossaan paremmin kuin ne esimiehet, jotka eivat pidé huolta fyysisesta hyvinvoinnista.

(Pohjois-Karjalan kansanterveyskeskus 2013.)

Haastattelujen perusteella 10ytyi vastaus tutkimuksen padongelmaan: Miten fyysisen hy-
vinvoinnin kolme ulottuvuutta — liikunta, ruokailu ja lepo —vaikuttavat ravintola-alan esimie-
hen tydssadjaksamiseen. Fyysinen hyvinvointi vaikuttaa suuresti ravintola-alan esimiehen
tyohon ja tydsséjaksamiseen. Se antaa ravintola-alan esimiehille hyvinvoinnin perustan,
jonka avulla he voivat vahvistaa myds henkista hyvinvointiaan. (Sydadnmaanlakka 2008,
30.) Hyva fyysinen hyvinvointi auttaa esimiehia pysymaan motivoituneena tydssaan, ja
sen avulla he voivat vélttaa yleisia ongelmia, kuten tybuupumusta ja stressid. Hyva fyysi-

nen hyvinvointi auttaa myos palautumisessa. (Zhang, Torres & Jahromi 2020, 3.)
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Tutkimus antoi myds vastaukset oppindytetyon alaongelmiin: Miten tarkeana ravintola-
alan esimiehet pitavat liikuntaa, terveellisté ruokavaliota ja lepoa, sekd miten fyysinen hy-
vinvointi heijastuu asiakaspalveluun, johtamiseen ja alaisten hyvinvointiin? Vastauksien
perusteella ravintola-alan esimiehet pitavat fyysista hyvinvointia tarkeana, mutta usein lai-
minlydvat sitd. Laiminlydnti johtuu monesti tydn aiheuttamasta uupumuksesta, vaihtele-
vista tydvuoroista seka rutiinien puutteesta. (Griinbaum & Ristikangas 2014, 162.) Fyysi-
sella hyvinvoinnilla on suora yhteys asiakaspalvelutilanteisiin. Erityisesti huono ravinto ja
vahainen lepo vaikuttavat negatiivisesti asiakaspalveluun. Fyysinen hyvinvointi voi auttaa
ravintola-alan esimiehid asiakaspalvelutilanteiden haasteissa, kuten artymyksen ja moti-
vaation puutteen taltuttamisessa. (O’'Neill & Davis 2011, 2.) Fyysinen hyvinvoinnin ulottu-
vuudet heijastuvat myds johtamiseen seka alaisten hyvinvointiin ja tydssa viihtymiseen.
Hyvinvoiva esimies pystyy luoda hyvan ja avoimen tydilmapiirin. Hyva tydilmapiiri paran-
taa tyontekijoitten tydssa viihtyvyytta. Hyvan fyysisen hyvinvoinnin omaava esimies pystyy
myds reagoimaan nopeammin haastaviin tilanteisiin ja keksid nopeammin ratkaisuja on-
gelmiin. Riittava fyysinen hyvinvointi auttaa esimiehia selviytym&an paremmin myds admi-

nistratiivisista tehtavistaan. (Syddnmaanlakka 2012, 33.)

Tutkimus osoittaa, etta fyysisella hyvinvoinnilla on vahva yhteys psyykkiseen hyvinvointiin.
Aikaisemmat tutkimukset osoittavat, ettd esimiestydlla ja psyykkisen hyvinvoinnin haas-
teilla on yhteys. Tama johtuu esimiesten isosta ty6taakasta, suuresta vastuusta ja tulok-
sentekopaineesta. (Erdsalo 2011, 129.) On selvaa, etta fyysisesta hyvinvoinnista huolehti-
minen on ravintola-alan esimiehille ensisijaisen tarkeata, koska se luo pohjan kokonaisval-
taiselle hyvinvoinnille. Fyysisen hyvinvoinnin kolmella ulottuvuudella on liséksi yhteys toi-
siinsa, ja siksi on tarkeda huolehtia niista kaikista. Jos yhtd osa-aluetta laiminlyédaan, siita

karsivat myds muut osa-alueet. (Sydanmaanlakka 2008, 30.)

Tutkimustulosten perusteella ravintola-alan esimiehet hahmottavat fyysisen hyvinvoinnin
tarkeyden ja sen vaikutukset tydnsa laatuun. Hyvinvoinnin tuntemus ja tietoisuus voivat
olla ratkaisu ravintola-alan haasteisiin, kuten suureen vaihtuvuuteen ja yleiseen ty6uupu-
mukseen. Fyysisen hyvinvoinnin tukeminen typaikalla voi parantaa koko henkildston hy-

vinvointia. Hyva tyoilmapiiri on kaikkien etu. (Grinbaum & Ristikangas 2014, 17.)

6.2 Tutkimuksen onnistuminen

Koin opinnaytetydn aiheen ja tutkimusongelman valitsemisen aluksi haastavaksi. Aihetta
pohtiessani mietin omia mielenkiinnon kohteitani ja sita, miten niita voisi tutkia ravintola-

alan nakdkulmasta. Aluksi aiheenani oli miten psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi vaikutta-
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vat ravintola-alan esimiehen tydssajaksamiseen. Aloitin tyon ja kokosin tutkimukselle pit-
kaan tietoperustaa. Oli haastavaa muodostaa tuosta aiheesta tutkimusongelmaa. Keskus-
telin asiasta ohjaajani kanssa, ja yhdessa paadyttiin siihen, etta alkuperainen aihe on liian
laaja. Ajattelimme, etta tutkimus olisi laadukkaampi ja myds helpompi toteuttaa, jos aihe
kohdistuisi pelkastaan fyysiseen hyvinvointiin. Tama paatds kannatti. Aiheen rajaamisen
jalkeen minun oli helpompi muodostaa tutkimus- ja alaongelmat. Aihe on minusta myos

hyodyllisempi, koska siita ei juuri ole tehty aikaisempaa tutkimusta.

Ty6 ei valmistunut aikataulussa. Aloitin tydn vuonna 2018, mutta vahan aloittamisen jal-
keen siirryin mielenkiintoisen tyétarjouksen perassa kokoaikaisesti tydelaméaan. Huomasin
nopeasti, etta uusi tyd vie paljon energiaa, ja tulin siihen tulokseen, etta resurssini eivat
riitd samanaikaiseen opinnéytetyon kokoamiseen. Kavin opinnaytetydni kimppuun uudes-
taan vuonna 2020, kahden vuoden tauon jalkeen. Ty6 tuntui aluksi todella haastavalta,
eik& kokopaivatyo helpottanut tutkimuksen tekoa. Vuoden 2020 lopussa ohjaava opetta-
jani siirtyi muihin tehtaviin, ja sain tydlleni uuden ohjaajan. Se oli todella hyva asia. Uuden
ohjaajan kanssa edistyin tydssa tehokkaammin, ja motivaationi tyon viimeistelemiseen

kasvoi. Koen, etta suurin virheeni tyon viivastymisessa oli aikataulutuksen puuttuminen.

Fyysiseen hyvinvointiin liittyvdd materiaalia oli helppo 16ytaa, mutta tutkimusta ravintola-
alan nékdkulmasta ei juuri ollut tarjolla. Tietoperustan valmistuttua siirryin tutkimusosioon,
joka osoittautui palkitsevaksi. Sain haastateltavilta mielenkiintoisia vastauksia. Niiden poh-
jalta pystyin muodostamaan kokonaisvaltaisen kuvan siita, miten ravintola-alan esimiehet
kokevat fyysisen hyvinvoinnin vaikuttavan tyhoénsa. Projektin aikana koin monenlaisia
tunteita. Koska aiheeni oli aluksi todella laaja, olin hermostunut ja ahdistunut siita, saanko
tyota ikind valmiiksi. Kun aihetta rajattiin, aloin tuntea myos edistymisen iloa ja tyén imua,

joka sai minut syventymaan tydskentelyyn.

6.3 Johtopaatdkset ja kehitysehdotukset

Ravintola-alan esimiesten jaksaminen ja hyvinvointi ovat ajankohtaisia ja merkityksellisia
teemoja. Vaativan tyon vuoksi hyvinvointiin liittyvat ongelmat ovat alalla yleisia, ja vaihtu-
vuus on suurta. Taman takia ravintola-alan esimiesten fyysisen hyvinvoinnin tarkeytta tu-
lee tutkia enemman ja syvemmin. Kaikille ravintola-alan esimiesten toimimisesta ja koko-
naisvaltaisesta hyvinvoinnista kiinnostuneille suunnattu tutkimus tukee alalla pysymista ja
esimiestyon mielekkyytta. Tutkimuksen avulla voidaan valttdd alan esimiesten hyvinvoin-

nin heikkenemisté ja jopa vakavia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin liittyvia ongelmia.
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Fyysisen hyvinvoinnin merkitysta esimiestydssa ei ole tutkittu tarpeeksi, ja jatkotutkimuk-
set aiheesta olisivat paikallaan. Mitd enemman aihetta tutkitaan, sitd enemmaén voidaan
saada tulevaisuudessa uutta ja tarkeaa tietoa. Kehitysehdotuksena on myds tutkia kaikkia
kolmea fyysisen hyvinvoinnin ulottuvuutta erikseen ja syvemmin ravintola-alan nakékul-
masta. Fyysisen hyvinvoinnin yhteydesta ravintola-alan esimiesten psyykkiseen hyvin-

vointiin on toistaiseksi melko tutkimaton aihe ja sita olisi tarkeaa tutkia enemman.

Mielestani organisaatioiden tulisi panostaa enemman henkiléston hyvinvointiin. Kehityseh-
dotuksena organisaatiot voisivat kannustaa henkilostédan likkumaan enemman esimer-
kiksi liikuntasetelien jakamisella. Liikuntaseteleilla palkitseminen voi kannustaa henkilds-
toa likkumaan enemman ja siten huolehtimaan paremmin omasta tydhyvinvoinnistaan.
Liikuntasetelien avulla henkiléston arvostus tydpaikkaa kohtaan voi kasvaa. Koen myds,
etta tietoisuus fyysisen hyvinvoinnin tarkeydesta on alalla heikkoa. Organisaatiot voisivat
jarjestaa koulutuksia, joissa henkiléstolle kerrottaisiin fyysisen hyvinvoinnin tarkeydesta

ravintola-alalla. Hyvinvoiva henkil6std on yrityksen tarkein voimavara.

6.4 Omaoppiminen

Opinnaytetydn kokoaminen oli opettavainen kokemus. Paallimmaiseksi opetukseksi jai
periksiantamattomuus. Ravintola-alan opinnot antoivat hyvan pohjan tyon tekemiseen.
Koen, ettd sain runsaasti uutta tietoa ravintola-alasta, esimiestydsta seka fyysisen hyvin-
voinnin tarkeydesta yksil6lle. Tietoperustaa kootessani luin todella paljon aihetta kasittele-

vaa kirjallisuutta ja tutkimuksia. Oma ammatillinen osaaminen ja tietosoisuus vahvistuivat.

Tutkimuksen ja haastatteluiden tekeminen auttoi minua kartoittamaan tyon tarkeimmat
erottavat piirteet ja selkeyttamaan tutkimuksen kokonaiskuvaa. Kokonaisuutena opinnay-
tetydn teko oli palkitseva kokemus. Opin tutkimaan aihetta eri lahteita kayttaen, haastatte-
lemaan ja jarjestaméaan kerddmaani laajaa aineistoa. Opinnaytetydprosessi antoi minulle
hyvaa kokemusta myds tydelama&an. Ja opin aikataulutuksen tarkeyden. Se on taito, jota

haluan kehittda jatkossakin.
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Liite 1. Teemahaastattelurunko

Teema 1. Liikunta

Nooh,kwdE

Kuinka usein, ja minkdalaista liikuntaa harrastat viikossa?

Miten koet liilkunnan vaikuttavan tydssa jaksamiseesi?

Onko ollut tilanteita, jossa olet huomannut liikunnan puutteen haittaavan tyotasi?
Miten koet liikunnan vaikuttavan stressinhallintaasi?

Vaikuttaako mahdolliset epasaanndlliset tydvuorot liikunnan harrastamiseesi?
Onko mielestasi esimiestydlla ja likunnan laiminlyomisella yhteys?

Kuvaile tyéviikkoa, jolloin olet liikkunut huonosti.

Teema 2. Ravinto

8.
9.

10.

11.
12.
13.
14.

Millaista ruokaa ja kuinka usein syot paivassa?

Miten koet ravinnon vaikuttavan tydssa jaksamiseesi?

Onko ollut tilanteita, jossa olet huomannut huonon laatuisen ravinnon haittaavan
tyotasi?

Miten koet ravinnon vaikuttavan stressinhallintaasi?

Miten mahdolliset epasaanndlliset tydvuorot vaikuttavat ruokatottumuksiisi?
Onko mielestasi esimiesty6lla ja huonoilla ruokatottumuksilla yhteys?

Kuvaile tyoviikkoa, jolloin olet syényt huonosti. Millainen se on?

Teema 3. Lepo

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

Kuinka monta tuntia keskimaarin nukut yossa? Koetko sen riittavaksi?

Miten koet nukkumisen vaikuttavan tydssa jaksamiseesi?

Onko ollut tilanteita, jossa olet huomannut vahaisen unen haittaavan tyotasi?
Miten koet stressin vaikuttavan unen laatuusi?

Vaikuttaako mahdolliset epasaanndolliset tydvuorot unirytmiisi?

Onko mielestasi esimiestyolla ja unen puutteella yhteys?

Kuvaile tyoviikkoa, jolloin olet nukkunut huonosti. Millainen se on?

Yhteenvetokysymykset

22.

23.

Muistatko jonkun asiakaspalveluun liittyvan tilanteen, joka ei sujunut toivomallasi
tavalla, koska olit vasynyt tai olit nalkainen?

a. Kuvaile tilannetta.

b. Miten usein tata tapahtuu sinun kohdallasi?
Muistatko jonkun esimiesty6hon liittyvan tilanteen, joka ei sujunut toivomallasi ta-
valla, koska olit vasynyt tai olit nalkainen?

a. Kuvaile tilannetta.

b. Miten usein tata tapahtuu sinun kohdallasi?
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