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Taman opinnaytetyon tavoite on auttaa koko tyoyhteisoa huomaamaan tyoyhteison hyvinvoin-
nin merkitys tyossa ja yhteisossa, seka auttaa tyontekijaa loytamaan oma motivaationsa. Li-

tyossa. Opinnaytetyossa nakyy myos korona pandemian aikaisten rajoitustoimien vaikutus tyo-
hon, tyon imuun ja hyvinvointiin.

Kehittamistehtavana on vaikuttaa tyoyhteison toimintaan parantavasti ja tuoda tyohyvinvoin-
tia parantavia tyokaluja tyoyhteison ja esimiesten kayttoon. Opinnaytetyon aihe valikoitui

tyopaikalla tehdyn tyotyytyvaisyyskyselyn pohjalta. Tavoitteena on vaikuttaa tyoyhteison vuo-
rovaikutukseen ja tyoyhteisotaitoihin, sisaiseen viestintaan, motivaatioon ja tyon imun loyty-

miestaitoja seka osaamista tyohyvinvoinnin kehittamisen nakokulmasta.

Viitekehys perustuu muun muassa tyoterveyslaitoksen sivustoihin, Miten Suomi voi- korona-
ajan tutkimukseen (TTL 2021), seka tyohyvinvointia koskevaan kirjallisuuteen. Tutkimukselli-
sena menetelmana toimii paivakirjahavainnointi paivittaisessa tyossa.

Keskeisena tuloksena ovat tyohyvinvointityokalut tyoyhteison kayttoon. Tyokaluja ovat yhtei-
sollisyyden lisaamisen tyokalut seka tyokalut henkisen vakivallan eli kiusaamisen tunnistami-
seen, ehkaisyyn ja kiusaamiseen puuttumiseen. Kehittamisehdotuksena ehdotetaan ottamaan
kayttoon tyopaikalla tyohyvinvoinnin tyokalut, joiden avulla on mahdollista parantaa tyohy-
vinvointia yhdessa tyopaikalla.

Avainsanat: motivaatio, tyohyvinvointi, tyon imu, yhteisollisyys
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The main objective of this thesis was to make work community pay attention to how im-
portant well-being is both at work and in a community. One of the main objectives was to
helps employees find their motivation at work. In this thesis it can also be seen how Covid-19
affects well-being at work. The objective for this thesis was found from a work satisfaction

query.

In this thesis factors which are affect well-being at work discussed. In addition, the topic of
term work engagement familiarized with the factors affecting work engagement.

The development task in this thesis was to enhance actions in work a community and intro-
duce well-being tools in the work community and for the managers. An important objective
was also to affect employee social interactions skills, internal communication at work and
motivation. At the same time the intention was to develop author’s own supervisory skills
and competence in well-being development field.

In this thesis the theoretical framework was collected from articles published by the Institute
of Occupational Health, How Finland is doing? - Covid-19 pandemic time examination
(TTL2021), and literature on work well-being. Observation was carried out daily at work for
11 weeks.

The outcome of this thesis is work well-being tools for work community and managers. The
tools are made for the improving community spirit and for recognizing mental violence, pre-
vention and intervention of bullying. As a proposition well-being tools will be to put into op-
eration for improving well-being together with employees at work.

Keywords: community spirit, motivation, work engagement, work well-being,
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1 Johdanto

Paivakirjamuotoisen opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa yrityksen A. eraan liikenneaseman
tyoyhteison kayttoon materiaalia, jonka avulla tyohyvinvoinnin merkitys tyohon ja tyoyhtei-
soon tulisi nakyvaksi. Tarkoituksena on tuottaa tyokaluja, joiden avulla esimies yhdessa tyon-
opinnaytetyon tekijan kehittyminen esimiestyossa tyohyvinvoinnin ja tyoyhteisotaitojen kehit-

tajana ja esimiestyossa.

Hyodyn saajana opinnaytetyossa on ketjuvetoinen liikenneasema. Toimintaa on useilla kym-
menilla paikkakunnilla ympari suomea. Kehittamistehtavana on tuottaa tyokaluja tyoyhteison
ilmapiirin, yhteistyon, yhteishengen ja toimintatapojen parantamiseksi. Tyopaikalla vuonna
2020 tehdyn tyotyytyvaisyyskyselyn pohjalla nakyvat muun muassa tyohyvinvoinnin epakoh-
dat. Tarkeimpina aiheina valikoitui tyoyhteisotaidot, tyontekijan motivaatio, sisainen vies-

tinta ja opinnaytetyon tuloksena tuotetut tyokalut tyoyhteison kayttoon.

Opinnaytetyo rakentuu paivakirjamerkinnoista, joita on kirjoitettu kolmesta viiteen paivana
viikossa, riippuen tyOpaivien maarasta, puuttuvina tyopaivina tyostetyista hyvinvointityoka-
luista seka viikon paatteeksi kirjoitetusta viikkoanalyysista. Paivakirjamerkinnat kirjoitetaan
aikavalilla 8.2.-2.5.2021. Ammatillista osaamista kehitetaan ja tietoperustaa kirjoitetaan
kayttamalla useita, ammatillisia kirjoja tyohyvinvoinnista, esimiestyosta ja johtamisesta, tyo-
terveyslaitoksen verkkosivujen artikkeleita ja tutkimustuloksia seka tyo- ja elinkeinoministe-
rion tutkimusjulkaisuja. Paivakirjan kirjoittaminen ja analysointi etenee viikoittaisen suunni-

telman edetessa, ja sopivan aiheen eteen noustessa.
1.1 Keskeiset kasitteet

Positiivinen psykologia -Positiivinen psykologia maarittelee tieteellisesti nakokulmia, jotka te-
kevat elamasta elamisen arvoista. Positiivinen psykologia keskittyy kukoistukseen, tayttymyk-
seen ja onnellisuuteen ja niihin johtavien asioiden tutkimiseen. Positiivisessa tyopsykologiassa

ainen ei parjaa, vaan on oltava innostunut, aloitteellinen ja luovakin.

Tyon imu -Tyon imusta puhuttaessa tarkoitetaan tyossa syntyvaa tunnetta tarmokkuudesta,
uppoutumisesta ja omistautumisesta. Tyon imu ei tarkoita ainoastaan sita, etta tyo on aina
mukavaa, vaan tyon imussa tyon tekija tempautuu tyon tekoon innolla. Tyo vie mukanaan ja
tyota tehdaan tehokkaasti ja energisesti. Tyohyvinvoinnin ohessa tulisi keskittya myos tyoni-

mun kehittamiseen, aidon innostuksen syntymiseen.

Boreout tarkoittaa tyohon tympaantymista siis tylsistymista. Boreout on ihmisen mielen tila,

jossa rutinoituneet tyot ja tavat seka tyohon tylsistyminen saavat aikaan osaamisen ja



ammattitaidon alikayttoa. Tyon tekeminen ei kiinnosta ja tyontekija turhautuu. Tyosta tulee

merkityksetonta ja tyontekija saattaa kokea tyopahoinvoinnin tunnetta. (Hakanen 2011, 118.)
2 Nykytilanne analyysi
2.1 Nykyinen ty0 ja osaaminen

Tyoskentelen talla hetkella lilkkenneasemalla vuoropaallikkoharjoittelijana seka liikennease-
matyontekijana. Olen tehnyt tyota lilkkenneasematyontekijana muutaman vuoden ajan eri yk-
sikoissa, laajentaen osaamistani jatkuvasti vaativampiin ja useampiin tyotehtaviin seka use-
ampiin erilaisiin tyokokonaisuuksiin. Liikenneasematyontekijana toimin mm. kahvilan kassalla
seka pikaruokaravintolan kassalla asiakkaita palvellen, tyohon kuuluu myos huolehtimista ra-
vintolasalin, kahvi- ja lounaslinjojen siisteydesta, astioiden riittavyydesta kahvila- seka lou-
naslinjastoilla seka astioiden pesua, salin omavalvontaa ja marketin tyovuoroja. Tyovuorot
voivat asettua useisiin vuorokauden aikoihin klo 5.30 - 00.15 valilla. Jokainen tyovuoro sisal-
taa erilaisia kokonaisuuksia ja vastuita. Aamuissa huolehditaan kassat kassakoneisiin, avail-
laan, pestaan ja taytetaan kahvi- ja kaakaokoneet, taytetaan linjastoille tarvittavat astiat,
teet, sokerit ja muut lisamyyntituotteet. Iltaisin pestaan ja suljetaan kahvi- ja kaakaokoneet,
kerataan likaiset astiat, merkitaan kahvilan havikkituotteet havikiksi ja tehdaan muut tehta-
vat kaanteisessa jarjestyksessa kuin aamuvuoroissa. Paivalla ja kaikissa vuoroissa huolehdi-
taan lisaksi muun muassa, etta astioita pestaan, ravintolasali ja linjastot ovat siistit, huoleh-
ditaan asiakasvessojen siisteydesta, toimitetaan juoksevia asioita ja tarkeimpana palvellaan

asiakkaita.

Vuoropaallikkovuorossa harjoittelen vastuuta koko kahvila-ravintolan operatiivisesta toimin-
nasta yhdessa lilkkenneasemapaallikdiden rinnalla ja heidan poissa ollessaan. Tyot sisaltavat
mm. pohjakassojen laskemista ja siihen kuuluvista taustatoimia toimistossa, tyontekijoiden
tauoista huolehtimista, sairaslomien paikkausten jarjestamista ja alisuoriutumiseen puuttu-
mista. Tyo on siis operatiivisen toiminnan vastuuta tyovuoron aikana, eli myos kaikkien eteen
tulevien ongelmien ratkaisua yhdessa tyontekijoiden kanssa, kuten vaikkapa rikkoutuneiden
laitteiden huoltopyyntdja tai kassojen kayttoongelmatilanteita. Vuoropaallikot auttavat ja oh-
jaavat toimintoja kokonaisuudessaan ja huolehtivat etta jokaista tyopistetta autetaan tar-
peen mukaan. Lisaksi toimin siivousvastaavana vastaten kokonaisvaltaisesti siivouksen laa-

dusta ja pesuaineiden ja tarvikkeiden tilaamisesta.

Oman osaamisen taso lilkkenneasematyontekijana on talla hetkella taitavan suoriutujan ja ko-
keneen asiantuntijan valilla riippuen eri tehtavista. Talossa tehtavien kirjo on valtava ja “nip-
pelitiedon” maara muuttuu ja taydentyy jatkuvasti. Joissain tyotehtavissa voin olla aloitteli-
jan tasolla, silla joskus taytyy kysya neuvoa kokeneemmilta. Naita tilanteita voi tulla esimer-
kiksi pikaruokaravintolan kassalla ja varsinkin hampurilaisten paiston puolella, tai kahvilan

kassan erikoistilanteissa, viimeksi opin asiakkaalle laskutukseen menevien ostosten



laskutustoimenpiteista. Ravintolan kassalla tyoskennellessa saattaa tarvita apua keittion hen-
kilokunnalta vaikkapa silloin, kun kysytaan ruoka-annoksien allergeeneista tai muista ruokalis-

tan ulkopuolisista ainesosista.

Toisissa tehtavissa osaan luoda uusia toimintatapoja ja ohjata muita tyotehtavissa. Kahvilan-
kassojen toiminnot ovat jo melko tuttuja, virheellisten kuittien korjaukset ja tyypillisimmat
tilanteet ovat tuttuja. Kahvilan perustoissa varsinkin aamuvuorossa koen olevani taitava suo-

riutuja. Iltavuorotkin onnistuvat melko hyvalla rutiinilla.

Siivousvastaavana osaan luoda jonkin verran uusia toimintatapoja, vaikka tassakin tyonku-
vassa olen viela vasta-alkaja. Varsinkin yllapitosiivouksen ulkopuolella tehtava perussiivous on
mielekasta mietittavaa ja selvitettavaa. Jonkin verran tarvitsen ohjaamista siivoustehtavien

organisointiin.

Vuoropaallikkoharjoittelijan roolissa osaamisen taso vaihtelee myos paljon. Koronatilanne
haastaa resurssien ohjaamista vuorossa, jolloin resurssien maara saattaa vaihdella ja henkilos-
toa tulisi ohjata napakammin eri tyopisteiden valilla. Tama vaatii kokemusta ja nakemysta
missa kukakin henkild toimii parhaiten ja kenella on osaamista mihinkin tehtavaan. Taytyy
osata hahmottaa hetket ja vuorokauden ajat, jolloin on tarpeellista hoitaa kukin tehtava. Esi-

merkiksi milloin ehditaan pesta astiat ja milloin pitaa taukoja.
2.2 Sidosryhmat

Tyopaikalla sisaisia sidosryhmia ovat tyokaverit, kokit ja lilkenneasemapaallikko, apulaislii-
kenneasemapaallikko seka vuoropaallikot ja muut tyokaverit (kuvio 1.). Sisaisia sidosryhmia
ovat myos muiden yksikoiden, ryhmien ja emoyhtion henkilosto ja ryhmat, joiden viestintaa
seuraamme sahkoisissa viestintakanavissa. Ulkoisista tarkein sidosryhma ovat asiakkaat, joita
olemme palvelemassa. Ulkoisiin kuuluvat tavarantoimittajat, huoltoyhtioiden huoltomiehet,
vartiointiyritys ja samassa rakennuksessa toimivat muut yritykset ja niiden tyontekijat. Vuoro-

paallikot ja paallikot etenkin kohtaavat rahoja kuljettavan yrityksen henkilostoa.
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Kuvio 1: Sidosryhmat, sisaiset ja ulkoiset liikenneasemalla

Keskeista on tulla toimeen ja ottaa huomioon liikenneasemapaallikon, apulaisliikenneasema-
paallikon ja vuoropaallikoiden mielipiteet, kuunnella muita tyontekijoita ja toimia kaikkien
kanssa yhteistyossa. Painavin sana on liikenneasemapaallikolla, apulaisliikenneasemapaalli-
kolla ja vuoropaallikoilla. Vuoropaallikkoharjoittelijana otan herkasti vastaan muiden vuoro-

paallikoiden ohjeita ja neuvoja, silla olenhan viela harjoittelija tassa tehtavassa.

2.3 Vuorovaikutustaidot

Vuorovaikutustaidot ovat oleellinen osa tyota. Jokaisessa tyopisteessa tehdaan tyota yhteis-
tyossa muiden tyontekijoiden kanssa, siita huolimatta, etta sattuisi olemaan ainoana tyonte-
kijana vaikkapa kassalla. Jokaisessa tyOvuorossa tarvitaan vuorovaikutustaitoja esimerkiksi
ruuhkatilanteissa, pyydetaan apuun toiselle kassalle tai marketin kassalle muissa tyotehta-
vissa tyoskentelevia tyontekijoita vaikkapa keittiosta, astioiden pesusta tai marketista. Vuoro-
vaikutustaitoja tarvitaan myos tyotehtavista keskustellessa, sovittaessa kuka hoitaa mitakin
tyotehtavaa, kuka hoitaa salin siivouksen ja likaiset astiat, kuka hoitaa kassaa, milloin men-
naan tauolle seka tyotehtavia ohjatessa, varsinkin perehdytettaessa. Vuorovaikutustilanteita
auttaa myos, jos sattuu omaamaan hyvaa huumorintajua. Huumorilla voi laukaista monia ti-

lanteita, vaikka aihe olisikin kuulijalle hankala vastaanottaa.

Vuorovaikutustaitoja tarvitaan myos asiakaspalvelussa joka paiva ja jokaisessa vuorossa. Eh-
dottoman tarkeaa olisi saada asiakas lahtemaan hyvalla mielella ostokset tehtyaan ja ruokail-
tuaan. Ystavallisyys ja auttavaisuus ja asiakkaiden huomioiminen kaikissa asiakastilanteissa
kassoilla, salissa ja yleisissa tiloissa ovat asiakaspalvelun ydinta. Asiakaspalvelussa vuorovaiku-

tustaidot kuuluvat kaikille tyontekijoille riippumatta tyopisteesta missa tyoskentelee.
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Haasteina vuorovaikutuksen onnistumiselle voisi ajatella ruuhkatilanteita, jolloin asiakkaita
kertyy pitkaksi jonoksi asti. Kassalla tulisi sailyttaa kiireettomyyden tunne, vaikka tyoskente-
lyn tulisi olla ripeaa asiakaspalvelun jouduttamiseksi. Asiakkaalle ei saisi tulla tunnetta, ettei
hanta kunnolla tervehdita tai hanen tarpeeseensa tai ostostapahtumaan keskityta, vaan tulee
tunne hoputtamisesta, kiirehtimisesta tai ei katsota silmiin. Erityisesti tallaisia tilanteita voi
tulla myos perehdyttamistilanteissa, jolloin perehdytettava tai ns. vasta-alkaja joutuu kysy-
maan usein apua tyossaan. Naissa tilanteissa resursseja on palvelutilanteissa kahden sijaan

yksi ja asiakkaat joutuvat odottamaan pidempaan palvelua.

Lisaksi vuorovaikutustilanteita syntyy sahkoisissa viestintakanavissa. Tiedotuskanavia on mo-
nelle erilaiselle ryhmalle. Esimerkiksi oman toimipisteemme viestintaan on chat-viestikanava
seka Workplace-kanava. Chat ryhmassa viestitaan akuuttia viestintaa oman toimipisteen tyon-
tekijoille. Se toimii myos palautteen antamiskanavana paallikoilta tyontekijoille ja

Workplace-kanava toimii pidempaan sailytettavien viestien ja ohjeiden jakamiskanavana.

Muiden ryhmien seka emoyhtion viestintaryhmat nakyvat myos Workplace-kanavalla. Viestin-
nan maara ja tietotulva on melko suuri tana paivana. Kaikkea viestintaa ei pysty sisaistamaan
juuri suuren maaran vuoksi. Tyossa tarvittavan ja muistettavan sirpaleisen tiedon maara

muuttuu ja sekalaisesta massasta on usein vaikea etsia tarvittavaa tietoa.
2.4 Kehittaminen

Vuosittain tehdyn tyotyytyvaisyyskyselyn pohjalta mm. tyoyhteisotaidot, tyotyytyvaisyyden
heikkeneminen ja sisainen viestinta koettiin alueiksi, jonka eteen tulisi tehda toita. Nama ai-
heet mm. ovat puhuttaneet tyotyytyvaisyyskyselyn palautetilaisuudessa ja siksi aihealue vali-
koitui opinnaytetyoni aiheeksi. Olen kiinnostunut naista aiheista, joten aihepiiri tuntuu mie-

lekkaalta kirjoittaa.

Paivittaisessa tyoskentelyssa tulisi kiinnittaa huomiota hyvan vuorovaikutuksen merkitykseen.
Rakentavan palautteen antaminen arjessa, seka reilusti ja kunnioittavasti tyokaveriin suhtau-
tuminen ovat tyytyvaisyysmittareiden heikommalla puolella. Tyotyytyvaisyyskyselyn palauteti-
laisuudessa tuli esiin, etta tyoyhteisossa on osittain toimittu pitkalta historiasta siirtyneiden

toimintatapojen mukaisesti.

Teoriasta kaytantoon tyoyhteisotaitojen siirtyminen tuottaa varmasti haasteellista pohdintaa.
Ihmisen luonteen piirteita ei voi muuttaa ja opittujen kaytoskaavojen muuttaminen tapahtuu
jokaisessa ihmisessa itsessaan. Naihin voidaan vaikuttaa mm. tutkimalla jokaisen omaan tyon
tekemiseen vaikuttavaa motivaatiota ja merkitysta. Tayttaako tyo positiivisen psykologian ja

tyohyvinvoinnin kriteereja
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2.5 Opinnaytetyon tavoitteet

Kehittamistehtavana on tuottaa tyokaluja tyoyhteison ilmapiirin, yhteistyon, yhteishengen ja
toimintatapojen parantamiseksi. Tarkeimpina aiheina tyoyhteisotaitojen parantaminen, sisai-
nen viestinta, henkisen vakivallan ennaltaehkaisy, tunnistaminen ja siihen puuttuminen seka

yhteisollisyyden lisaaminen.

Tarkoitus on auttaa yrityksen koko tyoyhteisoa huomaamaan tyoyhteison hyvinvoinnin merki-
tys tyohon ja yhteisoon seka auttaa tyontekijaa loytamaan tyon tekemiseen oma motivaati-
onsa ja nakemaan omaa tyohyvinvointia edistavat tekijat. Lisaksi tavoitteena on kehittaa

oman tyota tyohyvinvoinnin kehittajana, ja kehittaa osaamista esimiestyossa.

Taman opinnaytetyon tuloksena toimeksiantaja saa konkreettisia tyokaluja tyohyvinvoinnin
kehittamiseen tyoyhteisossa. Tyokalut sopivat kaytettavaksi esimiestyossa pohdittaessa kei-
noja yhteisollisyyden lisaamiseen ja kiusaamiseen puuttumiseen. Tyokalut antavat tyonteki-
joille mahdollisuuden miettia itsenaisesti tyopaikan tyohyvinvointitilannetta, vastata kysy-
myksiin itsendisesti ja kuitenkin tulosten yhteen kokoamisen johdosta olla mukana kehitta-

massa parempaa tyoyhteisoa esimiehen johtaessa tyokalujen kayttoa.
3 Paivakirja raportointi
3.1 Seurantaviikko 1.

Ensimmaisella viikolla paneudutaan tyohyvinvoinnin tarkoitukseen ja mita kaikkea kasitteen
sisalle mahtuu. Samalla tuotan jo alkuvaiheessa informaatiota tyoyhteisoa varten, millaisia
asioita tyontekija voisi ottaa huomioon vaikuttaakseen tyohyvinvointiin yhteisollisesti ja hen-
kilokohtaisesti. Ensin yleisesti tyohyvinvoinnista kasitteena, seuraavaksi asioita, jotka vaikut-

tavat tyohyvinvointiin yksilotasolla.

Taman viikon tyotehtavat vaihtelevat kassavuoroista, markettiin ja pikaruokaravintolan tyo-
vuoroihin. Talla viikolla kiinnitan erityisesti huomiota muiden tyontekijoiden huomioimiseen
positiivisesti tyovuoroissa. Tarkoitus on myos nostaa eri henkiloiden hyvia toimintatapoja

esiin.
8.2.2021 Maanantai

Tanaan minulla ei ole tyopaivaa, mutta pohdin tyopaikkamme vuorovaikutussuhteita. Luulta-
vasti suurimpana haasteena tyopaikallamme on vuorovaikutussuhteet ja niista aiheutuva mie-
lipaha tai viestien vaarin ymmarrys. Syyt ovat moninaiset. Pitkista tyourista johtuen tyopai-
kallemme on paljon erilaista toiden osaamista, mika on positiivinen asia. Toisaalta saattaa
olla huomattavissa, ettei tietoa haluta jakaa, tai tiedon jakamiseen liittyy perehdyttamiseen

kyllastymiseksi tulkittavaa tuskastumista. Toisaalta myos esimiesasemassa ei ole riittavasti
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kiinnitetty huomiota vuorovaikutustaitojen korostamiseen. Talloin katsotaan enemmankin

tyon sujuvuuden ja tyotehtavien osaamisen nakokulmasta esimiestehtavan roolin kyvykkyytta.

Vastaavan tai esimiehen tehtavissa vuorovaikutuksellisia toita ovat jokapaivaiset esimiehen
perustehtavat. Perustehtavia ovat koordinointi, organisointi, delegointi, tyontekijoiden kuun-
telu ja ymmartaminen. Naissa tehtavissa tarvitaan kyvykkyytta ja vakuuttavuutta viestin-
nassa. (Jalava 2011, 60-62.)

Usein ajatellaan, etta tyopaikalla hyvinvointi tai hyvinvoinnin ongelmat johtuvat vain johta-
mistavoista. Johtamistavat ei kuitenkaan ole ainoa syy ongelmiin, silla monet eri tekijat tyon-

antajan, etta tyontekijan ohella vaikuttavat tyohyvinvoinnin syntymiseen.

Johtajien, esimiesten ja tyontekijoiden lisaksi tyohyvinvointiin vaikuttavat tyosuojeluhenki-
6sto, luottamusmiehet ja tyoterveyspalvelut. Tyohyvinvoinnin yllapitaminen ja kehittaminen
tapahtuu yhdessa, se on osa arkea ja johtamista. Yksittaiset tyohyvinvoinnin tempaukset eivat
tuo yksin tyohyvinvointia, vaikka ovatkin osa porukan tiimiytymista tyopaikalla. Pitkajantei-
sella toiminnalla saavutetaan tuloksia huomioiden tyoymparisto, tyoyhteiso, tyoprosessit ja

johtaminen. (Tyoterveyslaitos 2021.)

Tutkimusten mukaan tyohyvinvointia olisi hyva ajatella investointina tulevaisuuteen. Tyohy-
vinvointi koostuu monista osista. Hyvin suunnitellut toimet vaikuttavat yrityksen tuloksellisuu-
teen, tuottavuuteen, asiakastyytyvaisyyteen, tyontekijoiden vahaisempaan vaihtuvuuteen,

sairauspoissaoloihin ja tapaturmiin. (Tyoterveyslaitos 2021.)

Kun tyontekija saa tyostaan palautetta, kokee olevansa tarpeellinen ja tuntee tyonsa tavoit-
teet, on motivoitunut ja vastuuntuntoinen han voi tyossaan hyvin. Hyvinvoivana han kokee
tyossaan myos yhteenkuuluvuutta ja itsenaisyytta, seka paasee hyodyntamaan vahvuuksiaan

ja osaamistaan seka onnistuu, innostuu ja kokee tyon imua. (Tyoterveyslaitos 2021.)
Keskiviikko 10.2.2021

Tanaan olen aikaisessa vuorossa avaamassa ravintolaa klo 5.30-12. Hyva tapa on tervehtia
aina vuoroon mennessa vastaan tulevat tyontekijat. Pieni tarkea asia, joka vaikuttaa tyossa
viihtymiseen. Tervehtiminen on myos perus kayttaytymissaanto. Aikaiset aamut ovat hitaita,
mutta yleensa unisuudesta huolimatta olemme positiivisena tervehtimassa tyokavereita. Kes-
kitynkin tana aamuna erityisen positiiviseen tervehdykseen, silla joskus vastatervehdys saat-
taa jaada hiljaisemmilta henkiloilta kuulumatta. Tyot alkavat tervehdysten jalkeen kassojen
hakemisella kassoihin, kahvi- ja kaakaokoneiden avaamisella, taytetaan astioita linjastoille,
puhdistetaan kahvikone, palvellaan aamun asiakkaita, siistitaan ja tehdaan tyotehtavalistan

mukaisesti tyotehtavia eteenpain.
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Aamu alkaa hyvin sujuvasti yhdessa market aamun vastaavan ja keittion kokin kanssa. Seuraa-
viin vuoroihin saapuvat sijoittuvat tyotehtaviensa kautta sujuvasti mukaan porukkaan. Tauot
pidetaan tutun aikataulutuksen mukaisesti noin parin tunnin valein. Tauotus on saanut oman
sujuvan rytminsa varsinkin aamuvuoroissa, jossa tauotamme toisemme ennen lounasruuhkien
alkamista. Talloin tarvitaan enemman resursseja kassoilla ja myos keittiossa. Tassakin tarvi-
taan vuoropaallikon ja tyontekijan valista ymmarrysta, ettei taukoa voi pitaa silloin kun huvit-
taa, muutoin tyon rytmitys karsii ja tauot kasaantuvat samaan aikaan. Vuoropaallikon tyovuo-
rossa onkin tarkeaa muistuttaa tyokavereita tauon pitamisesta oikeaan aikaan. Tauot ovat osa

hyvinvointia ja jaksamista tyossa.

Tyon hyvaan sujumiseen tarvitaan yhteisollisyytta, vuorovaikutustaitoja ja alaistaitoja eli tyo-
yhteisotaitoja. Yhteisollisyyden syntymiseen tarvitaan vastavuoroisuutta niin esimiehelta kuin
myos tyontekijaltakin. Yhteisollisyytta lisaavat muun muassa arjessa tavalliset hyvan kaytok-

sen taidot, mutta myos aktiivinen oman tyon tekeminen. (Manka & Manka 2016, 147.)
Perjantai 12.2.2021

Tanaan toimin klo 15-21 market vuorossa. Tahan vuoroon kuuluu marketin paivamaaraalen-
nettavien tuotteiden hinnoittelutehtavat, joilla yleensa aloitetaan tyovuoro. Taman tyon
edelle menee kuitenkin asiakaspalvelu. Tanaan tyon aloitushetkella meilla ei ole ruuhkaa, jo-
ten menen markettiin hinnoittelutehtaviin. Ruuhkissa marketvuorolainen auttaa kahvilan ja
marketin kassalla purkamaan jonoja. Hinnoittelut tarkoittavat marketissa paivamaaraalennet-
tavien tuotteiden hinnoittelua eli ale-etikettien laittamista kyseisen paivan hinnoitteluvuo-
rossa oleviin tuotteisiin. Asiakaspalvelun lisaksi tassa vuorossa tehdaan joka ilta viela niin sa-
nottu hyllypuutteiden tarkistus, eli luetaan Piccolink- laitteella myymalan hyllysta EAN-etike-
tit, joiden kohdalla ei ole tuotteita hyllyssa. Iltavuoron hyllypuute tarkistuksen aloittaminen
jai myohaan, silla tarkistuksen tekemisen saa aloittaa vasta klo 20.30 jalkeen ja tyovuoroni
paattyi klo 21.00.Tanaan vuoropaallikko lupasi hoitaa tehtavan loppuun, silla se jai minulta
kesken vuoron paattyessa. Talla tavalla vuorovaikutus toimii hyvin ja toita tuntee tekevansa
yhdessa. Tama vuoropaallikko on erittain joustava, ystavallinen ja osaa vuorovaikutuksen ja

yhteistyon taidon.

Hyvinvoivan tyoyhteison merkkeja on avoimuus ja tyokaveriin luottaminen, innostuminen ja
kannustaminen, yhteen hiileen puhaltaminen, positiivisen palautteen antaminen, kohtuullisen
tyomaaran hallinta. Myos uskallus ongelmista keskusteluun ja kyky toimia muutostilanteissa-

kin. (Tyoterveyslaitos 2021.)
Lauantai 13.1.2021

Tanaan minulla on tyovuoro pikaruokaravintolassa. Yleensa teen tyovuoroni siella paaasiassa

kassan puolella. Osaan toimia kassan puolella paremmin ja tyoni silla puolella on jo melko
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sujuvaa. Paiston puolella minulla on paljon opittavaa, niin etta tyosta tulisi sujuvaa ja miele-
kasta. Olen enemman kiinnostunut ihmisista ja vaihtelevammista tyotehtavista. Minusta on
rohkeutta myontaa itselleen tyotehtavat, joista ei pida ja tavoitella niita tehtavia, jotka luon-
nistuvat paremmin. Tyohyvinvointia lisaa myos se, etta tyossa olisi mahdollista tehda niita
tyotehtavia, jotka luontevimmin tyontekijalta onnistuvat, silla sita kautta voidaan vaikuttaa
henkilon tyon imuun. Naen myos tyonantajan nakokulman saada tyotehtavat sujumaan hyvin
sairaslomista, poissaoloista ja lomista riippumatta laajentamalla henkiloston osaamista. Nyky-

paivana katsotaan kuitenkin myos vahvuuksien ja voimavarojen kautta tyossa viihtymista.

Tyohyvinvointia tulisi ajatella uudella tavalla. Tyoterveyslaitoksen Hakanen lainaa Aristote-
lesta (TTL 2011), jonka mukaan parasta tyohyvinvointia tuottaa se, “etta jokainen voisi to-
teuttaa omia inhimillisia mahdollisuuksiaan ja tehda sita mika on arvokasta ja hyveellista
tyota.” Talla tavalla voidaan saavuttaa tyon imua. Se on tunne, joka mielihyvan kokemuksena
tulee ihmisen tekemasta tyosta. Tyon imusta syntyva hyva mieli ei synny valttamatta heti.
Mielihyvan tunne syntyykin jalkeenpain, kun on saanut tehtya tai ratkaistua jonkin ponniste-
lua tai miettimista vaatineen tehtavan tai tyon ja saanut valmista aikaiseksi. Yksinomaan tyon
imu ei ole kuitenkaan sita, etta toissa olisi kivaa, vaikka se sivutuotteena syntyisikin. Aina
vahvuuksiaan ei paase toteuttamaan haluamallaan tavalla. Kuitenkin tyossa tulisi ottaa kayt-
toon ne tyon palkitsevuutta, kehittavyytta ja monipuolisuutta vaalivat tekijat, joilla tyonte-

kija tulisi onnelliseksi eika ainoastaan vahemman tyytymattomaksi. (Hakanen 2011, 18-19.)
Sunnuntai 14.2.2021

Tanaan tulin jalleen aikaiseen aamuvuoroon klo 5.30-12.00. Tyot alkavat tutusti kassojen tuo-
misella ja muilla tyotehtavilla tehtavalistan mukaisesti. TyOtehtavalistassa on merkittyna teh-
tavat, jotka kuuluvat aamuvuoron toimiin. Samassa listassa on lounasajan tehtavat seka ilta-
paivan ja iltavuoron tehtavat. Merkitsemme tehtavia tehdyksi sita mukaa kun ne saadaan teh-
dyksi. Sunnuntai aamut ovat rauhallisia ja tyotehtavat ehtii tehda rauhassa ennen lounas- ja

iltapaivaruuhkaa, jolloin ovat liikkeella viikonlopun vietosta palaavat ihmiset.

Liikenneasemalla tyontekija ei voi vaikuttaa kovin paljon tyotehtaviin tai tyotahtiinkaan. Tyo-
tehtavat ohjautuvat jokaisessa vuorossa suoritettavista taustatoista, joista on jokaiselle pai-
valle oma tehtavalista, joka kuuluu ravintolan omavalvontaan. Tyotehtavia suoritetaan listan
mukaisesti ja kaikki tehtavat tulisi olla tehtyna kyseisen tyovuoron aikana ja viimeistaan ilta-
vuoron paattyessa. Tyotehtaviin kuuluu luonnollisesti myos asiakaspalvelu, joka on tarkeim-
massa roolissa ja osa taustatoista ohjautuukin kiireellisyysjarjestykseen asiakasmaarien mu-
kaisesti. Mita enemman asiakkaita, sita enemman siistittavaa ja sita enemman likaisia astioita
seka puhtaiden astioiden ja ruokatuotteiden menekkia. Positiivista kuitenkin on, etta jossain
maarin voi itse maarittaa missa jarjestyksessa tyotehtavia tekee, kunhan asiakaspalvelu luon-

nistuu ja tyotehtavia tehdaan eteenpain ripeasti. Aamuvuorot ovatkin mukavia, silla tyota voi
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tehda melko itsenaisesti, kuitenkin tehtavalistan tehtavat tyota ohjaten asiakasvirtojen eh-
dolla. Kun vakea alkaa ruuhkautua kassoille jonoksi asti, pyydamme apua market vastaavalta

tai keittiosta.

Yhteenveto viikko 1

Tyohyvinvoinnin lahteista yksi tarkeimmista on tyon hallinnan tunne. Se tarkoittaa sita, missa
maarin tyontekija voi vaikuttaa tyotehtaviinsa ja tyotahtiinsa. Tyotahtiin vaikuttaminen on
erilaista eri toimialoilla. Tyotehtaviin vaikuttaminen on yksityisella sektorilla hieman yleisem-
paa kuin julkisella. (Manka & Manka, 2016, 27-28.)

Tana paivana tyopaikoilla vaateet kasvavat, jokaisen oletetaan ottavan vastuuta omasta tay-
silla voimavaroilla tehdysta tyosta ja asiakkaiden tulisi olla taydellisen tyytyvaisia. Tyossa
vaaditaan aloitteellisuutta, uudistushalukkuutta tiimissa ja muutenkin tyon olisi sujuttava
mutkattomasti ja saumattomasti yhteen. Tyontekijasta voi tuntua, etta han tyoskentelee voi-
miensa rajoilla, pienin resurssein ja kovenevassa kilpailussa. Tyohyvinvoinnin saavuttaminen
ei tapahdu perinteisin keinoin. Oleellista ei ole epakohtiin, oireisiin tai riskeihin puuttuminen.
Toisaalta ei voida myoskaan aina odottaa, etta tyontekija uhrautuu, joustaa ja luopuu vapaas-

taan tai terveydestaan tyopaikkansa puolesta. (Hakanen 2011, 16-17.)

3.2 Seurantaviikko 2

Seurantaviikolla 2 tavoitteena on yhteisollisyyden lisaaminen ja sen merkityksen avaaminen.
Lisaksi tutustun vuorovaikutukseen ja tyOoyhteisotaitoihin. Talla viikolla naen yhden haasteelli-
sen tyovuoron olevan tulossa pikaruokaravintolan avausvuorossa, ja panostan siihen, etta siita
muodostuu mukava tyovuoro. Tallakin viikolla nostan esiin hyvaa yhteishenkea toteuttavia

henkildita ja toimintatapoja, seka nostan esiin stressin vaikutuksia tyossa.

Lisaksi kirjoitan tyon imusta, joka vaikuttaa positiivisesi oman tyon kokemukseen ja tyon tu-
loksiin. Viittaan useasti tyoterveyslaitoksen tutkimusprofessori Jari Hakaseen, joka on saanut
tyoympariston kehittamisen kultaisen erityisansiomitalin sosiaali- ja terveysministeriosta loka-
kuussa 2020. Viittaan muun muassa Hakasen kirjoittamaan Tyon imu- oppaaseen (TTL 2011).

Tavoite on loytaa lisaa tyon imun hetkia tyossa ja tunnistaa ne.

Maanantai 15.2.2021

Tanaan olen kahvilan puolella tavallisessa paivavuorossa. Tyonimu syntyy minulle vaikkapa
siita, etta teen paivittaisen tehtavalistan tehtavia sellaisessa jarjestyksessa kuin itse katson
kiireellisyysjarjestyksessa jarkevimmiksi toteuttaa. Toiden tekemisen jarjestys voi silti sama

kuin muillakin tyontekijoilla, mutta silti olen itse vastuussa, etta tyotehtavat tulevat
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tehdyksi. Tyon imu tulee myos tilanteista, joissa itse huomaa tekemattomia tyotehtavia seka
palvelee asiakkaita hyvalla mielella. Tanaan esimerkiksi tyonimu lahtee omasta huomiostani,
etta kahvilinjastosta puuttuu kahvimukeja, ja lahden hakemaan puhtaita astioita astianpesu
nurkkauksesta. Lisaan mukit linjastolle seka lounaslinjastolle laseja ja aterimia. Valissa palve-
len asiakkaita kahvilan ja marketin kassalla. Huomaan salissa poytiin jaaneita astioita, itse en
paase viela siella kaymaan, joten kysyn paikalle saapuneelta tyokaverilta, haluaako han kayda
siistimassa salin vai jaada kassalle. Tyokaveri haluaa kayda salissa, joten jaan itse kassalle.
Mielestani tama onkin hyva tapa, voi kysya minka tyotehtavan tyokaveri haluaa tehda tarjolla
olevista vaihtoehdoista. Tallainen vuoropuhelu lisaa hyvaa ilmapiiria ja vuorovaikutusta. Ta-
man tavan olen kopioinut toiselta vuoropaallikolta, jolla on myos tapana kysya tekematto-

mista tehtavista samaan tapaan. Tapa on tuntunut minusta itsestani hyvalta.

Nama ovat tyopaikallamme tarkeita esiin nostettavia asioita ja toimintatapoja opiskeltavaksi
ja muistutukseksi hyvaan ilmapiiriin vaikuttavista tekijoista. Hyva ilmapiiri vaatii tietoista
tyota jokaiselta, olisi hyva miettia kuinka puhumme tyokavereille erilaisissa tilanteissa. Kun
tyokokemusta ja taitoa on kertynyt itselle paljon, mutta toinen henkilo on vasta-alkaja tyo-
elamassa tai uudessa tyopaikassa. Hyvat kaytostavat ja ystavallinen opastus ja perehdytys

kuuluvat jokaiselle tyontekijalle.
Keskiviikko 17.2.2021

Tana aamuna minulla on pikaruokaravintolan avausvuoro alkaen klo 10.30 ja paattyen klo 17.
Tama vuoro osuu minulle harvoin ja olenkin jo etukateen pohtinut, miten selvian tasta vuo-
rosta, jonka tehtavat ovat minulla hatarassa muistissa. Onneksi puhumalla selviaa. Tassa vuo-
rossa kanssani toissa on myoskin iloinen osaaja auttamassa, vaikkakin siivousvuorosta kasin
sina aamuna. Tama tyontekija osasi kannustaa minua etukateen tyotehtavaan, jonka itse koin
haastavana ja epamiellyttavana. Han totesi minulle iloisesti ja kannustavasti hymyillen: “-
Kylla sina selviat. Hyvin se menee. Mina olen siella sinun kanssasi.” Tanaan tama tyontekija
oli minua jo vastassa pikaruokaravintolan puolella ja heti meita odotti asiakkaat pikaruokara-

vintolan avautuessa.

Aamun siivouksen vaki on kaynyt laittamassa paiston kulhot ja tarvikkeet raaka-aineineen pai-
kalleen ennen saapumistani. Paiston puolella itse olen vasta-alkaja, joten kiireimpana aikana
tyokaverini paistaa ja itse saan harjoitella jalleen kerran hiljaisempina hetkina paiston kiemu-
roita. Tanaan annan pisteet tyokaverini mallille siita, mita positiivisella toisen kannustami-
sella saadaan aikaan. Tama on erittain hieno asia tyopaikallamme, tavallisesti asiat etenevat
tiukemman pakon kautta. Itselleni jai hyva mieli ja minun oli helpompi tulla toihin, kun tiesin

etta vastassa on henkilo, joka suhtautuu kannustavasti epavarmuuteeni.

Tyopaikalla jokaisen tyontekijan olisi hyva miettia millaista vuorovaikutustapaa pitaa ylla.

Onko suhtautuminen tyokaveriin, alaiseen, esimieheen, kollegaan yhdenvertaista asemasta
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riippumatta. Milla tavalla annamme palautetta, suullisesti, kirjallisesti ja sahkoisesti. Onko

vuorovaikutus tyopanosta arvostavaa, inhimilliset seka resurssitekijat huomioivaa.

-Hakanen tyoterveyslaitoksesta kiteyttaa lauseillaan tarkeimman: ”"Hyva johtaminen valaa yh-
teisoon merkityksen tunnetta, mutta se, etta tyopaikalle on kiva tulla alkaa siita, etta titte-
lista riippumatta jokainen tulee nahdyksi ja arvostetuksi. Tallaista on vaikea pelkastaan joh-
taa ylhaalta alaspain”. (TTL 2021.)

Tallaista nykyaikaista toimintatapaa haluaisin nahda kaikilla tyopaikoilla. Toita voitaisiin
tehda ilman hierarkkisia vuorovaikutuksen esteita. Asiat olisi helpompi hoitaa yhteistyossa
keskustellen ilman pohtimista voinko mina esimerkiksi vuoropaallikkona puhua keittiopaalli-
kon kanssa omista toiveistani jonkin keittion tehtavan suhteen vai tulisiko asia kierrattaa lii-

kenneasemapaallikon kautta. Vielakin taman tapaiseen viestintaan tormailee.
Torstai 18.2.2021

Menen iltavuoroon eli sulkuvuoroon vuoropaallikoksi. Tyot alkavat klo 18 ja paattyvat klo
00.15. Tassa vuorossa siis tehdaan liikenneaseman sulkutyot, silla suljemme liikenneaseman
klo 00.00. Tassa vuorossa etenkin paljon riippuu asiakasmaarista, miten ehditaan tehda kaikki
Useasti vuoropaallikko aloittaa vuoron joko keraamalla linjastoilta likaiset astiat, eli esimer-
kiksi juomien alustat Novoista ja limsakoneilta ja vie astianpesukoneeseen. Taman tehtavan
voisi organisoida myos kassatyontekijalle. Mutta mina paatan aloittaa tyot menemalla saliin
parempien siivousvalineiden kanssa hetken ollessa hiljainen ja alan pesta likaisimpia poytia
Fairy-vedella ja sienella. Aika menee nopeasti eteenpain ja se kostautuu, silla lahes tunnin
paasta lahden kerailemaan paivittain pestavat limsa- ja kahvikoneiden osat linjastosta ja
kohta meilla onkin taas enemman asiakkaita palveltavana. Minua tarvitaan seka kassalla etta
pikaruokaravintolassa auttamassa, muut vuoron tyot meinaavat jaada jalkoihin. Tassa muistu-

tuksena jalleen, etta ensin ne pakolliset tyot ja sitten muut siivoukset.

Vuoron lopulla kerataan nopeasti pilaantuvat myymattomat vitriinituotteet ja irtomyyntituot-
teet ja merkitaan ne havikkiin, seka viedaan roskat roskiin salista ja kassoilta. Kerataan hy-
vantekevaisyyteen menevat tuotteet marketista erilleen. Huolehditaan, etta marketissa hylly-
puute ja paivamaaraalennus hinnoittelut saadaan tehtya. Hyllypuute tarkoittaa hyllyn reu-
nassa olevien tuotteiden lukemista piccolink-laiteella, joiden kohdalla ei ole tuotetta silla
hetkella. Talla tavalla nahdaan mahdollinen havikki, tai tuotteiden hyllyttamisvauhti, seka
tuotteiden tilaustilanne. Lisaksi iltavuoron lopulla pestaan kaikki ravintolasalin ja keittion as-
tiat mita suinkin ehditaan, palvellaan asiakkaat viimeiseen minuuttiin saakka ja siistitaan pai-
kat ja ravintolasali. Laitetaan ulko-ovet kiinni, ja sita ennen on tarkistettu, ettei asiakkaita

jaa sisalle.
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Kiireisten tyovuorojen aikana ei valttamatta ehdi tehda kaikkia tyovuoron tehtavia ja se saat-
taa harmittaa joskus. Voi olla, ettei seuraavakaan tyovuoro ehdi tehda kuin kiireellisimmat
tyotehtavat asiakaspalvelun ohessa, ja tyotehtavia jaa tekematta. Tallaisista tilanteista tyon-
tekijat saattavat saada palautetta tai kuulla puhuttavan aiheesta jalkeenpain. Ajoittain tunne
syyllisten etsimisesta tulee mieleen eika se korjaannu tyontekijan mielessa helposti. Inhimilli-
set virheet tai unohdukset voivat olla kyseessa, mutta monet asiat vaikuttavat naissa tilan-
teissa.

Tyovuoroissa on saattanut olla ruuhkaa tai vahemman tyontekijoita toissa. Tyovuoroissa saat-
taa myos olla tyossa henkilo, joka ei ole tyoskennellyt kyseisessa tyopisteessa kovin usein, jol-
loin hanella on useammin avun ja tuen tarvetta kuin kokeneemmalla tyokaverilla. Talloin
kaksi ihmista on tekemassa yhta tyotehtavaa ja jokin toinen tyotehtava odottaa tekijaansa
toisaalla. Esimerkiksi nama tilanteet saattavat nakya tekemattomina toina seuraavissa vuo-
roissa. Kiireisissa tyovuoroissa on myos riski, ettei ehdita ajatella loppuun saakka asioita, tal-
laisissa tilanteissa ymmartavaa keskustelua ja vuorovaikutusta tarvitaan enemman tilanteessa

tai jalkikateen ilman syytoksia, rakentavasti.

Jatkuvat muutokset tyoelamassa seka kiire tuottavat stressia. Tyossaan paljon aikaansaava
ihminen saattaa kokea positiivista stressia, mutta ylikuormittunut henkilo voi huomata unet-
tomuutta, kyynisyytta, masentuneisuutta, sairastelukierteita ja ammatillisen itsetunnon heik-
kenemista. Oman sietokyvyn mennessa vaatimusten yli, voi syntya tyouupumus, josta on hi-
dasta toipua. Stressin takaa on voitu havaita useita erilaisia sairauksia, kuten sydantauti ja
diabetes. Stressi saattaa laukaista elimistossa kroonisia tulehduksia, lyhentaa elinikaa ja ai-
heuttaa muistisairauksia ja unihairioita. Stressi aiheuttaa myos tunteiden hallinnan vaikeuk-
sia. (Manka & Manka, 2016, 32.) (TEM 2020.)

Perjantai 19.2.2021

Tama viikonloppu aloittaa talviloman Uudenmaan alueella, jolloin meilla on todella vilkasta
toissa. Ihmisia liikkuu koronasta huolimatta reippaasti. Asiakkaita on seka ravintolan puolella
etta pikaruokaravintolassa. Olen tanaan iltapaivan tyovuorossa pikaruokaravintolassa lisavuo-
rossa. Koko tyovuoron ajan on kiiretta. Olenkin paaasiassa kassalla pikaruokapuolella, silla se
sujuu notkeammin kuin paistaminen kiireessa, tai paistaminen, ylipaataan. Vuorotellen otan
tilauksia kassalla, pakkaan mukaan lahtevia tilauksia seka mobiilitilauksia, etta lahetan salissa
syotavia tilauksia. Meilla on paljon jonoa kassalla, valilla asiakkaat joutuvat odottamaan pit-

kaan edes kassalle paasya.
Lauantai 20.2.2021

Tanaankin olen iltapaivan pikaruokakassana ja nimenomaan lisavuorolaisena. Kiireisissa vuo-

roissa on erityisen tarkeaa sailyttaa hyva kommunikaatio, toisen arvostaminen, positiivinen
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asenne toisia kohtaan, vaikka miten olisi kiire tai jollain hidasta toimintaa. Jos kommunikaa-
tio alkaa takkuilla ja tulee pahaa mielta, alkaa koko tyo hidastua pahan mielen vuoksi. Kaik-
kien panos kiireisina aikoina on tarkeaa ja olisi hyva sailyttaa myonteinen mieli tyoskente-

lyssa. Tanaan meilla riittaa hyvaa mielta ja kiireesta huolimatta kadet riittavat pikaruokara-

vintolan puolella, ravintolan puolella sen sijaan olisi tarvittu lisaresursseja.

Pikaruokalassa tarvitaan erityisen hyvaa tarkkuutta tilausta vastaanottaessa, mutta erityisesti
lahetettaessa tuotteita valmistuksesta asiakkaalle. Kiireessa tulee huomioida valtavasta ham-
purilaismaarasta erikoistoive hampurilaiset, tarkistaa tilausnumero oikeaa tilausta vastaan,
pakata tuotteet joko tarjottimelle ravintolassa syotavaksi tai Take awayksi eli mukaan lahte-
vaksi. Meilla on ajoittain ongelmaa mukaan lahtevien tuotteiden oikeellisuuden tarkistami-
sessa. Asiakas on saattanut jaada ilman jotakin ruokatuotetta tai saada muuten puutteellisen
tai vaaran tilauksen. Tama toistuu ajoittain ja on niin sanottu pysyvaisongelma. Tahan ei ole
mitaan muuta ratkaisua kuin muistaa tarkistaa tilaus asiakkaan kanssa tilausta hakiessa. Itse-
kin olen huomannut, etta tarkistaminen kannattaa, kiireessa huomiokyky on kovilla ja saattaa

saada itsensa virheesta kiinni ennen asiakasta.

Paiston puolellakin huippupaistajan ominaisuuksiakin on saada itsensa kiinni virheesta, ennen
kuin tuote paatyy lampotunneliin tai asiakkaalle saakka. Kaikki me olemme inhimillisia kak-
kine virheinemme. Kaikesta kiireesta huolimatta tyopaiva sujui hyvin ja ajoittain koin jopa
tyonimua, joka siivittaa aikaa kulkemaan tyossa vauhdikkaasti. Itse toivoisin virheista palaut-
teen antamiseen enemman huumoria, hyvan huumorin tai ystavallisen savyn kautta viesti me-
nee paremmin perille, jattaa kauniimman muistijaljen, jaa paremmin mieleen kuin liian vaka-
vasti tokaistu, napaytetty tai jopa ilkea huomautus virheesta. Jokaisen tulee miettia, mil-
laista huumoria on hyva kayttaa, silla kaikilla ei ole samanlainen huumorintaju, tilannetajua
ja empatiaakin tarvitaan. Negatiivinen viesti on joka tapauksessa mielta heilauttava viesti,

ystavallisella huomiolla saadaan sanoma pehmeammin keinoin perille.
Yhteenveto viikko 2

Talla viikolla olen kokenut tyonimua seka huomannut toteuttavani myos yhteisollisyytta pa-
rantavia toimintatapoja viikon aikana. Tyonimu syntyi minulle talla viikolla siita, etta tyot su-
juivat juohevasti tehtavasta toiseen ja sain itse huomata kohteet, joiden parissa tyoskentelen
seuraavaksi. Yhteisollista toimintatapaa toteutin kysymalla tyokaverilta haluaisiko han kayda

tekemassa tekemattomia tyotehtavia, kaskyttamisen sijaan.

Silloin kun vuorovaikutuskulttuuri ja johtaminen ovat myonteista, tyontekija haluaa tehda

parhaansa tyotehtavissa tyopaikalla. Tyon imu voi laajentua, myonteiset tunteet kehittavat
yksilollisia voimavaroja. Hakanen (2011, 122) lainaa yhdysvaltalaista myonteisten tunteiden
tutkija Barbara Fredricksonia tyohyvinvointilaitoksen tyon imu kirjoituksessaan. Fredrikcson

toteaa myonteisten tunteiden poikkeavan selvasti kielteisista. Kielteiset tunteet kaventavat
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sen hetkisia ajatusmalleja ja sulkevat ulos mielesta luovuutta ja vaihtoehtoisia tapoja toimia.
Vihaisiin tunteisiin vastataan usein hyokkaavalla kaytoksella ja pelko aiheuttaa halua lahtea
pois ikavia tunteita kokijalle. (Hakanen 2011, 122-123.)

Ihmisen psyykkisia, fyysisia ja sosiaalisia voimavaroja vahvistavia mielen avarra ja laajenna -
teorian mukaisia tekijoita (Hakanen, Fredrickson) kielteisista poiketen ovat ilo, rakkaus, kiin-
nostuneisuus, ylpeys ja tyytyvaisyys. Ollessaan iloinen ja innostunut ihminen kontrolloi va-
hemman itseaan, on avoimempi muita ihmisia kohtaan, on luovempi ja leikkisampi. Myos suh-
teellisuudentaju arjessa paranee seka ongelmien kohtaamisesta tulee helpompaa. Kiinnostu-
nut ihminen on utelias tyotehtavissaan, omaksuu helpommin uusia asioita ja laajentaa nake-
mystaan ja osaamistaan. Ylpeys omista tekemisista kertoo onnistumisista ja syntyy halu tavoi-
tella niita lisaa. Positiiviset tunteet tyossa ja muussa elamassa auttavat nakemaan ja keksi-

maan uusia toimintatapoja seka parantavat itsensa tuntemista. (Hakanen 2011, 122-123.)
3.3 Seurantaviikko 3

Talla viikolla tavoitteena kertoa lisaa siita mitka asiat vaikuttavat ihmisella tyon imuun paase-
miseen. Edelleen viittaan Tyon imu -oppaan kirjoituksiin aiheesta. Kirjoitan tyohyvinvoinnin
eri tiloista seka tyon voimavaratekijoista seka positiivisen tyon psykologian teemasta. Voima-
varatekijat ovat myos samalla psykologisen paaoman ulottuvuuksia. Myos termi Boreout eli

leipiintyminen tulee tutuksi.

Maanantaina 22.2.2021

ruuhkassa. Palvelen asiakkaita, lisaan astioita linjastoille, lisaan kahvia kahvilinjaston kahvi-
koneisiin, vaihdan yhden kaakaokoneen kaakaotiivisteen, silla asiakas on kertonut, etta kaa-
kao maistui vetiselle. Kerron asiakkaalle, etta hanella on oikeus kertoa heti, kun huomaa
tuotteemme olevan epaasiallinen. Ensi kerralla saa tulla heti kertomaan, jos juomissa tai ruu-
assa on jotain vikaa, silloin saa heti uuden annoksen tai juoman. Jos on ehtinyt nauttia koko
ruoka-annoksen tai juoman, on meidan vaikea todentaa, etta ruoka tai juoma on ollut laadul-
taan huonoa. Kurkistin kaakaokoneen tilanteen ja nain etta tiiviste on loppu, tama tilanne oli-

kin helppo hoitaa ja antaa asiakkaalle uusi kaakao.

Jossain vaiheessa paivaa jaan pohtimaan sita miten eri tavoin vuorovaikutuksemme toimii var-
sinkin tyokavereita kohtaan. Jos keskustelun savy tyotehtavista keskustellessa on kaskevaa ja
ehdotonta, verrattuna siihen, kun voisi vuorovaikutuksellisemmin puhua tyotehtavien tekemi-
sesta, muuttaa se kuulijan asennoitumista tehtavaan. Kun yhdessa teemme tyotehtavia, on
hyva antaa muidenkin tehda mukavia, heita innostavia tyotehtavia ja antaa huomata niita

itse, nain saamme tyot tehtya hyvassa hengessa yhdessa. Tama tuo tyohon tyonimua.
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Jokaisella meilla on omat luontaiset toimintatapamme, joko kasvatuksellisista lahtokohdista,
tai omista henkilokohtaisesti elaman varrella syntyneista toimintatavoista tai kulttuurisista
lahtokohdista ammentaen. Tyopaikalla meidan tulisi kuitenkin pohtia toimimmeko spontaa-
nisti luonteemme ja kulttuurimme ohjaamina, vai voisimmeko miettia tyossa usein syntyvien
tilanteiden kasittelyyn uusia toimintatapoja tai uudenlaista viestintaa, niin sanallisesti kuin
kirjallisestikin. Usein viestimme lahtee eteenpain tunteiden vallassa, ennen kuin ehdimme
miettia sita tarkemmin siita nakokulmasta milta se mahtaa kuulijasta tuntua tai kuulostaa.
Hyva tuottaa hyvaa -ajatuksella voisimme auttaa monta tilannetta parempaa yhteishenkea
kohti. Kun jokainen tekee oman osansa, ei kenenkaan tarvitse uhrata omaa persoonaansa
muiden huonon kaytoksen vuoksi. Jokainen tuo talla tavoin oman osansa parempaa kaytosta

arkeen.

Positiivisen tyon psykologian mukaisesti olemme itse tyopaikalla vastuussa siita, millaiseksi
tyoymparistd muodostuu. Olemme yhdessa tyon arjessa tuottamassa parhaita yhteisia positii-
visia tapoja tyopaikallamme. Jokaisella tyontekijalla on mahdollisuus tuoda hyvia voimavaroja
tyopaikalle. Tama ei tarkoita, etta epakohdat tyossa tulisi ohittaa, vaan ratkaisuja etsien an-
taa henkiloston etsia vastauksia, niin ettei jaada kiinni menneisiin tai etsita syyllisia. Ongel-

mat vahenevat jatkossa, kun tyontekijat voivat luottavaa toisiinsa. (Hakanen 2011, 13-14.)
Keskiviikko 24.2.2021

Tanaan olen jalleen lisavuorossa klo 12-17 pikaruokaravintolan puolella. Lomalaisia on jalleen
paljon liikkeella koko paivan, ja tyovuoro on vilkas. Kassapuolella olen jalleen ja tyoporukka
tanaankin oikein mukava. Lyhyt paivakin on tanaan plussaa, silla pienia mikrotaukoja ei oikein
pysty pitamaan. Mikrotauot auttaisivat aivoja lepaamaan hetken, mutta hyvin tanaan selvit-

tiin vuoron loppuun saakka.

Meilla toissa en nae tyoporukassamme olevan tyoholisteja. Nakemykseni mukaan meilla tyo-
hon suhtaudutaan maalaisjarjella. Stressia voidaan kokea varsinkin pikaruokaravintolan puo-
lella, varsinkin ruuhkaisina aikoina. Uusilla ihmisilla kestaa pidempaan paasta hektiseen pika-
ruokaravintolan rytmiin ja olla niin tehokas kuin asiakasmaarat vaatisivat. Silloin vaaditaan
ymmarrysta ja tukea tyokavereilta ja etenkin esimiehilta seka kaikilta epavarmuuden sietoky-
kya. Koronan aikana olen huomannut stressin nousevan, silla koronan aikana on ollut hankala

mitoittaa varsinkin pikaruokaravintolan resursseja.

Tyopaikalla tyohyvinvoinnin termit saattavat sekaantua ja puhutaankin tyossa viihtymisesta,
tyohyvinvoinnista ja tyossa jaksamisesta samana asiana, eika eroteta niista toisistaan. TyoOpai-
kalla olisi hyva miettia millaista tyohyvinvointia halutaan edistaa. Jokaisella tyontekijalla voi
olla erilainen tyohyvinvoinnin tila ja savyero. Tyohyvinvoinnin yksilollistaminen on tarkea

haaste. On ehkaistava tyouupumusta ja hoidettava sita, pitaisi saada leipaantyneen tyon imu
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kasvamaan ja yrittaa pitaa tyon imussa tyota tekeva tyontekija jatkossakin hyvalla tasolla.
(Hakanen 2011, 23.)

Tyostressin oireita voivat olla mielipahan kokeminen, vaikka tyoskentelisi ylivirittyneena ja
aktiivisena. Nama tunteet ovat tuttuja, kun ollaan hermostuneita, levottomia tai artyneita.
Vireystila romahtaa ja negatiiviset tunteet syvenevat. Paha mieli ja huono aktiivisuustaso taas
kertovat boreoutista, eli leipaantymisesta. Vaikka vireystila on matala, voi tyossa kokea silti
mielihyvaa. Talloin tyotehtavat eivat valttamatta haasta paljon, mutta tyossa voi muuten olla

hyva olla, vaikkapa hyvien tyokavereiden vuoksi. (Hakanen 2011, 21-24.)

Henkilon tyohyvinvoinnin perustila on pitkalla aikavalilla vakioitunut, vaikka siina on mahdol-
lista kokea eri savyja, mielihyvaa tai mielipahaa. Puhutaan neljasta tunteiden tyohyvinvoinnin
eri tilasta. Niita ovat ahdistus, innostus eli tyon imu, masennus ja viihtyminen. (Hakanen
2011, 21.)

Tyoholisti saattaa saada lyhyella aikavalilla paljon aikaan, mutta pitkalla aikavalilla jatkuvasti
lilkkkuvat tyonrattaat eivat tuota enaa mielihyvaa. Tyossa ei suoriuduta enaa yhta hyvin kuin
ennen, vaan rutiinit hallitsevat tyoskentelya. Uudistuminen, tarmokkuus tai vastuullisuus ei-
vat motivoi kuten ennen. Tyon imussa toita tekeva taas haluaa tehda parhaansa, haluaa aut-
taa muita tekemaan parhaansa ja tekee toita aloitteellisesti tyopaikalla. (Hakanen 2011, 21-
24.)

Torstai 25.2.2021

Tanaan tyoskentelen vuoropaallikkona salissa eli ravintolan puolella. Tulin klo 12-19 tyovuo-
roon. Tulen toihin juuri vilkkaaseen lounasaikaan ja lomalaisia on edelleen liikkeella. Tyot
lahtevat kayntiin vauhdikkaasti ravintolan kassalla palvellen ja linjastoille astioita tayttaen
seka ostettavien tuotteiden lisaamisella tarpeen mukaan. Naissa vuoroissa palvellaan seka
marketkassan etta kahvila-ravintolan kassalla. Vilkkaana aikana on onneksi useampi henkilo
palvelemassa, muutoin saattaisi jaada vitriinit tayttamatta ja astiat lisaamatta linjastoille.
Vuoropaallikko pitaa myos huolta, etta ravintolasali siistitaan asiakkaiden jaljilta astioista
seka poydat pyyhitan. Vilkkaina aikoina kaikki tyontekijat tyoskentelevat ahkerasti ja tyo on
melko hektista. Kun tyot on ehditty tehda ja asiakkaat palveltu kiireesta huolimatta, voi jal-

leen tuntea tyon imua.

Tyon imun syntymiseen tarvitaan mielestani hyvaa yhteishenkea ja oma-aloitteisuutta, oman
tyon hallinnan tunnetta ja hyvaa vuorovaikutusta. Seuraavassa kappaleessa mainitut voimava-
ratekijat voisivat olla tarkeaa sanastoa jokaiselle tyontekijoille esitettavaksi ja muistutukseksi
arjessa tyon lomassa. Tekijoita, joista voimme ammentaa voimaa kohti tyon imua tyota teh-
dessa. Oman tyon hallinnan tunne tarkoittaa sita, etta voi itse maarittaa missa jarjestyksessa

tyotehtavia tekee, ilman toisen jatkuvaa ohjausta tai kaskyttamista. Tyon hallinnan
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tunteeseen tarvitaan myos tyotehtavien osaamista. Tahankin voi liittaa tyon hallinnan tun-
teen opettamalla kokonaisuuksia, joista kasin paasee nopeasti tyon osaamisen ja hallinnan

tunteeseen.

Tyon voimavaratekijat seka yksilon voimavarat mahdollistavat tyon imun kokemisen eli kutsu-
mamme tyon ilon. Tyon voimavaratekijoita ovat johtaminen, organisaation rakenne, kehitty-
minen, tyon hallinta ja tyoyhteison tuki. Yksilon voimavaroja taas ovat itseluottamus, opti-
mismi, toivo ja sitkeys. (Manka & Manka, 2016, 69-70.)

Voimaannuttavia tekijoita tyopaikalla ovat esimiehen antama sosiaalinen tuki, uudistumiseen
innostava ilmapiiri, tyon hallinta ja aktiivinen tyo. Edelleen aiemmin mainitsemani vaikutta-
misen ja kehittymisen mahdollisuus, ennustettavuus ja oman roolin selkeys. Tyopaikalla tii-
mien voimavaroja lisaavat keskinainen yhtenaisyys ja autonomia, eli itsendisyys. Edelleen
myonteisista tunteista puhuttaessa ne lisaavat yksilon ja tyopaikan hyvinvointia mm. palaut-
taen ihmisten fyysista, psyykkista, kognitiivista ja sosiaalista toimintakykya lamaannuksen si-
jaan. Positiiviset kokemukset avartavat henkilon havainnointikykya, ja kykya lukea paremmin
toisen ihmisen tunneilmaisua, jolla mahdollistetaan parempaa vuorovaikutusta ja keskustelu-
yhteytta. Tama on yhteydessa ihmisen psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen ja jopa pitkaikai-
syyteen. (Manka & Manka, 2016, 69-70.)

Lauantai 27.2.2021

Tyopaikallamme tyon voimavara tekijoita hairitsevia tekijoita on varmasti ollut usein vaihtuva
henkilosto, jonkinasteinen Boreout eli leipaantyminen, koronan aiheuttamat muutostekijat,
seka kommunikaatiossa ajoittain purskahteleva negatiivisuus, jopa hyokkaavyys toisia tyonte-
kijoita kohtaan. Osa naista tekijoista johtuukin asioista, joihin meilla ei ole mahdollisuutta
vaikuttaa. Vaikkapa kaytossa olevista resursseista, silloin saattaa tulla turhautumista. Mutta
osa tekijoista taas johtuu henkilokohtaisista kemioista tai kaytostavoista. Henkilokemiat tai
kaytostavat korostuvat perehdytystilanteissa, tai kun annetaan palautetta tyotehtavista tai
omaa toimintatapaa pohtimalla voitaisiin parantaa myonteisyyden syntymista. Eri ikaluokkien
valilla voi myos syntya erilaisia nakemyksia, ja jokin uusi toimintatapa aiheuttaa harmistusta,
vaikka eri tavalla tehty ei olisikaan vaarin tehty. Kun vaki talossa vaihtuu, saatetaan kokea

uhkaa oman tyopaikan pysyvyydesta tai omasta asemasta.

Psykologisen paaoman ulottuvuudet ovat samat kuin yksilon voimavaratekijat. Psykologisen
paaoman ulottuvuudet olivat viela kerraten itsetunto, toiveikkuus, optimismi ja sitkeys. -
Kuka olet? - kysymyksella paastaan psykologisen paaoman juurille. Talla tarkoitetaan, millai-
nen sina olet nyt henkilokohtaisin ominaisuuksin ja myos sita millaiseksi voisit kehittya. Psyko-
loginen paaoma ei ole ainoastaan syntymalahja, vaan jokaisella on mahdollisuus koko elaman

matkan muuttua, opetella uutta ja kasvattaa henkista paaomaa. Joskus se vaatii kovaakin
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henkista tyota. Tuo paaoma muodostuukin itseluottamuksesta, sitkeydesta, toiveikkuudesta
ja optimismista. (Manka&Manka 2016, 159-160.)

Psykologista paaomaa voidaan kehittaa myos tyopaikalla, silla se voi olla sitoutunut myos tyo-
yhteisoon, ei ainoastaan yksiloon. (Manka&Manka 2016, 159-160). Taman ymmartaisin niin,
etta vanhat toimintatavat tyopaikalla saattavat jaada kaytannoiksi. Vanhoista tavoista tai
kaytosmalleista ei ole helppoa paasta eroon, ellei niita tiedosteta, tai nosteta esiin ja keskus-
tella. Huono kaytosmalli voi koskea esimerkiksi perehdyttamisen tai tyon ohjaamisen tapaa,
joka ei edista hyvaa yhteishenkea, vaan saa oppijassa aikaan epavarmuutta, vaivautumista tai
jopa hapeaa. Kaytosmalleihin tulisi kiinnittaa huomiota ja puuttua niihin. Esimerkiksi positii-
visen psykologian keinoin ihminen voi itse vaikuttaa oman mielensa kehitykseen koko elaman

ajan niin halutessaan.
Sunnuntai 28.2.2021

Tanaan olen klo 8-16 aamun vuoropaallikkovuorossa. Tervehdin aamun keittiokokin ja hanen
kanssaan tana aamuna tyoskentelevan harjoittelijan. Vaihdan muutaman iloisen sanasen aa-
mun kassavuorolaisen kanssa ja varmistan etta han on paassyt ensimmaiselle aamun tauolle.
Laitan ulkovaatteet paalle ja teen mittarikentan aamun tyot. Tultuani tulostan edellispaivan
raportit ja lasken katkot kassoihin eli pohjakassat ja hoidan toimistotyot. Tanaan hoidankin
toimistotyot yhteen putkeen pitamatta taukoa ja se osoittautuu hyvaksi ratkaisuksi, silla lo-
malaisten ruuhka-aika on alkamassa juuri lounasajan kynnyksella. Ehdin kuitenkin viela kayda
tauolla ja palaan takaisin kassalle auttamaan muita ruuhkassa. Market-vastaavan tauko venyy,
silla pikaruokapuolella tarvitaan apua ja yksin en pysty palvelemaan marketin ja ravintolan
kassalla. Aamupaiva kuluu vauhdikkaasti ja minua tulee auttamaan paivavuoron klo 12 saa-
puva vuoropaallikko, ja marketvastaava paasee ruokatauolle. Hienoa venymista tana aamuna.
Tyot sujuvat kiireesta huolimatta mukavasti ilman suurempia yllatyksia, tarjottavaa viedaan
vitriineihin vilkasta tahtia. Pari paivan aikana asiakkailta kadonnutta lompakkoa loytaa omis-

tajansa.
Yhteenveto viikko 3

Talla viikolla onnistuin loytamaan tyon imun hetkia myos niista omista tyotehtavista, jotka
tuntuvat ajoittain tyolailta tai tylsilta. Riippuu pitkalti siita, millainen tyoporukka on naina
paivina toissa, kuinka kayttaydytaan toisia ihmisia kohtaan, ollaanko suvaitsevaisia, auttavai-
sia, ymmartavaisia kiireesta huolimatta. Ystavallisyys ja myonteisyys ja huumorintaju voivat
kiireessa olla tiukassa, mutta auttavat sisaisen yhteenkuuluvuuden tunteita syntymaan. Talla
viikolla pystyin myos peilaamaan tyossa leipiintymisen teemaan liittyvia asioita, seka psykolo-
gisen paaoman kehittamiseen liittyvaa teemaa tyonohjaamiseen liittyvien vanhojen kaytos-

mallien kautta.
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Tyon imusta puhuttaessa tarkoitetaan tyossa syntyvaa tunnetta tarmokkuudesta, uppoutumi-
sesta ja omistautumisesta. Tyon imu ei tarkoita ainoastaan sita, etta tyo olisi aina mukavaa,
vaan tyon imussa tyontekija tempautuu tyon tekoon innolla. Tyo imaisee mukaansa ja tyota
tehdaan tehokkaasti ja energisesti. Tyohyvinvointia kehittaessa tulisi keskittya myos tyonimun
kehittamiseen, kehittamaan aidon innostuksen syntymista. Tyonimun on tutkittu antavan hy-
vaa tyontekijalle, tyontekijan terveydelle, tyopaikan taloudelliselle tulokselle ja hyvalle tyo-
suoritukselle. (Manka & Manka, 2016, 41.)

Tyoolotutkimusten mukaan tyonimu voi suojata tyouupumukselta. Henkilot, jotka kokivat
tyossaan tyonimua, eivat kokeneet kroonista vasymysta niin usein, keskittymisvaikeuksia, in-
nottomuutta tai hankaluuksi tunteiden hallinnassa kuin he, jotka eivat kokeneet tyonimua
lainkaan. (TEM 2020.)

Myonteisia tunteita tulisikin lisata seka tyohon etta arkeen. Kielteiset tunteet ovat voimak-
kaampia kuin myonteiset, joten myonteisten tunteiden maara tulisi olla suurempi kuin kiel-
teisten. Kun olemme positiivisella mielella, parjaamme stressaavien tunteiden kanssa jousta-
vammin, rauhallisemmin ja myonteisemmin. Silloin kehomme pysyy toimintakykyisena ja se
vaikuttaa positiivisesti tyoskentelyyn ja huomiokykyyn. Myonteinen kierre syntyy juuri talla
tavoin positiivisen toiminnan kautta. Vaikka tavoite on tuottaa myonteisia tunteita enemman
kuin kielteisia, eivat kielteiset tunteet ole tyossakaan kiellettyja. Kielteisia tunteita olisi
osattava kasitella rakentavasti ja tarkeampaa on tuottaa myonteisia tunteita. (Manka &
Manka 2016, 72.)

Myonteiset tunteet eivat tarkoita, etta koko ajan tulisi olla hymyssa suin, iloinen ja hyvalla
mielella, vaan sita miten nopeasti toipuu kielteisista tunteista, joita ongelmat aiheuttavat.
Myotatunto, lasnaolotaito ja hetkessa elaminen ilman suurempaa tulevaisuuden tai menneen
murehtimista helpottavat myonteisyyden syntya. Myos se, etta osaa haaveilla arjesta irrottau-
tuen auttaa selviamaan negatiivisten tunteiden kanssa. Negatiiviset tunteetkin kuuluvat joka-

paivaiseen elamaan. (Manka & Manka 2016, 73.)
3.4 Seurantaviikko 4

Talla viikolla seuraan arkea tyopaikalla yksilon ja yhteison tyohyvinvoinnin tekijoiden kautta.
Kaytan Tyoterveyslaitoksen tyokykytaloa kuvaamaan niita tekijoita, joista tyohyvinvointi muo-
miseen ja hyvinvointiin vaikuttavat, etta jaksaisi tyossa ja vapaalla. Talla viikolla minulla on-

kin useita vuoropaallikkovuoroja tulossa.
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Tyokykytalo
TYOKYKY
Johtaminen,
tyoyhteiso ja tyoolot
TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet
Jja mativaatio
Osaaminen
Terveys
ja toimintakyky

" - TYOKYKYTALO
LAHIYHTEISO

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tydterveyslaitos

Kuvio 2: Tyokykytalo.(©Tyoterveyslaitos 2021)

Yksilon tyohyvinvointia voidaan ajatella tyoterveyslaitoksen professorin Juhani Ilmarisen ke-
hittaman Tyokykytalon kautta (kuvio 2.). Tyokykytalo esitetaan talon muodossa, jossa on
nelja kerrosta. Kolme ensimmaista kerrosta kuvaavat ihmisen henkilokohtaisia voimavaroja ja
ylin kerros johtamista, tyota ja tyooloja. Jokaista tyohyvinvointitalon kerrosta kehitetaan
koko tyouran ajan, talloin talo pysyy kasassa eli ihminen tyokykyisena. (Tyoterveyslaitos
2021.)

Keskiviikko 3.3.2021

Tanaan sain kuulla, etta koronan vuoksi liikenneasemalla tulee aukioloajoissa ja ruokalistoissa
muutoksia. Liikenneasemalta voi ostaa ruokaa ainoastaan Take awy-periaatteella seuraavat
kolme viikkoa. Tyontekijoita vahennetaan tilapaisesti ja olen yksi henkilo, joka siirtyy mar-
kettiin toihin kolmeksi viikoksi. Tama on tietysti hieman shokeeraava uutinen, silla muutos ta-
pahtuu jo seuraavan viikon maanantaista alkaen. Taman esimiehen ilmoituksen jalkeen mie-
leni seilasi koko paivan laidasta toiseen. Jarjella ajatellen tilanne on ihan hyva, sailyyhan mi-
nulla tyo ja on tyota mita tehda, mutta tunteille ei mahda juuri mitaan. Tunteiden on annet-
tava tulla ja menna. Tamakin vaikuttaa yksilon hyvinvointiin ja myos tyoyhteison hyvinvoin-

tiin. Tilanne aiheuttaa keskustelua tyopaikalla ja kotona.

Yksilon tyohyvinvointiin liittyy vahvasti omasta terveydesta ja kunnosta huolehtiminen. Mat-

kailu- ja palveluliiketoiminnoissa on paljon eri ikaisia ihmisia toissa, ja se on mielestani suuri
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rikkaus. Eri ikaisilla vaikuttavat erilaiset asiat jaksamiseen ja hyvinvointiin. Epasaannolliset
tyoajat vaikuttavat vahvasti siihen millaiseksi ruokailurytmi, nukkumisajat ja lepoaika muo-
dostuvat. Lepoaikana ja vapaapaivina olisi hyva kiinnittaa laadukkaaseen uneen ja riittavaan
kunnosta huolehtimiseen huomiota eri ikavaiheissa. Liikennemyymalan tyot ovat raskaita ja
jaloilla ollaan paljon. Monesti olemmekin melkein jokainen kipeita jostakin, usein selan, nis-

kan ja jalkojen lihakset ovat kirealla.

Tyokykytalon alimmassa kerroksessa on ihmisen terveys ja toimintakyky. Tyokyvyn perusta
muodostuu fyysisesta toimintakyvysta, psyykkisesta ja sosiaalisesta toimintakyvysta seka ter-

veydesta. (Tyoterveyslaitos 2021.)

Tyoterveyslaitoksen Saila Toppinen-Tanner kirjoittaa myos ikajohtamisesta. Ikajohtaminen ei
liity yksin tyontekijan ikaan, vaan enemmankin elaman ja tyouran ei vaiheisiin. Elaman ja
tyouran eri vaiheissa esimiehen on hyva huomioida ihmisten erilaiset vahvuudet ja tuen tarve.
aikajoustot, tyokyvyn muutokset esimerkiksi keski-iassa tai sen jalkeen, jolloin voidaan tar-
vita ennakoidusti tukea. MyoOs urakehityskeskustelut, osaajien osaamisen jakaminen seka mi-

ten siirrytaan elakkeelle. (Toppinen-Tanner 2021.)
Torstai 4.3.2021

Tanaan minulla ei ole tyopaivaa, mutta mieliala on alavireinen tulevien tyopaikkamuutosten
vuoksi. Ajatus kulkee edestakaisin hyvien ja huonojen puolien valilla. Leviavalle koronalle yksi
ihminen voi tehda vain oman osansa leviamisen estamiseksi, mutta suuremmassa mittakaa-
vassa kuitenkin yksilon on taivuttava koronan tuomien rajoitteiden mukaisiin toimiin. Siina on

sopeutumista meilla kaikilla. Tama vaikuttaa tyohyvinvointiin heikentavasti.

Talossamme on paljon hyvaa tyotehtavien osaamista suorittavissa tehtavissa. Tyopaikassa on
paljon sirpalemaista tietoa, ja osa tiedosta muuttuu jatkuvasti tai saannollisin valiajoin. Tie-
toa on saatavissa joko sahkoisissa tiedotusvalineissamme, mutta tieto hukkuu usein suureen

maaraan tai tieto on vaikeasti haettavissa. Talloin koetaan, etta tieto on jaettu vaaraan tie-
dotuskanavaan, eika tietoa enaa loyda. Monesti tieto saattaa jaada vuoropaallikoiden omaan

tietoon, eika tieto kulje alaspain tyontekijoille.

Matkailu- ja ravitsemisalalla on tavallista, etta tyontekijasta edetaan suoraan vastaavaksi tai
vuoropaallikoksi, nain meillakin. Talloin tyontekijalla on ollut paljon osaamista ja taitoa taka-
naan tyopaikan perustehtavista, mika on hieno ja tarkea asia asioiden kaytannollisen sujumi-
sen kannalta. Toisaalta joskus nahtavissa on vuorovaikutuksen ongelmat tallaisissa ratkai-
suissa. Ammatillista osaamista ja koulutusta vuorovaikutusosaamisessa ja henkiloiden johta-
mistaidoissa tulisi lisata esimiestasolle noustessa. Johtamistaidot ovat merkittavan tarkeita,

kun puhutaan paivittaisen ohjaamisen, delegoinnin ja kaytostapojen vaikutuksesta
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yhteishenkeen ja tyohyvinvointiin. Tulevaisuudessa nama taidot ovat aina tarkeampia tyonte-

kijoiden pysyvyyden ja tyohyvinvoinnin kannalta.

Tyokykytalon toisessa kerroksessa on osaaminen. Elinikainen oppiminen on tarkeaa, vaikka
perustana ovatkin peruskoulutus, ammatilliset tiedot ja taidot. Tietojen ja taitojen jatkuvat
paivittaminen on viime vuosina korostunut, silla tyoelama muuttuu, uutta osaamista ja erilai-

sia osaamisen alueita syntyy kaikilla toimialoilla jatkuvasti. (Tyoterveyslaitos 2021.)

Tyokykytalon kolmannessa kerroksessa on motivaatio, arvot ja asenteet. Omat asenteet tyon-
tekemiseen vaikuttavat merkittavasti tyontekoon. Tyokykya vahvistava tekija on mielekas ja
sopivasti haastava tyo, kun taas tyokykya heikentava tekija on pakolta tuntuva tyo, joka ei

vastaa omia odotuksia. (Tyoterveyslaitos 2021)
Perjantai 5.3.2021

Tanaan teen tyovuoron vuoropaallikkona klo 12-19. Tanaan vaikuttaa olevan edelleen vil-
kasta. Lounasaika on aina vilkasta, mutta lomalaiset vilkastuttavat enemman. Asiakkaita liik-
kuu paljon seka marketin puolella etta kahvilan ja pikaruokalan puolella. Aloitan tyovuoron
palvelemalla kassalla ja samalla huolehdin, etta joku tyontekijoista hoitaa astioiden pesua ja
siivoaa salia. Korona-aikana tulisikin kayda useammin siivoamassa salia eli pyyhkia poytia ja
vieda likaisia astioita pesuun. Tarvittaessa pyydan apuvoimia kahvilan tai marketin kassalle.
Vuoropaallikon tehtava on myos huolehtia vitriinituotteiden riittavyys, joten valilla kerron

keittiolle vitriinituotteiden puutteista ja siistin linjastolle laiskahtanytta kahvia pois.

Toiden valissa keskustellaan muiden tyokavereiden kanssa koronasta ja siita millainen tilanne
kenellakin on. Ketka jaavat liikenneasemalle toihin ja ketka siirtyvat ja mika on kenenkin
tunne. Vuoropaallikon tyovuorossa huolehdin myos, etta tyontekijat paasevat ajallaan tauoille
ja kayn tarvittaessa itse tauottamassa tai pyydan jonkun toisen tyontekijan tauottamaan.
Vuoropaallikko huolehtii myos, etta tyotehtavalistan kaikki tehtavat tulevat tehtya, ainakin
siina maarin kuin se on kiireessa mahdollista. Paivan tyonkuvaan kuuluu myos tabletin kanssa
taytettava kahvila-ravintolan asiakaspolku-kysely, jossa on kysymyksia tarjolla olevien tuot-
teiden ulkonaosta, linjastojen ja wc-tilojen siisteyteen. Toinen paivittain taytettava kysely on
turvallisuuskysely, jossa erityisesti talla hetkella koronaan liittyvia siisteyskysymyksia. Kysy-

mykset varmistavat, etta siisteytta muistetaan yllapitaa jatkuvasti.

Vuoron loppuun viela minulle viimeiselle tunnille asiakasvessojen siivouskierros. Keraan ros-
kikset eli kaytetyt kasipyyhepaperit pois, ja siistin WC-kopit seka kasienpesualtaat. Pyyhin
kaikki oven kahvat ja painikkeet seka hanat, kaikki mihin ihmiset koskevat. Siivoan WC-pytyt,
jos ne ovat sotkuiset. Lisaan kasipyyhepaperit, kasisaippuat, wc-paperit ja kankaiset kasipyy-

herullat siella missa on tarvetta. Lopuksi keraan viela salista roskapussit pois ja laitan uudet
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jatesakit tilalle. Tanaan oma mielikin on jo parempi, mutta paivan paatteeksi olen todella va-

synyt.
Lauantai 6.3.2021

Vuoropaallikkovuoro klo 8-16. Tanaan vuoro alkaa siten etta aamuvuorolainen kertoo, ettei
loytanyt kaikkiin kassoihin kassapohjia sielta missa niiden olisi kuulunut olla. Han oli hieman
saikahtanyt tilannetta. Lahdin saman tien katsomaan missa ne voisivat olla. Kadonneet kassat
loytyivatkin niin sanotusti aamukassojen puolelta. Minulle oli onneksi jatetty viesti myos siita

mista iltakassat loytyvat, jotta paasen laskemaan pohjakassoihin katkot.

Tassa vuorossa toimin aamun kassojen tilityksesta vastuullisena. Vuorossa kayn tekemassa
bensamittarikentan raha-automaattien tyhjennykset, tarkistan automaattien kuittirullatilan-
teen, tarkistan mittarikentan kasipaperi- ja imeytysainetilanteen ja vaihdan tuulilasinpesua
varten veden seka varmistan renkaan ilmanpainemittarin toiminnan. Jos naissa laitteissa olisi
jotain toimimatonta tai rikkoutunutta, siita vuoropaallikko tekisi huoltopyynnon huoltoyhti-

olle tietokoneella toimistossa.

Seuraavaksi lasketaan edellisen paivan kassojen katkot eli pohjakassat ja kateismyynti ja tili-
tetaan ne eteenpain. Lisaksi tehdaan muut tahan liittyvat taustatoimet kassatoimiston tieto-
koneella. Tiedot siirretaan oleellisiin tiedostoihin, joista tieto siirtyy ketjun paatoimistolle.

Tahan liittyy muun muassa kassakaapin lasku eli tasmays paivittain.

Toimistotoiden lomassa huolehditaan, etta tyokaverit paasevat pitamaan taukonsa ja tarvitta-
essa tauotetaan ja autetaan asiakaspalvelussa. Usein toimistotyot saa tehda suhteellisen rau-

hassa ilman isompia keskeytyksia. Paiva jatkuu kaytannon toimissa asiakkaita palvellen ja toi-
mintojen sujuvuudesta huolehtien. Likaiset astiat, puhtaat astiat, taytot salaatti ja lounaslin-
jastoihin ja kahvilinjastoon, tauotukset ja salin siistiminen. Asiakkaat kyselevat ensi viikon au-
kioloista, silla koronarajoitukset ovat alkamassa heti maanantaista alkaen. Tanaan ei muita

suurempia yllatyksia tullut eteen aamun kassaihmetyksen lisaksi.

Sunnuntai 7.3.2021

kin. Pohjakassojen ja kassakaapin lasku, tilitystoimet, bensamittareiden kateistyhjennykset ja
muut mittarikentan toimet. Tanaan soitan myos limsakoneen huollon paivystysnumeroon, silla
eilisesta lahtien jaahdytin takahuoneessa on pitanyt erikoista horppivaa aanta ja aani on vain
tihentynyt. Huollosta luvataan korjaaja alkuviikolle. Limsan makuun tai koostumukseen aani

ei ole kuitenkaan vaikuttanut.

Korona-aikana kaymme pyyhkimassa ravintolasalin poytia useammin kuin normaalisti. Siivous-

vuorolainen on siivonnut aamulla salin ja asiakas wc.t ja hoitaa iltapaivan klo 12-13
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asiakastilojen siivouskierroksen. Keraamme tyontekijoiden kanssa vuorotellen likaisten astioi-
den astiakarryja salista ja pyyhimme poytia. Tanaan myydaan viela normaalisti ruokaa niin
lounasta kuin ala carteakin, seka pikaruokalan puolella. Huomenna luultavasti myydaan viela
normaalisti, mutta tiistaista lahtien ruoka myydaan meilla Take awayna ulos, eika ravintolasa-
liin saa jaada syomaan eika juomaan mitaan. Vain tilattuja ruokiaan asiakas voi odotella seis-

ten salissa.
Yhteenveto viikko 4

Talla viikolla meilla on viela normaali miehitys toissa, mutta ensi viikolla on uusi jarjestys ko-
ronan vuoksi. Tyotunteja vahennetaan silla ruokaa ei tulla valmistamaan ravintolassa normaa-
leissa maarin ja aukioloaikoja supistetaan. Nama kaikki toimet vaikuttavat meidan kaikkien
tyohyvinvointiin heikentavasti, kaikkien tulee sopeutua uusiksi jarjesteltyihin tyovuoroihin ja

siihen etta toita tehdaan pienemmalla porukalla ja osa siirtyy muualle toihin.

Tallaisissa tilanteissa tulisi olla erityisen huolellinen, ja ymmartavainen. Tilanteet ovat tul-
leet yllattaen, mutta tulisi ottaa huomioon alaisten tunteet ja kasitella niita tarpeen tullen
yhdessa tai ohjata vaikkapa tyoterveyteen puhumaan asiantuntijan kanssa. Monenlaiset fyysi-
set ja psyykkiset vaihtelut kuuluvat naihin suuriin muutostilanteisiin, ja naita tilanteita tulisi
johtaa herkalla korvalla kuunnellen ja henkilostosta huolehtien. Tyokykytalon kaikki kerrokset

tulisi huomioida naissakin tilanteissa.

Tyokykytalon neljannessa kerroksessa on johtaminen, tyoyhteiso ja tyoolot. Tama kerros ku-
vaa tyooloja konkreettisesti, tyo, tyoolot, organisaatio ja tyoyhteiso kuuluvat tahan kerrok-
seen. Oleellinen osa on johtajilla ja esimiehilla, joiden vastuu ja velvollisuus on kehittaa ja

organisoida tyohyvinvointitoimintaa. (Tyoterveyslaitos 2021.)

Tyokyvyssa on kysymys voimavarojen ja tyon valisesta tasapainosta. Kun kaikkia kerroksia ar-
jessa ja tyossa kehitetaan, ne pysyvat pystyssa ja tukevat toisiaan. Jos neljas kerros muodos-
tuu liian raskaaksi ottamatta huomioon ihmisen edellytyksia vastata muutoksiin, alkaa ylin

kerros painaa alempia ikavin seurauksin. Myos ika vaikuttaa alemmissa kerroksissa muihin ker-

roksiin heikentavasti. (Tyoterveyslaitos 2021.)

Yhdeksi uudeksi tyohyvinvoinnin tavoitetilaksi tyopaikallamme voisi laittaa tyonimun tavoitte-
lun. Erilaiset voimavaratekijat edistavat paasemista tyonimuun. Tyoterveyslaitoksen listaus
niista ohessa: ”-Tyotehtavaan liittyvia voimavaroja ovat palkitsevuus, kehittavyys ja monipuo-
lisuus.” -”Tyon jarjestamiseen liittyvia voimavaroja ovat mahdollisuudet vaikuttaa omaan
tyohon, tyoaikojen joustavuus seka tyoroolien ja tavoitteiden selkeys”. -”Vuorovaikutukseen
liittyvia voimavaroja ovat tuki esimiehilta ja tyokavereilta, oikeudenmukaisuus ja selkeys joh-
tamisen saannoissa, ystavallisyys ja huomaavaisuus arjessa, arvostus ja palaute ja mallina

muiden tyontekijoiden tyon imu.” -”Voimavaratekijoita organisaation tasolla ovat tyon
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varmuus, ilmapiiri tyopaikalla, toimintatapojen edistyksellisyys seka asenteet ja kaytannot
tyoelaman ja muun elaman yhteensovittamiseksi.” Tyopaikalla tarvitaan inhimillisyytta ja ha-

lua parantaa toimintatapoja. (Hakanen, Seppala & Kaltiainen, 2021.)
3.5 Seurantaviikko 5

Viikolla 5 olen uusissa korona-ajan toissa hypermarketissa. Koronaepidemia toi muutoksen
tyonkuvaan ja tyopaikkaan. Siirryn lilkkenneasemalta hypermarkettiin kassa- ja hyllytystehta-
viin kolmeksi viikoksi, joista 1 viikko on lomaviikkoni. Perehdytys tulee olemaan yksi aihe, jo-
hon kiinnitan huomiota seka miten muut tyontekijat ottavat vastaan meidat uudet tyonteki-

jat.
Maanantai 8.3.2021

Tanaan menen ensimmaista paivaa supermarkettiin toihin. Menen toihin klo 8-14 vuoroon.
Meita on useampi aloittamassa tanaan uutena koronatyolaisena marketissa ja meita on vas-
tassa marketpaallikko ja perehdyttaja. Aluksi mennaan infopisteen takahuoneeseen, jossa
nahdaan listasta mihin ollaan tulossa toihin, eli milla kassalla kenellakin on tyovuoro. Lisaksi
merkitaan tauotuslistaan myos taukojen kellonajat, jotta tauottaja tietaa tulla tauottamaan
oikeaan aikaan oikealle kassalle. Lisaksi saadaan avaimet taloon ja pukukaappiin seka otetaan
radiopuhelimet kuten meilla liikenneasemallakin on. Olen ottanut mukaani liikenneasemalta
myos oman korvaan laitettavan kuulokenapin, ja sen olen etidgisena napannut mukaan, silla

kuulokkeita ei olekaan marketissa tana aamuna riittavasti kaikille.

Sitten teemme kierroksen tarkeimmista paikoissa marketissa, roskakatokset, taukotila, wc.t
ja pukuhuone. Sitten siirrytaan kassoille, jossa tehdaan perehdytys ensin kahdelle muulle
aiemmin marketissa tyoskennelleelle naiselle ja sitten minulle ja neljannelle naiselle. Meita
aloitti tanaan nelja muualta koronatyolaiseksi saapunutta naista. Seuraavilla viikoilla heita

tulee lisaa.

Paasemme kassatoita tekemaan. Kassapaate on tutun nakoinen, mutta silti erilainen, valmis-
taja on sama, mutta osa toiminnoista silti vieraita. Kaytan seka nappaimistoa etta kosketus-
nayttoa. Kaymme lapi kassalla tarvittavaa tietoa ja radiopuhelimen kanavia, milta kanavalta
voi kysya apua missakin tilanteessa. Joku perehdyttajista seisoo koko paivan kanssamme kas-
salla avustamassa ja neuvomassa ongelmatilanteissa. Paiva sujuu ihan mukavasti uutta kassaa
opetellessa ja asiakkaita hypermarket kassalla palvellen. Kaksi taukoa sujahtaa ohi vauhdilla,
isossa marketissa taukotilaan on matkaa, joten aikaa kuluu myos siirtymiin. Yhden kerran toi-
lailen kysellessani EAN-koodia hintalaputtomaan tuotteeseen ja puhun radiopuhelimeen toisen
paalle, niin etta osa koodista menee ohi ja EAN-koodi taytyy luetella minulle uudestaan. Tun-

nen itseni kompeloksi.
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Tiistai 9.3.2021

Tanaan minulla on iltakassavuoro klo 14-21. Saavun toihin marketin infon toimistoon noin 10
minuuttia vaille kaksi, otan radiopuhelimen, laitan tauot listaan, vaihdan muutaman sanan
pomon kanssa seka ovesta toimistoon tupsahtavan uuden tyokaverini kanssa. Lahden asema-
saan tyoskentelyn taas toimimaan. Kymmenisen minuuttia tilannetta seurattuaan han lahtee
purkamaan tavaraa hyllyjen valiin ja pyytaa minua kutsumaan radiopuhelimella apua, jos tu-
lee ongelmia. Meneekin pari tuntia ennen kuin tarvitsen apua, asiakkaan kassahihnalle tuo-
masta tuotteesta puuttuu hintalappu. Hintaa kysytaan kayttotavarapuolelta radiopuhelimella.
EAN-koodi naputellaan kassanappaimista radiopuhelinta kuunnellen ja tilanne on taas hallin-
nassa. Kysellaan henkilollisyystodistuksia alle 30-vuotiailta ikarajatuotteita ostavilta ja merki-
taan kassakuitille kyselytapahtuma. Talloin kyselytapahtuma kirjautuu myos kassan taustajar-
jestelmaan. Ikarajojen valvontaa seurataan paivittain, se on yksi vuosittaisen tulospalkkion

peruste.

Siina kassalla kuluu tamakin paiva. Illalla saan tyhjentaa ja siistia kassani, jolla tyoskentelin
tyovuoroni. Lahetan rahat kassasta lahetysputkessa ilmoja pitkin jonnekin missa ne vastaan-
otetaan. Tanaan koin saavani aina apua, kun tarvitsin, tyokaverit olivat ystavallisia ja autta-
vaisia. Ja vuoron paatteeksi sain viela kehut siita, etta hyvinhan se meni, vaikka olin vasta

toista paivaa toissa.
Perjantai 12.3.2021

Tanaan minulla on palkallinen vapaapaiva, silla lahisukulaiseni haudataan tanaan. Tamakin
vaikuttaa koko viikon jaksamiseen ja motivaatioon. Ei oikein jaksaisi mitaan, ei toissa eika ko-
tona. Kirjoittamisen osalta tyoviikko jaa talta osin vajaaksi. Tanaan olisin ollut market-kassa-

vuorossa.
Lauantai 13.3.2021

Tyovuoroni tanaan alkaa 10.30 ja paattyy klo 17. Aamulla minulle tulee kiireen tuntu, silla
tyomatkaa on puolen tunnin ajomatka, minulla ei ole evasta mukana, eika ennen ruokataukoa
ehdi ostaa evasta, vaikka kaupassa toissa ollaankin. Ajan viela pikku kauppaan hakemaan
evasta, olen kuitenkin aivan ajoissa pukukaapilla vaihtamassa vaatteita. Ehdin etuajassa info-
toimistoon katsomaan asemapaikkani tanaan. Taukolistat ovat jo aivan taynna ja katson etta
tauot venyvat todella pitkalle iltapaivaan, mutta sinne vain johonkin tauon paikat on laitet-
tava. Kavelen kassalle, joka on asemapaikkani tanaan, esitan toiveen kassalla olevalle henki-

6lle, etta haluaisin myos hyllyttamaan valilla. Tama kyseinen kassa on kuitenkin auki koko
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paivan, eika siita voi lahtea, ellei joku tule minua paastamaan pois. Muilta kassoilta voi lahtea
oma-aloitteisesti osastoille hyllyttamaan eli purkamaan kuormia, mutta uutena tyontekijana
en uskalla lahtea itsenaisesti. Vaihtelua ja liiketta vartaloon kaipaisin tasaisen kassatyon rin-

nalle.

Tamakin paiva sujuu melko sujuvasti muutamaa tilannetta lukuun ottamatta. Osastoilta tuot-
teiden puuttuvia hintoja kysellessani osastolla olevan myyjan kanssa meilla ei ole yhteinen
rytmi paalla, eika oikeaa EAN-koodia saada millaan kassakoneeseen. Toisessa paassa nume-
roita tulee liian vauhdikkaasti, mutta lopulta tilanteesta selvitaan oikaisemalla hinta kassaan
niin sanotusti kaatokoodilla ja hinnalla. Asiakas oli jo luovuttamassa tuotteen kassalle, kun

tilanteen selvittelyssa kesti. Pahoittelin liian pitkaan kestanytta tilannetta asiakkaalle.

Pitkat taukovalit olikin jo huomioitu listoilla ja mukaan lisattiin yksi tauottaja lisaa. Kysyin ra-
diopuhelimella olisiko mahdollista paasta hiukan aiemmin tauolle kuin listaan merkitsemani
taukoaika. Tama kavi oikein hyvin ja paasin parin tunnin paasta tyovuoron alusta laskien tau-
olle, minulla olikin jo nalka. Toinen tauko venyi paivan loppupuolelle, mutta toista taukoa en

kehdannut enaa pyytaa aikaistamaan.

Uutena asiana tanaan oli pelien, DVD-levyjen tai muiden arvotavaroiden turvakotelon avaami-
nen kassalla. Kassalla poistetaan turvakotelo halyttimen poistolaitteen avulla. Tama tuotti al-
kuun hankaluutta parikin kertaan ja jouduin pyytamaan apua kassalle, apu oli onneksi nope-

asti paikalla.

Paivan mittaan lahetellaan putkessa ylimaaraiset kateisvarat pois kassoilta, turvallisuuden
vuoksi. Paivalla tilataan myos vaihtorahaa putken kautta. Paivan paatteeksi lahetin kassan ka-
teisrahat putkia pitkin sinne jonnekin mihin niiden kuuluu menna. Lahtiessa suljetaan oma
kassa, my0s tauolle mennessa tauottaja kirjautuu sisaan omilla tunnuksillaan. Paivan paat-
teeksi siistitaan ja desinfioidaan oman kassan ymparisto, viedaan paivan aikana kertyneet itse
vastaanotetut pullonpalautuskuitit ja asiakkailta unohtuneet tuotteet infoon ja kirjataan
tuotteet kansioon, infosta asiakas saa unohtuneet tuotteensa kuittia vastaan. Tuotteet, joita
ei ole maksettu, viedaan takaisin marketin hyllyyn omalle paikalleen. Havikkituotteet, eli rik-
koutuneet tuotteet joko viedaan infoon tai merkitaan havikkiin ennen vuoron paattymista.
Nain pidetaan paikat ja kassojen ymparisto jarjestyksessa. Kysyn viela maanantai aamuksi oh-

jeet, silla tulen pohjakassojen laitto vuoroon.
Yhteenveto viikko 5

Koko viikon teema on ollut perehdytys uuteen tyohon ja etenkin uuteen kassajarjestelman ja
uusiin kassatoimintoihin. Perehdyttaminen on ollut hyvaa ja apua on saanut ongelma tilan-
teissa hyvin. Loppuviikosta tyot jo sujuivat hyvin, joskin muutamassa tilanteessa tunsin itseni

super-aloittelijaksi. Talla viikolla olin kassalla, en paassyt viela hyllyttamaan. Hyllyttamiseen
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minua ei juurikaan tarvitse perehdyttaa, silla olen tehnyt sita lilkkenneasemien marketeissa.

Taman viikon lopussa tuntuu vartalossa kassatyoskentelyn yksipuolisuus.

Perehdyttamisella tarkoitetaan niita kaikkia toimia, jolla uusi tyontekija saadaan mahdolli-
simman hyvin ja nopeasti osaksi tyoyhteisoa ja oppimaan omat tehtavansa. Kaikki hyotyvat
siita, etta uusi tyontekija pystyy nopeasti suoriutumaan hanelle annetuista tehtavista ilman
jatkuvaa toisen tyon keskeytysta. Vaikka perehdyttaminen vie aikaa, tulee perehdytykseen
kaytetty aika monin kerroin takaisin. Perehdyttamalla tyontekija oppii tyotehtavansa nope-

ammin ja oikein, kuin ilman huolellista perehdyttamista. (Osterberg 2014, 115.)

Perusteellinen perehdytys auttaa tyontekijaa tuntemaan olonsa turvalliseksi tietaessaan saa-
vansa perusteellisen perehdytyksen ja opastuksen. Myos tyon turvallisuus nakokulmiin ja toi-
minnan opastukseen tyopaikalla vahentavat turvallisuusriskeja. Tyon juuri aloittavalla ei ole
viela perustyon turvallisen tekemiseen tarvittavaa tietoa ja taitoa. Hyva perehdytys sitouttaa

tyontekijaa tyohon ja parantaa myos yrityksen tulosta. (Osterberg 2014, 115.)

Lyhyeen tyosuhteeseen saapuvan perehdytykseen kaytettava aika on lyhyempi kuin pidem-
paan tyosuhteeseen saapuvan aika. Lyhyen tyosuhteen perehdytyksessa annetaan vain juuri

tarpeellinen tieto tyon kannalta. (Osterberg 2014, 116.)
3.6 Seurantaviikko 6

Talla viikolla olen edelleen hypermarketissa toissa. Tavoite on tuottaa yhteisollisyyden lisaa-

misen tyokalut tyopaikoille sen lisaksi, etta kerron tyopaivistani supermarketissa talla viikolla.
Maanantai 15.3.2021

Tana aamuna menen toihin jo klo 6.45. Aamun toihin onkin mukava uusi lisa, kassapohjien
laitto kassoihin. Tama tapahtuu ennen marketin aukeamista. Minulla on perehdyttaja mukana
tana aamuna ja nappaan karryyn lastatut pohjakassat mukaan sielta mista ne tulee hakea.
Kassapohjat jaetaan jokaiseen kassaan, ja sen jalkeen menen minulle taksi paivaksi merki-
tylle kassalle ja valmistelen kassan vastaanottamaan ensimmaiset asiakkaat heti seitsemalta.
Tyokaverit touhuavat aamun tehtavia ymparilla, taytetaan kassojen tupakka-automaatit, lai-
tetaan iltapaivalehdet telineisiinsa, ja osa vaesta purkaa aamun kuormia osastoilla hyllyihin.
Itse laitan kassan numerovalon paalle, kaynnistan tupakka-automaatin, asetan rahat kaytto-

valmiiksi kassaan ja jumppaan hiukan itseani hereille.

Kassalla voi tyoskennella istuen tai seisten ja vuorottelenkin paivan mittaan asentoja valt-
taakseni suurempia jumituksia. Aamupaivalle minulle oli merkitty itsepalvelukassojen myyjan
vuoro, mutta en ole tehnyt tata viela tehtavaa lainkaan, eli tarvitsen perehdytysta. Tana aa-
muna marketissa on monta uutta perehdytettavaa tyontekijaa, joten paatetaan siirtaa itse-

palvelukassan opettelua iltapaivalle. Ensimmaisen tauon jalkeen paasen itsepalvelukassalle ja
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saan nopeat perehdytykset kahdelta eri henkilolta. Tyo ei ole vaikeaa ja jaankin pian itsepal-
velukassoille itsekseni, apua saa tarvittaessa nopeasti radiopuhelimellakin. Itsepalvelukas-
soilla myyja katsoo, etta asiakkaat saavat hoidettua tuotteiden skannauksen ja maksun suju-
vasti. Itsepalvelukassoillakin voi maksaa alennus tuotteita tai alkoholia, mutta naiden tuottei-
den kohdalla tarvitaan myyja kuittaamaan alennukset ja ikarajavalvonta. Naita tilanteita on-
kin aika usein itsepalvelukassoilla. Asiakkaan jattaessa tuotteet maksamatta myyjan tulee

kutsua vartija apuun.

Tiistai 16.3.2021

Tanaan minulla on klo 13.30-20.30 tyovuoro. Kassatoimistossa tauot listaan ja kassalle toihin.
Tanaan olin koko paivan kassalla, joka on koko paivan auki. Tyo alkaa olla jo tuttua ja paiva
sujuu ongelmitta asiakkaita kassalla palvellen. Mielestani kassatyoskentelysta ei ole niin pal-
jon uutta raportoitavaa kuin lilkkenneasematyosta. Tyo toistuu suurin piirtein samanlaisena
paivasta toiseen. Kassatyo on kuitenkin erilaista ja vaihtelua liikenneaseman tyohon. Huo-
maan etta tyon tullessa tutummaksi tarkkaavaisuuteni saattaa herpaantua, jos olen koko pai-

van kassalla. Talloin sattuu pienia virheita kassalla. Onneksi ne ovat korjattavissa helposti.

Tyohyvinvointi muodostuu erilaisissa toissa monista tekijoista. Yksi niista on yhteisollisyys.
Isossa talossa, jossa tehdaan itsenaisesti tai ohjatusti tyotehtavia eri puolilla taloa yhteisolli-
syys on pirstaleisempaa ja yhteisollisyys nayttelee erilaista roolia kuin liikenneasemalla. Lii-
kenneasemalla teemme tyota sosiaalisesti lahekkain ja yhteistyomme tarvitsee jatkuvaa kans-

sakaymista ja vuorovaikutustaitoja market maailmaa enemman ja laajemmin.

Yhteisollisyyden muodostavat vastavuoroisessa kanssakaymisessa tyonantaja ja tyontekija.
Tyoyhteisotaitoja ovat myos omasta osaamisesta huolehtiminen ja perustehtavan tekeminen,
reiluus, kohteliaisuus, tervehtiminen, kiittaminen ja anteeksipyytaminen, jos on loukannut
toista. Tyoyhteisotaitoja ovat myos aktiivinen auttaminen, kiinnostus ja arvostus muiden te-
kemaa tyota kohtaan ja tyopaikan viihtyvyydesta huolehtiminen. Huolehtiminen resurssien
jarkevasta kaytosta seka yhteistyo tyokavereiden ja esimiesten kesken kuuluvat hyviin taitoi-
hin. Tarvittavia taitoja ovat myos neuvojen kysyminen, kun ei osata tai tiedeta tyotehtavien
tekemisesta riittavasti. Hyvaa kulttuuria edistaa palautteen antaminen ja myos itse palaut-
teen pyytaminen, jos palautteen antaminen on tyopaikalla unohtunut. Rakentavaa palautetta

on hyva myos antaa epakohdista. (Manka & Manka, 2016, 147.)

Yhteisollisyyden lisaamiseksi tyostan talla viikolla tyokaluja, joiden avulla voidaan parantaa
yhteisollisyytta tyopaikalla. Tyokalut ovat taulukoita, joista ensimmainen 1. A (Liite 1.A) on
tyopaikalla jokaiselle tyontekijalle itsenaisesti taytettavaksi annettava kyselylomake, jossa
otetaan selvaa muutaman kysymyksen avulla, miten tyontekija kokee tyopaikan ilmapiiriin ja

yhteisollisyyteen liittyvia asioita. Yhdessa tyoporukka tai esimies voi koostaa kysymysten
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vastauksista koonnin, jonka pohjalta mietitaan yhdessa mita mahdollisille puutteille yhteisol-

lisyydessa voisi tehda.

Toinen tyokalu on 1.B (Liite 1. B) taulukko, jonka avulla kehotetaan jokaista tyontekijaa teke-
maan tyoilmapiirin ja yhteisollisyyden hyvaksi aktiviteetteja tyopaikalla. Aktiviteetit sisalta-
vat helppoja tehtavia, kuten esimerkiksi tyokaverin kehuminen toisen kuullen tai jokaisen
tyokaverin tervehtiminen iloisesti. Tavoite on suorittaa aktiviteetit viikon aikana ja jalkeen-
pain analysoida milta aktiviteettien jalkeen tuntuu ja mita niista seuraa. Molempia tyokaluja

on hieman sovellettu ravitsemusalalle seka korona-aikaan sopivammaksi.

Tyostamani tyokalut tyopaikalle ovat: Yhteisollisyyden lisaaminen. Liite 1 A ja liite 1 B.
(Manka & Manka, 2016, 155-156.)

Perjantai 19.3.2021

Tanaan minulle on merkitty kassavuoro alkaen 8.30. Menen tietylle kiireiselle kassalle, ja pal-
velen asiakkaita jonkin aikaa, kunnes vuorossa kassoja ohjaava tyontekija hihkaisee radiopu-
helimeen, etta jotkut voisivat menna purkamaan tavaroita osastoille. Ilmoitan radiopuheli-
meen, etta voisin menna, silla kassallani ei ole asiakkaita. Purkaminen tarkoittaa tavaroiden
hyllyttamista myymalan hyllyihin saapuneista kuormista eli rullakoista tai lavoilta. Purkami-
seen tarvitaan sen verran osaamista, etta hyllyyn laitetaan tuotteet EAN-koodin perusteella
oikeaan paikkaan hyllyssa, seka varsinkin ruokapuolella on tarkeaa etta vanhimmat tuotteet
tulevat hyllyssa eteen. Minusta on mukavaa hyllyttaa, silla jarjesteltavaa ja purettavaa riittaa

isossa marketissa. Samalla saa liiketta vartaloon.
Lauantai 20.3.2021

Tanaan tulen iltavuoroon klo 15-21.30. Minulle oli merkitty kassaksi tietty kassanumero,
mutta menenkin paastamaan toisen tyontekijan pois toiselta kassalta, silla han paasee kotiin.
Olemmekin talla tavalla asemoituna, joka toisella kassalla kassalinjastossa valjemmin, se on-
kin tavoite koronan vuoksi. Jatkan talla kyseisella kassalla tyontekoa niin pitkaan kun asiak-
kaita jonoksi asti riittaa. Asiakkaita koronasta huolimatta riittaa pitkalle iltaan. Ostokset ovat
aina suuria ja nain lauantai-iltana korostuu alkoholiostosten maara. lkarajavalvonta on tarke-
assa roolissa, ja meidan tuleekin kysya henkilollisyystodistus kaikilta, jotka nayttavat alle 30-
vuotiailta. Usein kuulemmekin lahempana 30-vuotiailta hilpeita kommentteja. - Ai kiva, nay-
tanko mina niin nuorelta. Joskus taytyy asiaa ihmetteleville asiakkaillekin kertoa, etta jou-

dumme kysymaan alle 30-vuotiailta henkilollisyystodistusta.
Yhteenveto viikko 6

Talla viikolla kiinnitin huomiota siihen, etta tyontekijat supermarketissa vaikuttavat iloisilta

ja tyytyvaisilta tyohonsa. Useimmiten siella saa apua, kun tarvitaan ja huumorikin kukkii
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radiopuhelimen valityksella varsinkin viikonloppua kohti. Yhteisollisyys on erilaisissa rooleissa
kahden eri toimialan valilla tyon luonteen erilaisuuden vuoksi. Molemmissa on kuitenkin tul-
tava toimeen muiden kanssa, vaikka kanssakayminen on erilaista. Yhteisollisyyden kehittami-
sen tyokalut toimivat eri toimialoilla hieman eri tavoilla, silla suuressa marketissa kaikki tyon-
tekijat eivat ole valttamatta yhta tuttuja keskenaan. Yhteisollisyyden kehittamisen tyokalut

sopivat kuitenkin molempiin toimialoihin.

Tyoterveyslaitoksen tutkimusprofessori Jari Hakasen mukaan koronavuonna 2020 tyouupumus
lisaantyi edeltaneeseen vuoteen verrattuna. Korona-ajan alussa tyouupumus hellitti, mutta
syksylla tyouupumus oli lievasti lisaantynyt niin tyontekijoilla kuin johtamistehtavia tekevilla.
Tyopaikalla uupumista helpottaa, kun siella vallitsee aito yhteisollisyyden ja reiluuden ilma-
piiri. Onnistumisen kokeminen, aikaansaaminen, tyydytys, kehittyminen, oikeudenmukainen
korvaus tyosta ja myonteisen palautteen saaminen ehkaisevat tyontekijan uupumista. (Tyo-

terveyslaitos, 2021.)
3.7 Seurantaviikko 7

Talla viikolla olen tyossa vaihteeksi liikenneasemalla. Tyopaivia minulle on merkitty talle vii-
kolle kaksi paivaa paasiaisen pyhille. Kirjoitan kuitenkin kehittamistyokaluista viikon muina
kirjoituspaivina. Kiusaaminen, kiusaamisen ehkaisy ja siihen puuttuminen tyopaikalla ovat ta-

man viikon teemat.
Tiistai 30.3.2021

Tanaan kasittelen tyopaikkakiusaamista ja mita kiusaamisen piiriin kuuluu. Usein ajatellaan,
ettei selan takana puhuminen ole kiusaamista, silla se on niin tavallista niin tyopaikalla kuin
arjessa. Tyoolobarometri (TTL 2020) kuitenkin maarittelee mika on kiusaamista. Pelkasta se-
lan takana puhumisesta tai supattelusta syntyy negatiivinen ilmapiiri, jonka tyontekijat usein

aistivat tyopaikalla, vaikka itse puhetta ei kuulisikaan.

Meilla liikenneasemalla kiusaamista tapahtuu jonkin verran, muun muassa selan takana puhu-
mista, toisen tyontekijan tyon mitatointia muiden kuullen ja suoraan tyontekijalle. Myos ika-
vaan savyyn toiselle puhuminen, aanen korottaminen ja asioiden toksayttely voi nayttaytya
kiusaamisena. Toisen tyon jaljen arvostelu nayttaytyy mitatointina. Erityisesti ikavaa ja tok-
sayttelevaa puheen savya esiintyy kiiretilanteiden vuorovaikutuksessa seka tyon ohjaamisessa.
Supattelu ja selan takana puhuminen myos vuorossa ja puhuttaessa edellisen vuoron teke-
matta jaaneista toista. Helposti etsitaan syyllista, kenelta tyot ovat jaaneet tekematta. Su-
pattelu liittyy myos tilanteisiin, joissa toiden valilla on niin sanottua joutoaikaa. Nama vaikut-

tavat tyohyvinvointiin ratkaisevasti.
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Tyo- ja elinkeinoministerion saannollisten tutkimusten mukaan tyopaikoilla esiintyy henkista
vakivaltaa. Tyoolobarometri (TTL 2020) maarittelee tyopaikkakiusaamisen tyoyhteison jase-
neen kohdistuvana eristamisena, selan takana puhumisena, tyon mitatointina, uhkaamisena

tai muunlaisena painostamisena. (TEM 2020.)

Henkista vakivaltaa kayttamalla tuotetaan pahoinvointia ryhmalle tai yksilolle (kuvio 3.). Hen-
kilon puolustuskyvyttomyys on merkki syrjinnasta, sortamisesta ja epaoikeudenmukaisesta
kohtelusta ja se toistuu saannollisesti. Esimieskin voi olla henkisen vakivallan kayttaja, vaikka
tyonjohdolliset toimet eivat tayta kiusaamisen tunnusmerkkeja. Kiusaaminen voi olla avointa
tai piilevaa. Piilevaa kiusaamista on vaikeampi huomata kuin avointa kiusaamista. Avointa
kiusaamista on muun muassa toisen luonteenpiirteiden arvosteleminen, muista eristaminen,
tyon tekemisen vaikeuttaminen ja vaheksyminen. Puhumattomuus, aliarviointi seka selan ta-
kana puhuminen ovat piilevaa kiusaamista. Myos perusteettomalle toiminnalle alistaminen on
piilevaa tuottamuksellista kiusaamista. Piilevan ja avoimen kiusaamisen tunnistamiseksi taulu-
kot alla olevassa kuvassa (Manka & Manka, 2016, 149 -150.)

Avoln Plllevd
Toistuva moittiminen ja arvostelu * Puhumattomuus
Fyysisen vakivallan uhka + Juonitteleva painostus
Vaheksyminen, pilkkaaminen « Aliarviointi
Uhkaaminen * Huomiocimatta jattaminen
Luonteenpiirteiden arvostelu * “Selkddn puukotus”
Juoruilu

Muista eristaminen

Tydn vaikeuttaminen

Tiedonkulun estaminen

Loukkaavat, syyttelevit ja vihjailevat
puheet, ilmeet, eleet

Harskit puheet, ehdotukset,
kapaldinti

Kuvio 3: Avoin ja piileva henkinen vakivalta. Tyohyvinvointi. (Manka & Manka, 2016, 150.)

Vuonna 2019 tutkimuksessa haastateltujen henkiloiden mukaan yli 56% prosenttia oli havain-
nut tyopaikalla kiusaamista tyokavereiden, esimiesten tai asiakkaiden taholta. Jatkuva kiusaa-
minen oli harvinaista, suurimman osan mielesta kiusaamista tapahtui -joskus. Naisia kiusataan
tyopaikalla enemman kuin miehia prosentein naiset 66% vastaan miehet 45%. Tyoturvallisuus-

lain mukaan esimiehen tulee seurata tilannetta. (TEM 2020.)

Keskiviikko 31.3.2021
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Tyopaikallamme on ollut vaikeakin ottaa puheeksi kiusaaminen, silla kiusaamista on ollut
ehka vaikea tunnistaa kiusaamiseksi. Tallaista esiintyvaa kiusaamista on ollut esimerkiksi se-
lan takana puhuminen, tai toisen tyon mitatdiminen eli arvostelu siten, etta oman tyon erin-
omainen osaaminen nousee esiin samaan aikaan kun toinen tekee kyseista tyota. Puhumatto-
muutta seka toisen ohi puhumista on myos esiintynyt. Supattelu ja selan takana puhuminen
myos vuorossa ja edellisen vuoron tekematta jaaneista toista. Supattelu liittyy myos tilantei-

siin, joissa toiden valilla on joutoaikaa. Kiusaamisesta puhuminen tulisi tehda nakyvammaksi.

Tyopaikalla voidaan myos sopia kiusaamisen vastaisista toimista uuden tyokalun avulla. Tyo-
turvallisuuslain mukaan kiusaamisen lopettamisesta vastuu on tyonantajalla ja sen edustajana
lahimmalla esimiehella. Ongelman ratkaisussa auttamisen velvoite on myos tyosuojeluhenki-
lostolla. (Manka& Manka, 150-151.)

Kiusaamisen tunnistamiseksi tulee maaritella halytysmerkit ja niista on kerrottava henkilos-
tolle. Halytysmerkkeja ovat sairauspoissaolojen maara, heikentynyt tyosuoritus, tyon laadun
aleneminen esimerkiksi virheiden kautta, tyoajan hallinnan ongelmat kuten ylityot tai myo-
hastely, muutos kaytoksessa, vetaytyminen tai yliaktiivisuus. My0s kiristynyt tyoilmapiiri ja
henkilokemiaongelmat seka esimiehen intuitio etta kaikki ei ole hyvin. (Manka& Manka, 150-
151.)

Perjantai 2.4.2021

Liikenneasemalla tyovuorossa olen tanaan klo 11.30-18.00. On paasiainen ja aika vilkasta. Al-
kuvuorosta kayn heti tarkistamassa asiakas wc-tilojen siisteyden, esimiehen mukaan sielta on
tullut negatiivista palautetta. Poimin siivouskomeron avaimet naulasta ja otan siivouskome-
rosta karryt mukaan. Karryyn on pakattu wc-paperirullat, kasipaperisakkeja, kankaiset kasi-
pyyherullat ja muuta siivousvalinetta. Miesten puolella siivoan akuuteimmat paikat, silla
miesten wc-kopit, lattiat, kasienpesualtaat ja wc-istuimet ovat sotkussa. Sitten kiiruhdan
naisten puolelle, lisaan muutamaan koppiin kasisaippuaa, nostelen kasipaperin paloja latti-
alta, tyhjennan tayden kasipaperiroskiksen, pyyhin pari likaista allasta ja siivoan pari wc-pyt-
tya, seka huomaan etta kasipaperit loppuvat pian, siina samassa minua jo huudellaan takaisin
kassalle pain. Taytyy muistaa tuoda seuraavalle siivouskierrokselle kasipaperisakkeja siivous-

komeroon ja naisten vessoihin.

Kiiruhdan takaisin kassalle ja saankin menna avuksi pikaruokaravintolan puolelle. Siella mi-
nulla menee pitkalti toista tuntia, on paasiaisen ruuhka menossa. Palvelen kassalla ja pakkaan
ruokaa mukaan, kaikki ruoka pakataan mukaan nain korona-aikana. Ravintolasalissa ei saa

syoda, siella saa vain odottaa mukaan lahtevaksi tilaamaansa ruokaa.

Pikaruokalan puolelta paastyani kavaisen tauolla ja kayn sitten uudestaan siivouskierroksen

asiakasvessoilla. Vien kasipyyhepaperisakkeja ja kasisaippuapulloja mennessani. Vaihdan
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usean kankaisen kasipyyherullan, vaihdan myos monta kasisaippuapulloa telineisiin, siivoan

muutaman likaisen wc-kopin ja tyhjennan lastenhoitohuoneiden vaipparoskikset.

Tyovuoro jatkuu marketin puolella kuormien purkamisella yhdessa esimiehen kanssa, silla kii-
reessa kuormat ovat joutuneet odottamaan purkamista. Paasiainen on ollut vilkkaampi kuin
on osattu odottaa, joten osa toista on siirtynyt tehtavaksi myohemmin. Tyovuoron lopuksi las-
kemme esimiehen kanssa yhdessa edellisen paivan kassojen katkot, sekin on saanut kiireessa

odottaa vuoroaan.
Lauantai 3.4.2021

Tanaan tyovuoroni alkaa klo 12 ja paattyy klo 18.00. Vuoron aluksi menen auttamaan pikaruo-
karavintolan puolella ja siella menee pari tuntia. Tauot saadaan pidettya paremmin ja paasi-
aisen kiire jatkuu. Valmistetaan ja pakataan pikaruokalan ennakkotilauksia, palvellaan kas-

salla asiakkaita ja pakataan kaikki tilaukset mukaan.

valilla paasen tauolle ja tyot jatkuvat kahvilan- ja marketin kassoilla. Ajoittain kassajonot
ovat pitkia, valilla taas tulee hiljaisempia hetkia ja ehditaan siivoilla linjastoja ja laittaa ker-
takayttokuppeja valmiiksi koreihin asiakkaita varten. Kaikki tuotteet myydaan mukaan, niin

ruoka- kuin kahvit ja kahvileivatkin.
Sunnuntai 4.4.2021

Tanaan ei ole tyopaivaa, mutta tuotan tyokalut, joiden avulla voidaan tunnistaa henkista va-
kivaltaa eli kiusaamista ja puuttua siihen. Talla tyokalulla tuodaan tyontekijoille tiedoksi mita
kaikkea henkinen vakivalta tarkoittaa ja miten siihen voi saada apua tai auttaa kiusattua tyo-
paikalla. Tavoite on loytaa vastauksia monesti vaikeaan kiusaamiseen puuttumiseen. Taman
opinnaytetyon liitteita 2a ja 2b kaytetaan yhdessa tyopaikalla kiusaamisen puuttumiseen.
Tyostin tyokalut, joista liitteen 2a avulla voidaan ensin selvittaa henkilostolle mita kaikkea
kiusaamisen piiriin kuuluu, ja nain herattaa pohdintaa tyontekijassa toimiiko itse ja tyokaverit
tyopaikalla hyvan tavan mukaisesti. Toisessa liitteessa 2b on kysymyksia, joiden avulla voi-
daan puuttua kiusaamiseen tyopaikalla. Molemmat liitelomakkeet annetaan jokaiselle tyonte-
kijalle mietittavaksi ja taytettavaksi. Tulokset kerataan yhteen ja pohditaan mita tyontekijat
itse voivat tehda tilanteen parantamiseksi ja mihin esimiehen tulee puuttua. Liite 2.a: Info,
mita henkinen vakivalta on: Lahteet: (Manka& Manka 2014, 149-152). (TEM 2020). Liite: 2b:
Henkisen vakivallan tunnistaminen ja siihen puuttuminen. Taulukko 2b. Lahde: (Manka&Manka
2014, 157).

Hyvan johtajuuden ja yhteisollisyyden valille rakentuu silta tyoyhteisotaidoilla. Tyoyhteisotai-

dot vaikuttavat positiivisesti tyontekijan hyvinvointiin ja samalla kasvattavat tyopaikalla
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suorituskykya ja sosiaalista paaomaa. Nailla taidoilla vaikutetaan siihen, miten tulevaisuu-

dessa tyopaikka menestyy. (Manka&Manka 2014, 153.)
Yhteenveto viikko 7

Vaikka talla viikolla kasittelen kiusaamista, ei se kohdistu taman viikon toimiin tai henkiloi-
hin. Kuitenkin tyopaikalla tapahtuu kiusaamiseksi tunnistettavia tapahtumia arjessa ajoittain.
Talla viikolla kuitenkin vinkkeja tilanteiden hoitamiseksi nyt ja jatkossa, jos tilanteet muut-
tuisivat hankalammiksi tulevaisuudessa. Tuotin talla viikolla tyokaluparin, jonka avulla voi-
daan puuttua kiusaamiseen tyopaikalla. Liitteessa 1a valaistaan tyontekijoille mita kaikkea

kiusaaminen on ja liitteessa 2b annetaan tyokaluja kiusaamisen puuttumiseen.

Konkreettiset keinot kiusaamiseen puuttumisessa on toimia ajoissa. Kiusaajan kanssa on yleis-
ohjeena otettava puheeksi, etta hanen toimintansa ei ole hyvaksyttavaa ja etta hanen on lo-
pettava kiusaaminen tai toisten hairinta. Tahan voi tueksi ottaa tyokaverin. Jos kiusaaminen
ei lopu sen jalkeen, otetaan asia puheeksi esimiehen kanssa. Jos kiusaaja on esimies, men-
naan hanen esimiehensa puheille. Asiassa voidaan olla yhteydessa myos tyoterveyshuoltoon,
henkilostohallintoon tai luottamushenkiloihin. (Manka & Manka 2014,151.)

Kiusaamista voidaan selvitella myos ratkaisukeskeisesti keskustellen. Periaatteet keskuste-
luille ovat: -Syyttamisen ja syyllistamisen sijaan etsitaan tavoitteita. -Mietitaan tavoitetilaa,
eli mita halutaan saada aikaan, eika se mista haluttaisiin paasta eroon. -Tilanteen ratkea-
miseksi pohditaan, millaisia asioita odotetaan toiselta osapuolelta. - Mietitaan yhdessa mihin
pain halutaan menna. - Etsitaan asiat mitka alkavat, loppumisen sijaan. -Mita tulee tilalle ja
- Nostetaan vahitellen asioita kaytantoon. (Manka & Manka 2014,151.)

Jos tyopaikalla huomaa kiusaamista, on hyva tarjota kiusatulle tukea ja apua. Toisen puolesta
voi myos vieda asioita eteenpain, kuitenkin luvan kanssa. Vaikka kiusattu kieltaisikin avun, voi
asiaa vieda luottamuksellisesti eteenpain tyoterveyshuollon ja luottamushenkiloston kautta.
(Manka & Manka 2014, 152.)

Henkisen vakivallan eli kiusaamiseen puuttumisen yleisperiaatteita seuraavaksi. -Asiat pyri-
taan selvittamaan siina yhteisossa missa ne ovat syntyneet. -Tilanteesta riippuen osapuolet
saapuvat esimiehen luokse keskustelemaan, yhdessa tai erikseen. -Selvitetaan mita on tapah-
tunut, ja sovitaan, miten kayttaydytaan jatkossa. -Sovituista asioista tehdaan kirjallinen sopi-
mus, joka kaikkien osapuolten tulee allekirjoittaa. -Sopimus annetaan tiedoksi luottamusmie-
helle, tyoterveyshuoltoon ja tyosuojeluvaltuutetuille. -Samalla sovitaan miten tilannetta seu-
rantaan. -Jos asia koskee koko tyoyhteisoa, siita tiedotetaan koko tyoyhteisolle. -Esimiehen
tehtava on myos suunnitella uusia jarjestelyja tyossa tai tyoymparistossa. -Ensiksi voidaan ot-
taa myos yhteytta tyopaikan asiantuntijoihin eli henkilostohallintoon. (Manka & Manka 2014,
152.)
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3.8 Seurantaviikko 8

Talla viikolla on jalleen super-marketissa toiden vuoro. Taman viikon agendaa on hankalampi
yhdistaa tyotehtaviin suoraan. Taman viikon teema on tyohon leipiintymisesta, vaikkei se suo-
raan liity talla hetkella tyon kuvaan, leipiintyminen naky kuitenkin tyopaikkojemme arjessa
usein. Leipiintymista ilmenee kaikilla aloilla, ja monissa tyopaikoissa. Pitkaan samassa tyossa
tyoskennelleet ihmiset voivat tympaantya saman tyon tekemiseen, eika tyon arkinen tekemi-
nen tai varsinkaan uusien toimintatapojen omaksuminen ole mieleista. Etenkaan omaa tyota
kehittavia asioita tai ylimaaraisten tyotehtavien tekemista koeta aina mielekkaiksi. Liikenne-
asemalla tyoskennellessa koen joidenkin henkildiden olevan leipiintyneita tyohonsa ja siksi
nostan taman viikon teemaksi Boreoutin (Hakanen 2011, 118) eli leipiintymisen. Leipiintymi-

nen olisi hyva itse tunnistaa ja miettia mita asialle voisi tehda.
Tiistai 6.4.2021

Tanaan olen Prismalla kassavuorossa klo 15.00-23.15. Pitka tyovuoro alkaa kiireisella kassalla
ja palvelen asiakkaita siella muutaman tunnin. Kayn parin tunnin kuluttua ruokatauolla ja pa-
laan viela kassalle. Valilla rauhoittuu sen verran etta paasen osastolle purkamaan kuormia
hyllyihin. Se on mukavaa vaihtelua ja saan liiketta vartaloon. Melkein joka paiva saapuu valta-
vat maarat lavoja taynna tavaraa, joita puretaan ympari tavarataloa. Tassa tyossa nakee ka-
den jaljet heti. Tanaan vuorossa onkin erityisen mukavia ihmisia, eika minua haittaa, vaikka
valilla kutsutaan kassalle palvelemaan asiakkaita. Pian paasen taas purkamaan tavaroita ja
vuoron lopulla saankin olla osastolla purkamassa pidempaan, silla ilta hiljenee, asiakkaita kay

harvemmin ja tunnelma on leppoisa.
Keskiviikko 7.4.2021

Keskiviikon tyovuoro alkaa klo 15.00 paattyen klo 20.30. Vuoroni alkaa jalleen kassalla, tahan
aikaan on viela melko vilkasta ja joka paiva huomaa, etta asiakkaat saapuvat ryppaissa.
Naissa tilanteissa kassat jonoutuvat ja pyydellaan osastoilta kassoille tyontekijoita purkamaan
ruuhkatilanteita. Tanaan minun oli tarkoitus menna suoraan osastolle purkamaan, mutta jain-
kin kassalle jumiin koko vuoroksi. Taukoja oli tahan lyhyeen paivaan yksi, vaikka olinkin kas-
salla koko vuoron paiva meni melko nopeasti. Asiakkaita riitti koko vuoroni ajan. Tanaan mi-
nusta tuntui pitkastyttavalta, olenhan tottunut tekemaan lilkkuvampaa tyota. Yksistaan tallai-

sessa tyossa, ilman vaihtelua tylsistyisin, tuntisin Boreoutia, kuten viikon teemasta kirjoitan.
Torstai 8.4.2021

Tyovuoroni alkoi tanaan klo 13 ja paattyi klo 19.30. Tanaan minulla oli mahdollisuus menna
suoraan osastolle purkamaan tavaroita hyllyyn ja kavin valilla kassalla purkamassa jonoja.

Vaikka naytti etten paase kassalta jonojen vuoksi osastolle, on talla viikolla eras mukava
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tyontekija jarjestanyt minulle mahdollisuuksia siirtya osastolle purkamaan. Tama on ollut
erittain ystavallista ja huomioivaa toimintaa. Hanelle kerroinkin alkuviikosta, etta mielellani
menisin osastolle useammin purkamaan. Kerroin etta minulla on taitoa myos siihen. Han otti-
kin asian toimekseen, joten olen paassyt mukavasti osastolle hanen tyovuorojensa aikana. Ha-
nen lamminhenkinen ja humoristinen tapansa toimia on tuonut viikkooni tyotyytyvaisyytta ja

viihtyvyytta aivan erityisesti.

Perjantai 9.4.2021

Perjantain tyovuoro alkaa jo klo 10 ja paattyy klo 15. Tanaan saan menna suoraan purkamaan
kuormia osastolle, silla viela ei ole kassoilla ruuhkaa. Kuormia onkin tullut paljon, onhan per-
jantai paiva. Kyselen missa pain taloa olisi purettavaa ja naenkin monta purettavaa pakkas-

kuormaa pakastealtaiden luona. Talla viikolla talossa on my0s nuoria opiskelijoita auttamassa
tavaroiden purkamisessa. Tandan heita nayttaa olevan useampi toissa. Vakituisia tyontekijoi-
takin on paljon ja purkaminen nayttaa sujuvan vauhdikkaasti pakastealtaisiin. Vihannespakas-

teita, perunapakasteita, jaateloa, marjoja sujahtelee asiakkaita varten pakasteeseen.

Pian asiakkaita alkaakin virrata kassoille jonoksi asti, ja osastolta pyydetaan apua kassan
suuntaan. Mina lupaan menna kassalle ja siella meneekin pitka tovi. Kassatyoskentelyn jal-
keen kayn tauolla. Aika kulkee nopeasti valilla kassalla asiakkaita palvellen, valilla tavaroita
osastolla purkaen seka loppupaivasta hyllyja jarjestellen, silla kaikki paivittaistavarakuormat
on jo saatu purettua. Hyllyja siistiessa vedetaan tyhjat pahvit hyllyista pois, ja vedetaan hyl-
lyn peralta tuotteita hyllyn etuosaan asiakkaan ulottuville, samalla oikaistaan tuotteet kaunii-

siin riveihin, jos ne ovat paasseet kaantymaan hyllyssa tai eksyneet vaaraan paikkaan.

Yhteenveto viikko 8

Talla viikolla teema oli tyohon leipiintyminen. Pystyn itse nakemaan mitka tekijat tyossa ai-
heuttaisivat tympaantymista eli tyohon leipiintymista. Liian yksitoikkoiset tyotehtavat saavat
tylsistymaan ja keskittymisen herpaantumaan. Helpossakin tyotehtavassa voi tulla virheita,
jos tarkkaavaisuus alkaa kadota. Itse huomasin etta tyossani tulee olla vaihtelua, etten tym-
paantyisi tyohon. Omalla kohdallani tama on kuitenkin valiaikaista, ja olen tyytyvainen siihen,

etta minulla on toita, ajoittaisesta yksitoikkoisuudesta huolimatta.

valilla tyossaan pitkaan tyoskennelleista henkildista voi huomata tyohon tympaantymista.
(Hakanen 2011, 118.) mainitseekin tallaiselle leipaantymiselle oman termin, Boreoutin, tyl-
syyden ja rutinoitumisen aiheuttaman tilan, jossa tyontekijan osaaminen ja ammattitaito ovat
alikaytossa. Tyonteko ei kiinnosta ja tyossa turhaudutaan. Tyo tuntuu merkityksettomalta ja
tyontekijalta puuttuu tulevaisuuden haaveet arjen keskella. TyoOssa olo saattaa tuottaa tyopa-
hoinvointia. (Hakanen 2011, 118.)
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Tyon haasteellisuuden ja vaatimusten vahentyminen ovat seurausta teknologian kehittymi-
sesta, osaamistason jatkuvasta kehittymisesta ja kasitoina tehtavien toiden vahentymisesta
monilla aloilla. Mainitut tekijat lisaavat leipaantymisen riskia. Monipuolista ja innostavaa
tyota tekeva voi myoskin leipaantya, jos han ei saa tyostaan tunnustusta ja kunnioitusta.
Tyontekijalle voi muodostua kuva, ettei hanen tyotaan arvosteta ja tyon teko on jopa tyh-
maa. Leipaantymisesta voi seurata valitettava asenne: Olen taalla vain toissa. Tama menetys
on molemmin puolinen, tyonantaja menettaa tarkean tyopanoksen, eika tyontekija koe hyvin-

vointia eika hanella ole enaa riittavaa tyomoraalia. (Hakanen 2011,118.)

Leipaantymista voivat aiheuttaa my0ds huono suunnittelu, epakannustava ja epareilu johtami-
nen. Jatkuva ennakoimattomuus, huono tiedottaminen ja ylhaalta alaspain johdetut muutok-
set seka huono viestinta tyossa voivat aiheuttaa kyllastymista ja harmeja. Kielteisessa ilmapii-
rissa, jatkuvassa ylikuormituksessa ja jaykkien saantojen alla voidaan aikaansaada kiinnosta-
vankin tyon muuttuminen raskaaksi ja mielenkiinnottomaksi. Jatkuvat muutokset ja liian lyhyt
sopeutumisaika painavat mielta. Ammatillinen osaaminen jysahtaa paikalleen ja vanhat toi-
mintatavat hiipivat mukaan tyohon. Motivaatio ja oma ammatillinen itseluottamus karsivat
naista piirteista. (Hakanen 2011, 118 - 120.)

Jokaisella on myos oikeus mielipiteisiin asioiden eteenpain viemiseksi ja aktiivinen osallistu-
misoikeus kehittamistyohon tyopaikalla. Erittain tarkeaa on myos myonteisen ilmapiirin edis-
taminen. Esimerkiksi negatiivisen ilmapiirin syntymiseen vaikuttaa jo selan takana puhuminen
tyokavereista. Hyvaa ilmapiiria edistaa tyokaverin kehuminen selan takana. (Manka & Manka,
2016, 147.)

3.9 Seurantaviikko 9

Talla viikolla tyoskentelen edelleen supermarketissa koronasta johtuvien ravintola rajoitusten
vuoksi. Taman viikon aihe on tyon psykososiaaliset kuormitustekijat. Yksi psykososiaalisista
kuormitustekijoista on yksin tyoskentely. Toisaalta marketissa ei tyoskennella taysin yksin,
mutta tarkkailen viikon mittaan, miten kassatyoskentely vaikuttaa minuun psyykkisesti. Toi-

nen aihe talle viikolle on myos tyon motivaatio.
Tiistai 13.4.2021

Talla viikolla tulen joka paiva toihin samaan vuoroon. Tyopaivat alkavat klo 8.30 jatkuvat klo
15.00 saakka. Pidan tasta saannollisyydesta talla viikolla todella paljon. Se lisaa jo lahtokoh-
taisesti taman viikon tyotyytyvaisyytta. Aamu alkaa kuten muinakin paivina. Kassatoimistolla
sanotaan huomenet pomolle, kirjataan omat tauot listaan, napataan radio-puhelin laturistaan
taskuun, kuulokenappi korvaan ja toihin. Tana aamuna saan menna hetkeksi purkamaan kemi-

kaaliosastolle tavaroita hyllyyn. Olen tullut tyopaikalla sen verran tutuksi, etta minun
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tiedetaan jo olevan hyllytystaitoinen. Pian yhdeksan jalkeen vilkastuu ja menen kassalle

avuksi purkamaan jonoja. Tyot vuorottelevat kassatyon ja hyllytyksen valilla.
Keskiviikko 14.4.2021

Tanaan myos tyovuoron alussa auttelen hyllytyksessa, kiipeilen jakkaralla ylettyakseni ylem-
mille hyllyille. Alempaa etsin pesuaineille paikkoja. Siistin samalla viereisten tuotteiden hyl-
lyja, loytyy tyhjia pahvialustoja ja vedan tuotteita paremmin esille hyllyn takaosasta. Tanaan
huomaan miettivani motivaatiota, mista motivaation mihinkin tyohon syntyy. Hyllytystyossa
motivaatio syntyy siita, etta nakee heti oman kaden jaljen. Jos hylly on paassyt jostakin tuot-
teesta tyhjaksi, on ilo tayttaa se taas asiakasta varten. Siistit hyllyrivit myos puhuttelevat mi-
nua. Pidan siita, etta hyllyt ovat jarjestyksessa ja tuotteet loytyvat hyllysta helposti. Motivaa-
tiota lisaa myos se, etta paasee hyllyttaessa lilkkkumaan ja saa vartaloon liiketta, vaikka jos-

kus laatikot voivat olla raskaita nostella.
Torstai 15.4.2021

Tyovuoron alussa, puoli yhdeksalta, kayn paastamassa vilkkaimmalta kassalta tyontekijan het-
keksi tyhjentamaan kassapoytien alla olevat henkarilaatikot. Talla valin olemme muutaman
asiakkaan kanssa huomanneet, etta maksupaatteet temppuilevat, eivatka tahdo lukea maksu-
kortteja kunnolla. Kerron tasta henkarikierroksella olevalle tyokaverille ja han tuo takaisin
tullessaan muutaman puhdistuskortin maksukortinlukijoille. Kun tyokaveri tulee takaisin kas-
salle, lahden kiertamaan kaikki maksupaatteet puhdistuskortin kanssa. Sitten jatkuukin minun
kassatyoskentelyni ja valilla paasen myos hyllyttamaan hyllyjen valiin. Huomaan korjailevani
toisen hyllyttajan jalkia, silla tuotteet ovat EAN-koodin mukaan vaarassa paikassa hyllylla.
Laitan tuotteet oikeille paikoilleen, jotta asiakas lOoytaa ne oikean hinnan kohdalta ja saan
tuotteet mahtumaan niille kuuluvalle paikalle. Kyseessa oli talla kertaa erilaiset WC-harjat.
Omasta mielestani on tarkeaa, etta marketin hyllyt ovat hyvassa jarjestyksessa. Siisti yleis-
ilme vaikuttaa koko marketin yleisilmeeseen ja asiakas loytaa tuotteet helpommin jarjestyk-
sessa olevista hyllyista. Hyvin jarjestyksessa olevat hyllyt ovat myos mielestani myyvimmat

kuin sekaiset.
Perjantai 16.4.2021

Tana aamuna puoli yhdeksalta alkaa olla jo ruuhkaa marketissa, joten jaankin heti kassalle
purkamaan syntyvia jonoja. Perjantai paivana asiakkaat ovat pitkin paivaa liikkeella viikonlo-
pun ostoksia ajatellen. Valilla lahettelen putkessa ylimaaraiset kateisvarat pois kassoilta.
Rauhallisemmassa valissa kayn kirjaamassa myos asiakkaalta unohtuneen ison pizzan unohdus-
kansioon ja kayn viemassa pizzan takaisin omalle paikalleen myymalaan. Asiakas saa noutaa
unohtuneen tuotteen infon kautta. Unohtuneen tuotteen tiedot loytyvat kyseisesta kansiosta

paivamaara-, tuote- ja hinta- merkintojen mukaan.
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Vilkkaan tyovuoron loppupuolella ehdin kuitenkin kipaista kuorman purkutoihin viela juoma-
osastolle. Siella suuri osa hyllyista on tyhjana, meita onkin useampi hyllyttamassa tuotteita.
Osa tyokavereista paasee jo kotiin ja tavaraa jaa viela purkamattakin, kun itse paasen kotiin

kolmelta.

Lauantai 17.4.2021

Tanaan minulla ei ole tyopaivaa mutta kirjoitan psykososiaalisista kuormitustekijoista. Viikon
paatteeksi huomaan, etta olen sosiaalisena ihmisena potenut sosiaalisen vuorovaikutuksen
puutetta talla viikolla. Viikonloppuna vapaalla parin sukulaisen kanssa tavatessamme, pu-
heesta ei tahdo tulla loppua. Kassatyoskentelyssa asiakaskontaktit ovat melko lyhyita, eika
asiakkaiden kanssa kassatyoskentelyssa ehdi juurikaan keskustelemaan. Itsenainen tyoskentely
kassalla on jossain maarin verrattavissa yksin tyoskentelyyn, vaikka olemme lyhyissa keskuste-

luissa radiopuhelimen valityksella tai hyllyttaessamme tyokavereiden kanssa.

Psykososiaalisia kuormitustekijoita tyossa ovat tyon jarjestelyyn liittyvat kuormitustekijat ja

kuormitustekijat sosiaaliseen toimivuuteen liittyen tyoyhteisossa. Yksin tyoskentely kuuluu so-

Jokainen meista kokee kuormituksen yksilollisesti. Siihen vaikuttavat ika, sukupuoli, tyokyky,
terveys, ammattitaito, sosiaalinen tuki, tyon hoitamisen edellytykset ja se miten palautuu
tyosta. Omassa elamassa olevat haasteelliset tilanteen ja stressitaso ovat myos kuormitusteki-

joita. Tyo ei suju, jos tyosta ei ehdi palautua. (Mannermaa 2018, 284.)

Psykososiaalinen kuormitus jakautuu kolmeen osaan. 1. Tyon jarjestelyihin liittyviin kuormi-

kuormitukseen. (Mannermaa 2018, 285.)
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Tydn ja tyotehtdvien suunnitte-
luun, jakamiseen ja tyon tekemi-
sen edellytyksista huolehtimi-

TYON seen liittyvat tekijat, mm.
JARJESTELYIHIN « liiallinen tai liian vahdinen tyén
LITTYVAT maara
KUORMITUSTEKIJAT - kohtuuton aikapaine tydssa

tyoajoista johtuvat haittatekijat
kuten vuorotyd, yotyo tai
ty6hoén sidonnaisuus, tydaikaan

TYON TYOYHTEISON R
S B i, s
LITTY VAT TOIMIVUUTEEN .. '
KUORMITUS- LITTYVAT 1yo b
TEKIJAT KUORMITUS- « puutteet tydvalineissa tai
TEKLUAT tyoskentelyolosuhteissa

.

epaselvat tehtavankuvat,
tavoitteet tai vastuut seka

Tyon luonteeseen ja epaselva tyonjako

tyotehtaviin liittyvat

tekijat, mm.

« yksitoikkoinen tyo Sosiaaliseen toimivuuteen liittyvat

- tyon sirpaleisuus haitalliset kuormitustekijat, mm.

- jatkuva valppaana olo « tyéskentely yksin

« liiallinen tietomaara « sosiaalinen tai fyysinen eristaminen

« jatkuvat keskeytykset « toimimaton yhteistyd tai vuorovaikutus

« kohtuuton vastuu + huono tiedonkulku

« toistuvat vaikeat + hdirinta ja muu epaasiallinen kohtelu
vuorovaikutustilanteet - tasapuolisen kohtelun vastainen tai
asiakastydssa syrjiva kohtelu

+ esimiehen tai tydtovereiden
puutteellinen tuki

Kuvio 4: Tyon psykososiaaliset kuormitustekijat. (Mannermaa 2018, 285.)

Mara-alalla ja kyseisella liikenneasemalla tyypillisia psykososiaalisia kuormitustekijoita ovat
erityisesti vuorotyo, jatkuva liiallinen tyon maara, tyon sirpaleisuus, jatkuvat keskeytykset
tyossa, huono tiedonkulku, seka koettuja tekijoita ovat myos ajoittain kohtuuton aikapaine
pikaruokaravintolassa ja keittiossa, tasapuolisen kohtelun vastainen toiminta ja toimimaton

yhteistyo.
Yhteenveto viikko 9

Talla viikolla huomaan jo tottuneeni tyotehtaviin, joissa ollaan kassalla ja tavaroiden purku-

toissa. Minua motivoi tassa tyossa juuri tyotehtavien vaihtelu. Toisaalta hyllytystyo keskeytyy
juuri kun on paasemassa hyllytyksen eli kuorman purkamisen vauhtiin. Kuitenkin jokainen pu-
rettu tuote on pois kuormasta, ja kuormien purkutyot etenevat myos silla tavalla. Toinen jat-
kaa kuorman purkua siita, mihin edellinen jai. Usein yolla saapuneet kuormat saadaan puret-
tua paivan aikana hyllyihin, mutta joskus niita jaa viela seuraavaan paivaan uusien saavuttua.
Kassatyontekijoiden tehtavaksi jaa usein kassojen laheisten tuoteryhmien purkaminen kassa-

tyon ohella. Kassojen laheisyydesta paastaan nopeasti takaisin kassalle purkamaan jonoja.
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Motivaatio tyossa on aihe, josta voisin kirjoittaa paljon enemmankin kuin mita tahan opinnay-
tetyohon mahtuu. Jokaisella tyontekijalla on omanlainen motivaationsa tehda tyota. Toisilla
motivaation maaraa pelkka palkka, ja toisilla motivaatio on sisasyntyista paloa juuri sita tyota

kohtaan, jota han tekee.

Tyohonsa motivoituneet tuottavat parempaa tulosta ja ovat tyossaan paremmalla tuulella,
kuin vain palkan vuoksi tyossa kayvat ihmiset. Positiivinen psykologia onkin ollut mukana jo
viime vuosikymmenen puolelta lahtien (2014) analysoidessa ja kehittaessa tyoelamaa, tuotta-
vuutta ja tyon innostavuutta. (Eduskunta 2014, 6-16.)

Ihmisen itseohjautuvuutta maaraavan teorian perusajatuksena on nahda ihminen toimeliaana
olentona. Tarkoituksena ihmisella on hakeutua aktiivisesti tekemaan itselleen tarkeita ja kiin-
nostavia asioita. Evolutiivisella tasolla mietittyna myonteiset tunteet saavat ihmisen kokeile-
maan uusia taitoja ja oppimaan uutta. Lasten ja elainten leikki ovat hyvia esimerkkeja leikin

jailon varjolla tapahtuvasta oppimisesta. (Eduskunta 20014, 16.)

On olemassa kaksi tapaa motivoitua; sisainen ja ulkoinen motivaatio. lhminen toimii tehtavis-
saan ulkoista motivaatiota toteuttaessaan jonkin ulkoisen paamaaran saavuttaakseen. Ul-
koista motivaatiota toteuttaessaan tyoskentely tuntuu pakon omaiselta, silta etta tyo on
pakko tehda, kun muutakaan ei voi. Tassa reaktiivisessa mallissa tyontekija joutuu kaytta-
maan energiaa enemman laittaakseen itsensa liikkeelle, tekemaan tyotehtavia. Monesti ulkoi-
sella motivaatiolla tyoskennellessa tyota tehdaan enemmankin palkkiota tai palkkaa tavoitel-
lakseen. (Eduskunta 2014, 14.)

Sisaista motivaatiota toteuttaessaan ihminen innostuu itse tyotehtavista ja tekee niita heit-
taytyen riippumatta siita, onko tulossa ulkoista palkkiota. Sisaista motivaatiota toteuttaes-
saan energia virtaa luontaisesti ja helposti, kun hanen ei tarvitse pakottaa itseaan tyohon.
Tama ihmisen sisalta lahteva proaktiivinen tekemisen malli kuormittaa ihmista vahemman
kuin ulkoinen motivaatio. Sisaistetty motivaatio on hyvin tuottava tyoelaman kannalta. Par-
haat tulokset saadaan aikaan, kun tyontekijan sisainen motivaatio ja tyopaikan annetut ta-
voitteet yhdistyvat. Alla olevassa taulukossa on avattuna sisaisen ja ulkoisen motivaation tun-
nusmerkkeja. (Eduskunta 2014, 14.)
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Ulkoinen motivaatio Sisdinen motivaatio
Reaktiivista Proaktiivista

Ulkoiset palkkiot ja rangaistukset |Sisdainen innostus tekemiseen
Kaventaa nakokulmaa Laajentaa nakokulmaa
Negatiiviselta suojautuminen Positiiviseen etsiytyminen
Kuluttavaa Energisoivaa

Ihminen tyontaa itsedan kohti Tekeminen vetaa puoleensa
"Keppi ja porkkana" "Leikki"

Kuvio 5: Sisaisen ja ulkoisen motivaation ominaisuuksia. (Eduskunta 2014, 14.)

lautumiseen muiden tiedettyjen tekijoiden lisaksi vaikuttaa kokonaisuudessa my0s motivaa-
tiotekijat. Sisaista motivaatiota kokeva palautuu luultavasti kuormitustekijoista huolimatta
paremmin tyostaan kuin pelkastaan ulkoista motivaatiota kokeva tyontekija. Hyva onkin ajoit-
tain pohtia millaista tyota haluaisi tehda ja mihin suuntaan kehittya ollakseen tyytyvainen

tyossaan.
3.10 Seurantaviikko 10

Taman kirjoitusviikon teema on palautteen antaminen tyossa. Palautteen antaminen on yksi
tyoyhteisotaitoihin kuuluva taito. (Mannermaa 2018, 298). Palautteen antaminen tyopaikoilla
jaa usein antamatta, on sitten kyse positiivisesta tai negatiivisesta palautteesta. Palautteen
antamiseen ei ole totuttu. Mieluummin annetaan negatiivista palautetta ja jatetaan se kasit-
telematta ja perustelematta, kuin annettaisiin positiivista palautetta. Aina kannattaa antaa

pienikin positiivinen palaute, kun siihen on aihetta.
Maanantai 19.4.2021

Talla viikolla minulla on tyovuorot purkutiimissa, olen purkamassa elintarvikkeita kuormista
hyllyihin koko vuoron, jolloin ei tarvitse menna kassalle kuin hatatapauksessa. Vuoro alkaa klo
10.00 ja pukuhuoneessa onkin tuttu tyokaveri, joka on tullut samaan vuoroon. Lahden hanen
kanssaan katsomaan, miten purkuvuorossa toimitaan. Ensimmaisena haetaan radiopuhelimet
takavarastolta ja mennaan katsomaan vuoron ensimmaiset tyot. Aamuisin ensimmainen tyo on
usein pakastekuorman purku. Pakasteiden purkuun osallistuu melkein koko purkutiimi, tarkoi-
tuksena saada koko pakkaskuorma purettua mahdollisimman nopeasti tuotteiden sulamatta.
Pakasteisiin kuuluvat jaatelot, vihannes-, peruna-, kalapakasteet ja seka muut pakastekaa-

peissa ja altaissa myytavat tuotteet.
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Kun pakasteet on saatu purettua paivittaistavaraosaston vastaavat jakavat porukan eri tuote-
kuormien purkuporukoihin. Elintarvikekuormat tulevat joko lavojen paalle pakattuna tai rulla-
koihin pakattuna, seka viela ohueen muoviin kaarittyna. Mina lahden juusto-osastolle kolmen
muun henkilon kanssa purkamaan juustoja ja muita eineksia marketin hyllyihin. Pakkaus ker-
rallaan sujahtaa hyllyihin ja joitakin tuotteita on tullut paljon. Tassa kohti pitaa katsoa mallia
muilta, miten kaikki saadaan mahtumaan hyllyyn. Tanaan on mukava fiilis ja tyo sujuu muiden
kanssa jutustellen. Osa porukasta paasee kotiin puolilta paivin, seuraavat paasevat yhdelta ja
kahdelta kotiin. Kuormat saadaan purettua ja siirrytaan purkamaan paivittaistavaraosastolle,
sinne missa viela tavaraa on hyllyjen valissa purettavana. Loppuvuorosta puramme viela tee-

rullakkoa ja nain vuoro sujuu loppuun saakka klo 18.00 saakka.
Tiistai 20.04.2021

Tanaankin purkuvuoro alkaa klo 10.00 ja lahtee tutusti kayntiin pakastekuormien purkami-
sella. Tanaan paasen tutun tyokaverin kanssa purkamaan koko paivaksi, ja menemme yhdessa
kuormalta toiselle. Taukoja pidamme kaksi, eli yhdistamme kaksi 15 minuutin taukoa puoleksi
tunniksi, jotta ehdimme syoda rauhassa, ja pidamme normaalin ruokatunnin myohemmin ilta-
paivalla. Tanaan puramme vauvojen ruokia ja tarvikkeita, muroja, mysleja ja jauhoja, ja juo-
mia limsoista olueen seka elaintenruokia ja tarvikkeita. Kuormia purkaessa tulee paljon pah-
via ja jonkin verran muovia, molemmille on marketin puolella mukana kulkevat isot pahvilaa-
tikot, joihin lajitellaan erikseen pahvi- ja muovijate. Isot laatikot kaydaan valilla tyhjenta-
massa marketin jatekatokseen, jossa pahvit syotetaan pahvipuristimeen ja muovit muovipuris-

timeen.

Vuoron edetessa huomaan, etta minulla on hieman liian keveat evaat, kuormien purkaminen
on fyysista tyota, ja kuluttaa energiaa eri tavalla kuin kassatyo. Loppuvuorosta alkaa energia
loppua. Vuoron paatteeksi saamme tehtavaksi viela kayda lapi varastosta aiemmin toimitettu-
jen tuotteiden rullakkoja seka palletteja eli pienen lavan paalla olevia tuotteita, ja tarkistaa
mahtuvatko tuotteet jo marketin puolelle hyllyyn. Itse olen hieman kompelo kasittelemaan
kuormien litkuttelussa kaytettavaa Roclaa, ja pienissa valikoissa totean, etta tyokaverini on
katevampi sujauttamaan Roclan kanssa palletit paikalleen hyllyjen alle myymalan puolella.
Tasta annankin iloista palautetta tyokaverille: “Sehan sujui hienosti, sina osaat tuon hom-
man”. Se tulee minulta aidosti, silla itse saatan veivata Roclan kanssa tottumattomana aivan

vaaraan suuntaan ja hiukan turhautua.
Perjantai 23.4.2021

Tanaan minulla ei ole tyopaiva, mutta pohdin palautteen antamista tyopaikalla. Itsekin olen
vasta tana kevaana havahtunut siihen ketka antavat palautetta tyopaikalla ja etenkin positii-
vista palautetta. Toisilta palautteen anto tulee luonnostaan ja iloisesti, tyon lomassa. Pieni-

kin onnistunut tyotehtava on palautteen antamisen arvoinen. Iloisesti ohimennen lausahdettu
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- “Hyvin meni!” tai “Hei, tuon sina osaat” saa palautteen saajassa aikaan hymyn ja iloisen
mielen ailahduksen. Aidosti tilanteen tasalla oleva palaute on kallisarvoinen ja ilmainen ele
hyvan yhteishengen luomiseksi. Niita voisimme jokainen lisata tyopaikalla ja tutustua hyvan

palautteen antamisen perusohjeisiin.

“Harvoin suomalainen antaa palautetta, ja jos antaa, se on helposti negatiivista. Hyvaa pa-
lautetta ei anneta usein, vaan sita annetaan saastellen.”-sanoo Hakanen (TTL 2017). Tyopai-
kalla, jossa ei anneta minkaanlaista palautetta, tyontekijat eivat valttamatta tieda tehdaanko
asiat oikein tai ollaanko tekemassa oikeita asioita. Tyomoraaliin ja tyohyvinvointiin vaikuttaa
tunne, ettei tyota tai tyontekijaa arvosteta. Epavarmuus ja kiire lisaavat tarvetta saada pa-
lautetta tyosta. Tyouupumus ja tylsistyminen voivat uhata ja tyosta saattaa havita mielek-
kyys. (Hakanen 2017.)

Varsinkin nuorten ihmisten kohdalla positiivisen palautteen antaminen voi vaikuttaa ammatin
valintaan. Tyokaverin tai esimiehen kannustuksella voi pelastaa toisen paivan. Taman positii-
visen tai negatiivisen palautteen voima saattaa jaada mieleen pitkaksi aikaa ihmisen mielessa

elamaan. (Hakanen 2017.)

Kannustavalla ilmapiirilla on suuret vaikutukset tyohyvinvointiin. Kannustavalla palautteella
luodaan myonteista, psykologisesti turvallista ilmapiiria tyopaikalle, jonka ylla kehittyy moti-
vaatio, ilo, innostus, ammattiylpeys, positiivisuus ja halua oppia uutta. Myonteinen palaute
voi koskea tyokaveria tyyppina ja ihmisena, pelkan hyvin tehdyn tyon sijaan. Myos turvalli-

sessa ilmapiirissa saa myos mokata. (Hakanen 2017.)
Lauantai 24.4.2021

Tanaan olen viela marketissa toissa ja elintarvikkeiden purkuvuorossa klo 10-18.00. Tanaan
tyovuoro alkaa maitokaapista pakasteiden sijaan. Maitokaapissa on todellinen tukos paalla,
tavaraa on paljon purettavaksi. Mina saan ottaa juusto- ja jugurtti lavan Roclalle ja menna
marketin puolelle purkamaan tuotteita hyllyyn. Ison osan maitotuotteista voi purkaa maito-
kaapin puolelta hyllyihin. Aloitan tyon itsekseni, mutta pian saan tutun tyokaverin mukaan
purkamaan. Han on nopea purkamaan tavaraa, hyllypaikat ovat tutut hanelle muutaman kuu-
kauden korona tyoskentelyn jalkeen. Puoli kahdeltatoista on pakastekuorman purkamisen
vuoro ja sinne menemme kaikki purkuvuorolaiset ja kassalta mukaan purkamaan ennattavat.
Nopeasti puramme pakasteet altaisiin. Pakasteiden jalkeen jatkan viela hetken aikaa purka-
mista muualla, ja menen tauolle yhden maissa. Tanaan minulla ei ole vakituista purkukaveria,

mutta tanaan menee hienosti yksinkin.

Paivan aikana ehdin purkaa kekseja hyllyihin, purkaa Oltermanni-juusto kuormaa seka mu-

roja, mehuja ja sailykkeita hyllyihin. Ohessa tulee jarjestettya tuotehyllyja jarjestykseen ja
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ylimaaraiset pahvit pois hyllyista. Tanaan minulla on ollut painavia elintarvikelaatikoita pu-
rettavana, ja se tuntuu vartalossa. Paiva on ollut kuitenkin mukava ja palautan paivan paat-
teeksi lainavaatteet pesuun ja avaimen infopisteelle. Ensi viikolla on jalleen liikenneaseman

vuoro.
Sunnuntai 25.4.2021

Tanaan minulla ei ole tyopaivaa, mutta kirjoitan viela korona-ajan tyouupumuksesta kertovan
-Miten Suomi voi tutkimuksen (TTL 2021) tuloksista. Tyoterveyslaitoksen internetsivuilla jul-
kaistut Miten Suomi voi - tutkimuksen tulokset ovat saaneet huomiota myos iltasanomissa ja

muissakin some-kanavissa. (Hakanen & Kaltiainen & Hirvonen & Toppinen-Tanner 2021.)

Nykypaivana meidan tyopaikallamme kuin monessa muussakin tyossa kiiretta aiheuttaa tyon-
tekijoiden mielesta henkilokunnan vahaisyys. Vuosi vuodelta enenevassa maarin on tyopai-
koilla ollut huomattavissa tarkempi perehtyneisyys kannattavuuden vertailuun verrattuna
tyontekijoiden maaraan, heidan tuottavuuteensa, seka tekemisen tehokkuuteen. Tama nakyy

myos erilaisten tutkimusten tuloksissa.

Korona-aikana tyoolot ovat muuttuneet valtavasti. Henkiloston kuormitus ja voimavarat ovat
jakautuneet eri tavoilla kuin normaalissa tyoarjessa. Tyokyvyttomyys ja heikentynyt tyohyvin-
vointi saattavat olla tuloksena tyoolojen ja koronan aiheuttamien muutoksien tuomaan huo-
leen ja stressiin. Koronan aikana onkin ollut tarkea tutkia suomalaisten tyokykya ja tyohyvin-

vointia kehittaakseen sita. (Hakanen & Kaltiainen & Hirvonen & Toppinen-Tanner 2021.)

Helmikuussa 2021 valmistuneessa tutkimuksessa (TTL 2021) paastiin tutkimaan saman ryhman
tuloksia ennen koronaa ja koronan aikana. Tuloksissa nakyi, etta nuorten tyohyvinvointi hei-
kentyi koronan aikana. Tutkimusryhmana oli satunnaisotos tyossakayvista, 18-65 -vuotiaista
suomalaisista. Tutkimuksessa kaytettiin tyohyvinvoinnin kasitteita; Tyon imu, tyouupumus,
tyossa tylsistyminen ja tyokyky. Erityisesti alle 36-vuotiailla tyohyvinvointi heikentyi aiem-
paan verrattuna tarkastelujaksolla 12/2019 -12/2020, jona aikana kysely tehtiin 3 kertaa osal-
listujille. Nuorten terveys huononi ja masennusoireilu lisaantyi. Nuorten naisten kohdalla tyo-
uupumus oli kasvussa seka tyonimu oli heikompi kuin ennen koronaa. Yksin asuvien nuorten
kohdalla erityisesti tyohyvinvointi oli huonontunut. Nuoret kokivat myos, etta reilu kohtelu oli
vahentynyt reilusti ja tyon koettiin hairitsevan muuta elamaa enemman kuin aiemmin. (Haka-

nen & Kaltiainen & Hirvonen & Toppinen-Tanner 2021.)

Tutkimus kertoo edelleen, etta muihin ikaryhmiin verrattuna normaalisti, ennen koronaa,
nuoret ovat tunteneet tyokykynsa paremmaksi kuin muu tyovaesto. Korona ajan tutkimuk-
sessa nain ei kuitenkaan ole ollut. Tyoterveyslaitos kertoo taman olevan erittain huolestutta-

vaa. Tyouupumuksessa ja tyokyvyssa heikennykset nakyvat selvimmin, lisaksi myos
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terveydessa ja masennuksessa. Heikentynyt tyohyvinvointi voi siirtya myohemmin yleisen hy-

vinvoinnin heikkenemiseen. (Hakanen & Kaltiainen & Hirvonen & Toppinen-Tanner 2021.)

Tutkimuksen -Tyo ja terveys Suomessa (TTL 2012.) tutkimusmateriaali osoittaa, etta tyo rasit-
taa henkisesti. Jo viime vuosikymmenen puolella noin puolet palkansaajista oli arvioinut, etta
tyopaikalla on toita enemman kuin tekijoita. Viime vuosikymmenen puolivalissa palkansaajista
melkein joka kolmas teki toita tiukoilla aikatauluilla tai hyvin nopeaan tahtiin seka hyvin

usein ja melkein 40 prosenttia melko usein. (Manka & Manka 2016, 27-28.)
Yhteenveto viikko 10

Talla viikolla ehdin kiinnittaa huomiota mahdollisuuksiin antaa palautetta tyossa. Huomasin
itsekin, etten anna riittavan usein positiivista palautetta, vaikka huomaan palautteen antami-
sen aihettakin olevan arjessa ja tyossa. Huomaan ajatusten kuin lentavan ja tilanteen mene-
van ohi, toisen menevan jo muualla. Palautteen antamista tulee ilmiselvasti harjoitella,
paasta nopeasti tilanteen paalle silloin kun hyvalle palautteelle on aihetta. Tulee myos ottaa
uudesta tilaisuudesta koppi ja miettia positiivinen -palautelause valmiiksi, jolloin palaute uu-

demman kerran tilaisuuden tullen onnistuu antaa. Harjoitus tekee tassakin mestarin.

Viikon yhteenvetoon kirjoitan Tyoterveyslaitoksen Jari Hakasen ohjeistuksen hyva palautteen
antamisen perusohjeista kaikille, niin esimiehille kuin tyontekijoillekin. Tyoterveyslaitoksen
Jari Hakanen sanoo etta “Tarkeinta palautteen antamisessa on, etta antajalla on hyvat tarkoi-
tusperat. Ei tarvitse kayttaa suuria sanoja, jos ne eivat omaan suuhun tai tyoyhteison puheta-
paan istu”. Hakasen (TTL 2017) mielesta palautteen antajan on hyva pitaa mielessa myos seu-

raavat asiat:

“Muista etta palautteen tarkoitus on aina auttaa saajaa eteenpain” “Ole aito ja vilpiton”
“Puhu selkeasti ja konkreettisesti my®6s silloin, kun annat korjaavaa palautetta” “Ala anna pa-
lautetta, jos olet artynyt tai vasynyt” “Anna kriittinen palaute kahden kesken. Al3 silloinkaan
latista alaka nolaa” “Ole valmis keskustelemaan, tarkentamaan ja vastaamaan kysymyksiin.
Palaute on kaksisuuntainen tie, jossa molemmat osapuolet kohtaavat”- ohjeistaa Hakanen
(TTL 2017.).

3.11 Seurantaviikko 11

Talla viikolla kirjoitan viela paluustani lilkkenneasemalle, omien tuttujen toiden pariin. Talla
viikolla kirjoitan, millaisia nakokulmia sain korona-ajan valiaikaistyopaikassani supermarke-

tissa ja voiko niita jotenkin hyodyntaa liikenneasemalla.
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Maanantai 26.4.2021

Tanaan kirjoitan viela tyohon paluustani lilkenneasemalle. Tyoviikkoni alkaa vuoropaallikko-
vuorolla klo 8 ja paattyy klo 16.00. Aamulla ensimmaisena moikkaan tyokaverit ja tarkistan
viela tyovuoroasemoinnista, etta vuoroni alkaa tutuin kuvioin. Ensimmaiseksi ulos bensamitta-
rikentalle, siella huomaan haparoivani tyonkulkua ja mietin miten nopeasti saattaa unohtaa
tyotehtavat, kun niita ei ole moneen viikkoon tarvinnut tehda. Takaisin sisalle ja muistiinpa-
nojeni kanssa ryhdyn tekemaan kateiskassojen laskua muine tarvittavine toimenpiteineen.
Kaikki sujuu hyvin tanaan ja saatuani toimistotyot tehtya, sovimme aamun tyontekijan
kanssa, etta menen kaymaan tauolla ja han taukoilee minun jalkeeni. Tanaan meilla on myos
uusia nuoria kokki tyoharjoittelijoita toissa, joista kaksi on tanaan keittiossa ja yksi kassalla
jata hanta yksin kassalle. Perehdytamme kassatyohon ja muihin ohessa tehtaviin toihin tyota

yhdessa tehden.
Tiistai 27.04.2021

Tanaan minulla on myos vuoropaallikkovuoro klo 8.00-16.00. Vuoron alussa kuulenkin, etta
pomoni hoitaa tanaan toimistotyot ja meilla on tiistai aamun tapaan astianpesukoneen pesu-
paiva. Pohdimme kumpi meista kassan paassa olevista henkiloista hoitaa astianpesukoneen
pesun tanaan ja sovimme tyokaverini hoitavan sen. Itse olen tana aamuna aivan jumissa, niin
henkisesti kuin fyysisestikin, enka meinaa paasta tyonvauhtiin ollenkaan. Tanakin aamuna
meilla on eilinen tyoharjoittelija kassaopissa ja yhdessa teemme paivan askareita eteenpain
kassalla ja ravintolasalissa. Huomaan etta liikenneasemalle paluu on vienyt voimia ja arvelen
myos uuden henkilon perehdytyksen vieneen voimia eilen. Kello kymmenelta tulee pikaruoka-
ravintolan tyontekija toihin ja miettii daneen, etta moneltako meidan pikaruokala oikein au-
keaa. Minakin ihmeissani mietin samaa, silla korona-aikana aukioloajat ovat olleet monen kir-
javat, ja itse olen ollut liikenneasemalla toista paivaa paluuni jalkeen. Kaikkea en nyt yksin-
kertaisesti muista, joten minun pitaa kysya tyokaverilta tata. Toteamme sitten yhdessa, etta
toimenpiteet, jotka piti olla tehty ennen burgeriravintolan avausta, ovat tekematta viela klo
10. Lahden kiireesti auttamaan pikaruokalan puolelle ja samalla puhun radiopuhelimeen tyo-
kaverilleni, etta unohdimme tehda pikaruokalan avaustoimet. Tyokaverini tulee myos autta-
maan, ja menen itse kahvilan kassalle kassaharjoittelijan tueksi, onneksi meilla ei ole viela

asiakkaita pikaruokaravintolan avauksen aikaan klo 10.00.

Tanaan keskustelen myos liikenneaseman siivousvastaavan tyoroolissani eraan siivousvuorolai-
sen kanssa lattianpesukoneemme toimivuudesta. Hanen mielestaan pesukoneen pesujalki ei
ole kovin hyva, lattiat jaavat likaisiksi ja raidallisiksi konepesun jaljilta. Puhumme myos uu-

sien pesuharjojen ja pesulaikkojen tilaamisesta. Myohemmin iltapaivalla, kun tyontekijoita on
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enemman toissa, paasen soittamaan rauhassa lattianpesukoneen huoltoon. Huollosta luvataan

tulla katsomaan konetta ja samalla tilataan uudet lattialaikat eli harjat koneeseen.
Torstai 29.4.2021

Tanaan minulla on pitkasta aikaa aamusiivousvuoro. Vuoro alkaa klo 7.00. Minun pitaakin tar-
kistaa kassa aamuvuorossa olevalta vakisiivoojaltamme, missa jarjestyksessa olikaan paras
aloittaa siivous ja mika olisi hyva aikataulu, ettei jumiudu liian pitkaksi aikaan yhteen kohtee-
seen. Ohjeet saatuani haen siivouskarryn siivouskomerosta ja aloitan ravintolasalin lattioiden
moppauksesta. Salissa mopataan poytien ja tuolien alustat seka muut hankalat paikat, joihin
ei paase lattianpesukoneen kanssa. Mopilla kaydaan myos marketin puolella ja muissa tiloissa
myymalakalusteiden reunat ja aluset. Vaihdan moppia usein, siihenkin sain hyvan vinkin use-

ammin siivoavalta tyokaverilta. Likaisia moppeja tulee aikamoinen kasa.

Sitten jatkan siivoamista asiakasvessoissa, tyhjennan roskikset, taytan kasipaperitelineet,
moppaan wc-koppien lattiat, pesen wc-pytyt, pyyhin wc-painikkeet, oven kahvat ja hanat
seka altaat. Taytan wc-paperirullatelineet ja sumuttelen pesuaineella seka pyyhin miesten
pisuaarit. Moppaan viela lattiat wc-tiloista. Tahan valiin olisi pitanyt ehtia viela ajamaan lat-
tianpesukoneella ympari taloa, mutta laitan vain koneen valmiiksi, ja menenkin kaymaan hen-
kilokunnan sosiaalitiloissa alakerrassa. Taman paivan ohjelmaan kuuluu pyyhkia pukuhuonei-
den lattiat ja polytkin pitaisi pyyhkia kaappien paalta. En ehdi kuin juuri ja juuri saada lattiat
mopattua ja siivousaika loppuu minulta kesken. Lattiakoneella ajan lattiat vasta klo 12-13 va-
lisiivouksen aikaan. Kello tuli siis 11 ja menen vaatteiden vaihdon jalkeen auttamaan pikaruo-
karavintolan kassalle. Siella ei ole viela ruuhkaa, joten ehdin siivoilla, ja kulkea siella taalla
tekemassa muita toita. Valissa laitan siivousliinat pyykinpesukoneeseen siivouskomerossa. Yh-
delta menen ajamaan lattiakoneella koko talon lattiat ja muistan etta en ehtinyt imuroida
tuulikaappien edessa olevia mattojakaan. Teen asiakasvessoihin tarkastuskierroksen ja paiva

paattyykin siihen.
Perjantai 30.04.2021

Tanaan minulla on tyovuoro asiakaspalvelussa klo 12-18. Kuulen heti toihin mennessa, etta as-
tianpesukone on rikki ja osa astioista on pakko pesta kasin. Menen siis pesemaan astioita heti
vuoron aluksi toisen tyokaverin kanssa. Hoidamme astioiden pesua kasin kahden tunnin ajan
ja sitten on mentava jo kassalle apuun. Kassalla on vilkasta, onhan perjantai ja olemme pa-
lanneet normaaleihin aukioloaikoihin seka muutenkin normaaliin ravintolatoimintaan. Ravin-
tolasalissa saa taas ruokailla ja ruokaa myydaan normaalisti. Tarjouksessa on 2 kebabia yhden
hinnalla ja se nakyy tanaan asiakasmaarissa. Meilla on tanaan vilkasta. Asiakkaita palvellaan,
kahvia keitetaan, linjastoa taytetaan ja tuntuu etta kasiparit eivat tanaan tahdo riittaa aivan
kaikkeen tekemiseen ajallaan. Onneksi keittiossa on enemman miehitysta ja ruoka saapuu asi-

akkaille nopeasti. Jaan viela hiukan ylitoihin tanaan, silla asiakkaita on kaynyt tanaan niin
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paljon, etta asiakas wc-tilojen siisteys taytyy kayda tarkistamassa, eika kukaan ehtinyt kayda
siella aiemmin. Jaan myos hetkeksi kassalle, silla tyokaverini kay antamassa myymansa kaasu-

pullon asiakkaalle ulkona sijaitsevasta kaasukaapista.
Yhteenveto viikko 11

Mietin valiaikaistyopaikkani, supermarketin tyoilmapiiria ja huomaan siina eron liikennease-
malle. Supermarketin tyoviikkojen aikana en kuullut kertaakaan kenenkaan puhuvan toisesta
tyontekijasta mitaan ikavaa supermarketissa. Saattaa olla merkitysta, miten laheisesti ja vuo-
rovaikutuksellisesti ihmiset tekevat tyota marketissa. Ja ehkapa silla, etten ollut siella kovin
pitkaan. Liikenneasemalla olemme tiiviimmin tekemisissa toistemme kanssa, vuorovaikutus on
aktiivisempaa kuin marketissa. Marketissa tyontekijat tekevat tyota enemman itsenaisesti, yk-
sin, kun taas liilkenneasemalla tyo on tiiviimpaa yhdessa ja lahekkain tekemista, niin fyysisesti
kuin psyykkisestikin. Tarvitsemme liikenneasemalla enemman toistemme tukea, apua, yhteis-
tyota ja vuorovaikutusta. Talloin tunnemme toisemme paremmin ja syvallisemmin, jolloin

saattaa tulla erimielisyyksia helpommin. Marketissa vuorovaikutus ei ole niin tiivista.

Lisaksi henkilo, joka auttoi minua paasemaan elintarvikkeiden purkutoihin pelkan kassalla is-
tumisen sijaan, ansaitsee suuren kiitoksen. Han valitti siita milta minusta tuntuu tyoskennella
heilla, marketissa ja han joko huomaamattaan tai tarkoituksella vaikutti tyohyvinvointiini
merkittavasti. Talla tavalla han auttoi minua, viestimalla henkilolle eteenpain, joka pystyi pa-

remmin vaikuttamaan tyovuoroihin.

My0s litkenneasemalla tyohyvinvointi on lisaantynyt, kun pystymme neuvottelemaan mita tyo-
tehtavaa kukakin haluaisi menna tekemaan silloin kun neuvotteleminen on mahdollista. Valilla
on kuitenkin tilanteita, joissa ei neuvotella, vaan tyon tekee henkilo joka tyon parhaiten osaa

tai juuri kyseiseen tyohon silla hetkella sopii.
4  Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli auttaa tyopaikan tyoyhteis6a huomaamaan tyohyvinvoinnin
merkitys tyon tekemiseen ja yhteisoon. Tarkoituksena oli tuottaa materiaalia ja tyokaluja,
jonka avulla tyontekijat loytaisivat tyon tekemiseen oman motivaationsa ja auttaa nakemaan
tyohyvinvointia edistavat tekijat. Lisaksi tavoitteena oli opinnaytetyon tekijan kehittyminen

esimiestyossa tyohyvinvoinnin ja tyoyhteisotaitojen kehittajana ja esimiehena.

Alussa asettamani tavoitteet muuttuivat hieman matkan varrella, johtuen koronan aiheutta-
mista tyotehtavamuutoksista. Suunnitelmat muuttuivat tyoviikkojen kuluessa, mutta paapiir-
teissaan sain aiheet pidettya niissa raameissa kuin toivoinkin. Kirjoitin itselleni tarkeista tyo-
hyvinvoinnin aiheista ja asioista, joihin on tyopaikalla mahdollista vaikuttaa. Paivakirjaa kir-

joittaessani huomasin kiinnittavani huomiota enemman positiivisen kayttaytymisen malleihin
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eri henkiloilla ja halusin nostaa niita esiin. Nailla asioilla voidaan vaikuttaa tyohyvinvointiin
ratkaisevasti. Mielestani kehityin opinnaytetyon aikana tyohyvinvoinnin osalta ja oma esimies-
tyoni vahvistui kirjoittaessa ja tyoelamaan aiheita peilatessa. Huomasin, miten tarkeassa roo-
lissa tyohyvinvointi on yrityksen tuloksenkin kannalta. Ei ole yhden tekevaa, miten yrityksen

henkilosto voi, niin fyysisesti kuin henkisestikin.

Oman kehittymiseni kannalta loysin paljon erilaisia tyohyvinvoinnin tyokaluja erilaisiin henki-
l6ston kehittamistilanteisiin. Teoriatietoa oli tarjolla paljon, ja olisin kirjoittanut paljon
enemmankin myos muista tyohyvinvoinnin aiheista. Aihepiiri on hyvin kiinnostava ja moti-
voiva. Minua kiinnostaa erityisesti lahella ihmisia tyossa tehtava tyohyvinvoinnin rakentami-
nen. Esiin tuomani konkreettiset tyokalut kiusaamisen ehkaisyyn ja yhteisollisyyden lisaami-
seen ovat juuri sinne tarkoitettu missa toita tehdaan. Onnistuin tuottamaan tyokaluja tyoyh-

teisolle, joiden avulla on mahdollista parantaa tyoyhteisomme hyvinvointia.

Jatkossa nakisin, etta tyohyvinvoinnin kehittamiselle ja henkilostotyolle tulisi antaa enemman
aikaa esimiestyossa liikenneasemalla. Tarvittaessa esimiehia tulisi kouluttaa ottamaan henki-

[6sto vielakin paremmin huomioon ja viestimaan enemman myos fyysisesti ihmiselta ihmiselle.
Tuottamiani tyokaluja voidaan kayttaa ja soveltaa muissakin yksikoissa. Varsinkin kiusaamisen

tunnistaminen on tarkeaa tyopaikalla, tyokalut ovat siina avuksi.
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Liite 1 a: Yhteisollisyyden lisaaminen kysely 1a

Lahde: Kopioitu sovellettuna kirjasta: Tydhyvinvointi (Manka&Manka 2016, 155)

| S —



Liite 1b: Yhteisollisyyden lisaaminen taulukko 1 B

YHTEISOLLISYYDEN LISAAMINEN TAULUKKO 1.B

62

Kokeile seuraavia keinoja yhteiséllisyyden lisddmiseksi yhden viikon ajan. Kuvaa jélkikdteen,
miltd sinusta tuntui siind tilanteessa ja mitd seurauksia toimenpiteell3 oli?

Toimenpide

Miltd minusta tuntui, ja mita siitd seurasi?

Anna positiivinen palaute toisten kuullen
vahintddn yhdelle tyStoverillesi paivassa.

Kehu yksi tyékaveri pdivdssa ns. seldn takana.

Kerro jollekin tydkaverille jokin mukava asia joka
on jaanyt hdnessa mieleesi.

Tervehdi hyvin tuulisesti jokainen tyékaverisi.
(sovellettuna kittele ja halaa versiosta)

Kirjoita jaettaville lapuille mukavia sanoja, jotka
haluat tosissasi osoittaa tyotoverilesi osoittaa.
Aloita: Minusta sind olet niin.....  (huom. Myds

muille kuin parhaille tyékavereille)

Tee viikon p3dtteeksi paperille tai mielessédsi omista palautetoimistasi viikon aikana.
Voit myos jakaa sen my6s muille esim. workplacessa tms.

Ldhde: Kopioitu sovellettuna kirjasta: TyShyvinvointi. (Manka&Manka 2016, 156)
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Liite 2a. Info: Mita henkinen vakivalta on 2 A

Tiedosto 2 a. Mita henkinen vakivalta on.

Kaytetdan yhdessa tydkalun; taulukko 2b kanssa. Lue tiedosto/teksti 2a, mita kaikkea henkinen vakivalta
sisdltda ja miten sithen voidaan puuttua. Vastaa sitten taulukon 2b kysymyksiin oman mielesi mukaisesti,
tai etsi vastauksia tasta tekstista.

Tyd- ja elinkeinoministerion sdannollisten tutkimusten mukaan tydpaikoilla esiintyy henkisti vakivaltaa.
Tydolobarometri maarittelee tyopaikkakiusaamisen tydyhteison jaseneen kohdistuvana eristamisend, selan
takana puhumisena, tydn mitdtdintind, uhkaamisena tai muunlaisena painostamisena. (TEM, 2020.)

Henkista vakivaltaa kdyttamalld tuotetaan pahoinvointia ryhmalle tai yksildlle. Puolustuskyvyttomyys on
merkki syrjinnasta, sortamisesta ja epidoikeudenmukaisesta kohtelusta ja se toistuu sadanndllisesti.
Esimieskin voi syyllistyd henkiseen vakivaltaan, vaikka tyonjohdolliset toimet eivat tayta kiusaamisen
kriteereja. Kiusaaminen voi olla avointa tai piilevai. Piilevan ja avoimen kiusaamisen tunnistamiseksi
taulukot alla olevassa kuvassa. Piilevas kiusaamista on vaikeampi huomata kuin avointa kiusaamista.
Puhumattomuus, aliarviointi s=ka seldn takana puhuminen ovat piilevaa kiusaamista. Myds
perusteettomalle toiminnalle alistaminen on piilevaa tuottamuksellista kiusaamista. (Manka & Manka,

2016, 149-150.)
ﬁ... " = M

Tolstuva moittiminen ja arvostely * Puhumattomuus
« Fyysisen vakivallan uhka « Juonitteleva painostus
« Vahalsyminen, pildcaaminen * Aliardointi
* Uhiaaminzn * Huomioimatta |attaminen
* Luonteenplirtelden arvostelu * “Selkadn puukotus”
* Jucruily

* Muista enstaminen

= Tydn wikeuttaminen

* Tiadonkubun estaminen

* Loukkaavat, syyttedevat ja vihjallevat
puhest, dmest, deet

» Harskit puhzet, hdotuksat, Ristirfidat kuuhtvat tydyhtelsdde.
kapaitint Kafkkao of tarvitse sulattsa, mutta turha

nittinokkalsuusiin hank rlolttas asiolta.

Opl srottamaan sovitiavissa okeve

acimielisyys ja Klussamman|

Konkreettisina keinoina kiusaamiseen puuttumisessa on toimia ajoissa. Yleisohjeena on, ettad kiusattu voi
ottaa kiusaajan kanssa puheeksi, ettd hdnen toimintansa ei ole hyvaksyttdvas ja ettd hanen on lopettava
kiusaaminen tai toisten hairintd. Tahan voi tueksi ottaa tyokaverin. Jos kiusaaminen ei lopu sen jalkeen,
otetaan asia puheeksi esimiehen kanssa. Jos kiusaaja on esimies, mennaan hanen esimishensa puheille.
Asiasza voidaan olla yhteydessi myos tydterveyshuoltoon, henkildstohallintoon tai luottamushenkilgihin.
(Manka & Manka 2014,151.)

Jos tydpaikalla huomaa kiusaamista, on hyva tarjota kiusatulle tukea ja apua. Toisen puolesta voi myos
viedd asioita eteenpdin, kuitenkin luvan kanssa. Vaikka kiusattu kieltdisikin avun, voi asiaa vieda
luottamuksellizesti eteenpain tydterveyshuollon ja luottamushenkildston kautta. (Manka & Manka 2014,
152.)

Lihteet:

Manka, M. & Manka, M. Tyohyvinvointi. 2016. Helsinki: Alma Talent.

Keyrilainen, M.2020. Tyoolobarometri. Viitattu 14.2.2021. https://tem. fi/-/tycolobarometri-2015-
nykytyoelama-kuormittaa-henkisesti-aiempaa-ussampaa




Liite 2b. Henkisen vakivallan tunnistaminen ja siihen puuttuminen 2 B

Tyokalu 2. Henkisen vakivallan tunnistaminen ja silhen puuttuminen

a) Kuinka moni tyoyhteisdstinne on kokenut henkistd vakivaltaa?

Onko olemassa tietoa tyoyhteisokyselyistd tms.

b) Onko meill3d olemassa pelisadannot henkisen vakivallan puheeksi ottamiseksi?

Jos ei niin tehd3an yhdess3 pelisadnnot, jossa vastataan seuraaviin kysymyksiin

Mita meill3 tarkoitetaan henkiselld vakivallalla? Eli minkalaisien asioiden nakisit
olevan kiusaamista eli henkistd vakivaltaa?

Jos havaitset henkista vakivaltaa kenen puocleen voit/voisit k3dntya?

Jos esimies on kiusaajana kenen puoleen voit kadntya?

Jos huomaat tydkaveriasi kiusattavan miten menettelet?

Lahde: Kirjasta Tydhyvinvointi. (Manka&Manka 2014, 157 )
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