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ajatella muutakin kuin tydasioita. Jatkossa olisi hyva kiinnittaa huomiota ruokatauon rauhoittamiselle, eri-
tyisesti niissa kohteissa, joissa ollaan yksin.
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Abstract

The Thesis was conducted in co-operation with a hospitality business in the South of Finland. The aim of the
thesis was to find out how well co-workers recover from their work during lunch breaks and how it sup-
ports their work-wellbeing. Qualitative research was in use and it was conducted with themed interviews.
Themes were divided in three which were based on earlier research and results. The participants were
drawn randomly and there were nine interviewees. The interviews came to an end when answers started
to repeat themselves. The results indicated that having a lunch break was sometimes challenging because
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portant meaning from a recovery perspective. It was not possible to choose where to have a break but
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supported recovery. The lunch break was an important break, and it gave a welcomed chance to think
about something else than work. In the future it would be beneficial to emphasize the importance of break
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1 Ruokatauko osana tyohyvinvointia

Ty6 muuttuu nyt ja tulevaisuudessa. Ajatuksemme tydsta ei ole enda samanlaista kuin kymmenen
tai kaksikymmenta vuotta sitten. Tyo alkaa olla enenevissa maarin osa koko elamaamme ja vapaa-
ajan ja tyon erottaminen kay hankalammaksi. Tyopaikat joutuvat sopeutumaan jatkuviin ja usein
nopeisiin muutoksiin ja tulevaisuus on epavarmempaa kuin koskaan. Muu maailma on globalisaa-
tion myota tullut [ahtemattomaksi osaksi tydelamaa, puhumattakaan internetin maailmasta, joka
mahdollistaa valittoman kommunikoinnin ja tiedon saannin ja jakamisen. Ihmisen elama on tdynna
arsykkeita ja vaarana on loppuun palaminen. Tulevaisuudessa on vieldkin tarkeampaa osata aset-
taa asiat tarkeysjarjestykseen. (Ala-Laurinaho, Alasoini, Kokkinen, Toppinen-Tanner, Varje & Vaa-

ndanen 2020.)

Tyontekijan tyohyvinvointia tutkitaan nykyaan paljon ja sen merkitys on huomattu monessa yrityk-
sessa. Tyohyvinvointi koostuu monista eri osa-alueista ja yksi osa on tydsta palautuminen. Ihminen
tarvitsee palautumista silloin, kun kuormitus kay liian suureksi. Tyosta puhuttaessa kiinnitetdan
usein huomiota vapaa-ajan palautumiseen, mutta ty6ajalla palautuminen on myds tarkeda. Palau-
tumisen tarve voi olla fysiologista tai psykologista. Tyén tauottaminen on oleellinen keino palautua
tyosta. Tyopaivan aikana pidetdan usein monia taukoja, joista pisin on ruokatauko. Ruokatauon
merkitysta on syyta korostaa, silla sen aikana saadaan myds jaksamiselle tarkeita ravintoaineita.

(Pennonen 2018.)

Ruokatauolla on siis kaksi merkitystd, huolehtia ravinnon saannista ja antaa tyontekijalle tauko
tyosta seka fyysisesti etta psyykkisesti. Ruokapalveluliiketoiminnassa toimitaan usein asiakkaan
tarpeet edella. Asiakaslahtoisyys ja keskeisyys saattavat joskus aiheuttaa sen, etta ruokatauon pi-
taminen voi olla haasteellista eika silla valttamatta ole aina palauttavaa vaikutusta siind maarin,
ettd se tukisi tydssa jaksamista. Yksilolliset tarpeet vaikuttavat ruokatauon tarkeyteen. Joillekin sen
tarkoitus on vain tankata energiaa, jotkut tarvitsevat sen lisdksi psykologista palautumista. Palau-

tunut tyontekija jaksaa tehda tyonsa hyvin, ja tulla téihin vield seuraavanakin tyopaivana.



Taukojen, ja erityisesti ruokatauon pitdminen on hyvaa oman tyohyvinvoinnin johtamista. Vastuu
ruokatauon mahdollistamisesta on tyon suunnittelijalla, joka oli tassa tutkimuksessa melko usein
tyontekija itse. Ruokatauon sisallélla on myds merkitysta. Ei ole samantekevaa, kuinka ruokatau-
konsa viettda. Sellaiset toiminnot kuten sosiaalisen median kaytto ja uutisten lukeminen voivat
vaikuttaa palautumiseen haitallisesti (Nurmi 2019, 25—-29). Tassdkin on kuitenkin yksilollisia vaihte-
luita. Tutkimusten mukaan nayttaisi siltd, etta yksi tarkeimmista palautumista edistavista asioista
on ruokatauon saanndllisyys. Sen lisaksi ihminen tarvitsee mahdollisuuden pitaa taukoja oman si-
sdisen rytminsa mukaisesti. (Sianoja, Kinnunen, de Bloom, Korpela & Geurts 2016.) Ruokavaliolla
on myds merkitysta ihmisen jaksamiseen ja palautumiseen. Lautasmallin mukaisesti sydminen on

suositeltavaa silla silloin henkil6 saa kaikki tarvitsemansa ravintoaineet. (Ravintoaineet 2018.)

Tassad opinndytetyOssa tarkastellaan ruokatauon merkitysta palautumiselle eraassa ruokapalvelu-
yrityksessa Etela-Suomessa. Tutkimuksen tavoitteena oli tuoda esille, kuinka hyvin ruokatauon pi-
tadminen yrityksessa onnistuu ja miten sen aikana palaudutaan. Tutkimus toteutettiin laadullisin
menetelmin kayttden teemahaastattelua. Haastateltavia oli yhdeksan. Opinnaytety6 etenee seu-
raavasti. Ensin tarkastellaan tutkimusasetelmaa ja aineiston hallintaa, jossa osoitetaan, etta kirjoit-
taja hallitsee tieteelliset periaatteet ja menetelmat. Toiseksi kasitellaan tutkittua tietoa aiheesta,
jonka perusteella haastattelukysymykset laadittiin. Opinndytetyon lopussa esitelldan tutkimustu-

lokset ja johtopaatokset seka pohdinta.



2 Tutkimusasetelma

Tassa kappaleessa kasitelladn taman opinndytetyon tutkimusasetelmaa, johon kuuluu tutkimuson-
gelma, tutkimusote, reliabiliteetti ja validiteetti, aineiston hallinta seka tiedonkeruumenetelmat.
Kappaleessa esitetyt aihepiirit esiintyvat tyon muissakin osissa esimerkiksi pohdittaessa tutkimuk-

sen reliabiliteettia.

2.1 Tutkimusmenetelman esittely

Tutkimusongelma

Taman opinnadytetyon tutkimusongelma on ruokatauon merkitys palautumiselle. Tutkimuksen tar-
koitus on selvittdd mita tyontekijat tekevat ruokatauolla ja kuinka he kokevat sen auttavan tyosta
palautumisessa. Ruokatauko on valittu palautumisen tutkimuksen kohteeksi, koska se on normaa-
listi pituudeltaan pisin tauko ja sen aikana tavallisesti syddaan jotain. Syéminen tai syomattomyys
ruokatauon aikana on yksi tutkimuksen teemoista. Myos tdman vaikutusta palautumiseen tarkas-
tellaan. Palautuminen tyosta on tydssa jaksamiselle aarimmaisen tarkeaa ja se edistaa ihmisen hy-
vinvointia my0s vapaa-ajalla. Hyvinvoiva tyontekija on erittdin tarkea osa toimivaa tydyhteiso3, ja
pitkalla tahtaimelld tyontekijan hyvinvoinnista huolehtiminen vahentaa terveydenhuollon kuormi-
tusta ja pidentaa tyduraa. Keittio- ja ravintolatyd on usein kiireista eika saannollisia taukoja usein
ole mahdollista pitaa. Toisinaan tauot saattavat jaada kokonaan valiin. Asiakkaista huolehtiminen

menee tavallisesti taukojen edelle.

Tutkimusote

Tutkimusotteet voidaan jaotella karkeasti kahteen; laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus ja maa-
rallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Kvantitatiivinen tutkimus on lukujen analysointia, kvalitatiivi-
nen tutkimus tutkii ilmioitd. Laadullinen tutkimus tehd&an aina ennen kvantitatiivista; maarallista
tutkimusta ei voida tehda ennen kuin ymmarretaan mista ilmiosta on kyse. Laadullinen tutkimus
siis voi luoda maarallista tutkimusta. Tutkimusotteiden ero on myos siina kuinka paljon tutkittavia
pitdisi olla. Laadullisessa tutkimuksessa voidaan tutkia jopa vain yhta yksikk6a, mutta maarallisessa
tutkimuksessa on aina tutkittava montaa. Maarallinen tutkimus mahdollistaa yleistamisen, mutta

siitd ei voida vetaa johtopaatoksia yksilotasolla. (Kananen 2010, 36—39.)



Kanasen (2010, 43) mukaan opinndytetyohon valitaan usein laadullinen tutkimus, koska se koe-
taan helpommaksi toteuttaa. Maarallinen tutkimus noudattaa aina tiettyja saantoja ja sen kasikir-
joitus on samanlainen joka kerta, maarallisessa tutkimuksessa ei koskaan ole tulkinnanvaraa, koska
siind mitataan lukuja. Laadullinen tutkimus on joustavaa eikd sen etenemisjarjestys ole aina valtta-
matta pisteestd A pisteeseen B ja niin edelleen vaan laadullista tutkimusta tehdessa pitaa pystya
tekemaan analyysia koko matkan ajan. (Kananen 2010, 43.) Tahan tutkimukseen valittiin tutkimus-
menetelmaksi laadullinen tutkimus. Kuten edella on kuvattu, laadullinen tutkimus pyrkii selvitta-
maan ilmidita, joita ei tunneta etukateen. Vaikka palautumista onkin tutkittu paljon ja sen merki-
tyksesta tiedetaan, valitun kohderyhman tapaa toimia ei ole aikaisemmin tutkittu. Tutkimuksen
alussa ei siis tiedetty mita havaintoyksikot tekevat taukonsa aikana ja mita vaikutuksia silla on hei-
dan tyohyvinvointiinsa. Jotta tutkimus olisi luotettava, oli haastateltava tutkittavia suoraan ai-

heesta, muuten ei olisi ollut mahdollista saada luotettavaa ja yksilollista tietoa.

Reliabiliteetti ja validiteetti

Reliabiliteetti tarkoittaa sita, kuinka hyvin tutkimuksen voisi toistaa ja saada sama lopputulos. Re-
liabiliteetin avulla eri tuloksia voidaan myos vertailla keskenaan. Validiteetilla tarkoitetaan sita,
ettd tutkimuksella voidaan mitata sita mita on tarkoituskin mitata. Valitaan siis oikeat menetelmat
tutkimusongelman ratkaisemiseksi. Laadullisessa tutkimuksessa edella mainittuja kasitteita sellai-
senaan voi olla haasteellista kayttaa silla laadullisen tutkimuksen mittarit eivat valttamatta sovi
maaritelmiin. Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta on kuitenkin aina arvioitava jollain tavoin.
Yksi hyva keino on kertoa selkedsti, miten tutkimus on toteutettu ja miten sen eri vaiheet ovat
edenneet. Jotta voidaan luotettavasti arvioida tutkimusta, on kerrottava esimerkiksi haastatelta-
vista, haastattelun paikasta ja toteutustavasta, kuinka paljon haastatteluihin kaytettiin aikaa ja
my0s otettava huomioon mahdolliset luotettavuutta hairitsevat tekijat. (Hirsjarvi, Remes & Saja-

vaara 2007, 226-228.)

Opinnaytetyon pohdintaosassa tarkastellaan tutkimuksen reliabiliteettia ja validiteettia. Tutkimus-
tulosten analysoinnissa kuvaillaan, miten haastateltavat valittiin ja mita heille kerrottiin haastatte-
lusta. Haastattelua suunnitellessa kirjattiin ylos mitka asiat ovat tarkeita tuoda esille haastattelu-
kutsua tehtdessd, jotta asianosaiset varmasti tietdisivat mista on kyse ja miten heidan
vastauksiaan kasitellaan. Naiden lisaksi mietittiin haastattelun maksimikestoa, jotta se voitiin ker-

toa kutsutilanteessa ja etta litterointi olisi mahdollista resurssit huomioon ottaen.



2.2 Aineiston hallinta ja tiedonkeruumenetelmat

Aineiston hallinta

Aineiston hallinnan tarkoituksena on nayttaa milla tavalla tietoa ja aineistoa kerataan ja kaytetaan.
Aineiston hallinnan suunnitelma tulee tehda jo tutkimussuunnitelmassa ja sita tulisi tarkentaa ja
paivittaa varsinaisessa tutkimuksessa. Aineiston hallinnassa on syyta pohtia erityisesti mita aineis-
toa kerdtaan ja miten se tehdaan. Tutkimusongelmat maarittelevat minkalaista aineistoa kerataan.
Aineiston keruutavan madrittelee tutkimusote. Oikeudet aineistoon ja sen kaytt6on on hyva myds
maaritelld, tai ainakin ottaa huomioon. Usein kokemukselliset aineistot eivat ole tekijanoikeussuo-
jalain alla, mutta aineistoa on silti syyta kasitella kunnioittaen. Silloin kun aineistoa kerataan esi-
merkiksi haastatteluilla, on tutkijan kerrottava miten ja mihin heidan vastauksiaan kaytetaan. Tut-
kimuksen tulee olla lapindkyvaa ja siihen liittyy hyvin vahvasti se, etta tutkittavat tietavat miten

heidan tietojaan kasitellaan. (Aineistonhallinnan kasikirja n.d.)

Tietoturva on tarked osa aineiston hallintaa, tutkijan on kerrottava, kenelld on paasy aineistoon ja
mita sille tehdaan tutkimuksen paatyttya. Tutkijan pitaa aina huolehtia siita, etta aineisto ei joudu
vaariin kasiin. Jos tutkimusaineistoa sdadstetaan mahdollista tulevaa tarvetta varten, on se kerrot-
tava tutkimukseen osallistuneille ja sen lisdksi on kerrottava miten ja missa aineistoa sailytetaan.
Yhta lailla on tarkeda kertoa, jos aineisto on tarkoitus havittaa seka se, miten havitys tehdaan. Ai-
neiston keruuta suunnitellessa tulee ottaa huomioon fyysiset ominaisuudet kuten aineiston tallen-
nustapa. Jos kyseessa haastattelu, miten haastattelu tallennetaan ja mihin. On myds hyva suunni-
tella jo etukdteen milla tavalla aineistoa on tarkoitus jarjestda ja nimeta, jotta sen analysointi olisi
aineiston hallinnan periaatteiden mukaista. Aineiston keruu ja tallentaminen tulee my6s doku-
mentoida, siitd tulee olla valmis suunnitelma. (Aineiston hallinnan kasikirja n.d.) Tutkimuksen
alussa sovittiin yrityksen edustajan kanssa, etta tutkimushaastattelut tuhotaan tutkimuksen jal-
keen tietoturvasyista. Ei ollut myoskaan syyta olettaa, ettd haastatteluaineistoa kdytettaisiin jat-

kossa sellaisenaan mihinkaan.

Litterointia kdytetdan aineiston hallinnassa silloin kun tehddan haastatteluja. Litteroinnissa pide-
taan huoli siitd, ettd aineistoa kasitelldan niin, ettd yksittaisesta litteroinnista ei voida tunnistaa

haastateltavaa. Litteroinnin voi tehda monella eri tavalla; se voi olla referoivaa, jolloin haastattelu



puretaan vain suuripiirteisesti eika tata tapaa voi kayttaa henkilokohtaisissa haastatteluissa. Perus-
litteroinnissa puhe litteroidaan sanatarkasti mutta pois jatetaan dannahdykset ja hymahdykset.
Tunneilmaisut sisdllytetaan litterointiin. Eksakti litterointi on sanatarkkaa litterointia, jossa litte-
rointiin sisallytetdaan kaikki haastattelussa tapahtunut. Jopa tauot ja sanojen painotukset kirjataan.
Tarkin mahdollinen litteraatio on keskusteluanalyyttinen litteraatio, jossa kirjataan edellisten li-
saksi eleet ja ilmeet seka tauot sekuntien tarkkuudella. Litteroinnit on hyva jarjestaa tiedostoihin,
tiedostojen maara riippuu siita, kuinka paljon haastatteluja on tehty. (Aineistonhallinnan kasikirja

n.d.)

Tiedonkeruu menetelmat

Laadullisessa tutkimuksessa tiedonkeruun menetelmat ovat haastattelu, havainnointi ja erilaiset
dokumentit. Se, mika menetelma valitaan, riippuu tutkimusongelmasta ja siita kuinka tarkkaa tie-
toa ilmiosta halutaan. Havainnointi on hyva keino silloin kun tutkittavasta ilmiosta ei tiedeta pal-
jon, jolloin esimerkiksi haastattelukysymyksia on vaikea tai mahdotonta luoda. Erilaisia dokument-
teja voidaan kayttaa laadullisessa tutkimuksessa aineistona. Dokumentit voivat olla kirjoitettua,
nauhoitettuja tai videoita. Kirjallisia aineistoja kadytettdessa on hyva ottaa huomioon lahteiden luo-
tettavuus ja mahdollinen sensurointi. Kirjallista aineistoa analysoidaan samalla tekniikalla kuin tee-

mahaastattelua. (Kananen 2010, 48-49, 63—64.)

Kuvio 1. Teemahaastattelua kdytetdan ilmion ymmartamiseen. (Kananen 2010, 52.)

Kuten kuviosta 1 ilmenee, teemahaastattelu voidaan toteuttaa yksilo, - ryhma, - tai focus group -
haastattelulla. Ryhméahaastattelussa haastatellaan useampaa henkilda kerrallaan, haasteena ryh-

mahaastattelussa on ryhman vaikutus haastateltaviin. Tutkimustulokset voivat vaaristya, jos henki-



|6t kokevat ryhmdssa painetta tietynlaisille vastauksille. Ryhmahaastattelu sopii yleisen tiedon tut-
kimiseen, yksilohaastattelulla saadaan tarkempaa ja luotettavampaa tietoa. (Kananen 2010, 52—
54.) Laadullisessa tutkimuksessa on vaikea maarata sopivaa haastateltavien maaraa, menetelmal-
Iahan voidaan tutkia vaikka vain yhta havaintoyksikkda. Yhtena ohjenuorana voidaan kuitenkin pi-
taa saturaatiota, joka tarkoittaa sita, etta esimerkiksi haastateltavien vastaukset alkavat muistut-
taa toisiaan. On kuitenkin tarkeda ymmartaa, etta saturaatio vaatii tutkimuksen tekijan jatkuvaa
analysointia aineistosta. Aineistoa ei tulisi vain kerata ja sitten alkaa analysoida sita, vaan sen on
oltava jatkuvaa. Tama patee muutenkin laadulliseen tutkimukseen, jossa tutkimuksen kulku saat-

taa poukkoilla edes takaisin. (Kananen 2008, 38—40.)

Haastattelun oikein |api vieminen vaatii haastateltavalta kokemusta haastattelemisesta, haastat-
telu on vaikeaa ja olisi hyva, ettd haastattelijalla olisi koulutus tehtavaan. Haastattelu vie myos pal-
jon aikaa, oikeiden haastattelukysymysten laadinta, haastattelun sopiminen ja tekeminen seka lit-
terointi ja aineiston analysointi vaativat sitoutumista. Haastattelu on hyva silloin kun tutkimuksen
kohteesta halutaan tehda aktiivinen osapuoli, jolla on valtaa vaikuttaa omiin vastauksiinsa. Haas-
tattelua ei tulisi suunnitella liikaa vaan tulisi antaa haastateltavalle tilaa vastata, haastattelijan teh-
tdva on ohjata haastattelua. (Hirsjarvi & Hurme 2014, 34—-35.) Myds Kananen (2010, 56—57) ohjeis-
taa, ettd haastattelua ei tulisi suunnitella liian tarkasti eika strukturoituja kysymyksia olisi suotavaa
kayttaa ollenkaan. Haastattelijan on pidettava huoli siitd, ettd ei johdattele haastateltavaa. Haas-
tattelukysymykset laaditaan aina perustuen tutkimusongelmaan, muutenhan tutkimuksesta ei ole

mitadn hyotya eika luotettavia tutkimustuloksia voida saada.

3 Tietoperusta

Tassad kappaleessa tarkastellaan tutkimustietoa lounastaukojen merkitysta palautumiselle. Palau-
tuminen vaikuttaa olennaisesti tyontekijan tydétehoon. Ruokatauko on tavallisesti pisin tauko eika
sen merkitysta voi jattda huomiotta puhuttaessa palautumisesta tyopaivan aikana. Lounastauon
merkitys on kahdenlainen, sen aikana saadaan ihmiselle tarkeita ravintoaineita ja se auttaa otta-

maan etadisyytta tyohon ainakin henkisesti.



3.1 Palautuminen ja ruokatauko

Palautuminen tarkoittaa jonkin kuormittavan asian loppumista. Palautuminen on joko fyysista tai
psyykkistd, tai molempia. Fyysinen eli fysiologinen palautuminen on kehon palautumista, psyykki-
nen mielen palautumista. Palautumiseen vaikuttaa monet tekijat kuten ihmisen oma kyky kasitella
stressia tai vaikeita asioita, tydon mielekkyys ja tyohon sitoutuminen, tyon vaativuus ja tyoilmapiiri.
Palautuminen tyon aikana tapahtuu usein tauoilla. Taukoja voi olla pitkin paivaa ja ne voivat olla
eri pituisia, riippuen siita kuinka paljon ty6ta voidaan itse hallita. Tydpaivan aikana pidettavat
tauot palauttavat etenkin silloin kun niiden aikana voi tehda jotain virkistavaa ja tauko selvasti kat-
kaisee tydpaivan. Jos tauko katkaisee tyon silloin kun tyonteko tuntuu mukavalta, silla voi olla jopa

negatiivisia vaikutuksia (Kinnunen 2014.)

Palautuminen on helpompaa niille tyontekijodille, joilla on hyvat elintavat tyon ulkopuolella kuten
tyoterveyslaitoksen mittarista kuviossa 2 voidaan ndahda. On tarkeda huolehtia itsestdan kokonais-
valtaisesti, sydda saannollisesti, nukkua joka yo riittavasti ja harrastaa liikuntaa vahintaan 1-2 ker-
taa viikossa. Terveelliset elamantavat auttavat jaksamaan tyOssa ja siitd palautumisessa. Tyota on
my0s syyta tauottaa, jotta energiaa riittaa tasaisesti koko paivalle. (Palautuminen on tarkea osa

elamantapamuutosta n.d.)

« Kuluttava ty6 ja eldma « Riittdva ja laadukas uni
« Huonot elintapatekijdt + Hyvd ravinto
« Sairaus + Hyvd aerobinen kunto
« Vired sosiaalinen
elamad
« Hyvdt harrastukset

» Terveys

Kuvio 2. Kuormituksen ja palautumisen tasapaino (Palautuminen on tarkea osa

elamantapamuutosta n.d.)
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Palautumisella on suuri merkitys ihmisen terveyteen. Fyysinen ja psyykkinen palautuminen on tar-
peen silloin kun ihminen on stressitilassa ja hdnen voimavaransa eivat enaa riita. Jos palautuminen
on puutteellista siita seuraa terveysongelmia. Tyypillisia oireita ovat masennus, kohonnut veren-
paine ja verenkiertoelimistdn sairaudet. Palautumisessa on tarkeaa tehda vapaa-aikanaan asioita,
jotka eivat liity tydohon. Palautuminen ei siis tarkoita tekemattomyytta vaan sellaisten asioiden pa-
rissa puuhailua, jotka tuntuvat mielekkaalta ja mukavalta. Palautumista yleensa jaksotetaan ihmi-
sen elamassa tauoilla tyopaivan aikana, tyopaivan jalkeen tai ennen sita, vapaapaivilla ja vuosilo-
milla. (Peltomaa 2015, 82—84.) Tyopaivan aikana pidettavat tauot on tarkoitettu palautumiseen.
Ruokatauko on pisin tauko ja silla onko tyontekijalla mahdollisuus paattaa mita han tekee ruoka-
tauollaan, nadyttaisi olevan suuri merkitys. Myos tyosta irrottautuminen tyopaivan aikana vaikuttaa
suuresti tyontekijan jaksamiseen. Jos tyontekija on pakotettu ajattelemaan t6ita suoraan tai valilli-
sesti ruokatauon aikana, hanen tyokykynsa laskee. (Troukagos, Hideg, Cheng & Beal 2014.) Kun
tyontekija kokee olevansa irtautunut tyosta ja hallitsevansa aikaansa ruokatauolla, han on iltapai-

valla energinen ja sitoutunut tydhoénsa (Bosch, Sonnentag & Pinck 2018).

TyO6sta riippuen ruokatauko ei ole aina lounasaikaan eli puolen paivan aikoihin, mutta sen merkitys
on silti suuri. Ruokatauon tarkoitus on antaa tyéntekijalle mahdollisuus omaan aikaan, jolloin voi
sy0da ja hoitaa omia asioitaan. Huolimatta siitd miten ruokatauon viettaa, tarkeinta on paasta ir-
rottautumaan tyosta. On kuitenkin huomioitava, etta taukojen viettaminen tupakoiden ja kahvia
juoden ei ole terveydelle hyvaksi. Tyontekija, jolla on mahdollisuus viettda aikaa tehden jotain
muuta kuin tyota, on aktiivisempi ja orientoituneempi kuin ne, jotka tekevat toita tauollakin. Tar-
kein tekija tyosta palautumisessa on rentouttava tekeminen. Rentoutuminen on yksilollista, se
mika rentouttaa toista ei ole valttamatta toiselle hyvaksi. (Fritz, Ellis, Demsky, Lin & Curos 2013,
277.) Myos Sianojan, Kinnusen, de Bloomin ja Geurtsin (2016) tutkimuksessa selvisi, ettd palautu-
misen kannalta on tarkeda, etta tauon aikana tehddaan muuta kuin toéihin liittyvia asioita. Silld voiko
taukojansa kontrolloida eli maarata sen sisallosta autonomisesti ei toisaalta nayttaisi olevan suurta

merkitysta.

Vaikka tauot ovat tarkeita palautumiselle, on kuitenkin otettava huomioon tydn luonne ja sen vaa-
timukset. Jos tyd on henkisesti vaativaa, tydaika venyy tai tydssa on kiire, myos palautuminen vai-
keutuu. Pienet asiat kuten tyovalineiden puuttuminen tai toimimattomuus voivat vaikuttaa palau-

tumiseen negatiivisesti. Tyontekijat ovat yksil6ita, joiden palautumisen vaatimukset ovat erilaisia
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ja saattavat vaihdella paljonkin. (Fritz, Ellis, Demsky, Lin & Curos 2013, 279.) Myds Sonnentagin ja
Niessenin (2008) tutkimuksen mukaan palautumiseen ja jaksamiseen seka vireystilaan vaikuttaa
tyon vaativuus. Tyon stressitekijat kuten kiire tai liilan suuri tydmaara laskevat tyontekijan vireysti-
laa ja saattavat jopa aiheuttaa sen, ettd tyontekija jattaa taukoja pitamatta vaikka tauoista olisi to-

dellisuudessa hyotya tyontekijalle ja tyon tuottavuudelle.

Bennetin, Bakkerin ja Fieldin (2017) tutkimuksen mukaan vaativa tyo0 ja kiire sen sijaan nostavat
vireystilaa, vaikkakin tutkimus ottaa huomioon myds sen, etta erityisesti tydn tekemisen esteet
laskevat palautumista ja vireystilaa (Bennet, Bakker & Field 2017). Yksilén suhtautuminen tyéhon
vaikuttaa palautumiseen. Jos tyontekija osaa ja haluaa tehda selvan eron tydn ja vapaa-ajan vilille;
esimerkiksi tietokoneella t6ita tekeva valttelee tietokoneella harrastamista tyon ulkopuolella, on
palautuminen helpompaa. Jos tyontekija kokee tyon osaksi itsedan, on irrottautuminen vaikeam-

paa ja eroa tyon ja vapaa-ajan valille on vaikea tehda. (Fritz, Ellis, Demsky, Lin & Curos 2013, 279.)

Seka Sonnentag ja Niessen (2008) etta Bennet, Bakker ja Field (2017) kuitenkin korostavat tutki-
muksissaan, ettd jokaisella on oma tapansa ja tarpeensa palautua eika palautumisen merkitysta
saa unohtaa. Yksilollisyyden merkityksen 16ysivat myds Sianoja, Kinnunen, de Bloom, Korpela &
Geurts (2016) tutkiessaan ruokatauon vaikutuksia tyontekijoiden palautumiseen. Yksil6lliset tar-
peet tulevat esille muun muassa silloin kun tarkastellaan tyontekijan tarvetta paasta irtautumaan
tyosta. Tyolleen suuresti omistautuneet ja motivoituneet henkilot haluavat usein esimerkiksi kes-
kustella tydasioista ruokatauonkin aikana. Tata ei voi kuitenkaan yleistaa kaikkiin, tdman tyyppinen
kaytos on yleista korkeasti motivoituneilla henkil6illa. Jokaisen yksilollinen tarve palautua vaikut-
taa siis palautumisen kokemukseen. Tarkea tekija palautumiselle on mahdollisuus pitaa ruoka-
tauko saanndllisesti, talla on vaikutuksia vireyteen ja tyohyvinvointiin myos pitkalla tahtaimella.
Tutkimuksen mukaan ruokataukoon vietetyn ajan pituus sekd mahdollisuus poistua tydpaikalta
vaikuttivat palautumisen tunteeseen positiivisesti. Sosiaalisella kanssakaymisella ei ollut niin suuri
merkitys palautumiselle kuin tutkijat odottivat. (Sianoja, Kinnunen, de Bloom, Korpela & Geurts

2016.)

Niemen ja Tuomaisen (2015, 35—-37) tutkimuksessa tuotiin esille, se ettd taukopaikalla on merki-

tysta palautumiselle. Esimerkiksi monella ravintolalla ei ole erillistad taukotilaa henkilokunnalle,
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syOminen tapahtuu usein toimistossa tai jossain muussa tilassa, joka ei ole tarkoitettu taukopai-
kaksi. Toimisto on usein ldhella ravintolaa, joten mahdollisuutta henkiseen irrottautumiseen ei ole.
Lahiesimiehen esimerkki koettiin myos tarkeana, jos esimies ei pida taukoja, jattaa henkilokunta-
kin taukonsa pitamatta. Vaikka ravintolatyontekija tyoskenteleekin ravintolassa, ei ole itsestdan
selvyys, etta han sy6 lampiman aterian tyévuoronsa aikana. Ruokailua ei usein suunnitella etuka-
teen, syodaan sita mita I6ytyy ja silloin kun ehditdan. On myoés hyvin tavallista, etta tydpaikalta ei
poistuta ruokatauon aikana esimerkiksi ostamaan evaita ja nauttimaan ne muualla kuin tyopai-
kalla. Palautumista edistaisi irrottautuminen tyosta ja sydminen ravintosuositusten mukaisesti.

(Niemi & Tuomainen 2015.)

Ty6nantajalla on vastuu jarjestaa tyontekijalle mahdollisuus taukoon ja siihen kannattaakin panos-
taa. Ruokatauko tukee jaksamista myos pitkalla tahtdaimella. Jos tydnantajalla on mahdollisuus vai-
kuttaa tyopaikkaruokalan tarjontaan niin se kannattaa tehda silla ravinnon laadulla on suuria ter-
veysvaikutuksia ja hyvadlaatuinen ravinto tukee iltapdivan vireystilaa. Syémalla tydpaikkaruokalan
ruokaa ja noudattamalla lautasmallia voi huoletta keskittya olennaiseen eli lepoon ja rentoutumi-
seen. Taukopaikalla on valia, mita viihtyisampi taukotila sen paremmat mahdollisuudet viettaa pa-
lauttava tauko. Taukotilan tarkoitus on myos tukea sosiaalista kanssakdaymista, joka on ihmiselle

tarkeaa. (Tyotehoa lounaasta 2019.)

Nurmi (2019, 25-29) kertoo tutkimuksessaan positiivisen ajattelun luovan parhaita mahdollisuuk-
sia tyOssa jaksamiseen. TyOntekijan energiatasot vaihtelevat paivan mittaan ja niitd pyritdan saate-
lemadan sydomalla jotain. Kuitenkin muullakin toiminnalla on suuri merkitys palautumisen kannalta.
Eri keinot ja tavat toimia kuten musiikin kuuntelu, internetin kaytto, luonnossa kavely tai luon-
nosta muuten nauttiminen esimerkiksi visuaalisesti ovat keinoja aivojen palautumiseen. Tutkimuk-
sen mukaan luonnolla ei kuitenkaan ollut merkittavaa positiivista vaikutusta palautumiseen, vaikka
muuten luontoa pidetdan ihmisen hyvinvoinnille tarkeana. Internetin kaytto sen sijaan saattaa vai-
kuttaa palautumiseen jopa haitallisesti. Sydminen ja juominen ovat Idhinna fyysisten tarpeiden
tayttamista ja saattavat joskus vahentda tyotehoa. Ihminen on monesti vasynyt sydmisen jalkeen,

jolloin kehon energia kuluu ruoansulatukseen. (Nurmi 2019, 25-29.)
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Sianojan, Syrekin, de Bloomin, Korpelan ja Kinnusen (2017, 26—29) tutkimuksessa sen sijaan koros-
tetaan sitd, etta ruokatauon osittain viettdminen luonnossa tukee jaksamista ja tyosta palautu-
mista. Luonnon vaikutus on pitkdkestoinen ja se tukee jaksamista myos pidemmalle iltapaivalle.
Ulkoillessa ihmisen on helpompi ajatella muita asioita ja raikas ilma ja liikunta lisadvat hyvinvointia
ja vahentavat stressia. Tarkeinta on kuitenkin paasta irrottautumaan tydsta ruokatauon aikana ko-
konaan, jotta ruokatauosta olisi jotain hyotya. Irrottautumisella on suuria vaikutuksia tydssa jaksa-
miseen, vireystilaan, stressiin ja keskittymiskykyyn. Irrottautuminen fyysisesti ja psyykkisesti va-
hentda vasymysta ja vahvistaa tyon imua. Rentoutumisharjoitukset ovat lahes yhta hyva keino

palautua tyosta ruokatauon aikana, padasia siindkin on paastaa irti tyosta ja ajatella muita asioita.

Tyon mielekkyys ja sujuminen vaikuttavat suuresti myos palautumisen kokemukseen tyépaivan
aikana. Positiivinen ajattelutapa vahvistaa jaksamista tyon aikana ja tyon jalkeen. Voidaan ajatella,
ettd tydn sujuminen ja tydssa viihtyminen vahvistavat vireystilaa ja tuottavuutta, vaikka tyo olisi
haastavaa tai taukoja ei voitaisi pitaa kuten tavallisesti. Toisin sanoen, omistautunut tydntekija ei
koe rasitusta samalla tavalla kuin ehka tyytymaton tyontekija. On kuitenkin huomioitava, etta jat-
kuva taukojen pois jattaminen tai lyhentaminen ei palvele motivoitunuttakaan tyontekijaa. Taman
lisdksi palatumista on tapahduttava myds tyon ulkopuolella siten, etta tyontekija saa ajatukset
kunnolla pois toista. Tyopaikalla on tarkeda jarjestaa tyot niin, ettd tyontekija voi pitda tauon sil-

loin kun sita kokee tarvitsevansa. (Demerouti, Bakker, Sonnentag & Fullagar 210, 290-292.)

Hunter ja Wu (2015) tutkivat palautumista tyopaivan aikana kasittden koko tyopaivan, ei vain lou-
nastaukoa. Tutkimuksen mukaan paivan vireystilaan ja jaksamiseen vaikuttavat eniten tyon rytmit-
taminen eri pituisiin hetkiin, toisin sanoen tyon tauotuksella on tarkea rooli. Hunterin ja Wun
(2015) mukaan silla tekeeko tauolla muita kuin tyoasioita ei ole suurta merkitysta palautumiseen.
Myoskaan esimerkiksi liikkuminen tauon aikana ei lisannyt merkittavasti palautumista, eika silla
ollut merkitysta viettikd tauon tydpaikalla vai ei. Taukojen sijoittaminen etenkin tyopaivan alkuun
sen sijaan, ettd ensimmainen tauko pidettaisiin vasta lounasaikaan, tukee tydssa jatkamista loppu-
pdivan aikana. Lyhyet tauot, niin sanotut mikrotauot, edesauttavat palautumista tyosta kaikkein

tehokkaimmin.



14

Fritz, Ellis, Demsky, Lin ja Guros (2013) esittdavat hieman toisin. Heiddn mukaansa mikrotauoilla ei
ole suurta positiivista vaikutusta tyontekijan kokonaisvaltaiseen palautumiseen, vaan tuottavuu-
den kannalta olisi parasta pitaa ajatukset ainakin osittain tydssa mikrotauon aikana. Tyosta koko-
naan irrottautuminen lyhyen tauon aikana saattaa jopa vaikuttaa haitallisesti tyon tuottavuuteen.
Fritz ja muut (2013) toteavat, etta tyohyvinvoinnille ja omalle ammatillisuudelle voi olla my6s hy-
vaksi viettdad vapaa-aikansa tai taukonsa tyohon liittyvien asioiden parissa. Tama vaatii tietysti hen-
kisia voimavaroja eika sovi kaikille. Tutkimuksen johtopaatoksissa kehotetaan tyénantajia mahdol-
listamaan taukojen pitamisen jokaiselle parhaaksi sopivalla tavalla ja ottavan huomioon sen, etta
ihminen on sosiaalinen eldin, joka tarvitsee kanssakdaymista muiden kanssa voidakseen hyvin.

(Fritz, Ellis, Demsky, Lin, & Guros 2013.)

3.2 Tydoaikalaki ja ravinto

Ty6ehtosopimus

Ty6aikalaki maarittdaa reunaehdot muun muassa tydajalle ja sen aikana tapahtuville tauoille. Tydai-
kalain tarkoitus on antaa raamit ja valineet tydehtosopimuksen laadinnalle ja paikalliselle sopimi-
selle. Tybaikalakia uudistetaan sen mukaan, kun tydmarkkinat muuttuvat ja se nahdaan tarpeel-
liseksi. (Kroger n.d.) Tutkimuksen kohteena olevat haastateltavat tydskentelevat kunnallisen
yleisen virka- ja tydehtosopimuksen piirissa. Tyoehtosopimus maarittaa siis taukojen pituudet ja
maarat. Taukojen lakisdateisyys on tarkea mainita, koska tauon pitdaminen tai sen pitamatta jatta-

minen on yksi tutkimuksen teemoista.

Kunnallisen yleisen virka- ja tydehtosopimuksen mukaan tybajaksi luetaan aika, jolloin tyontekijan
on oltava tydnantajan kaytettavissa. Kun tyoaika ylittaa kuusi tuntia, on tyontekijalle annettava
puolen tunnin ruokatauko, jonka aikana saa poistua tyopaikalta. Ruokataukoa ei saa sijoittaa heti
tyovuoron alkuun eika loppuun. Jos tydpaikalta ei ole mahdollista poistua, on tydntekijalle annet-
tava mahdollisuus ruokataukoon tyopaikalla. Tyontekijalle kuuluu lisdksi 10 minuutin kahvitauko,
jonka aikana ei saa poistua tyopaikalta. Kahvitauko voidaan jakaa kahteen osaan. (Kunnallinen ylei-
nen virka- ja tydehtosopimus 2020.) Tahan tutkimukseen osallistuvat haastateltavat noudattavat
jaksotyOaikaa, jossa kolmen viikon aikana tyota tehddan 114 tuntia ja 45 minuuttia. Tahan tyoaika-
muotoon kuuluu 20 minuutin ruokatauko, jonka aikana tydpaikalta ei saa poistua eli se on tyo6ai-

kaa. Ruokailun maaritelldan tapahtuvan tyon ohessa.
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Ravinnon merkitys

Tassa kappaleessa tarkastellaan ravinnon merkitysta ihmiselle. Elimisto tarvitsee ravintoa pitaak-
seen huolta muun muassa ruoansulatusjarjestelmasta, lihasten toiminnasta ja muista elintoimin-
noista. Ravintoaineet voidaan jakaa hiilihydraatteihin, rasvoihin, kivennais- ja vitamiineihin seka
proteiineihin. Tarkeinta on sydda terveellisesti ja monipuolisesti, eika tavallisen ihmisen ole valtta-

matta tarpeen tietdd minka verran ja mita ravintoaineita ruoka sisaltaa. (Ravintoaineet 2018.)

Kasvikset, hedelmat ja marjat sisaltavat sellaisia vitamiineja, kivennaisaineita ja antioksidantteja,
joita ihmisen keho ei osaa itse valmistaa. Niissd on myos paljon kuituja, jotka ovat tarkeita suolis-
ton toiminnalle. Hedelmissa ja marjoissa on sokeria, joka auttaa jaksamaan. Nama sokerit imeyty-
vat hitaasti silla raaka-aineissa on luonnostaan imeytyvista hidastavia kuituja ja antioksidantteja.
Proteiineja ihminen tarvitsee lihas-, luusto- ja sidekudoksien vahvistamiseen. Proteiinia saadaan
pavuista, linsseista ja herneista seka naista valmistetuista elintarvikkeista. Jos ruokavalioon kuuluu
liha, kannattaa syoda kalaa ja siipikarjaa, punaista lihaa tulisi sydda vain noin nelja kertaa viikossa.

(Putkonen 2019, 152.)

Punaisessa lihassa on paljon rautaa, mutta sita olisi suositeltava syoda enintdan 500 g viikossa. Va-
harasvainen vaihtoehto on aina parempi. (Aikuiset 2020). Punaisen lihan kulutuksen pitdisi vahen-
tya. Punaisen lihan kasvattamisella on suuret ymparistovaikutukset eika sen sydminen ole valtta-
matonta ravinnossamme, jos se korvataan muulla proteiinilla. On myos eettista ja
ymparistoystavallista kayttaa eldimesta kaikki mahdollinen, kuluttaja voi ostaa eri ruhon osia,

joista voi valmistaa ruokaa. (Lihaa kohtuudella n.d.)

Rasvoista kannattaa suosia 6ljypitoisia ruokia kuten pahkinoita ja siemenia. Ne sisdltavat omega-3
ja omega-6 rasvahappoja, joita elimistomme ei pysty valmistamaan itse. Rasvahappojen tehtdva
on saadelld verenpainetta, alentaa kolesterolia, se on hormonien rakennusaine ja auttaa pitamaan
verisuonet auki. Rasvahapot ovat elintdrkeita aivoille ja syddamelle, etenkin kasvi- ja kalarasvat ovat
hyva lisa ruokavaliossa. Erilaiset viljat sisaltavat kuitua, jotka tasaavat verensokereita, alentavat
kolesterolia, tuovat kylldisyyden tunteen ja ovat tarkeita suolistomikrobeille. Taysjyvakuidun ener-

gia imeytyy hitaasti ja tasaisesti. Aivot tarvitsevat viljoista saatavaa glukoosia. Hapatetut ruoat ja
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juomat sisaltdavat maitohappobakteereja, joista suolistobakteerit pitavat. Kalsiumia ihminen tarvit-
see luuston ja lihasten toimintaan. Kalsiumpitoiset ruoat ja juomat sisaltavat proteiinia, jota ihmi-

nen tarvitsee lihasten ja kudosten valmistamiseen. (Putkonen 2019, 152-153.)

Vaharasvainen tai rasvatonta maito tai hapanmaitojuoma kuten piima ovat hyvia ruokajuomia. Jos
ei halua juoda maitotuotteita, voi kayttaa kasviperaisia juomia, joihin on lisatty vitamiineja. Jokai-
sella on yksil6llinen tarve saada nestetta ja helpoiten sen tarpeen tyydyttaa, kun juo silloin kun on
jano. Janoon kannattaa juoda vetta. (Aikuiset 2021.) Ruokavirasto on mallintanut ruokasuosituksia
lautasmallilla, josta voi helposti ndhda minka verran minkakin tyyppista ruokaa lautaselta tulisi [6y-
tya kuten kuviosta 3 voidaan nahda. On kuitenkin huomioitava, ettd annoskoot ovat aina yksil6lli-

sid ja siihen vaikuttaa ika, paino, liikunnan maara ja tyon luonne. (Lautasmalli 2019.)

Kuvio 3. Ruokaviraston lautasmallin esimerkki 2014 (Lautasmalli 2019.)

Ihmisen olisi hyva sydda saanndllisesti noin 3=5 tunnin valein noin 4-5 kertaa paivassa. Ndin syo-
den energiataso pysyy tasaisena eika kova nalka yllata tyopaivan aikana. Jos syd harvemmin, ris-
kind on se, ettd ei jaksa syoda kerralla kaikkia niita ravintoaineita, joita tarvitsee. Sydminen sdan-
nollisesti myos katkaisee paivan puuhat, joka on tarkeda jaksamiselle. Ihminen tuntee usein
vasymysta iltapdivalla ja se monesti se yhdistetdaan nautittuun lounaaseen. Vasymys ei johdu ruo-
katauosta vaan ihmisen luontaisesta tarpeesta levata iltapaivalla. Kahvitauon pitdminen toissa on
yksi tapa katkaista vasymyksen tunnetta. (Putkonen 2019, 154.) Nurmi (2019, 25-29) esittaa tutki-
muksessaan kuitenkin, ettd sydominen tyopaivan aikana saattaa aiheuttaa vasymysta ja heikentaa

tyon tuottavuutta.
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Ruokailu tyopaivan aikana on tarpeen levon ja energiansaannin kannalta. Se, mita sy6daan, on
merkityksellista ihmisen terveydelle. Raulion (2011) tutkimuksen mukaan tyépaikan ruokalassa
sy0Ominen on yleisinta paakaupunkiseudulla, jossa naiset ovat suurin kayttajaryhma. Pakattuja
evaita syodaan eniten muualla Suomessa ja miesten osuus tasta on suurin. Koulutustaustalla nayt-
tdisi olevan myos vaikutusta siihen, milla tavalla ruokataukoa vietetdaan; mita koulutetumpi henkilo
sitd todennakoisemmin han sy6 tydpaikan ravintolassa. Tyopaikkaruokalaa kdytetddan enemman
silloin kun ty6paikka on suuri. Saannéllinen paivatyo vaikuttaa myos positiivisesti ruokalan kayt-
toon. Lounaan ravitsemuksellisella laadulla on hieman vaihteluita riippuen siitd, syoko henkil6 tyo-
paikkaruokalassa vai omia evaita. (Raulio 2011.) Myos Valstan, Kaartisen, Tapanaisen ja Manniston
(2018, 46) tutkimuksessa todettiin, etta korkeasti koulutetut kayttavat tydpaikkaruokalan palveluja
eniten. TyOpaikkaruokala on suosittu paikka viettda lounasta ja niiden kadyttdaste onkin yleensa
korkea, silla ne, joilla on mahdollisuus ruokailla henkiléstéravintolassa myos kayttavat sita sen si-

jaan, etta soisivat evaita.

Ty6paikkaruokalassa ruokailevat valitsevat enemman vihanneksia ja kasviksia lautaselle ja rasva-
tonta maitoa ruokajuomaksi. Evdiden syojat syovat enemman viljatuotteita kuten leipda. Naiset
syovat enemman marjoja ja hedelmia evaaksi. Kun tydntekijalla ei ole mahdollista kayttaa tyopaik-
karuokalaa, hdn sy6 useimmiten evaitd, kdy kotona tai ravintolassa. Silloin kun ruokalaa ei ole,
tyontekija jattaa helpoiten lounaan kokonaan valiin. Ruokalan puute lisda myds riskia syoda epa-
terveellisesti, terveellisten evdiden tekeminen vaatii tekijaltaan tietoa siita, mika on terveellista ja
tarpeellista. (Raulio, 2011.) Lounastauon aikana tulisi nauttia noin kolmasosa paivan ravinnon
saannista. Oikeat annoskoot ja saannollinen sydminen auttaa estamaan tarpeetonta napostelua.
Jos paivan aikana syodaan liian kevyesti, se voi aiheuttaa ylimaaradista syomista illalla ja kasvattaa

riskid nauttia epaterveellisia aterioita. (Valsta, Kaartinen, Tapanainen & Mannist6 2018, 46.)

4 Tutkimuksen analysointi ja tulokset
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4.1 Tutkimuksen analysoinnin kuvailu

Tassa tutkimuksessa kaytettiin teemahaastattelua. Tutkimukseen haastateltiin 9 eraan yrityksen
tyontekijaa. Yritys tuottaa ruoka- ja hoivapalveluja. Haastattelujen suorittamiseen kysyttiin lupa
esihenkil6lta etukateen. Haastateltavien tyonkuvat ovat monenlaiset; osa tyoskentelee koulussa
tai paivakodissa sdaanndllisessa paivatyossa arkisin ja osa palvelukodeissa, joissa ty® on vuorotyota
vuoden jokaisena paivana. Tyontekijan tydaikaa tai tydnkuvaa ei tassa tutkimuksessa tutkittu eika
sen merkitysta palautumiseen. Kaikki haastateltavat olivat haastattelijalle tuntemattomia lukuun
ottamatta yhta henkilda, jonka kanssa haastattelija oli tehnyt toita neljan viikon ajan kesalla 2020.
Henkil6t numeroitiin ja internetin arpomiskone random number generator arpoi haastateltavan.
Haastateltavia arvottiin kolmen ryppaissa ja lisda arvottiin aina kun edelliset haastattelut oli tehty.
Loppua kohti haastatteluiden vastauksissa huomattiin samankaltaisuuksia ja voitiin todeta kyllaan-

tyminen yhdeksan haastattelun jalkeen.

Haastattelu tutkimusmenetelmana sopii tutkimuskysymykseen, koska saadakseen tietoa ihmisten
tekemisesta tai tekemattad jattdmisestd on hyva kysya siita heilta itseltdaan. Havainnointi olisi ollut
myo6s hyva lisa tutkimukseen jo siitakin syysta, etta aihe opinnaytety6hon syntyi tekijan omista ha-
vainnoista, mutta tutkimuksen tekoaikana COVID-19 tilanne ei sallinut havainnointia. Havainnointi
yksindan ei kuitenkaan olisi ollut tutkimuksen tekijan mielesta riittava aineiston luotettavaan ana-
lysointiin ja johtopaatoksiin. Haastattelu antaa mahdollisuuden tutkia ihmisen toimintaa syvalli-
semmin. Haasteena aineiston keruussa oli haastattelun toteuttaminen puhelinhaastatteluna, jol-
loin vuorovaikutustilanne ei vastannut aitoa kohtaamista. Puhelinhaastattelussa henkil6t eivat nae
toisiaan, jolloin luottamusta saattaa olla vaikeampi rakentaa, toisaalta jollekin voi olla helpompaa
puhua ilman nakoyhteytta. Puhelinhaastattelusta myds puuttuu henkilén kasvojen ilmeiden nake-
minen, joka on tarkeda vuorovaikutustilanteessa. Haastattelut nauhoitettiin puhelimella ja litte-

rointi tehtiin peruslitterointina, johon sisallytettiin tunteen ilmaisut.

Haastateltaville kerrottiin jo haastattelukutsun yhteydessa, joka tehtiin puhelimitse, mista on kyse
ja mita tutkitaan. Haastateltavilta kysyttiin myos jo kutsuvaiheessa lupa haastattelun nauhoittami-
seen. Haastattelun alussa kerrottiin, etta haastattelu tullaan litteroimaan eli kirjotetaan puhtaaksi,
jotta haastattelua pystyttaisiin analysoimaan mahdollisimman luotettavasti. Haastateltaville ker-

rottiin myds, etta vain tutkimuksen tekijalla on paasy haastatteluihin ja nauhoituksiin ja niita saily-

tetdan tutkimuksen tekijan pilvipalvelussa, jonne paasee vain salasanalla. Kerrottiin myos, ettd
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haastattelu on anonyymi eikd kenenk&dan yksittaisia vastauksia voida tunnistaa ja haastattelut tu-
hotaan tutkimuksen valmistumisen jalkeen poistamalla aineisto tiedostosta. Haastateltaville oli
tarkeda tietad haastattelun kesto, jotta paivan tyot voitaisiin jarjestaa. Tama tiedettiin etukateen

ja siksi keston suunniteltiin olevan maksimissaan kymmenen minuuttia.

Haastattelukysymykset laadittiin tutkimusongelman pohjalta. Ymmartaakseen ilmiéta, oli ensin
tutustuttava jo olemassa olevaan aineistoon. Erilaisia tutkimuksia aiheesta on jo tehty, liittyen eri-
tyisesti palautumiseen. Loydettya aineistoa kaytettiin apuna haastattelukysymysten asettelussa.
My0s ravitsemus otettiin huomioon aineistoa kerattaessa; ravinto liittyy tutkimukseen koska se
liittyy jaksamiseen. Ty6ehtosopimuksen merkitys tutkimuksessa oli pieni, mutta se otettiin kuiten-
kin huomioon, koska sen tarkoitus on varmistaa kaikkien oikeus taukoon. Haastattelukysymykset
ovat luettavissa liitteessa 1. Koska kyseessa oli teemahaastattelu, paatettiin jakaa aihe kolmeen
teemaan. Ensimmainen teema oli ruokatauon mahdollinen pitdaminen tai pitamatta jattdminen ja
toinen teema ruokatauolla ruokailu tai ruokailematta jattaminen. Naista teemoista paastiin kol-
manteen teemaan, joka kasitteli edellisista teemoista johtuneita vastauksia; mika merkitys ruoka-
tauolla oli haastateltavien tyossa jaksamiselle. Haastattelu pidettiin kuitenkin mahdollisimman
avoimena, jotta saatiin tilaa aidolle keskustelulle. Haastattelukysymyksia ei siis noudatettu tark-
kaan, mutta ne toimivat apuna ja runkona haastatteluun. Haastattelijalle rungon luominen oli
myo0s erityisen tarkeaa, koska silla pystyy varautumaan haastattelun loppuun saattamiseen siina

tapauksessa, ettd haastattelu ei etene tai se alkaa harhailla pois aiheesta.

Aineiston hankinnan tueksi ja sen analysoimiseksi prosessin eri osa-alueet pilkottiin pienempiin
palasiin ajatuskartan muotoon kuten kuviossa 4 on kuvattu. Tama helpotti hahmottamaan proses-
sia, jonka keskitssa on haastattelu ja aiheen tietoperusta. Tassa kohtaa aineiston keruun olennai-
nen osa oli haastattelu ja mita sille pitda tehda, jotta paastaan hallittuun ja luotettavaan analysoin-
tiin. Todellisuudessa prosessi ei ollut ndin suoraviivainen vaan analysointia piti tehda koko ajan
matkan varrella ja joissain vaiheissa oli myos tarpeellista palata alkuperaisiin nauhoituksiin seka

tietoperustan tutkimuksiin.
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Kuvio 4. Miellekartta haastatteluaineiston prosessista.

Litteroinnista oli tarkeda poistaa ddannahdykset ja lyhyet yksittdiset ”joo” sanat ja muuttaa se yk-

sinkertaisempaan muotoon, jotta sita oli helpompi kasitella ja analysoida. Alkuperaiset litteroinnit
sailytettiin ja lokeroidut litteroinnit laitettiin omaan tiedostoon. Aineistosta etsittiin yhtaldisyyksia
lokeroinnin jalkeen rajaamalla yksinkertaisesti eri teemat eri vareilld, jonka jalkeen analysointia oli

mahdollista tehda jarjestelmallisesti.

4.2 Tutkimustulokset

Tassad kappaleessa esitetdan tutkimustulokset samassa jarjestyksessa kuin teemahaastattelun tee-
mat otettiin esille haastatteluissa. Ensin siis tarkastellaan ruokatauon pitamista, sitten ruokatauon
sisaltoa ja lopuksi palautumista. Ruokatauon pitdamiseen liittyivat kysymykset kuten milloin ruoka-
tauko pidetaan ja mitka asiat siihen vaikuttavat. My6s ruokatauon pituus ja paikka oli yhtena kysy-
myksena. Tutkimuksessa selvitettiin myos mita tauon aikana sy6tiin ja mita tauon aikana tehtiin.

Viimeisena keskusteltiin palautumisen kokemuksesta.
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Kaikki haastateltavat pitivat ruokatauon joka paiva samoihin aikoihin, johtuen aina siitd mihin
aikaan asiakkaat soivat. Yleensa ruokailu tapahtui sen jalkeen kun asiakkaat oliva syOneet ja
poistuneet, osa s6i myds samaan aikaan asiakkaiden kanssa, mutta vain siina tapauksessa etta

asiakkaat eivat olleet samassa tilassa, kuten paivakodissa.

“ruokatauko pidetdcén aina sillon kun ruoka on muilta ohi, ruokatauko elikké oppilaat ja muu
henkilékunta on syény elikkd sanotaan viistoista yli kakstoista loppuu ruokailu lapsilla”

noin kahentoista ja yhen vililld ....no tuo on aika sddnnéllinen sillain ettd ku meillé on mah-
dollisuudet niinku pitdd se ruokatauko et joko ennen ku ruokasali aukee tai sit justiinsa tosta
niinku loppuajasta, loppuajasta ettei oo endd niin paljon ruuhkaa siiné et on niinku niitd asi-
akkaita siind syémdssd ja se ettd ei tarvi sitten kesken ruokailun ldhted siitd palvelemaan tai
tekemddn mitddn niin sen takia ne aika lailla ajottuu tonne loppupdivédn

Ruokatauon kesto vaihteli paljon pdivan tehtavista riippuen. Suurin osa kertoi ruokatauon
kestavan noin 15-20 minuuttia, kahdella kesto saattoi vaihdella jopa 5-20 minuutin valilla. Pdivan
kulku ja tyétehtavat vaikuttivat todella paljon tauon pituuteen, myos yksinololla oli vaikutusta
tauon pituuteen. Sellainen tyOpiste, jossa on muita tyokavereita mahdollisti paremmin pidemman
ruokatauon. Enemmisto oli sitd mieltd, ettd 20 minuuttia on riittava, kahdelle riitti vain 15
minuuttia, mutta alle 15 minuuttia koettiin liian lyhyeksi ajaksi pitda ruokatauoko. Osa kertoi myos
joskus kayvan niin, ettd ruokataukoa ei ehtinyt pitaa ollenkaan, mutta se ei ollut yleista eika

jatkuvaa.

“no riippuu pdivdstd.... viidestd minuutista viiteentoista minuuttiin ----no siind kerkee
nielasemaan just ja se on siinG”

“no se on kaksikymmentd minuuttia mutta se riippuu péivdsta”

noo noin kakskymmenté minuuttia et sit mé alkaan niinku kéydd kattomassa et jos jotkut
lapset on jo syény tai mitd lautasia sielté et mdé saisin niinku mahdollisimman paljon ennen
tiskattu ennen ku md meen siivoomaan niitd ruokatiloja

“mulla joskus viis minuuttia, vdhdn yli viis minuuttia joskus kolme minuuttia”
sekin riippuu kylld hyvin paljon pdivéstd mut kyl md sanon et sellanen viistoista viistoista no

joskus kaksytkin niin no emmdi tied joskus kaksytviis mut sanotaan et viistoista minuuttia on
kyl aika semmonen-----no vois se nyt pikkusen enemmdnkin olla
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Ruokataukoa vietettiin joko ruokasalissa tai keittiossa. Koska ruokailu tapahtuu asiakkaiden
jalkeen, koettiin paikka riittavan rauhalliseksi, jotta voitiin palautua ja syoda. Osa kaipasi kuitenkin

taukotilaa, tai jos sellainen oli niin sita ei kdaytetty muun muassa sen takia, etta se ei ollut viihtyisa.

“noo nyt olen pitdnyt tddlld keittiéssd”

“joo ruokasalissa kun kaikki lapset pois niin md laitan ovi kiinni”

”"me syédddn tuolla ruokasalissa-----meil on niin tai siis meilld olis ruokataukotila mut se on
niin jéirkyttévds kunnos ettei sinne tee mieli mennd syémddin ”

Kaikki haastateltavat soivat yleensd omia evaita, kolme henkiloa kertoi syovansa joskus tyopaikan
ruokaa. Evaat olivat joko kotona tehtya ruokaa, kaupan eineksia tai pienia valipalatyyppisia
tuotteita kuten jogurtteja, piirakoita ja sampyloita. Kotona tehty ruoka on useimmiten lammin
ruoka, joka sisaltdaa energialisakkeen, lihaa tai kalaa eri muodoissa seka osa séi lisdksi salaattia.

Ty6paikan ruoka on myos niin sanottua kotiruokaa silla se tarjotaan lapsille, nuorille ja ikdihmisille.

“millon mitékin, ihan aika yksinkertasii simppelid ruokaa miké on helppo vaan lusikoida suu-
hun yhdelld kédelld----mul on evédt”

”mé syén omaa ruokaa semmonen ----- riisii ja kaikki”

“no kyl md yleensd syén ihan niinku ldmpimdén ruoan joko sit téén ihan tédn koulu tai sit mul
on niinku evddt joku mitd md oon tehnyt et joku ldmmin ruoka lounas”

“riippuen aina vililld mitd kotona jédkaapista I6ytyy et vilillihdn se on vaan jogurttia ja kar-
jalanpiirakkaa, hedelmdd tai sitten jos on ollu oikeen reipas niin sitten kotoo jotain laatikko-
ruokaa tai mitd on jddny, oon tehny viikonloppuna enemmdn.”

”md syén evddt... oma ruoka---- riisi ja jotain kastiketta mukaan”

No mulla on aika usein no sanotaanko ettd ehkd noin seitskyt prosenttisesti mulla on aina
omat evddt mukana ettd md teen kotona muutaman kerran viikossa ruokaa ja sit otan sitd
ihan perus kotiruokaa mukaan ja joskus otan eineksié mut sitten taas toisaalta jos téissd on
sitten sellasta jotain tosi mieleistd ruokaa tai sitten ei oo kerinny evdité ostamaan tai mitdéén
niin sit mé syén sen lounasruoan mitd meilld on téissd tarjolla

Ruokatauon aikana ei ollut mahdollista poistua tyopaikalta, joten tydsta irtautuminen tapahtui

muulla tavalla. Osa katsoi puhelintaan, josta luki uutisia tai jarjesteli muita omia asioitaan, osa teki
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toita. Kaikki, jotka tekivat toitd ruokatauon aikana sanoivat sen tuntuvan normaalilta ja olivat
tottuneet siihen, mutta eivat aina kuitenkaan olleet tyytyvaisia tilanteeseen. Ruokataukoa selvasti

aina odotettiin, koska se katkaisi pdivan ja siina vaiheessa oli kaikilla jo kova nalka.

“siis saatan samalla téyttédd menekkid----- tai sitte tota rullata vaan kattoo jotain koneelta,
koneelta tai sit saatan ihan vaan kattoo omia juttuja tai muuta vastaavaa niin, véhdn riippuu
aina pdivédstd”

kyllé mdé , joo se on niinku se juttu ettd aina tulee semmosta tilanteet et md syén siellé keitti-
O6ssé omat evddt, mut sit tulee jostain ryhmdstd et ei et nyt ruoka ei riittényt, pités hakee
taas liséé taitai jotain semmosta et aika usein on ndin ettd mun pités keskeyttdd se syémi-
nen ja tehd jotain sit niinku muuta vield sen jélissé

“no vilillé teen muistilistaa millon mistdkin ettd tota et muista sit tdmdé ja muista tuo tai sit-
ten tybkaverin kans jutellaan niitd ndité”

“vdlillé kun pitdéd myés koneellakin pitdd tehd jotain ettd yritdn samanaikaisesti vdlillé sitdkin
hoitaa--- joo vdlilld on néin kun pitéd nopeesti hoitaa joku tilaus tai jotain mutta ei se aina
ole ndin”

joskus mdd tota réplddn kénnykkdd ja selaan niinku uutisia ja jotain facebookia mut en aina.
Esimerkiks tdnddn jdi niinku puhelin jéi sinne keittion puolelle, se jdi sinne hyllylle, hyllylle ja
en ldhtenyt hakemaan sitd ettd véhdn riippuen et sit jos on niinku semmosta ei ois niinku pi-
tdis jotain séhképosteja mennd tai saaha selville jotain niin sit md useimmiten otan sen puhe-
limen siihen mutta aika usein se on kyl semmosta et mé keskityn vain ja pelkdstddn siihen
sy6miseen ja ihmettelyyn

Kysyttdessa palautumisesta ruokatauon aikana suurin osa koko saavansa tarpeeksi lepoa toista.
Ruokatauoko pidettiin kaikkien kohdalla melko mydhaan, sen jalkeen tyotunteja ei jaanyt jaljelle
kovin montaa. Tyopdiva paattyi kello kolmen ja neljan valilla iltapaivalla. Kaikki kuitenkin kokivat
tarvitsevansa tauon sydmiseen, muuten energiatason koettiin laskevan niin paljon, ettd vointi
huononi jopa fyysisesti. Kukaan ei kokenut, etta olisi jaksanut tehda toita koko pdivan syomatta
mitaan. Ruokatauon jalkeen koettiin yleisesti myos vasymystd, mutta tyon ollessa melko kiireists,
vasymys vaistyi nopeasti. Osalle ruokatauko oli [ahinna vain mahdollisuus tankata energiaa, osa
piti aivojen nollaamista tarkedna. Lahestulkoon kaikki pitivat tai olisivat pitdaneet siita, etta

ruokatauolla on juttuseuraa.

joo on ja md koen sen niin ettd tietenkin se ruoka on se térkein mutta téssd aikasemmin pu-
huttiin niin tota se ettd ndkee muitakin voi muittenkin kans heittdd védhdn juttua ja véhén
muuta niin se on ainakin ittelle semmonen ihan niinku tosi térkee juttu et tidksé niinku saa
sen ajatusmaailman katkeemaan johonkin muualle ja voi sitten kuunnella ja nauraa rdkdéttéd
sitten siind ihan vapaasti mutta tota mun mielestd se on niinku se kaikkein niinku palauttavin
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okei ettd voi istuu ja lepuuttaa jalkojaan joo mutta se ettd toi niinku pédkoppa saa tieddksd
véhd semmosta henkistd irtiottoa ja semmosta niin se on mun mielesté semmonen kaikkein
tdrkein semmoinen palauttava juttu

ei kun se on mulle vaan mdé hoidan ékkid, ei se on semmonen. En md mitenkddn koe, ettd se
on stressaava tilanne tai mitddn muutakaan se on vaan semmonen pdivittdinen asia mikd
pitéd hoitaa---kyl md yritén sit nappaan jonku tai sit mé niinku juon teetd tai tota tollast et
saa véhdn niinku jotenkin, mut kyl mé sit kotona viimeistéén syén ihan kunnolla

no kyllé pieni pdikkdri mutta pakko mennd téihin, ei ei oo mitéiéin hdtéé kylld palaan téihin ja
mitd nopeemmin saan tehtyd sen paree et md oon sellanen md niinku haluun mahdollisim-
man nopeesti saada hoitaa hommat--- tulee hyvd olo kun vatsa on tdynnd, ne kellonajat on
niin sédnnélliset et se niinku heti jopa kymmenen minuutti kakskymmentd minuutti vatsa
niinku alkaa niinku ilmottaa et haluu jotain ruokaa et se on niinku hyvd juttu et ruoka- ajat on
sellaset sédnnélliset.

5 Johtopaatokset

Tauko ja ruokatauko antavat tyontekijalle mahdollisuuden irrottautua tyosta ja palautua siita
psyykkisesti. Troukagos, Hideg, Cheng ja Biel (2014) esittavat ettd on tarkeda saada kayttaa ruoka-
taukonsa itse maaraamallaan tavalla, Sianoja, Kinnunen, de Bloom ja Geurts (2016) taas esittavat,
ettd autonomialla ei ole niin suurta merkitysta. Palautumisen kokemus on yksilollista, kuten ovat
sithen vaadittavat resurssitkin. Fritz, Ellis, Demsky, Lin ja Guros (2013) toteavat, etta tyon tekemi-
nen tauolla ei hairitse palautumista silloin kun se sopii henkilon tyyliin tehda toita. (Troukagos ym
2104; Sianoja ym 2016; Fritz ym 2013.) Tama tuli esille tassakin tutkimuksessa, jossa osa tyonteki-
joista tyoskenteli ruokatauon aikana eivatka he kokeneet sita kuormittavaksi. Tyon tekemiseen
ruokatauon aikana oli totuttu, se vaikutti olevan normaali osa ruokataukoa. Toisaalta mahdollisuus
oikeasti irtautua tyosta olisi voinut parantaa palautumista entisestaan. Kysymys ehka kuuluukin,
kuinka kauan ihminen jaksaa sellaista tyota, jossa ei ole mahdollista irrottautua tyosta tyopaivan
aikana ollenkaan? Vai onko kyse omasta valinnasta eikad pakon sanelemasta tilanteesta? Olisiko
toita jarjestelemalla mahdollista rauhoittaa ruokatauko? Kaikki haastateltavat kuvailivat tyotaan
tarkedksi ja he haluavat tehda tyonsa hyvin, mitdan ei jateta tekematta vaikka oma palautuminen

siitd karsisi. Nain kovasti tyolleen omistautuneet ihmiset ovat tarkea voimavara yritykselle.
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Suurin osa haastateltavista koki, ettd ruokatauon pituus on riittdva sydomiseen, palautumisen koke-
mus oli osalla sitten toinen. Pituutta olisi joskus kaivattu lisda, jotta aivotkin olisivat saaneet aikaa
palautua. Lakisaateinen ruokatauko on 20 minuuttia eika siina ajassa ole mahdollista lahtea pois
tyopaikalta, se ei ole edes omaa aikaa, vaan tydnantajan. On myos tadysin hyvaksyttavaa jakaa tuo
20 minuuttia patkiin, jos nain halutaan ja se on tyon kannalta mahdollista. Miksi ndin on saadetty?
Ruokatauko ndyttaisi olevan lainsdatdjien mielesta vain mahdollisuus tankata energiaa. On ymmar-
rettdvaa, etta ruokatauko joudutaan pitamaan tyopaikalla, tyopaikkaa ei voida valttamatta jattaa.
Asiakkaalle pitaa aina olla saatavilla ja heita pitda aina olla valmis palvelemaan. Tama on hyvaa

asiakaspalvelua, mutta palautumisen kannalta se ei vaikuta hyodylliselta.

Tybehtosopimukseen tuskin tulee tdman osalta muutoksia, mutta olisi hyva tiedostaa tama asia
tulevaisuudessa. Tyossa jaksaminen puhuttaa paljon, palautumisesta puhutaan paljon ja tydon mer-
kitys on otsikoissa. Tosiasia on, ettd suorittavaa tyota tehddaan myds jatkossa eika robotiikka ihan
heti ole esimerkiksi keittiossa tapahtuvaa tyota kokonaan syrjayttamassa. Tyo on fyysisesti ras-
kasta, keittiossa ja ravintolassa on kuuma, vaaranpaikkoja on paljon ja joskus ty6ta tehdaan yksin.
Ty6sta palautuminen on myos tarkea osa asiakaskohtaamista. Se, miten tyontekija jaksaa tyossaan

nakyy luonnollisesti asiakkaalle. Vastuu tasta on suuressa maarin myos tyontekijalla itsellaan.

Hunterin ja Wun (2015) mukaan silld missa ja miten ruokatauko vietetaan ei ollut suurta merki-
tysta. Niemen ja Tuomaisen (2015, 35—37) tutkimuksessa todettiin ravintola-alalla taukotilojen
puuttuvan ja toimiston olevan usein se paikka, jossa taukoa vietetdaan. Tata ei koettu hyvaksi ja he
esittavatkin eridvan tuloksen kuin Hunter ja Wu. Opinnaytetyon tutkimuksen tulokset tukevat seka
Hunterin ja Wun (2015) ja Niemen ja Tuomaisen (2015, 35—37) tuloksia. Suurin osa oli sitd mielt3,
ettd paikalla ei ole valttamatta niin valia. Toisaalta haastateltavien mukaan vaihtoehtojakaan ei
ole. Tauko pidetdan tyopaikalla, usein jopa keittiossa, toimistossa tai ruokasalissa. Ymparisto ei siis
muutu tyopaivan aikana. Kysyttdessa asiasta haastateltavat kaipasivat taukotilaa, joka mahdollis-
taisi edes hetkellisen irrottautumisen tyosta. Myos he, jotka tekivat toita tauon aikana, toivat esille
sen, etta taukotila auttaisi palautumisessa. Olisi varmasti hyodyllistd miettia uusia tiloja rakennet-
taessa tai remontoitaessa myos ravintolahenkilékunnan mahdollisuutta taukotilaan. Osa haasta-

teltavista piti tarkeana sitd, etta tauolla on mahdollisuus sosiaalisiin kontakteihin.
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Osa haastateltavista kadytti ruokataukonsa tehden t6ita tai selaillen puhelinta. Nurmi (2019, 25-29)
tuo esille, etta internetin kaytto voi vaikuttaa haitallisesti palautumiseen. Paras tapa jaksaa toissa
olisi keskittya positiivisiin asioihin. Puhelinta selaillessa usein luettiin uutisia, sosiaalista mediaa tai
sahkoposteja. Haastattelussa ei paneuduttu tarkemmin siihen, mita luetaan, mutta tadman hetken
maailmantilanteen huomioon ottaen voidaan olettaa, etta ainakaan uutiset eivat vahvista positiivi-
sia ajatuksia. Toisaalta ruokatauko on melko lyhyt eika siina ajassa valttamatta ehdi sisdistaa kovin

montaa asiaa internetista.

Ruokatauko pidettiin |lahes aina samaan aikaan joka pdiva. Sianojan, Kinnusen, de Bloomin, Korpe-
lan ja Geurtsin (2016) tutkimuksessa sdadannollinen ruokailu paransi palautumisen kokemusta. Tar-
keinta olisi sy6da monipuolisesti ja vihentda punaisen lihan kayttda viikoittaisessa ruokavaliossa.
Haastateltavat kertoivat paasaantoisesti syovansa jonkin [dmpiman ruoan. Yksityiskohtiin ruoan
sisallosta ei menty, mutta kaikki, jotka soivat [ampiman ruoan, kuvailivat ruokaa tavalliseksi koti-
ruoaksi. Voidaan olettaa, etta kotiruoka, joka on itse valmistettu sisadltda yleensa perusraaka-ai-
neita kuten perunaa, riisia tai makaronia, jotain kastiketta tai kappaletuotetta, jossa on lihaa, kalaa
tai kasviksia seka salaattia. Ihmiselle haitallisten aineiden kuten suolan ja tyydyttyneiden rasvojen

maaraa kotiruoassa ei lahdetty tassa tutkimuksessa arvioimaan.

Kaikki haastateltavat ovat ruoka-alan ammattilaisia, joten voidaan myos melko luotettavasti paa-
tellda mita he tarkoittavat kotiruoalla. Haastateltavien mukaan ruoka tyopaivan aikana on paaasi-
assa keino saada energiaa, ei muuta. Ne henkil6t, jotka syovat tyopaikkaruokalassa on suuremmat
mahdollisuudet saada oikeanlaiset maarat ravintoaineita (Raulio 2011). Haastateltavien tyopai-
kalla tarjotaan ruokaympyran mukaisesti suunniteltua ruokaa, joten olisikin hyddyllista oikeanlai-
sen ravinnon saannin kannalta syoda tyopaikan ruokaa. Mutta kuten kerrottu jo aikaisemmin,
haastateltavat osaavat ja tietavat minkalainen ruoka on terveellistd ammattinsa puolesta. On tie-
tysti eri asia, noudatetaanko suosituksia, mutta haastatteluiden perusteella nayttaisi silta, etta ter-

veellinen ruokavalio toteutuu osalla hyvin.

Tutkimuksen tulosten perusteella nayttaa silta, etta ruokatauko pidetdan ainakin jossain muo-
dossa ja sen ajankohta on sdaanndllinen joka pdiva. Ruokatauon aikana myds paasaantoisesti syo-
daan jotain ja se on usein terveellistad kotiruokaa. Nama asiat tukivat tyontekijan jaksamista tyossa

ja haastateltavat kuvailivat tauon auttavan palautumisessa, se antoi virtaa tehda loppupaivan tyot
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niin, ettd olo ei ollut uupunut tyopaivan paatteeksi. Tama onkin tirkea ja huomionarvoinen asia.
Ty0 ei saisi rasittaa ihmista niin, ettad vapaa-ajalla ei jaksa tehda mitdaan. Haastateltavien palautu-
miseen ja tydssa jaksamiseen liittyy todennakadisesti myds hyva tydomotivaatio. Ty koetaan mie-
lekkadksi ja tarkedksi. Sianoja, Kinnunen, de Bloom, Korpela ja Geurts (2016) kuvailevat tutkimuk-
sessaan, etta tarkeinta tauon aikana on tehda sellaisia asioita, jotka auttavat yksil6a palautumaan.
Ruokatauon saannollisyys auttaa myos pitkalla tahtaimella ihmista jaksamaan toissa. Myos Fritz,
Ellis, Demsky, Lin ja Guros (2013) korostavat sitd, etta ruokatauko tulisi kdyttaa niin, etta siita on

yksilolle hyotya, toisin sanoen jonkinlainen autonomia on tarkeaa.

6 Pohdinta

Tyontekijan kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille on tarkeda pitaa huoli tyon aikana tapahtuvasta tau-
otuksesta. Palautuminen on tarkea fysiologinen ja psykologinen prosessi, joka jokaisen taytyy
kayda lapi, jotta elama voi jatkua kuormituksen jalkeen. Vasymys on tavallista ja elamaan kuuluva
normaali tunnetila, joka vaihtelee elamanvaiheesta ja tyosta riippuen. Tassa tutkimuksessa ldhdet-
tiin tutkimaan mika merkitys ruokatauolla on tyéntekijan palautumiseen. Tutkimustietoa palautu-
misesta ja taukojen merkityksesta l0ytyi paljon, jonka avulla rakennettiin ymmarrysta ilmiosta ja
pohjatietoa haastattelukysymyksille. Aineistonhallinta oli oleellinen osa opinnaytetydprosessia,
josta saatiin ohjeita siihen, kuinka aineistoa tulee kasitella. Tutkimuksessa pyrittiin selvittamaan
mika merkitys ruokatauolla on ja miten sen mahdolliset palauttavat vaikutukset koetaan. Tutki-
muksessa onnistuttiin vastaamaan tutkimuskysymykseen hyvin. Tutkimuksen tulosten perusteella
voidaan vahvistaa ruokatauon merkitys jaksamiselle ja ihmisen hyvinvoinnille myos pitkalla tah-

tdimella ja kokonaisvaltaisesti.

Tutkimukseen osallistuneet haastateltavat kokivat ruokatauon tarpeelliseksi tauoksi, joka auttoi
tyOssa jaksamisessa. Jos ruokatauko jai jostain syysta valiin, sen vaikutukset huomattiin vireysti-
lassa. Ruoka oli my0s tarked osa palautumisen kokemusta, ilman ravintoa tyota ei olisi jaksettu

tehda tehokkaasti. Osa haastateltavista kertoi, ettd sydminen jai joskus vahalle ja sen vaikutukset
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ulottuivat aina vapaa-ajalle asti. Ruokatauosta kertominen vaikutti olevan hyodyllista haastatelta-
ville itselleen. Asioiden sanoittaminen auttoi heitd huomaamaan, kuinka tarkedsta asiasta on kyse

ja kuinka siita kannattaisi pitaa huolta.

Tutkimuksen luotettavuutta pohdittaessa on otettava huomioon haastattelun tekeminen
puhelimen valitykselld. Haastattelu puhelimen kautta on haasteellista ja on myds huomioitava se,
ettd kaikkien haastateltavien didinkieli ei ollut saman kuin haastattelijalla. Tama aiheutti
haastattelijalle jossain maarin pohdintaa siitd, miten kysya asioita ilman johdattelemista.
Puhelinhaastattelua ei suositella jos vain on mahdollista tehda haastattelu kasvotusten.
Tutkimuksen luotettavuutta vahvistaa selkea ja tarkka suunnitelma aineistonhallinnasta, jota
noudatettiin opinnaytetydprosessissa. Henkilotietoja kasiteltiin luottamuksella ja anonyymisti,
haastattelut litteroitiin ja analysoitiin lokeroimalla vastauksia pohjautuen haastattelukysymyksiin.
Tutkimus voitaisiin toteuttaa uudestaan ja todennakoisesti tulokset olisivat samansuuntaiset.
Tutkimusta voisi laajentaa helposti koskemaan palautumista myds tyon ulkopuolella. Tassa
tutkimuksessa paatettiin kuitenkin rajata aihe tarkkaan, jotta tutkimus voitiin tehda opinnaytetyon

periaatteiden mukaisesti hallitusi ja kohtuullisessa ajassa.

Suorittavan tyon tekijoiden mahdollisuus palauttavaan ruokataukoon ei ole aina itsestdan selvyys.
Tama seikka patee etenkin niihin ammatteihin, joissa ollaan asiakasrajapinnassa ja tyoskennellaan
usein yksin. Yhteiskunnallisesti ja kansantaloudellisesti olisi hyodyllista tukea ndaiden ammattien
mahdollisuutta palautumiseen, jotta tyoikaiset jaksaisivat tdissa hyvin ja olisivat tyokykyisia pit-
kdan. Palveluammatti tuskin on katoamassa mihinkaan ja tulevaisuudessa ihmisen kohtaaminen
kasvotusten saattaa olla jopa tarkeampaa kuin nyt. Moni asia tapahtuu nykyaan etana ja sosiaalisia
kontakteja kaivataan enemman. Onkin siis adrimmaisen tarkeaa, etta asiakkaat jaksetaan kohdata

ammattimaisella palveluasenteella.

Tutkimuksessa olisi voinut kayttad maarallista tutkimusmenetelmaa tukemaan laadullista tutki-
musta. Tahan ei kuitenkaan ldahdetty, koska haluttiin keskittya yhteen tapaan, jolloin koko prosessi
olisi ehjempi. Tutkimuksen teoriaosassa tuotiin esille laajasti ravinnon merkitysta ihmisen hyvin-

voinnille. Ravitsemuksellinen laatu ei kuitenkaan korostunut haastatteluissa, vaikka lounaan sisal-
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l6sta keskusteltiinkin. Toisenlaisella tutkimuskysymyksella tdhan olisi ehka saatu enemmaén tulok-
sia. Tutkimuksessa ei voitu kuitenkaan sivuuttaa ravintoa. Ravinnon laatu vaikuttaa hyvinvointiin ja

palautumiseen.

Tutkimustulokset osoittivat nykyisen ruokataukojarjestelman toimivan ja antavan mahdollisuuden
ainakin lyhyelle palautumiselle. Asiasta kuitenkin nousee uusia kysymyksia, jotka liittyvat erityisesti
eri ikaryhmien palautumisen kokemukseen. Ikaryhmia ei otettu tutkimuksessa huomioon, mutta
se olisi aiheellista. 1ka vaikuttaa palautumiseen, nuorempi sukupolvi palautuu nopeammin kuin
vanhemmat sukupolvet. Ravintola-ala on my6s monen nuoren ensimmadinen tyénantaja ja antaa
nuorelle ensimmaisen kokemuksen tyon maailmasta. Tyon houkuttavuutta tuskin lisaa se, etta
tydssa ei aina ehdi sydmaan tai jos ehtiikin, niin sen taytyy tapahtua nopeasti ja saatetaan syoda
mita sattuu. Ravintola-alalla tyon jarjestaminen omien mieltymysten mukaisesti voi olla haasteel-
lista silla toimintaa johdetaan asiakaslahtdisesti. Terveellisesta ravinnon saannista huolehtiminen
voi olla haastavaa, mutta ensiarvoisen tarkeaa, ottaen huomioon suomalaisten kansansairaudet

kuten sydan- ja verisuonisairaudet ja aikuisian diabetes ja sen liitannaissairaudet.
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Liitteet

Liite 1. Teemahaastattelun kysymykset

TEEMA 1 RUOKATAUON PITAMINEN

Milloin pidat ruokatauon tyopaivasi aikana?

Mitka tekijat vaikuttavat siihen, milloin pidat ruokataukosi?

Kuinka kauan ruokataukosi kestaa?

TEEMA 2 RUOKATAUON SISALTO

Mita teet ruokatauon aikana?

Missa syot ruokatauon aikana?

Mita yleensa syot ruokatauon aikana?

TEEMA 3 PALAUTUMINEN

Mitka asiat vaikuttavat siihen, etta koet ruokataukosi onnistuneeksi?

Miten palaudut ruokatauon aikana?

Milta sinusta tuntuu ruokatauon jalkeen?
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