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Taman opinnaytetyén aiheena on sosiaalisen tydhyvinvoinnin opas hotellin vastaanottovirkaili-
joille. Tyd on toiminnallinen opinnaytetyd, jonka tavoitteena oli luoda opas parantamaan hotelli-
virkailijoiden ty6hyvinvointia. Vastaanotto on hotellin toimintojen keskus, josta kirjoittajalla on
myds henkilokohtaista tydkokemusta. Tyon aihe on tarked, koska hyvinvoivan tydyhteison muo-
dostavat tyontekijat tayttavat liiketoiminnan tavoitteet. Menestyva yritys syntyy hyvinvoivista
tyontekijoista. Tyon teema on tydhyvinvointi, johon sisaltyvat kasitteet stressi, tydnimu ja sosiaa-
linen tyohyvinvointi. Opas rajattiin sosiaaliseen tyohyvinvointiin.

Vuonna 2019 rekisterdityja ulkomaisia yopymisia oli Suomessa jopa 7,1 miljoonaa. Ty hotellin
vastaanotossa on kiireista ja usein stressaavaa. Stressi iimenee monin eri tavoin. Pitkittyneena
stressi voi edetd masennukseen tai tybuupumukseen asti. Kun tyontekija kokee tydssaan tyoni-
mua, katsotaan sen vahentavan myds tydsta aiheutuvaa stressia. Tyonimulla tarkoitetaan
tyossa ilmenevaa tarmokkuutta, seka tilaa, jossa tyontekija tuntee olevansa taysin uppoutunut ja
omistautunut tydlleen.

Sosiaaliseksi tydhyvinvoinniksi kutsutaan tydyhteiséssa vuorovaikutuksen ja sosiaalisen kans-
sakaymisen seurauksena syntyvaa hyvinvointia. Sosiaalisen tuen saaminen téissa on jaksami-
sen kannalta tarkeaa, silla sen on todettu keventavan tydelamassa ilmenevia paineita. Sosiaali-
sella hyvinvoinnilla on seka terveytta edistavia, etta voimavaroja tukevia tekijoita, jotka auttavat
tydn mielekkyyden kokemisessa ja tydssa suoriutumisessa

Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa valmistettiin tuotos ja raportti, jossa kuvattiin tydssa
syntyvaan tuotokseen liittyvia Iahtokohtia, valintoja ja ratkaisuja perusteluineen. Opas valmistet-
tiin PowerPointia kayttden. Opinnaytetyo tehtiin tammikuun 2021 ja elokuun 2022 valilla.

Opinnaytetydn tuotoksena syntyi hotellin vastaanottovirkailijoille suunnattu kuvia ja tekstia sisal-
tava sosiaalisen tydhyvinvoinnin opas. Oppaaseen koottiin teoriaa sosiaalisesta tydhyvinvoin-
nista, stressista seka tyon imusta. Oppaaseen kirjoitettiin lisdksi kaytanndllisia vinkkeja paranta-
maan sosiaalista tydhyvinvointia hotellin vastaanotossa.

Asiasanat
Sosiaalinen tyéhyvinvointi, asiakaspalvelutyd, hotelliala
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1 Johdanto

Vastaanottovirkailijan tyétehtaviin kuuluu varausten vastaanotto seka vieraiden sisaan - ja uloskir-
jaaminen. Vastaanottovirkailijan tehtavana on huolehtia hotellin vastaanoton asiakaspalvelusta.
Vastaanottovirkailijan ammatissa on tarkeaa tuntea hotellin palvelut ja tuotteet. Tydssa tarvitaan
asiakaspalvelutaitoja, kielitaitoa seka jarjestelmallisyytta. (Ammattinetti, 2020.) Valttamattémia omi-
naisuuksia ty0ssa ovat tilannetaju ja hyva stressinsietokyky, silla vastaanottovirkailijan on ty6ssaan
osattava hallita niin kiireisia kuin hankaliakin palvelutilanteita. Vastaanottovirkailijan on paivittain
sopeuduttava uusiin ja alati muuttuviin tilanteisiin. Tyétehtavissa edellytetdan joustavuutta ja vas-
tuullisuutta. (Ammattinetti, 2020.)

Mankan ja Mankan (2016, 54) mukaan tyGyhteison hyvinvoiva henkilkunta tuottaa paremman tyo-
tuloksen. Tydhyvinvoinnin onnistumisen rakennuspalikat 16ytyvat johtamisesta, toimintatavoista,

iimapiiristéd seka niin tydsta kuin tydntekijasta itsestdankin ja hdnen asenteistaan.

Tama opinnaytetyd on saanut inspiraationsa omasta tydkokemuksestani hotellin vastaanottovirkai-
lijana. Aihe kiinnostaa minua, koska olen seka itse kokenut, etta nahnyt tydkavereideni ja kuullut
muiden alalla tydskentelevien ystavieni kokemuksia tydn raskaudesta. Vuorotyd on kuluttavaa ja
kiire stressaavaa. Vastaanotossa on paivia, jolloin saapuvien asiakkaiden jono yltaa pitkalle hotel-
lin vastaanoton tiskiltad. Sahkdpostiin kertyy kymmenia lukemattomia viesteja ja puhelin soi taukoa-
matta, niin ettei kenellakaan ole minkaanlaista mahdollisuutta ehtia vastaamaan siihen, vaikka
tydntekijoita olisi paikalla useampiakin. Usein samaan aikaan tulee viela joku hotellin muulta toimi-
alalta kysymaan jotain. Kysyja saattaa olla tarjoilija hotellinravintolasta, joka tulee pyytamaan seu-
raavan viikon saapuvien listaa. Vastaanottoon saattaa ilmestya huoltomies, joka tarvitsee avaimia
takavarastoon. Myyntiosaston puolelta voi saapua myyntihenkildé kysymaan neuvoa varausjarjes-
telman kanssa tai kokousemanta varmistamaan, ettd kokouspuolella on samat tiedot kuin vastaan-
otolla. Tasta unohtamatta hotellin vieraita, jotka saattavat tulla ilmoittamaan huoneessa olevasta

ongelmasta tai kaipaavat taksia lentokentalle.

Aihe on ajankohtainen, silla koronapandemia on vasta vaistymassa ja se on kaiken muun pande-
mian jalkeen jattaman haitan, kuten ihmisten kuolemien, lisdantyneen tyottomyyden ja yritysten
kaatumisen liséksi lisannyt ihmisten henkista pahoinvointia. Virolaisen (2012, 18) mukaan tyonteki-
jan henkinen pahoinvointi alentaa tydn tekemisen tehoa ja aiheuttaa sairauspoissaoloja. Se saa
aikaan myos tyontekijoiden vaihtuvuuden kasvun. Tama kaikki johtaa turvattomuuden tunteeseen

tydntekijassa ja jopa perustehtavien tekeminen saattaa muuttua hankalaksi.

Tyon aihe on tarkea, koska hyvinvoivan tyoyhteison muodostavat tyontekijat pystyvat tayttamaan

yrityksen lilkketoiminnan tavoitteet. Menestyva yritys syntyy hyvinvoivista tyontekijoista. Tyontekijan



on tarkedd ymmartaa yrityksen perustehtava ja tietda, mika merkitys hanen omalla tydllaan on sii-
hen. Jos oma rooli ja tydn paamaara unohtuu muutosten ja kiireen keskella, tyontekijan jaksami-
nen ja sitoutuminen vaikeutuu. (Joki 2018, 176—-177.) Kun jaksaminen vaikeutuu t6issa, on koko-
naisvaltainen jaksaminen ja hyvinvointi vaakalaudalla. Pahoinvoivaa tydyhteis6a kuvaa vakiintunei-
den tydtapojen ja toimintamallin kyseenalaistamatta jattdminen. Tallaisessa tydyhteisdssa vallit-
seva auktoritaarinen johtaminen ajaa tydyhteisdn vuorovaikutuksettomaan tilaan, jossa ei kuun-
nella eika arvosteta erilaisia mielipiteita. Hyvan tyoilmapiirin omaavassa hyvinvoivassa tyoyhtei-
s6ssa voidaan puolestaan nahda tdiden sujuvuuden, tydn laadun ja tuloksellisuuden paranevan.
(Joki 2018, 176-177.)

Tydhyvinvoinnin puuttuminen tulee yritykselle taloudellisesti kalliiksi, silla se aiheuttaa sille suoria
ja epasuoria kustannuksia. Suorat kustannukset tulevat lyhyt- ja pitkaaikaisista poissaoloista, li-
saantyneista tyoterveyshuollon sairauskaynneista, tapaturmista, osa-aikaeldkkeista, varhaisesta
elakoitymisesta, muun muassa siitd seuraavasta osaamisen poistumisesta ja henkiloston vaihtu-
vuudesta. (Joki 2018, 177.) Hotelli- ja ravintola-alalla vaihtuvuus on verrattain suurta. Epasuorilla
kustannuksilla puolestaan tarkoitetaan kustannuksia, joita syntyy muun muassa poissaolojen
vuoksi tarvittavien sijaisten hankkimisesta, poissaolojen aiheuttamista toisia tydntekijoita kuormitta-
vasta, lisdantyneesta tydmaarasta ja sita seuraavista motivaatio- ja jaksamisongelmista. Epasuoria
kustannuksia syntyy lisaksi organisaation sisaisista yhteistydongelmista, tydpaikkaa vaihtavien tai
elakkeelle jaavien tydntekijoiden mukana lahtevan hiljaisen tiedon poistumisesta seka uusille tyon-

tekijoille jarjestettavasta perehdyttamisesta. (Joki 2018, 177.)



1.1 Opinnaytetyon tavoite ja rajaukset

Taman opinnaytetydn tavoitteena on luoda opas, joka osaltaan parantaa hotellin vastaanottovirkai-
lijan tydhyvinvointia antaen konkreettisia vinkkeja lukijalleen. Tydhyvinvointiin liitettavia kasitteita

ovat muun muassa tydkyky, tydnlaatu, tydpahoinvointi, tyotyytyvaisyys ja tyoterveys.

Tyohyvinvoinnin syntymiseen vaikuttavat niin itse tyd, kuin tydpaikan ja -yhteison ilmapiiri, johtami-
nen ja organisaation toimintatapa, seka tyontekija tulkintoineen. (Manka & Manka 2016, 75). Hen-
kilon kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttavat osa-alueet voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen
ja sosiaalinen (Tyoterveyslaitos 2021). Tassa kappaleessa kuvataan lyhyesti psyykkinen ja fyysi-

nen tyéhyvinvointi, silld opas on rajattu keskittymaan sosiaaliseen tyohyvinvointiin. Paatos rajauk-
seen syntyi siitd, ettd sosiaalisesta tydhyvinvoinnista puhutaan fyysista ja psyykkista tyéhyvinvoin-

tia vahemman.

Psyykkiseen tydhyvinvointiin kuuluvat tydn stressaavuus, tydpaineet ja tyoilmapiiri. Yksi psyykkista
kuormitusta aiheuttavista tekijoista on kiire. Useasti tydpaikalla tyon fyysiset olosuhteet on otettu
hyvin huomioon ja ne ovat hyvalla tasolla, kun taas psyykkinen hyvinvointi saattaisi kaivata paran-
nusta. Psyykkista tydhyvinvointia voi verrata siihen, kuinka mielekkaaksi tyontekija oman tyonsa
kokee. Mielekas ja mielenkiintoinen tyd ovat ominaisuuksia, jotka edistavat yksilon mielenterveytta.
Stressaava ja alipalkattu ty6 seka tydsuhteen jatkumisen epavarmuus puolestaan heikentavat mie-
lenterveytta. (Virolainen 2012, 18.) Fyysinen tydhyvinvointi pitda sisallaan fyysiset tydolosuhteet,
fyysisen tydnkuormituksen ja ergonomiset ratkaisut, joihin kuuluvat muun muassa tyéasennot. Fyy-
sisiin tydolosuhteisiin kuuluvat lisaksi tydvalineet, melu, tydpaikan siisteys ja lampdtila. (Virolainen
2012, 17).

Tyo rajataan hotellin vastaanottovirkailijoiden nakokulmaan. Hotellin vastaanotto on toimintojen
keskipiste, jonka vuoksi asiakkaalle jaa usein mieleen kanssakayminen vastaanottovirkailijan
kanssa, siita erityisesti sen toimivuus tai vaihtoehtoisesti toimimattomuus. (Ammattinetti, 2020.)
Hotellissa henkilokunnan tarkeimmaksi tehtavaksi voi nimeta asiakkaiden tyytyvaisina pitamisen.
Hotellissa asiakkaat, joita alalla kutsutaan myds vieraiksi, ovat aina asioita tarkedmpia. Positiivisen

asiakaskokemuksen luominen on panostuksen arvoista. (Duunitori, 2016.)



2 Tyodhyvinvointi hotellin vastaanotossa

Tyoyhteis6ssa vallitsevan hyvan ilmapiirin luomisesta on vastuussa jokainen tydntekija henkilokoh-
taisesti (Virtanen & Sinokki 2014, 213). Tarkein edellytys tyéhyvinvoinnille on Virtasen ja Sinokin
(2014, 189) mukaan tasapaino yksilon voimavarojen, tydn vaatimusten ja hallinnan valilla. Vuoro-
vaikutustaidot ja yhteistyokyvykkyys ovat kasvattaneet merkitystaan tyéelaman muuttuessa vuo-
sien saatossa nykyiseen muotoonsa (Virtanen & Sinokki 2014, 162). Myés selkealla téiden jarjes-
telylla on vaikutuksia onnistuneelle yhteistyolle tyopaikalla (Virtanen & Sinokki 2010, 164). Tyoéyh-
teisOn hyvinvointia parantaa yksildiden hyva kaytds toisiaan kohtaan. Tallaisiksi kayttaytymisiksi
Virtanen ja Sinokki (2014, 213) nimeavat ystavallisyyden, kiitollisuuden osoittamisen, anteeksi an-
tamisen ja luottamuksen arvoisen olemisen. Hyvilla tydyhteisdtaidoilla parannetaan tydnlaatua,
ajankayttoa ja lisataan tyopaikan houkuttelevuutta. Ne auttavat myds tydyhteisda tavoitteiden saa-
vuttamisessa ja luomaan tydntekijoille hyvinvoinnin kokemuksia tydssaan. Hyvat tydyhteisotaidot
parantavat myos tydviihtyvyytta ja tukevat oman tydyhteisén menestymista tyémarkkinoilla. (Virta-
nen & Sinokki 2014, 211.)

2.1 Toimiala

Vuoden 2019 ennakkotietojen mukaan matkailuun kulutettin Suomessa 16,3 miljardia euroa. Sum-
maan on laskettu seka suomalaisten ettd ulkomaisten matkailijoiden kulutusmenot Suomessa.
Suomessa matkailuala tuottaa vajaat kolme prosenttia bruttokansantuotteesta ja alalla toimii vajaat
30 000 yritysta. Vuonna 2019 matkailutoimialoilla tydskenteli yhteensa noin 154 000 henkilda ja
rekisteroityja ulkomaisia ydpymisia oli jopa 7,1 miljoonaa. (Business Finland, 2019.) Koronapande-
mia on muuttanut lukuja. Matkailutoimialojen liikevaihto ja henkildstomaara eivat palautuneet pan-
demiaa edeltavalle tasolle viela vuoden 2021 loppuun mennessa. Kuitenkin odotukset taman ke-
san ja koko vuoden 2022 kehityksesta ovat positiiviset. Ukrainan sodalla on myds negatiiviset vai-
kutukset Suomen matkailuun. Alalla on siis edelleen paljon epdvarmuustekijoitd. Muutokselle olisi
tarvetta nyt kun matkailu Venajaltd on pysahtynyt kokonaan ja maan saavutettavuus Aasiasta on
heikentynyt huomattavasti. Yhdysvalloista toivotaan uutta kasvua matkailualalle. Tavoitteena on
myods vahvistaa Suomen matkailun jalansijaa Euroopassa. Koronapandemiaa edeltavalle tasolle
Suomeen suuntautuvan kansainvalisen matkailun arvioidaan elpyvan vasta vuoden 2024 loppuun
mennessa. Vuonna 2022 odotetaan maltillista kasvua kotimarkkinalta, joka osaltaan tuo vakautta

epavarmana aikana. (Valtioneuvosto, 2022.)



2.2 Tyo hotellin vastaanotossa

Hotellin vastaanotto toimii koko yrityksen toiminnan keskipisteena. Vastaanotosta 16ytyvat usein
muutkin hotellin tarkeat toimipisteet kuten asiakkaidenneuvonta, kassatoiminnot seka puhelin. Vas-
taanoton puhelimeen suuntautuvat monesti niin huoneista hotellin vierailta tulevat puhelut, kuin ul-
kopuoleltakin tulevat kyselyt ja tiedustelut. Vastaanotto toimii siis niin hotellin sisdisen kuin ulkoi-
senkin viestinnan keskuksena, josta valitetaan lisaksi informaatiota hotellin eri osastoille. Vastaan-
ottovirkailijan tehtavana voi olla myds myyda yrityksen muita palveluita, kuten kokous- tai ravintola-

palveluita, ja ottaa vastaan varauksia niihin. (Rautiainen & Siiskonen 2007, 106.)

Hotelli on moniosainen konsepti, joka koostuu useasta osasta. Joistakin hotelleista 16ytyy kylpyla-
osasto, joistakin yokerho ja joissakin on esimerkiksi useita erityylisia ravintoloita. Hotellin ydintuote
on kuitenkin aina hotellihuone, jolla on tietty hinta, jonka asiakas maksaa. Ydintuote on asiakkaan
nakokulmasta juuri se tuote, jonka vuoksi asiakas paattaa ostaa palvelun yritykselta. Ydintuote ei
kuitenkaan yleensa yksinaan riita, vaan se tarvitsee ymparilleen myds muita palveluita ja tuotteita
ollakseen nain kayttdkelpoinen ja vastatakseen asiakkaan odotuksiin ja tarpeisiin. (Rautiainen &
Siiskonen 2007, 86.)

Tyo hotellin vastaanotossa on normaalisti kiireista, koska tyossa joudutaan hoitamaan samanaikai-
sesti useita eri asioita (Rautiainen & Siiskonen 2007, 108). Rautiaisen ja Siiskosen mukaan (2007,
70) kiireisimmat ajat vastaanotossa ovat aamulla klo 07-10 ja iltapaivalla klo 16—19. Hotelleissa

maariteltyjen sisdan- ja uloskirjaamisen aikojen vuoksi vastaanotossa asioi yleensd useampi asia-
kas samanaikaisesti. Vastaanottovirkailijan tydnkuvaan kuuluu monissa hotelleissa lisaksi esimer-

kiksi myynti- tai kokouspalveluntehtavia. (Rautiainen & Siiskonen 2007, 108.)

Vastaanottovirkailijat tydskentelevat hotelleissa paaosin kolmivuorotydssa, tehden aamu-, ilta- ja
yoévuoroja. Usein yovuoroon on myos palkattu omia tyontekijoita, jolloin muulla vastaanoton henki-
I6kunnalla vuorot keskittyvat aamuun ja iltaan. Vastaanoton henkiloston maaran tarve perustuu ho-
tellin kokoon ja kapasiteettiin. Vastaanottovirkailijan tyotehtavat koostuvat paasaantoisesti uusien
varausten vastaanottamisesta, niiden kirjaamisesta varausjarjestelmaan, asiakkaiden vastaanotta-
misesta eli asiakkaiden sisaan- seka myos uloskirjaamisesta, yleisesta asiakaspalvelusta ja lasku-
tuksen hoitamisesta asiakkaiden ulos kirjautuessa. Vastaanottovirkailijan tyo vaatii monta erilaista
osaamisalaa, ja tyotehtavat riippuvat aina itse hotellista, silla hotelleja on erilaisia ja jokaisessa yk-
sikdissa on omat kaytanteensa. (Rautiainen & Siiskonen 2015, 123.) Saman ketjun hotelleilla kay-
tanteet ovat hyvin samanlaisia. Hotellista riippumatta, vastaanottotydntekijéiden paasaantdinen
tydvaline on aina hotellin varausjarjestelma. Varausjarjestelmia on toki erilaisia. Lisaksi vastaanot-
tovirkailijan tyGssa tulee tuntea kaikki hotellin tarjoamat palvelut seka hallita sdhkopostin kaytto.

Tyo hotellin vastaanotossa on kaiken lisaksi myds myyntity6ta. Kaytanndssa vastaanottovirkailijan



tehtavana on ratkaista asiakkaan ongelmia ja esitella hotellin palveluita seka tuotteita. Vastaanotto-
virkailijan onkin siis tarkeaa tuntea hotellin tarjoamat palvelut, hotellin I&ahiseutu seka paapiirteittain

lahialueiden palvelut ja osattava tarjota neuvoa asiakkaille naissa aihealueissa. (Rautiainen & Siis-

konen 2015, 123.)

Vastaanottovirkailijan tulee olla palvelualtis ja asiakaslahtéinen, sekd omata hyvat vuorovaikutus ja
viestintataidot. Tarked ominaisuus vastaanottovirkailijalle on yhteistydkyvykkyys, jotta yhteisty® on-
nistuu sujuvasti muiden tyontekijoiden ja osastojen valilla. Vastaanottovirkailijan on osattava olla
myds vastuuntuntoinen ja huolellinen silla tydssa taytyy hoitaa monia asioita samanaikaisesti. Eri-
tyisesti tarkkuutta vaativat turvallisuuteen seka rahaliikenteen kasittelyyn liittyvat asiat ja tilanteet.
TyOdssa taytyy olla tietoinen hotellin maksuvalineista seka valuutan kasittelysta. (Rautiainen & Siis-
konen 2015, 123-124.)

2.3 Stressi

Manka (2015) kuvaa stressin nakyvan seka fyysisina ettéd psyykkisina oireina, joiden myo6ta se voi
edetad jopa masennukseen asti tai ty0sta aiheutuva stressi johtaa tyduupumukseen. Stressi ilme-
nee monin eri tavoin. Sen fyysisia oireita ovat esimerkiksi paansarky, huimaus, sydamentykytykset
ja pahoinvointi. Stressin psyykkisia oireita ovat muun muassa jannittyneisyys, ahdistuneisuus, uni-
hairiét, hermostuneisuus ja levottomuus. Pitkittynyt tyésta johtuva stressi voi altistaa jopa sydan- ja
verisuonitaudeille seka aikuisian diabetekselle, etenkin huonoihin elintapoihin yhdistettyna. (Tydter-
veyslaitos.) Kognitiivisesta nakdkulmasta katsottuna stressi vaikeuttaa ihmisen paatdéksentekoky-
kya. Lisaksi muisti- ja oppimishairiot seka avuttomuuden kokemus lisaantyvat stressin myota.
Stressin ilmeneminen nakyy lisdantyneina negatiivisina tunteina ja kyynisyytena asenteessa, se

iimenee myds syyttelyna sosiaalisessa kanssakaymisessa. (Manka 2015, 58.)



Paansarky

Huimaus
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Pahoinvointi
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Hermostuneisuus
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Kuva 1. Stressin oireet (Manka 2015)

Jotta haitalliset tyokykyvaikutukset pystytaan valttamaan, olisi stressista tarkeaa tunnistaa jo var-
hain sen aiheuttamat merkit. Nain pystytdan myos palauttamaan elimiston tasapaino. Stressilla ei
ole pelkastaan huonoja seurauksia. Se myos lisda energiaa, innostaa toimintaan ja synnyttaa hal-
linnantunnetta, kun stressia kokee sopivissa maarin. Kokemukset ovat kuitenkin yksiléllisia ja hen-

kilon omalla elamantilanteella on vaikutusta niihin. (Nummelin 2008, 75.)

Tyostressi aiheutuu tyon liiallisesta haasteellisuudesta, jolloin ihminen kokee, ettei pysty enaa hal-
litsemaan sita. Tydstressia syntyy muun muassa itselle asetetuista sisaisista paineista ja ulkoisista
tekijoista, jolloin tyodlle asetetut vaatimukset ovat jonkun muun asettamia. Kun ihminen kéarsii stres-
sista tdissa, nakyvat stressireaktiot hanen tunteissaan, ajattelussaan, kayttaytymisessaan ja elimis-

toéssaan. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 11.) Stressi aiheuttaa vireystilan kohoamisen, joka



johtaa sykkeen nousemiseen ja hengityksen kiihtymiseen. Nain elimisto viestittaa inmiselle sen
olevan epatavallisen haastavassa tilanteessa. Jos tilanne jatkuu, ihminen alkaa kayda ylikierrok-
silla, silla elimistd pysyy jatkuvassa halytystilassa. Keskittymisvaikeudet, liiallinen aktiivisuus ja asi-
oiden unohtelu ovat seurauksia, joita ihmiselle elimistdn jatkuvan halytystilan aikaansaamana muo-
dostuu. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 12.)

Stressaantuneena paatoksenteko vaikeutuu ja téiden aloittamista lykataan, joka johtaa tehtavien
kasaantumiseen. Stressitilanteessa ihmisen biologinen puolustusjarjestelma heikkenee, jolloin ih-
minen altistuu stressioireille, jotka voivat olla joko psyykkisia tai fyysisid. Tydmotivaatio saattaa
alentua, kun vasymys, haluttomuus ja aloitekyvyttomyys vaivaavat. Tyosta selviytymiseen auttavat
rutiinit. Stressaantunut ihminen ei sieda yhtaan lisdhaasteita, silla stressissa kestokyky vylittyy her-
kasti. Paansarky ja lihaskireys ovat stressin fyysisia oireita. Ne aiheuttavat immunologian heikke-

nemista ja kasvattavat tulehdussairauksien riskia. (Nummelin 2008, 75-76.)

Liialliset tydon vaatimukset, pitkat tydviikot ja vuorotyd ovat esimerkkeja tyonpiirteista, jotka tekevat
palautumisesta hankalaa. Sisaiset voimavarat, kuten positiivinen mieliala ja voima, ovat tarkeita
tydnkuormituksesta palautumisen kannalta. Palautumisongelmat puolestaan lisdavat ihmisten alt-
tiutta tyduupumukseen. (Manka 2015, 46—47.)

24 Tyonimu

Tydnimu on tydhyvinvointiin liittyva kasite. Tydnimua kokeva tyontekija on halukas kdymaan toissa,
ja kokee saavansa siitéd mielihyvad. Tydnimua tunteva henkild, on motivoitunut ja ajattelee tyostaan
positiivisesti. Tyéelaman mahdollisia vaikeuksia on helpompi kokea tydnimua kokevana. (Hakanen
2011, 38.) Kasite tydnimu, on peraisin positiivisesta psykologiasta. Tyonimututkimuksen alkuperai-
sina kehittdjina pidetaan organisaatiopsykologeja Wilmar Schaufelia ja Arnold Bakkeria. Kaytan-
ndssa tyonimulla tarkoitetaan tydssa ilmenevaa tarmokkuutta, seka tilaa, jossa tydntekija tuntee
olevansa taysin uppoutunut ja omistautunut tydlleen. Tyonimu ilmenee hyvana aloitteenottokykyna
seka tahtona suoriutua omasta tyostaan hyvin. Tyonimua kokeva tyontekija arvostaa omaa tyotaan
ja pitaa sita tarkeana, eika nain ollen nae tyopaikan vaihtoa tarpeellisena. Kun tyontekija kokee
tyossaan tydnimua, katsotaan sen vahentavan myos tydsta aiheutuvaa stressia. (Hakanen 2011,
38; Virolainen 2012, 92.)

Tyonimu voidaan maaritella myos pitempiaikaiseksi, tyossa koetuksi positiiviseksi olotilaksi, josta
on hyotya niin tyontekijalle itselleen kuin organisaatiollekin. Tyontekijan tydssa kokema tyonimu on
suoraan sidoksissa henkilon terveydentilaan, tydnjalkeen ja koko organisaation saavuttamiin tulok-

siin. (Hakanen 2011, 42—49.) Tydnimussa ei ole kyse salaperaisesta tyon imevasta



ominaisuudesta eika siita, etta tyo olisi ainoastaan kivaa, vaikka tyonimun kasite saattaakin niin an-
taa ymmartaa. Tyonimu tarkoittaa myonteisesti koettua tunne- ja motivaatiotilaa tyossa. Se ilme-
nee esimerkiksi siten, etta tyontekija kokee tydnsa mielekkaaksi ja nauttii siitd. Tyonimu ilmenee
kaytannossa esimerkiksi silla, etta tyontekija [ahtee aamulla mielellaan toihin. Tyontekija, joka ko-
kee tyOnimua tydssaan, on ylped omasta tyostaan eika anna vastoinkdymisten lannistaa. (Haka-
nen 2011, 11, 38-39.)

Tyb6nimun vastakohtana voidaan pitaa tylsistymista, jota kuvataan epamiellyttdvaksi passiivisuuden
tilaksi. Tylsistyneena tyontekijan huomio keskittyy vaikeuksiin ja ajantaju vaaristyy negatiivisella
tavalla. Tylsistymisesta on negatiivisia seurauksia niin yksilolle kuin organisaatiollekin. Negatiivisia
seurauksia voivat olla esimerkiksi paihteiden vaarinkayttd, stressin lisdantyminen, vahainen tyyty-
vaisyys tyohon seka heikko suoriutuminen tyotehtavista. (Harju ym. 2016, 11.) On myds olemassa
nakemyksia, joiden mukaan yksilé saattaa tuntea seka tylsistymista, etta tydbnimua samaan aikaan.
(Kuok & Taormina 2017, 262, 280.)

Tydnimua voidaan kuvata kolmella laajemmalla termilla, jotka ovat tarmokkuus, omistautuminen ja
uppoutuminen. Tarmokkuutta kuvataan esimerkiksi kasitteilla energisyys, panostuksen ja ponniste-
lun tahto seka sinnikkyys. Omistautuminen ilmenee kokemuksena merkityksellisyydesta, innokkuu-
desta, inspiraatiosta, ylpeydesta ja haasteellisuudesta. Uppoutumisella puolestaan tarkoitetaan sy-
vaa keskittyneisyyden tilaa, paneutumista tydhon ja naista koettua nautintoa. Kun tyontekija on up-
poutunut tydhonsa, voi tilan huomata siita, etta aika kuluu kuin siivilla ja tyosta irtautuminen voi olla
vaikeaa. (Reijseger, Schaufeli, ym. 2012, 289-291; Knight, Patterson, ym. 2016, 2.)

Tyonimulla on monia positiivisia vaikutuksia tyontekijalle, hanen perheelleen, tyon ulkopuoliselle
elamalle seka tydorganisaatiolle. Tyonimu on seurauksia tyontekijan terveyteen ja onnellisuuteen,
seka hyvaan tydsuoritukseen ja yrityksen taloudelliseen menestykseen. (Hakanen 2011, 39-42.)
Tydnimua kokeva tyontekija vaikuttaa myods tydkavereidensa tydsuorituksiin positiivisesti (Gonza-
lez-Roma, Fortes-Ferreira, ym. 2009, 511-512).

Tyo6nimun kokemisen mahdollisuus kasvaa, kun tyontekija kokee tydnsa olevan kehittavaa ja pal-
kitsevaa, oman toimenkuvansa tydssa olevan selked, seka ettd hanella on riittdvasti paatdsvaltaa
tyossaan. Lisaksi tyosta saatu hyva palaute ja tyon johdon seka muiden tyontekijoiden antama tuki
vahvistavat osaltaan tyonimun kokemista. Naita tyon imua vahvistavia tekijoita voidaan nimittaa
myos tyontekijan tydssdan kohtaamiksi voimavaroiksi. (Tyoterveyslaitos 2020.) Tyénimun kokemi-
seen vaikuttavat myos yksilon henkilokohtaiset voimavarat ja omat luonteenpiirteet, kuten avoi-
muus, positiivisuus, periksi antamattomuus, aloitekyvykkyys, seka hyva itseluottamus (Hakanen
2011, 71).
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Tyontekija on itse vastuussa tydnimun kokemisesta. Positiivinen asenne seka usko itseen ja mui-
hin auttaa vahvistamaan ja edistamaan tyonimua, myos vaikeissa tilanteissa. (Hakanen 2011, 82.)
Tyonimua kokevat useimmiten henkil6t, jotka toimivat joko yrittgjind, johtotason ammateissa tai
maatalouden harjoittajina. N&illa aloilla yhteista tyontekijoille on se, ettd he kohtaavat tyossaan ta-

vallista suurempaa vastuuta ja paatantavaltaa. (Virolainen 2012, 92.)
2.5 Sosiaalinen tyohyvinvointi

Tyobyhteis6ssa vuorovaikutuksen ja sosiaalisen kanssakdymisen seurauksena syntyvaa hyvinvoin-
tia kutsutaan sosiaaliseksi tyohyvinvoinniksi. Sita syntyy kahdella tasolla, jotka ovat yksil6llinen ja
yhteisétaso. Yksildllisella tasolla hyvinvointi katsotaan syntyvan terveydesta, materiaalisesta ja
koetusta hyvinvoinnista, kuten sosiaalisesta hyvinvoinnista. Muita yksildllisen sosiaalisen hyvin-
voinnin osatekijoita voivat olla lisdksi sosiaaliset suhteet, itsensa toteuttaminen, onnellisuus, osalli-
suus seka sosiaalinen padoma. (Virolainen 2012, 24.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2022)
mukaan yhteisétason hyvinvoinnin katsotaan rakentuvan muun muassa elinoloista, tydllisyydesta

ja tydoloista seka toimeentulosta.

Kuva 2. Sosiaalinen tydhyvinvointi (Virolainen 2012, 24)

Tydn tuloksellisuuteen ja tydmotivaation vaikuttavat oleellisesti tydyhteisdon ihmissuhteet (Rauramo
2012, 105). Jaksamisen kannalta sosiaalisen tuen saaminen tdissa on tarkeaa, koska sen on kat-
sottu keventavan tydelamassa ilmenevia paineita. Sosiaalisella hyvinvoinnilla on seka terveytta
edistavia, ettd voimavaroja tukevia tekijoita, jotka auttavat tyon mielekkyyden kokemiseen ja tyossa
suoriutumiseen. My0s sosiaaliset kohtaamistilanteet ja positiiviset keskustelut tyoyhteison kesken

rakentavat luottamusta ja myonteista tyoilmapiiria. (Virolainen 2012, 24.)
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Tyo6paikalla tapahtuva vuorovaikutus ja kanssakdyminen muodostavat sosiaalisen tydhyvinvoinnin.
Virolaisen (2012, 24) mukaan myds tydyhteisdn ilmapiiri sekad kollegoiden |&hestyttavyys linjataan
sosiaaliseen tyohyvinvointiin kuuluvaksi. Erityisesti mukavat ja lamminhenkiset sosiaaliset kohtaa-
miset edesauttavat positiivisen tydilmapiirin rakentumisessa. Tallaisia kohtaamisia ovat esimerkiksi
kahvi- ja lounashetket tai ihan vain satunnaiset kohtaamiset tydpaivan aikana esimerkiksi kopioko-
neen luona. TyoOpisteiden sijoittelulla ja ylipaatdan samassa tilassa tydskentelylld on tietenkin tar-
ked merkitys tallaisten kohtaamisten tapahtumiselle. (Virolainen 2012, 24—-25.) Tunteilla ja tydkave-
reiden tuella tiedetdan olevan myonteisia vaikutuksia tyotyytyvaisyyteen ja onnellisuuteen tyossa.
(Mérida-Lopéz, Extremera, ym. 2018, 59-66.)

Rauramon (2012, 105-106) mukaan omien ajatusten ja mielipiteiden vapaaehtoinen jakaminen,
suoruus, rohkeus puuttua epakonhtiin, johdonmukainen puhe niin positiivisissa kuin negatiivisissakin
asioissa, uskottavuus, lupausten ja tekojen yhtenevaisyys seka erilaisten ihmisten arvostaminen
ovat kayttaytymista, jollaista luottamuksen tuoma avoimuus mahdollistaa. Tyodhyvinvointia voidaan
pitda organisatorisena ja subjektiivisena. Sitd voidaan ajatella jokaisen yksilokohtaisena kokemuk-
sena omasta psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista seka jaksamisesta. Oman tyoprosessin
hallinta, arviointi, arvostus ja tydyhteisdssa hyvaksytyksi tuleminen ovat esimerkkeja subjektina toi-
mimisesta. (Monkkénen & Roos 2010, 143, 232.)

Hyppanen (2013) jakaa tyohyvinvoinnin kahteen eri osa-alueeseen, jotka han on nimennyt MOVE-
ja PALO-tekijoiksi. Niista l16ytyvat myds sosiaalisen tydhyvinvoinnin rakennuspalikat. MOVE-tekijoi-
hin han listaa motivaation, osaamisen, voimavarat ja elamantilanteen. PALO-tekijoéiksi han on puo-
lestaan listannut paikan, asiakassuhteen, luottamuksen ja osallisuuden. Sosiaalisen tydhyvinvoin-
nin rakennusaineita naista tekijdistd ovat muun muassa luottamus ja osallisuus. Sosiaalisen tyéhy-
vinvoinnin mahdollistajana suurta roolia ottaa organisaation esimies. Esimiehen omilla vuorovaiku-
tustaidoilla, tydntekijdiden kannustuksella, yhteisten pelisdantdjen noudattamisella seka aidolla
kiinnostuksella tyéntekijdiden ty6ta kohtaan on suuri vaikutus sosiaalisen tyéhyvinvoinnin syntymi-
sessa. (Hyppanen 2013, 167-172.)
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Motivaatio Paikka

Osaaminen Asiakassuhde
Voimavarat Luottamus
Elamantilanne Osallisuus

Kuva 3. Tyohyvinvoinnin osa-alueet. (Hyppanen 2013)

Tyoyhteiso ja johtaminen ovat tekijat, joista sosiaalinen padoma Mankan ja Mankan (2016) mu-
kaan rakentuu. On tarkedd huomioida myds se, etta jokainen henkilo tulkitsee omaa tydhyvinvointi-
aan ja erityisesti sosiaalista tydhyvinvointiaan taysin omien kokemustensa ja asenteidensa kautta.
Vaikka kaikki osa-alueet olisivatkin paallisin puolin kunnossa, voi tyontekija siita huolimatta voida
huonosti tydssa. Tybhyvinvoinnin tilaa tulisi sen vuoksi tutkia myos henkilokohtaisella tasolla eika
luottaa vain yleista yrityksen henkilokunnan tilaa mittaaviin kyselyihin. Jokaisesta tydyhteisosta 10y-
tyy sosiaalisia kuormitustekijoita. On tarkeaa, ettd ne havaitaan tydyhteisdssa ja pyritdan minimoi-
maan niiden vaikutuksia. Sosiaaliset kuormitustekijat ovat usein vuorovaikutustilanteista johtuvia,
mutta myo6s saanndllinen yksin tydskentely voi olla sosiaalinen kuormitustekija. (Manka & Manka
2016, 74-77, 132; Tyoterveyslaitos 2015, 7-8.)

Oksanen (2009, 68—70) on tarkastellut vaitdskirjassaan tydyhteison sosiaalista padomaa ja sen
vaikutusta yksilon terveyteen. Oksasen tutkimuksessa kasitellaan sosiaalisen padoman koostu-
musta. Se on teoksessa jaettu kahteen osaan, joista toinen kasittelee tydntekijdiden ja esimiesten
valista vuorovaikutusta. Oksasen tutkimuksessa todetaan, etta sellaisilla tydpaikoilla, joissa sosiaa-
lisen padoman osuus on pieni, on tyontekijoilla kohonnut riski terveyden heikkenemiseen seka
suurempi todennakdisyys psyykkiseen sairastumiseen. Sosiaalisen padoman syntymiseen vaikut-
tavat tydyhteison luottamus, osallistuminen, vastavuoroisuus, yhteiset arvot ja normit seka sosiaali-
set suhteet ja verkostot. Oksasen tutkimuksessa kay myés ilmi, ettéd pienemmissa tydyhteisdissa

tydntekijat arvioivat sosiaalisen padoman suuremmaksi kuin suurissa tydyhteisdissa. Han selittaa
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tata silla, etta pienissa yhteisdissa hyvat kaytannot leviavat nopeammin tydyhteison sisalla. (Oksa-
nen 2009, 68-70.)
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3 Toiminnallisen osuuden toteuttaminen

Toiminnallinen opinnaytetyd on ammattikorkeakoulujen opinnaytetydtyypin lisaksi myds yksi tutki-
muksellisen kehittdmisen tavoista. Toiminnallinen opinnaytetyd on tuotos ja raportti, joka kuvaa
tydssa syntyvaan tuotokseen liittyvia l1ahtdkohtia, valintoja ja ratkaisuja perusteluineen. Toiminnalli-
sen opinnaytetydn tuotos voi olla kirjallinen tai esimerkiksi konkreettinen esine tai tapahtuma.
(Vilkka 2021; Vilkka & Airaksinen 2003.)

Toiminnallisten opinnaytetdiden tuotokset poikkeavat paljon toisistaan eri koulutusaloilla. Toimin-
nallinen opinnaytety6 on kehittdmistyd, jonka aluksi on tarkea maaritella sen tavoitteet, suunnitella
toteutus, valita kehittamistydn menetelma, aikatauluttaa tydskentely vaiheittain ja pohtia sita, miten
valmista opinnaytetyosta syntynytta tuotosta tai sen tuloksia arvioidaan ja miten siitd kerataan pa-
lautetta. Taman jalkeen tulee valikoida tietoperustan lahteita ja jasennella tietoperustan olennainen
sisaltd eli sen keskeiset kasitteet ja aiempi tutkittu tieto seka asiantuntijatieto. Toiminnallista opin-
naytetydta tehdessa opetellaan ja suunnitellaan valitun kehittdmistydn menetelma. Tydta tehdessa
pohditaan kuinka tietoa, jota tarvitaan kehittamistydn avuksi, keratdan ja analysoidaan. Kehittamis-
tyd tehdaan aina tiettyyn tarpeeseen ja ymparistdon, jossa on havaittu kehittdmisen tarvetta. (Kos-
tamo, Airaksinen & Vilkka 2022.)

~

e Tavoitteiden maarittely

e Toteutuksen suunnittelu

Aluksi e Kehittamistydn menetelmén valinta

» Tyoskentelyn aikataulutus

» Tuotoksen arvioinnin saannin ja palautteen kerddamisen pohdinta

J

4

e Lihteiden keruu

Seuraavaksi| Tietoperustan keskeisen sisallon jasentely

e Valitun kehittamistydn menetelman suunnittelu ja opettelu
¢ Tiedon keruu ja analysointi

<

Tehdessa

<

Kuva 4. Toiminnallisen opinnaytetyon tekeminen. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022)
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3.1 Lahtotilanteen kuvaus

Toiminnallisessa opinndytetyossa tutkimus ei maarittele kehittamista, mutta tutkimuksellinen ajatte-
lutapa ja tutkimuksen erilaiset menetelmat ja kaytannét tukevat opinnaytetydn kirjoittajan ammatil-
lista kehittymista. (Toikko & Rantanen 2009, 157.) Tutkimus, kehittdminen ja toiminta antavat miel-
leyhtymia tieteelliseen tutkimukseen ja erilaisiin ammattialojen kehittdmisen tapoihin seka projek-
teihin. Projekteja seka kehittamis-, tutkimus- ja kehityshankkeita toteutetaan kaikilla eri ammat-
tialoilla. Tutkimus ja kehittdminen ovat hyvin Iahella toisiaan. Kehittamisessa kuitenkin nousee
esille ymmartaminen, kriittinen asenne ja empatia seka kasitteellinen 1ahtokohta, joka perustuu tie-
toon. (Salonen, Eloranta, ym. 2017, 31-32; Vilkka 2021, 42-54.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa valitun ammattialan kaytantdé on opinnaytetydn aiheen lahto-
kohta ja kohde tutkimukselliselle kehittdmiselle. Lahtokohta toiminnallisen opinnaytetyon kehittdmi-
selle voi olla hyvin kaytanndnldheinen. Toiminnallisen opinnaytetydn ja tapaus- tai toimintatutki-
muksen olennainen ero piilee siing, etta toiminnallisessa opinnaytetydssa kehittdmisen tarkoituk-
sena on luoda ammatillinen tuotos, jonka tehtdvana on palvella kohderyhmaa, kuten asiakkaita ja
tydntekijoita tai toimintaymparistda eli esimerkiksi organisaatiota, yritysta, palvelua tai tiimia arjen
kaytantodjen kautta. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka. 2022.) Olen kirjoittanut tyoni, kuten Vilkka ja Ai-
raksinen (2021,2003) ovat neuvoneet. Tuotoksen ratkaisun perustelut on kirjoittaessa koottava am-
matillista [ahdekirjallisuutta kayttaen. Lisaksi tulee hyddyntaa aiemmista tutkimuksista ja hank-
keista saatuja tuloksia. Argumentaatiolla on painoarvoa aineiston perusteluissa, jotka on itse koottu
valmisteltavan tuotoksen kehittdmiseen sopivalla tavalla. (Vilkka 2021, 31-32; Vilkka & Airaksinen
2003, 56-58.)
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3.2 Tuottamisen kuvaus

Toiminnallisen opinnaytetydn kirjoittamisessa asiantuntijaksi kehittymisessa ei riitd tuotoksena
pelkka kehittdmistyd vaan sen lisaksi on kirjoitettava itsensa asiantuntijaksi akateemista viestintaa
kayttden saaden aikaan kehittamistyona luotu tuotos seka sen toteutusprosessi. Olemassa olevat
kaytannot, omat kokemukset ja toimitapoihin perustuva tieto kohtaavat opinnaytetydssa niin teoria-
kuin asiantuntijatiedon. Naista evaista kirjoittaja kokoaa kehittamistydn menetelmia kayttaen lisaa
tietoa tyohonsa. Nain kerattyyn tietoon pohjaten, voi kirjoittaja esittda kehittdmisehdotuksia tai to-
teuttaa jonkinlaisen konkreettisen tuotoksen, joka toimii sellaisenaan tai osana yrityksen tai tydela-

makumppanin toiminnan kehittdmista. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka. 2022.)

Opas toteutettiin PowerPoint-ohjelmalla. Tydssa alustan valinnassa pohdittiin PowerPointin ja
Google Slides:n valilla, mutta paadyttiin lopulta PowerPointiin, silld se on enemmistdlle tuttu esitte-
lytapa koulusta tai tydpaikoilta, ja sitd on yksinkertaisesti helppo esitella seka itse selata. Power-
Point on my®6s kirjoittajalle tuttu tydkalu, joten teknisesti tyon laatiminen ei ollut tekijalle liian haas-

tavaa. Tavoitteena oli saada oppaasta niin ulkoisesti, kuin sisalléllisestikin kiinnostava tuotos.

Opas tehtiin ohjemuodossa, jotta se olisi mahdollisimman yleispateva ja monelle sopiva. Fyysiseen
ja psyykkiseen tydhyvinvointiin tunnutaan keskittyvan sosiaalista tydhyvinvointia enemman. Erilai-
sia lahdemateriaaleja tutkimalla ei vastaan tullut toista sosiaalisen tydhyvinvoinnin opasta. Tama
opas tulee erottumaan muista tydhyvinvoinnin oppaista. Kirjoittaja kokee sosiaalisen hyvinvoinnin
vahintaan yhta tarkeana, kuin fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin. Kaikilla nailla on tietysti vaiku-
tusta toisiinsa. Siksi tdhan sosiaalisen tyohyvinvoinnin oppaaseen on nostettu myds stressin ja

tydon imun kasitteet.

Tuotos on tarkoitettu hotellin vastaanottovirkailijoille. Tyo hotellin vastaanotossa on usein hyvin Kkii-
reista ja uuvuttavaa, jolloin tydhyvinvoinnilla on valtava merkitys tyontekijan jaksamiseen ja sa-
massa tyOpaikassa pysymiseen. TyOkavereiden tavalla kommunikoida ja valittda informaatiota kes-
kenaan on merkittavat vaikutukset. On esimerkiksi taysin eri tilanne saada siivoukselta vihaisesti
huutamalla tieto vaarin puhtaaksi tai likaiseksi merkitysta huoneesta kuin kuulla palaute rakenta-
vasti keskustellen. Esimiehen kanssa kaytava kommunikaatio on avainasemassa. Oikeanlainen,

toinen toistaan tukeva, kommunikointi esimiehen ja alaisen valilla on kaiken a ja o.

Vastaanottovirkailijalla on asemassaan tyokavereita monella eri osastolla. Hotellin koosta riippuen

myos tyokavereiden maara vaihtelee. Sosiaalisen kanssakdymisen on oltava kohteliasta ja sujuvaa
kaikkien osastojen ja henkiloiden valilla. Jos tyopaikalla syntyy jotain eripuraa joidenkin tyontekijoi-
den valille, on tydnantajan velvollisuus heti puuttua siihen. Sosiaalisen tyohyvinvointioppaan merki-

tys hotellin vastaanottovirkailijalle on suuri.
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Oppaan teko aloitettiin PowerPointin pohjan valinnalla. Oppaassa varimaailman haluttiin jatkuvan
samana, jota raportin kaaviossa on kaytetty. Vareiksi valikoituivat nain ollen sininen ja oranssi.
Ty6hon haluttiin kuvia havainnollistamaan tekstid, mutta juuri sopivien kuvien 16ytdmiseen uppou-
tuikin odotettua enemman aikaa. Oppaassa oleviin kasitteisiin sopivien kuvien etsiminen ei ollut
yksinkertaista. Ensin ajatuksena oli kayttaa tekijan omia kuvia, mutta koska julkiseen oppaaseen ei

haluttu liittda omia tai tuttavieni kasvoja, pitaydyttiin PowerPointin tarjoamissa kuvissa.

Ensin kirjoitettiin oppaan sisallysluettelo, jota muokattiin tydon edetessa. Taman jalkeen kirjoitettiin
teoriaa lahteiden pohjalta, josta siirryttiin kuvien etsintdan. Tyo6ta kuvattiin sen tekovaiheessa ja

siitd pyydettiin palautetta ystaviltd. Ystavat kehuivat oppaan rakennetta.

Oppaassa kaytettiin raportin 1ahteiden lisdksi myds uusia lahteitd. Oppaan lahteet listattiin tuotok-
sen loppuun. Lahteiden etsiminen lahti taas alusta, kuten opinnaytetydn raportin kanssa. Aihee-
seen |6ydettiin sopivia lahteitad. Oppaan diat muuttivat muotoaan koko tekoprosessin aikana. Laati-

koihin lisattiin tekstia, jotta teoksesta saatiin monipuolisemman nakoisen.
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4 Pohdinta

4.1 Johtopaatokset

Tyo6n johtopaatdksena keskeistd on ymmartaa sosiaalisen tydhyvinvoinnin muodostuvan vuorovai-
kutuksesta ja sosiaalisesta kanssakaymisesta. Tatakin tarkedmpaa on ymmartaa, kuinka kaytan-
ndllisilla toimintatavoilla omaa ja toisten sosiaalista tydhyvinvointia voi parantaa. Vuorovaikutusta
voi parantaa muun muassa olemalla lasna, kuuntelemalla muita ja tarjoamalla tukea. Sosiaalista
kanssakayntia voi kehittaa jo pienillakin teoilla kuten kiittamalla, tervehtimalla ja hyvalla kaytok-

sella.

Tyo jaetaan hyddyksi kohderyhmalle Theseus - tietokantaan kaikkien nahtavaksi ja luettavaksi. Li-
saksi opasta mainostetaan valitulle kohderyhmalle kuten entisille tyokavereille ja muille alalla tyos-
kenteleville ystaville. Nain opas parhaassa tapauksessa leviaa eri ketjujen keskuudessa mahdolli-

simman suuren yleison tavoitettavaksi.

Kehittamisehdotus tydlle olisi ehdottomasti tehda aiheesta myods tutkimus. Haastattelemalla alan
tyontekijoita, olisi oppaasta saatu entistakin ajankohtaisempi, monipuolisempi ja kohderyhmalleen
sopivampi. Nyt opas on valmistettu alalla itse koettuun tarpeeseen. Oppaasta olisi mahdollisesti

tullut laajempi, mikali se olisi perustunut itse toteutettuun tutkimukseen.

Toimeksiantaja olisi myds tuonut lisda sisaltda tyohon ja opas olisi ollut enemman kohdistettu ja
mahdollisesti yksityiskohtaisempi. Nyt opas on melko laaja-alainen ja ymparipyorea, jotta se sovel-
tuu erilaisten hotellien ja majoitusliikkeiden toiminnan kayttdon. Toimeksiantaja olisi myos osaltaan
rajannut aihetta. Tavallaan ty6ta tehdessa ajateltiin omaa kokemusta tietyssa yksityisessa hotel-
lissa, mutta yritettiin pitdd mieli avoinna myos erilaisille organisaatioille. Kirjoittaessa on ajateltu

myos tunnettuja hotelliketjuja.

Nyt suurimpina kehitysehdotuksina olisivatkin ehka jatkotutkimusta ajatellen haastattelu sosiaali-
sesta tydhyvinvoinnista valitulta kohderyhmalta. Seuraava opas voisi olla toimeksiantajalle toteu-

tettu tyd, joka keskittyisi juuri tietyn Hotellin toimitapoihin ja organisaatiokulttuuriin.
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4.2 Opinnaytety6 prosessin arviointi

Henkilokohtaiset tavoitteet asiantuntemuksen syventamiselle ja oppilaitoksen tavoitteet opinnayte-
tydlle kokonaisuutena eli seka tuotokselle etta raportille vaikuttavat siihen, minkalainen toiminnalli-
nen opinnaytetyd valmistuu (Vilkka 2021, 32—-34). Omat tavoitteeni tyolle olivat korkeat. Oppilaitok-
sen tavoitteet asettivat tydn tekemiselle rajoitukset. Koulun asettamat tavoitteet tuntuivat vaativilta,
mutta se on ymmarrettavaa, silla opinnaytetyon tarkoituksena on osoittaa oma kehitys ja asiantun-

temus.

Opinnaytetydprosessi alkoi tammikuussa 2021. Nyt olen tahan asti paassyt kuukaudessa, josta rei-
lun kahden viikon ajan kirjoittaminen on ollut aktiivista ja tayspaivaista. Jatin tyoni hetkellisesti, jotta
saisin vihdoin kunnolla paneuduttua tdhan. Mielestani olen onnistunut siina. Olen pitanyt kirjoitta-

mista nyt tamanhetkisena tyonani. Aamuisin olen arkisin herannyt aikaisin ja kirjoittanut iltapaivaan
asti. Taukoja paivien keskella ja valipaividkin on mahtunut kirjoittamisprosessiini. Tauot tydssa aut-

tavat taas jaksamaan ja motivoivat tekemaan innokkaammin.

Sain kaikki kurssini kaytya ja harjoitteluni suoritettua jo viisi vuotta sitten. En tieda voiko opinnayte-
tyoprosessin kuitenkaan sanoa alkaneen viisi vuotta sitten. Silloin sen olisi pitéanyt alkaa. Siirryin
koulusta suoraan tyéelamaan. Tein tydharjoitteluni ulkomailla. Ty6t ovat pitdneet minut maailmalla
viime vuodet. Opinnaytety6 ei ole unohtunut vuosien varrella. En ole sellainen ihminen, joka jattaa
asioita puolitiehen. Menneiden vuosien aikana mietin, ettei opiskeluun kayttamistani vuosista ole
minulle mitdan hydtya, jos en saa opintojani opinnaytetydn muodossa vietya loppuun asti. Opiskelu
ei ole koskaan hukkaan heitettya aikaa, mutta ilman tutkintoa, kurssisuorituksista ei ole samalla ta-

valla tydelamassa hyoétya.

Palasin opinnaytetydprosessin pariin viime vuoden kevaalla. Olin helmikuun tydpaikkaa vailla ja
minulla olisi ollut taydellinen hetki kirjoittaa. Prosessin uudelleen kdynnistaminen olisi kuitenkin pi-
tanyt ymmartaa aloittaa jo aikaisemmin. Sain paasyn koulun jarjestelmiin ja apua opinnaytetydn
aloittamiseen vasta, kun olin jo ehtinyt saada uuden tydpaikan. Kevaan aikana sain kuitenkin t6i-
den ohessa kirjoitettua suoritetusti opinnaytetydn suunnitelmani. Sen jalkeen tyopaikassani tapah-
tuikin paljon organisaatiomuutoksia, joiden seurauksena sain paljon lisda vastuuta. Opinnaytety6
sai odottaa. Tuosta tyOsta lahdin taas syksylla ulkomaille tGihin, joista palattuani paadyin hotelliin

toihin.

llman vuosien varrella kokemiani seikkailuja, tallaista opinnaytetyota ei olisi siis edes syntynyt. Toi-
den ohessa en vieldkaan saanut ty6ta alulle, niinpa paatin ottaa niista taukoa ihan vain opinnayte-

tyon kirjoittamisen vuoksi. Olen erittain tyytyvainen paatokseeni. Vihdoin olen saanut itselleni aikaa
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kirjoittamiseen. Tekstin tuottaminen ei ole ollut minulle koskaan mikdan ongelma. Olen rakastanut
kirjoittamista lapsesta asti. Asiallisen, tieteellisen tekstin kirjoittaminen lahteita kayttaen on kuiten-
kin hitaammin etenevaa hommaa. Se pelotti etukateen. Oikeat 1ahteet |6ydettyani, tekstia ol
helppo kirjoittaa. Lahteiden etsimiseen ja lukemiseen on mennyt varmasti kirjoittamistakin enem-

man aikaa koko prosessin aikana.

Monet Iahteet olin jo etsinyt vuosi sitten opinnaytetydon suunnitelmaani. ltse tydhon tuli ainakin puo-
let lisda ja monet korvaantuivat uusilla. Tyon etenemistahtiin olen hyvin tyytyvainen. Elokuun puoli-
valiin asetettu deadline tydlle antoi potkua kirjoittamiselle. Lahteitd oli mielestani suhteellisen
helppo 16ytaa tdhan aiheeseen. Nykyisen eldmantilanteeni takia, olen motivoituneempi kuin kos-

kaan tydn kirjoittamiseen ja valmistumiseen.

Olen mielestani onnistunut luomaan mielenkiintoisen nékoisen ja taytta asiaa sisaltavan oppaan
hotellin vastaanottovirkailijoille. Myds opinnaytetydn raporttiosaan olen tyytyvainen. Olen kayttanyt
monipuolisia I&hteita ja laatinut tekstin pohjalta kuvioita havainnollistamaan tekstia. Mielestani ra-
portti linkittyy onnistuneesti tuotokseeni. Tuotos on yksinkertaisuudellaan onnistunut. Se ei ole tur-

han vaatimaton, muttei myoskaan liikaa ja turhaa tietoa sisaltava opas.

Opinnaytetydprosessia arvioidessa, minun on pakko myontaa, etta olen hieman pettynyt siihen,
ettd opinnoista on ehtinyt vierdhtaa jo niin paljon aikaa. Olen joutunut palauttamaan mieleeni ja
opettelemaan uudestaan asioita, jotka olisivat silloin olleet hyvin muistissa. Kuitenkin olen tyytyvai-
nen kaikesta tiedosta ja kokemuksesta, jota olen vuosien aikana ehtinyt kerata ja nyt voinut hyvak-
sikayttaa opinnaytetydn kirjoittamisessa. Olen harmissani my®os siita, etta pitkittyneen aloituksen

vuoksi en ehka voi saavuttaa korkeimpia arvosanoja.

Tyon tekeminen on osoittanut todeksi lauseen, jota olen itselleni kaikki nama vuodet toistellut:
Aloittaminen on vaikeinta. Kun sain ensimmaisen sivun Kirjoitettua, loppu on tullut siihen vain yhte-
naisena jatkeena. Aika on kulunut nopeasti. Olen kai paassyt kokemaan jopa tydnimua kirjoittaes-
sani tata opinnaytety6ta. Ennen tyon aloittamista sosiaalinen tyéhyvinvointi oli minulle vahan fyy-
sista ja henkista vieraampi, vaan ei ole enda. Ty on opettanut minulle paljon ja kaiken kaikkiaan

olen tyytyvainen opinnaytetydprosessiin kokonaisuutena.

Paremmalla tekniselld osaamisella, oppaasta olisi varmasti saanut laadukkaamman nakoisen. Nyt
se on minun taitojeni tasoisen nakoinen. En ole mitenkaan pettynyt oppaaseeni, mutta ainahan kai-

kessa on vahan kehittamisen varaa.
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4.3 Oman oppimisen arviointi

Opinnaytetydn kirjoittaminen on opettanut minulle uusia asioita monipuolisesti. Olen oppinut paljon
uutta lahteiden kaytosta. Minun on aina ollut helppo kirjoittaa paljon tekstia kayttaen tietoa, jota
olen elamani varrella eri Iahteista kerannyt. Opinnaytety6ta ei kuitenkaan samalla menetelmalla voi
kirjoittaa, joten minun oli aika opetella tieteellisten Iahteiden kayttd. Eri kirjoista, artikkeleista ja
muista materiaaleista etsin ja I0ysin tydhdni sopivat kohdat. Referoin lukemaani omin sanoin ty6-
honi ja liitin peraan Iahdemerkinnat. Ajattelin, ettd hyodyntaisin opiskeluaikanani kirjoittamia toita,
mutta huomasin, etta ne olivat kayttokelvottomia juuri puutteellisen [ahdemerkinnan vuoksi. Nyt

olen siis oppinut aivan uuden tavan kirjoittaa. Osaan nyt kirjoittaa tieteellista asiatekstia.

Opin my6s paljon uutta sosiaalisesta tydhyvinvoinnista. Ennen tydni aloittamista en ollut perehtynyt
aiheeseen eli tiesin siitd vain sen, millaisia mielleyhtymia kasite sanana tuo mieleen. Sitdhan sosi-
aalinen tyohyvinvointi tietysti osittain onkin, mutta oli mielenkiintoista perehtya siihen syvallisem-
min. Tyota kirjoittaessa aihe tuli niin tutuksi, ettad pystyin luomaan sen pohjalta monipuolisen op-

paan.

Opasta oli mukava kirjoittaa. Toivon, etta tuotostani on myds yhtd mukava lukea. Paatin jo opinto-
jeni alussa vuosia sitten, etta opinnaytetydni tulisi kasittelemaan jollain tavalla hyvinvointia. Erilaisia
valmistusmenetelmia pohdin pidemman aikaa. Aluksi opintojeni aikana suunnittelin valmistelevani
portfolion kaikkien suorittamieni aiheeseen liittyvien kurssien pohjalta, mutta ajatus tasta ei johtanut
sen pidemmalle. Nykyista toteutusta edellinen ja ajatus oli toteuttaa tutkimuksellinen opinnaytetya.
Sekaan idea ei ottanut tuulta alleen. Niinpa paadyin toiminnallisen opinnaytetyon kirjoittamiseen.
Taman menetelman valittuani, tiesin heti tahtovani valmistella tyohyvinvointioppaan. Kohderyh-
maksi valikoitui ala, josta minulla on henkilokohtaista tyokokemusta. Koen tyoni olevan merkityk-

sellinen valitulle ammattiryhmalle.

Oman oppimisen arvioinnissa on pakko nostaa esille myos oppimani karsivallisyys. Yksi syy miksi
tyota on ollut niin tuskallisen vaikea aloittaa, on se, etta se tuntui ajatuksena kuin jyrkalta vuorelta,
jota olisi melkein mahdoton lahtea kapuamaan. Ajatus tyosta satoine ty6tunteineen ei houkuttanut
ihmista, joka haluaa saada asiat nopeasti tehdyksi ja valmiiksi. Tyo opetti minulle, kuinka karsivalli-

syys palkitaan. Annoin tekemiselle kunnolla aikaa ja sain vastineeksi valmiin opinnaytetyon.
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Liite 1. Sosiaalisen ty6hyvinvoinnin opas hotellin vastaanottovirkailijoille
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Johdanto

Tassa oppadassa kasitelladn sosiaalista
tychyvinvointia. Opas antaa vinkkeja parempaan
tyoskentelyyn hotellin vastaanotossa sosiaalisen
tychyvinvoinnin kautta. Tyohyvinvoinnin eri osa-
alueet: fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ovat
yhteyksissd toisiinsa, siksi oppaassa puhutaan myos
lyhyesti fyysiseen ja psyykkiseen tychyvinvointiin
kuuluvista kdsitteista: stressista ja tyonimusta.
Antoisia lukuhetkia oppaan parissa.
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Sosiaalinen tydhyvinvointi
T =,
| 01 Tyoyhteisossa vuorovaikutuksen ja
sosiadlisen kanssakdymisen

seurauksena syntyvad hyvinvointia
kutsutaan sosiaaliseksi tychyvinvoinniksi.

1 Jokainen voi itse vaikuttaa omaan
sosiaaliseen tyohyvinvointiinsa.
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Vuorovaikutus

A H H H H B B BH B ©H

Kunnioita muita

Ole lasna

Kuuntele

Rohkaise muita

Kannusta muita

Anna positiivista palautetta
Tarjoa tukea

Ole myotatuntoinen
Huomioi muut

llahduta muita
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Sosiaalinen kanssakdyminen
—

Kaikista ei tarvitse pitdd, muta
kaikkien kanssa on tultava toimeen.
Sosiaalisissataidoissa keskeistd on

tulla toimeen erilaisten ihmisten
kanssa. Sosiaaliset taidet hallitseva
ihminen osad selmia kontaktin
nopeasti ja keskustelu ihmisten
kanssa on luontevaa.

Tiedosta omat ja toisten tunteet

Panosta kommunikaatiotaitoihin

Kehita kykya hoitaa ihmissuhteita
Tiedosta omat ja toisten oikeudet
Puhu suoraan

Kayta huumoria

Kayttaydy hyvin

B B X B B B B B

Muista tervehtia ja kiittaa
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Organisaatiokulttuuri
I

0 Tyossa saatu vastuu ja
vapaus

1 Vaikuttaminen omaan
tyohon

01 Tyopaikan tarjoamat
henkilostoedut

01 Esimiehen tarjoama
tuki

Monissa hotelleissa
henkiléstéetuna ovat halvemmat

huonehinnat. Se on kannustava
tyoésuhde-etu.
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Vastaanottovirkailijan sosiaalisen

tyohyvinvoinnin riskit
-h

1 Huono vuorojen valinen kommunikointi

01 Huono kollegoiden valinen viestinta

0 Etdinen ja vdlinpitdmdton esimies

0 Kitka tyckavereiden valilla /Huono yhteishenki

0 Puutteellinen tai negatiivisella savylla kayty
viestintd eri osastojen vdlilla

Usein huonon, puutteellisen tai negatiivisella sévylléa kdydyn

kommunikoinnin ja viestinndn syynd on kiire ja siitd aiheutunut

stressi.
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Ratkaisut

1 Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen auttaa pitkdlle
my&s tyohyvinvoinnissa. Olet pirtedmpi ja paremmalla
tuulella, kun menet t6ihin hyvin levdnneend ja syoneend.
Myo0s ystavien ja ldheisten kanssa vietetty vapaa-aika
heijastelee positiivisesti tyohon. Kun oma asenne on
kohdillaan, olet myds ystavdllisempi muille ja ymmdérrat
paremmin muiden huonon k&ytoksen syitd.

0 Erilaiset tiimipdivat ja tyokavereiden kanssa vietetty
aika toiden ulkopuolella parantavat ilmapiiria toissa.
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Stressi
e

Stressin oireita: o Stressi ilmenee sekd fyysisind, efta psyykkisina
oireina, jotka pahimmillaan voivat johtaa jopa
masennukseen asti. Tyostd aiheutuva stressi voi
johtaa pitkittyneend tyouupumukseen.

Padnsdrky

Huimaus
Syddamentyky-
bpieek o Stressi voi kuitenkin olla myos positiivista
Pahoinvainti silloin, kuin se on vain hetkittaista. Talloin se
Janninyneliyys voi auttaa ihmista parantamaan omia
suorituksiaan.

Ahdistuneisuus
s o Suuri madra stressia on elimistolle haitallista.
Haitallinen, pitkadn jatkunut stressi heikentdd
ihmisen elamdnlaatua yhta merkittavasti kuin
monet somadattiset pitkaaikaissairauvdet.

Hermostuneisuus

Levottomuus
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Vinkkeja stressin poistoon
I

Urheilu

Riitkavad uni

Onneksi on olemassa keinoja,
joilla stressia voi lievitiaa.

Jokaisella meilla on omat
Ystivien tapaaminen

tapamme ja jokin miké toimii
toisella voi toisella olla syyna
stressin lisadantymiseen.

Mielenpadilla olevista asioista

keskusteleminen

Musiikki

Tassd yleisid keinoiq Kirjoittaminen /Piirtiminen tai
stressin hallintaan: muu luova tekeminen

Luonto

‘ Kiitollisuus
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Tyonimu
]

0 Tyonimun madritelmdn mukaan se on tydssd
pitempiaikaisesti koettu positiivinen olotila, josta
on hyGtyd niin tyontekijdlle itselleen kuin
organisaatiollekin.

01 Tyossd koettu tyonimu on suoraan sidoksissc
ihmisen terveydentilaan, tyonjdlkeen ja koko
organisaation saavuttamiin tuloksiin.

0 Tyonimua kokeva tyontekija on halukas kédymddn
toissd, ja kokee saavansa siitd mielihyvad, hdn on
my®os motivoitunut ja ajattelee tyostadn
positiivisesti. Tyceldmdn mahdollisia vaikeuksia on
helpompi kokea tycnimua kokevana.
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Kuinka lisétd omaa tyonimua?
I

Tyéntekija on itse vastuussa

tyonimun kokemisesta.
Positiivinen asenne sekd usko
itseen ja muihin autiaa
vahvistamaan ja edistamaan
tyonimua, myos vaikeissakin
tilanteissa.

Kaikki lchtee omasta asenteesta
olla valmis hyvan mahdollisuuteen
seka kyvysta kokeatyonimua.
Tassd vinkkeja tyonimun
liscamiseen:

Liséia ja yllapida tarmokkuutta,
innostusta, uppoutumista seka
omistavtumista tyossa.

Ota ratkaisukeskeinen
suhtautuminen ongelmiin seka
anna itselle lupa antaa myés
tyokavereiden iloita tyostian ja

onnistumisista.

Asennoidu kasvusuuntaisesti eli,
ajattele, etta voit kehittia kykyjasi
jo taitojasi harjoittelemalla,
opiskelemalla tai vaikka
pyytamailla ohjausta ja tukea.

Asennoidu elamaéén positiivisesti.
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Lopuksi

Ole ystavdllinen ja avulias tyockaveri. Kuuntele ja
kunnioita toisia. Tapaa ystavia ja rakkaita
vapaa-ajallasi. Nuku riittavdasti. Liiku ja syo
ravitsevasti. Toissa on paljon mukavampaa kun
kaikilla on siella hyva olla.
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