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- nakokulmia ja kehittamissuosituksia tyosta palautumiseen, tydajan hallintaan
ja itsensa johtamiseen

Kehittdmisprojekti  kiinnittyy osaksi Turun ammattikorkeakoulun, Aalto Yliopiston ja
Tyoterveyslaitoksen DigiTANO- hanketta, joka toteutuu yhteistydssa eri tytterveyshuoltojen
kanssa. Tassa kehittdmisprojektissa kehittamistyt toteutui ABB ty6terveyshuollon kanssa.

Kehittamisprojektin aikana kehitettiin matkatyéntekijan tydhyvinvointia tukevia tietojen annon,
neuvonnan ja ohjauksen (TANO)- toiminnan muotoja. Kehittamisprojektin tavoitteena oli luoda e-
learning materiaalin siséltdja sosiaalisen intranetin ratkaisuun Yammeriin ABB tyoterveyshuollon
asiantuntijoiden ja asiakkaiden eli matkatydntekijoiden tarpeisiin. Tarkoituksena oli tuottaa uusia
palvelu- ja tuoteideoita.

Tutkimuksellisessa osiossa kerattiin paljon tyokseen matkustavia henkiloita haastattelemalla
(n=6) tietoa matkatyodntekijoiden tyon vaativuustekijoista, itsensa johtamisesta seka matkatyosta
palautumisesta ja tydajan hallinnasta. Tulosten mukaan matkatydossa ilmenee useita
kuormitustekijoita ja matkatyon tekeminen hankaloittaa tyésta palautumista. Johtopaatoksena
voidaan todeta, etta itsensd johtaminen nayttaytyy tassa tutkimuksessa varsin merkittdvana
taitona matkatyossa. Tydta ja tybaikaa tulee osata hallita, ja tydon sekd vapaa-ajan valinen
rajanveto tulee osata tydntekijan itse tehda. Mikali henkilo ei tiedosta omia tarpeitaan ja rajojaan,
vie ty0 helposti mukanaan ja ottaa lilan suuren osan elamasté. Toisaalta, kun henkild tiedostaa
omat rajansa ja matkatyon vaatimukset, nayttaytyy matkaty® positiivisena tyéelamaan vaihtelua
tuomana tekijana.

Tutkimuksellisen osion tulosten pohjalta kehitettiin sisallollisia ratkaisuja tyodterveyshuollon
TANO-toiminnan toteuttamiseksi. Tuotosta kehitettin  yhdessa ABB tyoterveyshuollon
projektirynmén kanssa.

Kehittamisprojektin lopputuotoksena syntyi tydpaikan sisdisen sosiaalisen median Yammerin
sivusto "Hyvinvoiva matkatydntekija”. Yammeriin tuotettin TANO- sisaltdja matkatydn
kuormitustekijoistd, tyostd palautumisesta, tydajan hallinnasta ja itsensa johtamisesta.
Yammerista l6ytyy tietopankkeja ja blogiteksteja. Liséksi se toimii vuorovaikutuksen, vertaistuen
ja jaetun asiantuntijuuden kanavana.
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AT WORK

- perspectives and development recommendations for work recovery,
management of working hours and self-leadership

The development project is part of the DigiTANO project. DigiTANO project is involved with Turku
University of Applied Sciences, Aalto University, and the Finnish Institute of Occupational Health.
Project is implemented in cooperation with various occupational health services. In this
development project, the cooperation was realised with ABB Occupational Health Care.

During the development project the forms of counselling and guidance supporting the employee’s
wellbeing at work were developed. The aim of this project was to create e-learning materials in
social intranet solution Yammer. The purpose was to create materials that serve the experts of
ABB Occupational health care but also their customers, mobile workers.

In this study information was collected by interviewing employees (n=6) whose work requires trav-
elling. According to the results there are several load factors in mobile work and mobile work makes it more
difficult to recover from the work. As a conclusion, self-leadership seems to be a very important skill in mobile
work. Work and working hours need to be controlled by the employees themselves. If persons do not
know their own needs and boundaries, work easily takes up too much of the person’s life. On the other
hand, when persons become aware of their own boundaries and the demands of mobile work, travelling
seems to be a positive factor in working life.

Based on the results of this study and prior knowledge, the forms of counselling and guidance
were developed together with ABB Occupational Health Care. The output of this project was the
creation of the Yammer group containing counselling and guidance concerning self-leadership,
management of working hours, recovery from mobile work and the load factors of mobile work.
Yammer has blog posts and databases. In addition, it acts as a channel for interaction, peer
support and shared expertise.
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KAYTETYT LYHENTEET TAI SANASTO

ABB tytterveyshuolto

matkaty®

mSurvey

sirkadiaaniset rytmit

TANO

TANO-matriisi

webinaari

Yammer

ABB Helsingin ja ABB Vaasan tytterveyshuollot

matkustamista vaativa tyd, kasite matkatyo pitaa tassa tutki-
muksessa sisallaan kotimaahan ja ulkomaille suuntautuvat

tydmatkat

Movendoksen séhkoinen terveyden ja hyvinvoinnin kartoitus-

ratkaisu

Ihmisen fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset toiminnot, kuten
univalvetila, kehon lAmpétila ja psyykkinen suorituskyky, nou-
dattavat noin vuorokauden mittaista syklista jaksoa. Sita kut-
sutaan nimell& sirkadiaaniset eli 20-28 tunnin mittaiset rytmit.

tietojen antaminen, neuvonta ja ohjaus

TANO-toiminnan suunnittelun, seurannan, kehittamisen ja
arvioinnin apuvaline, joka auttaa konkretisoimaan ja priori-
soimaan TANO-toimintaa seka suuntaamaan sita tavoittei-

den mukaisesti.

web-based seminar eli webinaari eli verkkoseminaari on in-
ternetin valityksella toteutettu virtuaalinen tapahtuma, johon
seka esiintyjat etta yleist osallistuvat omalta paatelaitteel-

taan maantieteellisesta sijainnista riippumatta

organisaatioille tarkoitettu yksityinen sosiaalinen verkosto,

organisaation sisdinen sosiaalinen media



1 JOHDANTO

Jokainen ty0 sisaltaa tydsta itsestddn syntyvid vaatimuksia seka vaatimustekijoita, jotka
syntyvat tyon tekemisesté vaihtuvissa toimintaymparistoissa. "Vaatimustekijoilla on kak-
sinainen rooli; hallittuina ne tukevat hyvinvointia ja hallitsemattomina ne saattavat johtaa
pahoinvointiin.” (Hyrkk&nen, Koroma, Muukkonen, Lehti & Vartiainen 2013, 16.) lhmisen
hyvinvoinnille rasituksen ja levon rytmi on tarke&a, koska jatkuvan rasituksen on todettu
kuluttavan ihmisen psykologista ja biologista perusjarjestelméé. Lepoa ja palautumista
voivat hairitd esimerkiksi tydperdinen stressi tai toimimattomat tydaikajarjestelyt. (Tyo-
terveyslaitos 2018 b.) Terveyden yllapitamisen liséksi tyosta palautumisella on tarkeé
merkitys tyokyvyn sailyttdmisessa (Tiihonen 2011, 2).

Tyon teon paikan ja ajan hamartyessa myds tyontekijan vastuu omasta tydsta kasvaa.
Sidonnaisuus kiinteaan tydpaikkaan onkin viime vuosina vahentynyt monissa amma-
teissa. (Ahtela 2016, 10-14.) Matkustamista vaativaa tyota tekevalta vaaditaan itsensa
johtamisen taitoa. Tama tarkoittaa esimerkiksi taitoa huolehtia omasta tyokyvysta ja tyo-
hyvinvoinnista. TAma puolestaan edellyttad, ettéd henkildlla on tietoa terveyteen ja hyvin-
vointiin vaikuttavista tekijoista, kuten unesta, palautumisesta ja tyosta irrottautumisesta.
(Bergbom, Leppéanen, Antti-Poika, Harma & Mukala 2014, 4.)

Mobiili ja monipaikkainen matkaty6 haastaa johtamisen. Mobiili tapa tehda tyéta haastaa
perinteisen tavan johtaa ja asettaa johtamiselle aivan uudenlaisia vaatimuksia. Valvon-
nan vahentyessa kasvaa tarve osata johtaa itse itsedén. Tydn tekemisessa korostuu it-
sensda johtaminen. Tama edellyttda omaehtoista kyvykkyytta tunnistaa toimintavaatimuk-
set seka kaytdssa olevat voimavarat niissa toimintaymparistoissa, missa tyéskentely mil-
loinkin tapahtuu. (Hyrkkéanen ym. 2013, 62—-63.) Kuitenkin, mita vapaampaa ty0 on, sita
harvemmin ihminen kykenee olemaan psyykkisesti taysin vapaana tyostaan (Toivanen,

Yli-Kaitala, Viljanen, V&ananen, Turpeinen, Janhonen & Koskinen 2016, 62-63).

Tyoterveyshuollon ja koko organisaation rooli tydntekijdiden tydhyvinvoinnin tukemi-
sessa on merkittava; niilla on strateginen tehtava vaikuttaa siihen, miten tyépaikan or-
ganisatoriset jarjestelyt ja sosiaalinen tuki auttavat tyontekijaa itsenséa johtamisessa riip-
pumatta siita, missa ja milloin han tyéskentelee. On myds tydnantajan etu, etta tyonteki-
j6ille mahdollistetaan tuottavat ja tehokkaat tydskentelymahdollisuudet. (Hyrkk&nen ym.
2013, 58, 63.)
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2 KEHITTAMISPROJEKTIN LAHTOKOHDAT

Kehittamisprojekti toteutui osana tydterveyshuoltojen kehittdmistoimintaan liittyvaa Digi-
TANO- hanketta. Digitaalisuus on tédna paivana ja tulevaisuudessa vahvasti lasna lahes
kaikessa, niin myds ty6terveyshuoltojen toiminnassa. Esimerkiksi Zhang & Zhang (2016,
2140) ovat tutkimuksessaan selvittaneet, miten mobiiliteknologiaa voidaan hyddyntaa
terveydenhuoltoalalla. Tulosten mukaan mobiiliteknologian kayttamisesta on koettu ole-
van merkittavaa hyotya, ja sen hyddyntaminen tulee lisdantymaan terveydenhuoltoalalla
tulevaisuudessa. Palmgren, Jalonen, Jurvansuu, Kaleva & Tuomi (2008, 92) ovat tutki-
muksessaan todenneet, etta tydterveyshuolloille tarkoitettuja séhkoisia tietopalveluita on
tarpeen kehittaa, jotta ajankohtainen tutkimustieto ja muu luotettava tieto olisi helposti
tyoterveyshuollon toimijoiden saatavilla.

2.1 DigiTANO- hanke kehittamisprojektin taustalla

DigiTANO- hanke on Turun ammattikorkeakoulun, Aalto Yliopiston ja Tyodterveyslaitok-
sen yhteinen rinnakkaishanke. Hankkeen rahoittaa Tydsuojelurahasto. DigiTANO el
Tyoterveyshuoltojen digitaalisesti tuetut tietojen annon, neuvonnan ja ohjauksen kaytan-
not mobiilissa ja monipaikkaisessa tydssa, on kokonaisuudessaan hankkeen nimi, mihin
kehittAmisprojekti kiinnittyy. Hankkeessa on mukana eri tydterveyshuoltoja. Tassa kehit-
tamisprojektissa yhteistyo toteutui hankkeessa osallisena olevan ABB tyoterveyshuollon
kanssa. DigiTANO tutkimushankkeen tavoitteena on tuottaa tietoa siitd, miten tyoter-
veyshuollon ammattilaisten moniammatilliset tiimit voivat digitaalisia palveluja hytdyn-
taen tukea ja edistaa liikkuvaa eli mobiilia ja monipaikkaista tyota tekevien tydntekijoiden
terveytta ja tyokykya. Hankkeen tarkoituksena on kehittdd moderneja tyon valineita ty6-
terveyshuoltojen kayttéon. DigiTANO- hankkeen avulla pyritdén siis lisaamaan tyoter-
veysosaamista. Uudenaikaiset digitaaliset osaamismenetelmat ovat vahvasti esilla
hankkeessa. (DigiTANO Tutkimussuunnitelma, 2016, 1.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisa Sivonen



2.2 Kohdeorganisaationa ABB tydterveyshuolto

Kohdeorganisaatio kehittamisprojektiin valikoitui tydterveyshuollon alalta. Kohdeorgani-
saationa toimivat ABB Helsingin seka ABB Vaasan tydterveyshuollot. Tassa kehittamis-
projektissa kaytetddn naista kahdesta toimipisteesta yhteisnimitysta ABB tytterveys-
huolto.

ABB on johtava teknologian edelldkavija, jonka tarjonta kattaa niin séhkdistystuotteet,
robotit ja likkeenohjauksen kuin teollisuusautomaation ja sahkoverkkoratkaisut. Asiak-
kaat ovat teollisuus-, energia-, liikenne- ja infrastruktuurialoilla. Suomessa ABB on yksi
suurimmista teollisista tyonantajista, paakaupunkiseudulla suurin. (ABB 2018) ABB:n
tyoterveyshuollon piiriin Helsingin alueella kuuluu noin 3200 asiakasta, jotka ovat ABB:n
omia tyontekijoita. Tyontekijoita on paljon eri aloilta, mutta yhdistava tekija useilla tyén-
tekijoilla on se, ettd he tekevét paljon matkatydta. ABB ty6terveyshuollon toiveena oli,
ettd kehittamisprojektin kohderyhma valikoituu néaistd mobiilia ja monipaikkaista ty6ta te-
kevista matkatyontekijoista. (Henkilokohtainen tiedonanto Honkasalo 2016)

2.3 Kehittamisprojektin tarve, tavoite ja tarkoitus

Kehittamisprojektin tarve on noussut kohdeorganisaation ABB tyoterveyshuollon kehi-
tyskohteista. On tunnistettu haasteita liittyen mobiilia matkustustyéta tekevien henkil6i-
den kuormittuneisuuden seurantaan ja ylipaansa tyoterveyshuollon TANO-toiminnan su-
juvuudessa naiden paljon matkustavien henkildiden kohdalla. Tyoterveyshuolloilla ei ole
kaytdssaan tarpeeksi mobiilin ja monipaikkaisen tydén kuormittavuuden hallintaan liittyvia
tietoja TANO-toiminnan menetelmista ja sisalldista. Naita sisaltdja ja menetelmia tulee
kehittaa, jotta paljon liikkuvat, monipaikkaisesti tydskentelevat tyontekijat ja tiimit voitai-
siin tavoittaa paremmin. Kuitenkin tydterveyshuoltojen tulee osata sisallyttéda asiakkaan
tarpeisiin perustuvia mobiilin ja monipaikkaisen ty6n erityispiirteisiin liittyvia sisaltdja tie-
tojen antoon, neuvontaan ja ohjaukseen seka antaessaan palautetta terveystarkastusten
tuloksista. Onnistuminen TANO-toiminnassa katsotaan olevan laadukkaan ja vaikutta-

van tyoterveyshuollon edellytys. (DigiTANO Tutkimussuunnitelma, 2016, 2.)
Kohdeorganisaation yhtena tarkeana tavoitteena DigiTANO- hankkeessa mukana ol-

lessa, on kehittdd omaa tydterveystoimintaa. Alusta asti ABB tydterveyshuolto on tuonut

esille, ettd heilld on tarvetta séhkoisen e-learning materiaalin kehittdmiselle. Suunnitteilla
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ABB:n tydterveyshuollossa oli ergonomiaa koskeva osio e-learning materiaaliksi. Muita

osioita oli mietitty, mutta aihepiireja ei ollut paatetty.

Tiedetaan, ettd matkustaminen kuormittaa tyontekijaé eri tavoin. Matkatyontekijoilla itse
tyon ja vaihtuvien tydolojen aiheuttamat vaatimukset kuten aikaerorasitus, on otettava
huomioon. Ulkomaan tyématkojen yleisyydesta huolimatta aihepiiria on tutkittu vain va-
han niin Suomessa kuin kansainvalisestikin. Ulkomaan tydmatkojen mahdolliseen kuor-
mittavuuteen on tydpaikoilla ja ty6terveyshuolloissa vasta viime aikoina kiinnitetty enem-
man huomiota. Huomiota tulisi kohdistaa matkustamiseen liittyvaén haitalliseen ylikuor-
mitukseen ja terveydelle epaedullisten tekijéiden minimoimiseen. Nama asiat ovat tér-
keita paitsi tyontekijan hyvinvoinnin, myos tyéssa suoriutumisen nakodkulmasta. (Berg-
bom, Leppanen, Antti-Poika, Harméa & Mukala 2015, 12.)

Mobiilin ja monipaikkaisen tyon vaatimustekijoiden tarkastelun jalkeen, nostettiin esille
toinen toisiinsa liittyvia aihepiireja: tytaika ja sen hallinta, tydsta palautuminen seka muut
matkaty®n aiheuttamat vaatimukset. On todettu, ettd matkatyd seka tydskentely tydpai-
kan ulkopuolella ovat lisanneet tyoaikoihin liittyvien haitta- ja vaaratekijéiden arvioinnin
tarvetta. Tybajoilla sen sijaan on todettu entista laaja-alaisempia vaikutuksia tyéhyvin-
vointiin ja tydkykyyn. TyOajat vaikuttavat paitsi terveyteen, myos ty6sta palautumiseen,

tydssa jaksamiseen ja tyon tuottavuuteen. (Tyoterveyslaitos 2018 b.)

E-learning materiaalin paaaiheiksi ergonomian liséksi nostettiin tytajan hallinta seka
tydsta palautuminen. Nama aihepiirit koskettavat mobiilia ja monipaikkaista ty6ta tekevia

matkatyontekijoita. Tarve kehittaa tyéterveyshuollon toimintaa talta osin oli ilmeinen.

Kehittamisprojektin tavoitteena on luoda e-learning materiaalin sisaltdja sosiaalisen in-
tranetin ratkaisuun Yammeriin ABB tyoterveyshuollon asiantuntijoiden ja asiakkaiden
eli matkatyontekijoiden tarpeisiin. Yammer on organisaatioille tarkoitettu yksityinen so-
siaalinen verkosto, joka perustuu avoimeen viestintaan. Yammerin avulla voi myés 16y-
taa tarkeat tiedot, tiedostot, ryhmat ja henkildt niin, ettd kaikki voivat jakaa tietamyk-
sensa eri osastoille ja aikavydhykkeille. (Microsoft 2018) Tarkoituksena on tuottaa uu-
sia palvelu- ja tuoteideoita. Tarkoituksena on tuottaa tietojen annon, neuvonnan ja oh-
jauksen (TANO) siséltoja matkatyon kuormitustekijoista, tydsta palautumisesta, tybajan

hallinnasta ja itsensa johtamisesta.
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3 KEHITTAMISPROJEKTIN TEOREETTINEN
VIITEKEHYS

Teoreettisessa viitekehyksessa pureudutaan tydterveyshuollon TANO- toimintaan, mo-
biiliin ja monipaikkaiseen tyéhon ja tytn asettamiin vaatimustekijoihin, tydsta palautumi-
seen seka itsensa johtamisen taitoon. Tassa teoriaosuudessa keskitytaan mobiilin ja mo-
nipaikkaisen tydn kompleksisuustekijoista erityisesti matkustamiseen seka uudella ta-

valla rakentuvaan tyaikaan.

3.1 Tietojen antaminen, neuvonta ja ohjaus osana ty6terveyshuollon toimintaa

Tiedon jakamista, neuvontaa ja ohjausta pidetaan tyoterveyden ja -turvallisuuden edis-
tamisen keskeisina keinoina. (Palmgren ym. 2008, 20). Tietojen antaminen, neuvonta ja
ohjaus (TANO) on ty6terveyshuollon toimintaa, jonka tavoitteena on lisata tyontekijéiden,
tyGnantajien ja muiden tyéorganisaation toimijoiden tyohyvinvointia koskevia tietoja ja
taitoja seka auttaa heitd omaksumaan tyoterveytta tukevia asenteita ja toimintatapoja.
Tyoterveyshuoltolaki 21.12.2001/1383 maéaarittelee TANO-sisallon laajasti. Tyoterveys-
huollon tulee antaa tietoja, neuvontaa ja ohjausta ty6ta aloitettaessa ja tyéuran eri vai-
heissa. (Tyoterveyslaitos 2018 c.; Finlex Tytterveyshuoltolaki 2018). Tydnantaja ja tyo-
terveyshuolto yhdessa tydntekijan kanssa suunnittelevat TANO-toiminnan sen perus-
teella, mita tarpeita tyopaikoilla iimenee. Tarpeet selvitetdén tytpaikkaselvityksella ja li-
satietoa saadaan myos muilla tyéterveyshuollon menetelmilla kuten terveystarkastuk-

silla. (Tyoterveyslaitos 2018 c.)

Palmgren ym. ovat tehneet tutkimushankkeen osaprojektina kyselytutkimuksen tyoter-
veyshuoltojen TANO-toimintaan liittyen. Tutkimustulosten mukaan systemaattinen suun-
nittelu ja TANO:n seuranta ja arviointi ovat tyoterveyshuollossa vahaista. Tyoterveys-
henkilost6 arvioi, ettd terveyskasvatuksen kehittaminen laaja-alaiseksi ja vaikuttavaksi
vaatii yhteistyota tyoterveyshuollon omissa tiimeissa ja myos tyopaikkojen kanssa. Ke-
hittdmis- ja koulutustarpeita ilmenee mytds TANO:n sisdltéon ja menetelmiin liittyen. Tu-
loksista kay ilmi, etta tietojen antamisessa, neuvonnassa ja ohjauksessa kaytetyt mene-

telmat ovat kapea-alaisia ja perinteisia. (Palmgren ym. 2008, 3, 11-12.)
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Palmgren ym. (2008, 71-73, 75) tuloksista kay ilmi, ettd TANO-toiminnan kehittamiseksi
tydterveyshuolloissa kaivattin useimmin yhteistyotd. Kyselyyn vastanneet toivoivat
TANO-toiminnan kehittamista lisdamalla paitsi tyoterveyshuollon moniammatillista yh-
teistydta myos yhteistyota asiakasyrityksen kanssa. Aikapulaa TANO- toiminnan toteut-
tamisessa kokivat kaikki kyselyyn osallistuvat ammattiryhmat. Vastanneet toivovat li-
séksi ideoita uudenlaisen TANO-sisallon luomiseksi sek&a uusia toimintamenetelmia to-

teuttaakseen TANO-toimintaa jatkossa paremmin.

Hyrkkénen ym. (2013, 57) ovat mobiilia ja monipaikkaista tytta koskevissa tutkimuksis-
saan saaneet tuloksiksi seuraavia kaytanndn ohjeita littyen TANO- toiminnan toteutuk-
seen ja arviointiin; kysely toimii hyvin perusselvityksen apuna ja tydéhyvinvoinnin seka
palautumisen seuranta voidaan toteuttaa sykevalianalyysilla. TANO-matriisin kayttsta
on todettu olevan paljon hyoétya, tyéterveyshuollon suunnitellessa tietojen antamisen,
neuvonnan ja ohjauksen toteuttamista seké keskeisten asiasisaltdjen kohdistamista eri
ryhmille. (Hyrkk&nen ym. 2013, 57.) Mobiilin ja monipaikkaisen tydén neuvonta- ja ohjaus-
tilanteissa on mahdollista hyddynt&a erilaisia virtuaalineuvottelulaitteita kuten webinaa-
reja ja videoneuvotteluja (Hyrkkédnen ym. 2013, 60).

Tybpaikkaselvitykset ja terveystarkastukset osana tydterveyshuollon toimintaa

Tyoterveyshuoltolaki (1383/2001) edellyttaa tyon ja tydolosuhteiden terveellisyyden ja
turvallisuuden selvittamisté ja arviointia toistuvin tydpaikkakaynnein ja muita tyoterveys-
huollon menetelmia kayttaen. Tydpaikkaselvitys on tyéterveyshuollon toiminnan perusta.
(Bergbom ym. 2015, 167; Leino ym. 2016, 3; Saloheimo 2016, 118-119.) Mobiilin tyon,
monipaikkaisen tyon ja etatyon tydolojen seka vaara- ja kuormitustekijoiden arvioinnissa
tulee kayttaa systemaattista kartoitusmenetelmaa. Tybpaikkaselvitys ei kohdistu pelkés-
taan fyysiseen tyopaikkaan. Tydpaikkaselvityksen tavoitteena on, etta tyéterveyshuollon
ammattihenkil6t ja asiantuntijat selvittavat yhdessa tydnantajan, tyontekijoiden ja tydsuo-
jeluorganisaation edustajien kanssa tydsta, tydyhteisosta ja tydymparistosta aiheutuvien
terveysvaarojen ja haittojen, kuormitustekijoiden sekad voimavarojen terveydellisen mer-
kityksen ja niiden merkityksen tyokyvylle. (Leino ym. 2016, 3.) Saloheimo (2016, 119)
toteaa, etta tytterveyshuoltojen osallistuminen ennaltaehkaisevaan toimintaan on kai-

vannut tehostamista.
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Osa tydpaikkaselvityksen siséllosta voidaan toteuttaa etdnd. Etana voidaan toteuttaa
harkinnan perusteella tehtava tyopaikkakaynti, kun se on kaytdnnéssa mahdollista ja
tarkoituksenmukaista. Etdnd on mahdollista toteuttaa myds tydpaikkaselvitykseen liittyva
yhteydenpito, esiselvitys, suunnittelu ja palautteen anto, sekd seuranta ja arviointi. Ter-
veyteen ja tyokykyyn liittyva yksilon ohjaus ja neuvonta voidaan toteuttaa etdna. (Leino
ym. 2016, 3.) Tyopaikkaselvitysten voidaan katsoa taten monipuolistuvan tulevaisuu-
dessa. Tyopaikkaselvitysten tehostamiseksi on esitetty erilaisia uusia keinoja. Yksi mah-
dollisuus on teknologia. Uusia mahdollisuuksia tietotekniikan kayt6lle avautuu koko ajan
lisa&. Alyteknologia mahdollistaa tyontekijoiden ja koneiden jatkuva-aikaisen seurannan,
tiedon siirtdmisen mittauslaitteista tietoverkon valityksella langattomasti pilvipalveluun ja
sitd kautta kaytettavaksi tyontekijoiden kuormituksen ja turvallisuuden seurannassa. On
arvioitu, etta uusi teknologia tulee muuttamaan myos tyoterveyshuollon ja tyopaikan yh-
teistoiminnan tapoja ja valineitd. (Oksa & Leino 2016, 27-29.)

Tyo6turvallisuuslaissa maaritelladn tyon kuormitustekijéiden valttAmisesta ja vahentami-
sestd seuraavaa: "Jos tyontekijan todetaan tydssaan kuormittuvan hanen terveyttaan
vaarantavalla tavalla, tydnantajan on asiasta tiedon saatuaan kaytettavissaan olevin kei-
noin ryhdyttava toimiin kuormitustekijdiden selvittdamiseksi seké vaaran valttdmiseksi tai
vahentamiseksi” (Finlex Tyoterveyslaki 2018). Ty6turvallisuuslain mukaan tyénantaja on
siis velvollinen huolehtimaan tydntekijoiden terveydesta ja turvallisuudesta tyossa. Tyon-
antajan tulee tarkkailla ja arvioida tydympariston vaaroja ja haittoja seka ryhtya toimiin
niiden selvittdmiseksi ja torjumiseksi. Tassa tydnantajan on tarvittaessa kaytettava

apuna ty6terveyshuollon ammattihenkil6ita. (Tyoterveyslaitos 2018 a.)

Matkustamista vaativaa tyota tekevien tyéterveyshuollossa korostuvat toistuvaan mat-
kustamiseen liittyvat terveydelliset haasteet (Bergbom ym. 2015, 167). Matkatyota teke-
vien terveystarkastuksia suunniteltaessa ja toteuttaessa olisi tyéterveyshuollon hyva toi-
mia tiiviissa yhteystytssa tyonantajan kanssa. Tama on tarkeda jo pelk&stédéan kohde-
joukon tavoittamiseksi. Tyo6terveyshuollon moniammatillisesta toiminnasta on paljon
hyotya matkatyota tekevien tyokyvyn yllapitamisessa. Tyokuormituksen kokonaisvaltai-
nen kartoitus ja tyduupumusriskin arviointi kuuluvat terveystarkastuksen sisaltoon jo siitéa
syysta, etta paljon tydssaan matkustavat tekevat yleensa normaalia pidempia tyopaivia.
Paljon matkustavan terveystarkastuksessa on hyva korostaa liikunnan merkitysta unen
laadun, rentoutumisen, stressin hallinnan seka tydrasituksesta palautumisen edistgjana.

Tyon kuormittavuuden seurantaan voi tyoterveyshuolto kayttaa esimerkiksi aktiivista
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matkatyontekijoiden seurantaa heilta keratyn palautteen avulla. Palautetta hyddynta-
malla voidaan kehittdd ja suunnata matkaty6ta tekevien neuvontaa. Tarkeda on, etta
tydterveyshuolto informoi matkustavaa henkilostda ja yksikoita seka johtoa toimista, jolla
poikkeavien tydaikojen haittoja seka matkojen kuormittavuutta voidaan vahentaa ja eh-
kaista. (Bergbom ym. 2015, 173-174.) Ennaltaehkaisevien toimenpiteiden on todettu ole-
van korjaavia toimenpiteitd edullisempia ja tuloksellisempia. Matkustavien tyontekijoiden
hyvinvointiin olisi hyva kiinnittda huomiota niin tyéterveyshuollon, johtamisen, tyésuoje-

lun kuin henkildstdhallinnan toimesta. (Bergbom ym. 2015, 155.)

3.2 Tyon vaatimustekijat mobiilia ja monipaikkaista tyota tekevilla henkil6illa

Jokainen ty0 sisaltaa tyosta itsestddn syntyvia vaatimuksia seka vaatimustekijoitd, jotka
syntyvat tyon tekemisesté erilaisissa toimintaymparistdissa. Hyrkkdnen ym. (2011, 14)
ovat tutkimuksissaan esittdneet, ettd mobiilin ja monipaikkaisen tyon vaativuustekijoiksi
voidaan tiivistd& kuusi erilaista laajaa teema-aluetta, joihin liittyy useita kuormitusteki-
joita. Liikkumiseen ja monipaikkaisuuteen liittyvat vaatimustekijat ovat matkustaminen,
monipaikkaisuus, uudella tavalla muodostuva tybaika, toimijoiden erilaisuus, valittynyt
vuorovaikutus ja tyén projektinomainen luonne. Kuviossa 1. on néhtévissa mobiilin ja

monipaikkaisen tytn vaativuustekijat.

/ Uudella tavalla rakentuva \

tydaika Y

Kuvio 1. Mobiilin ja monipaikkaisen tydn toimintaymparistdn vaativuustekijat (Hyrkkanen
ym. 2011, 14).
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Mobiilissa ja monipaikkaisessa tydssa huomio keskittyy erilaisissa ja vaihtuvissa toimin-
taymparistbissa tyodskennellessd kohdattaviin vaatimustekijoihin ja niiden hallintaan.
Vaatimustekijoiden vaikutukset voivat liittya tyontekijan omasta hyvinvoinnista huolehti-
miseen, kuten riittdvaan palautumiseen ja unen maaraan tai esimerkiksi saanndéllisiin lii-
kuntamahdollisuuksiin tydmatkan aikana. (Hyrkkanen ym. 2011, 14; DigiTANO Tutki-

mussuunnitelma 2016, 4-5.)

Mobiili tyd vaatii tekijaltddn perinteiseen paikallaan tydskentelyyn nahden uutta osaa-
mista ja toiminnallisia taitoja. Fyysinen liikkuminen ja sen seurauksena jatkuva tydn teon
tilojen vaihtuvuus vaativat tyontekijalta emotionaalista ja tiedollista kykyd sopeutua eri
toimintaymparistdjen vaihtuvuuteen. Tydntekijalta on hyva l6ytya joustavuutta sopeutua
nopeasti vaihtuviin tilanteisiin ja tydymparistoihin. (Vartiainen 2005, 84.) Vaikka mobiili
tyd on lisaantynyt viime vuosikymmenen aikana selvasti, on monessa organisaatiossa
silti puutteelliset tydkalut mobiilin tyon johtamiseen. Uudenlaisessa tydelaméssa tarvi-
taan lisda yhteistyota ja dialogista johtamisotetta. (Syvanen, Kasvio, Loppela, Lundell,
Tappura & Tikkamaki 2012, 12 ja 20; Tahvanainen 2016, 16.) Tulevaisuuden organisaa-
tioita ei voi johtaa niin kuin ennen. On esitetty, ettd johtamisesta tulee muuttuvien tyos-
kentelytapojen myota tukifunktio ja todellisen arvon luovat tydntekijat. (Valtioneuvosto
2015, 114.)

Mobiili tyd voi luoda haasteita tydsta suoriutumiselle, tydn ja vapaa-ajan erottamiselle ja
elamén laadulle. Lisaksi haasteita luo sosiaalisten kontaktien ja tydyhteison tuen puuttu-
minen. (Chen & Nath 2008, 43.) Laaksosen (2016, 22) tutkimustulosten mukaan paljon
tyon vaatimuksia tydssaan kokevat tyontekijat ovat alttiita puutteelliselle tydsté irrottau-
tumiselle. Laaksosen (2016, 26) mukaan maaréllisesti paljon tyota tekevat seka paljon
kognitiivisia ja emotionaalisia vaatimuksia tydssaan kohtaavat tyontekijat kokevat muita

enemman vaikeuksia irrottautua tyosta vapaa-ajalla.

Mobiilia ja monipaikkaista tyota tekevat paasaantoisesti ylemmat toimihenkilot, yrittdjat,
korkeasti koulutetut johtajat ja erikoisasiantuntijat. Mobiilia tyota tekevat my6s rakennus-
, korjaus- ja valmistelutyontekijat. (Kandolin, Tuomivaara & Huuhtanen 2010, 72.)

Vartiainen (2005, 101) on kasiteanalyysinsa pohjalta maaritellyt mobiilin likkuvan tyén

seuraavasti:

"Mobiilius mééritelldén toimintajérjestelmén ominaisuutena, joka ilmenee sen eri osate-

kijoissd, joita ovat subjekti, tydvaline ja tydn kohde. Tama kolmitekijainen kokonaisuus
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muodostaa mobiilin tydn toiminnallisen perusyksikon, joka toteutuu tyéelaman erilaisissa
toimintaymparistoissa eli paikoissa. Subjektin kohdalla mobiilius toteutuu fyysisena ja
virtuaalisena liikkumisena. Fyysisella likkumisella tarkoitetaan yksilon tai suuremman
sosiaalisen ryhman tai sen osan liikkkumista paikasta toiseen. Virtuaalisella liikkumisella
tarkoitetaan liikkumista tietoverkoissa ja tydskentelya siella. Tydvalineen osalta kysymys
on tyéskentelyn eri paikoissa mahdollistavasta langattomasta tieto- ja viestintateknologi-
asta, kuten kannettavista tietokoneista ja kdnnykdista seka niiden toimivuutta tukevasta
infrastruktuurista ja palveluista. Lisaksi mobiilius on tydn aineellisen tai aineettoman koh-

teen fyysisté tai virtuaalista liikkumista.”

Projektimainen tyon luonne luokitellaan yhdeksi mobiilin tydn vaatimustekijaksi. Kuormi-
tustekijat projektimaisessa tytssa liittyvéat usein projektin tyéryhman pysyvyyteen ja yh-
teistydhon. Paitsi tyontekijalle, asettaa projektimainen tyd haasteita myds esimiehelle.
Tyontekijat ja usein myds esimies ovat paljon poissa tyopaikaltaan ja esimiehen voi olla
vaikea seurata ja havaita tyontekijan tuen ja opastuksen tarvetta. (Hyrkkédnen ym. 2011,
27; Tyoturvallisuuskeskus 2011, 18.)

3.2.1 Tybaika vaatimustekijana

Tyon vaatimustekijat voivat liittyd siihen, miten tyontekija osaa rajata tydaikaansa. Tyo-
ajan hallinta on yleisesti tunnettu hyvinvointiin vaikuttava tekija. Yha useammat tyonte-
kijat tunnustavat vaikeutensa selvita hyvin tasta tydén vaatimuksesta. "Normaali ty6aika”,
jonka ratkaiseva tunnusmerkki on ollut lain ja tydéehtosopimuksen mukainen viikkotyo-
aika, on murenemassa. Ty0Oaika levidd. Ty sitoutuu tehtaviin eikd tyopaikalla tarvitse
olla maarattyna aikana. Informaatioteknologian tarjpamat mahdollisuudet ovat mahdol-
listaneet tydn aika- ja paikkasidonnaisuuden purkamisen. Perinteinen teolliselle yhteis-
kunnalle ominainen rajanveto tyon ja ei-tyon valilla on murtunut. Taméan rajan hamarty-
minen ei itsessaan ole kielteinen tai myonteinen asia. Kuitenkin on todettu, etté yksityis-
elaman suojelu kay vaikeaksi. Tassa tyopaikan johtamiskaytanndilla ja toimintatavoilla
on suuri merkitys. Tyontekijoiden inhimillinen kohtelu ja vastavuoroisuus ovat yhtey-

dessa koettuun tyytyvaisyyteen. (Suutarinen & Vesterinen 2010, 92.)

Uudella tavalla rakentuvan ty6ajan hallinnan vaikeus koskettaa mobiilia ja monipaik-
kaista tyota tekevaa tyontekijaa. Kysymys tydajasta on varsin monitasoinen. (Suutarinen

& Vesterinen 2010, 92.) Vaikka viime vuosina tydajan ulkoisiin raameihin liittyva tyoaika-
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autonomia on lisdantynyt ja monelta osin on vapauduttu kaskykulttuurista ja ulkoisesta
kontrollista, ei tyontekija valttamatta ole vapaa ja autonominen. Tiukentuneet tehokkuus-
ja tulosvaatimukset asettavat vahvoja raameja tydajan kaytélle. (Toivanen ym. 2016, 46-
47.) Tybajan hallinnassa mobiilia ja monipaikkaista ty6ta tekevien tyontekijoiden ja esi-
miesten tulisi itse ymmartaa niin sanottuja “ihmiselimiston reunaehtoja” liittyen aikaero-
rasitukseen, unen maaraan ja laatuun seka sirkadiaaniseen rytmiin. (Suutarinen & Ves-
terinen 2010, 92-93.)

Taulukko 1. Tydaikaan liittyvat muuttujat ja niiden luokittelun perusteet (Hyrkkénen ym.

2011, 26.)

Muuttuja Kunnossa Lissitarkastelun tarve
Tybaika; Keskimdirdinen tydaika on Keskimidriinen tydaika viikossa on
viikkortunti- enintiin 40 tuntia viikossa yli 48 tuntia (ks. TIKKA 2005).
mairi (ks. tismillisesti TTKKA-
kyselyssd 2005).
Tybajan Tyontekijilli on mahdollisuus | Tyontekijilli ei ole mahdollisuutta
hallinta sidddelld ja vaikuttaa tybaikaansa. | vaikuttaa tydaikaansa tai mahdolli-
Tyontekiji osaa hallita suudesta huolimatta hin ei osaa
tybaikaansa. rajata tybaikaansa.
Tybajan Tyontekiji pystyy seuraamaan | Tyontekijd ei seuraa eikd raportoi
seuraaminen | ja raportoimaan todellisen todellista tybaikaansa.
tybaikansa.
Tybajan Tyopiivi muodostuu yhdestd | Tydpdivit aloitetaan enimmikseen
leviiminen tybjaksosta (ks. TIKKA) tai mm. tietoteknisten vilineiden avul-
la heti herittyi ja padterddn niiden
tyon uusi rytmi sisiltdd elpy- | avulla vihin ennen nukkumaan
misaikoja siten, ettd tyohon menoa. Tyontekiji kokee, ettei voi
kiyterty kokonaisaika vuoro- | ryrmittii rybriin siten, erti ehrisi
kaudessa siilyy keskimairin elpyi tyostd riittivisti. Tyontekijilld
kahdeksassa tunnissa. Tyonte- | on uniongelmia.
kiji kokee tydn ja elpymisen
(vapaa-ajan) rytmin ty6lle ja
tekijille hyvaksi.
Tyoskentely Ryhmain kuuluvat tybntekijit | Ryhmiin kuuluvat tydntekijit
eri aikavydhyk- | ovat samalla aikavydhykkeelld. | tybskentelevir eri aikavyohykkeilld
keilti kisin ja joutuvat yhteisen samanaikaisen
tyoskentelytarpeen vuoksi tekemiin
usein ty6td hyvin varhain aamulla tai
my6hdin illalla.
Palautumiseen | Keskeytymittomin vuorikausi- | Vuorokausilevon pituus jii
kiytetty aika levon pituus on vihintdin 9 toistuvasti alle 9 runniksi.
vuorokaudessa | tuntia (ks. TIKKA). Tyontekijilld on uniongelmia.
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"Jos tyontekijalla on kaytossaan keinot ja saatavilla tietoa siitd, miten han voi selvita
oman tyénsa ja sen toimintaympariston asettamista vaatimuksista ja lisata tyén voima-
varoja, han voi hyvin. Sama toimintaymparistdn vaatimus- tai kuormitustekija voi kuiten-
kin olla seka hyvinvoinnin ettd kuormittumisen lahde.” (DigiTANO Tutkimussuunnitelma

2016, 5.) Tyoaikaan liittyvia muuttujia on kuvattu edellisella sivulla taulukossa 1.

Mobiilissa tydssa tybaika rakentuu eri tavalla kuin séannéllinen tybaika klo 8 -16 valilla.
Tyobaika laajenee, kun tydta tehdaéan sen vaatimana ajankohtana. (Hyrkkéanen ym. 2011,
23.) Poikkeavat tyGajat ovat yleistyneet, kuten myoés tydaikaan liittyva kuormittavuus on
yleistynyt. Matkatyd, ty6elaman joustot seka tydskentely tydpaikan ulkopuolella ovat li-
sanneet tydaikoihin liittyvien haittatekijoiden arvioinnin tarvetta. Ty6ajoilla on todettu en-
tista laaja-alaisempia vaikutuksia ty6hyvinvointiin ja tydkykyyn. Tydajat vaikuttavat paitsi
terveyteen ja turvallisuuteen, myds tydn ja muun elaman yhteensovittamiseen, tydsta
palautumiseen ja siina suoriutumiseen seka tuottavuuteen. Tydturvallisuuslain mukaan
tybaikoja tulee arvioida samanaikaisesti tyon muiden haitta- ja vaaratekijéiden arvioinnin
kanssa, jotta tekijoiden keskinaiset vaikutukset tulevat arvioiduksi. Tyodaikojen kuormi-
tuksen arviointi perustuu voimassaolevaan tydaikalainsdadantéon. Tydajan kuormitta-
vuutta voidaan arvioida esimerkiksi tybaikakirjanpidosta, vuoroluetteloista ja suoraan
tyontekijoilta, esimerkiksi tydaikakyselyjen tai mobiilisovellusten kautta. (Tyoterveyslai-
tos 2018 a.)

Ojala (2014, 88-89) on tutkinut tydntekijoiden erilaisia tydskentelymuotoja, muun muassa
likkuvaa, hajautettua ja monipaikkaista ty6ta, etatyotd ja naiden hyvinvointiyhteyksia.
Ojala on saanut myonteisia tuloksia liittyen tyon hallittavuuteen. Erds merkittava tulos
Ojalan tutkimuksessa on, etta tyd on hallittavissa. Tyota hallittiin paitsi kaytanndllisin rat-
kaisuin, kuten opettelemalla sulkemaan viestimet, my6s psyykkisin keinoin, kuten teke-
malla tybtehtavat loppuun ja huolellisesti. Fyysiselld toiminnalla kuten liikunnalla tai
muilla harrastuksilla oli tyosta irtautumisessa keskeinen tehtava. Jotkut haastateltavat
sitoutuivat tydhonsa hyvin voimakkaasti. Mikali siind, mika koetaan tarkeaksi, ponnistel-
laan liiaksi, seurauksena voi olla uupuminen. Erityisesti riski kohoaa, mikali tydntekija on

emotionaalisesti sitoutunut.

Tutkimustulosten mukaan kuitenkaan lilan suurta vastuuta tydajan hallinnasta ei tule sy-
sata tyontekijalle, vaan esimiehilld ja tydyhteiséilla on tulevaisuudessa vastuu vahvistaa
turvallista tyfaikakulttuuria (Ojala 2014, 86).
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3.2.2 Tyobaikalaki- sdadokset mobiilista ja monipaikkaisesta tyosta

Tyobaikalaissa lahtokohta on, ettd matkaan kaytettya aikaa ei lueta tybajaksi, ellei sita
samalla lueta tydsuoritukseksi. S&aanndllisen tydajan ulkopuolelle sijoittuvalta matka-
ajalta voidaan kuitenkin sopia maksettavaksi palkkaa. Tybajaksi ei lueta mydskaan
esimerkiksi lento- tai junamatkaan kaytettya aikaa, vaikka tydntekija perehtyisikin

matkan aikana tyohon liittyviin asioihin. (Tek 2018; Tydsuojelu 2018)

Mobiiliin ja monipaikkaiseen tythtn kohdistuvien kuormitustekijdiden tunnistamisessa
voidaan hyddyntaa tydaikalain maaritysta. Tyoaikalain mukaan keskeytyméattéman vuo-
rokausilevon pituuden tulisi olla vahintaan 11 tuntia ja jaksotydssa 9 tuntia. Talldin aikaa
jaa riittavaan youneen seka elimiston palautumiseen. (Hyrkkanen ym. 2011, 17; Berg-
bom ym. 2015, 160.) Oleellista tydaikoihin liittyen on se, ettei matkaty® aiheuta toistuvasti

kohtuuttomia tilanteita tyontekijalle (Bergbom ym. 2015, 160).

3.2.3 Matkatyohon liittyvat vaatimustekijat

Mobiilia matkatyota pidetaan usein kuormittavampana kuin tyota, johon ei kuulu matkus-
tamista. Tydomatkat eroavat monilta osin vapaa-ajan matkoista. Matkakohteita ja matkus-
tusajankohtia ei ole suunniteltu tyontekijan mielenkiinnon kohteita, nautintoa tai sopeu-
tumista ajatellen. Tydmatkalla aikataulut ovat usein tiukkoja, eikd matkustamisen jalkeen

valttamatta ole mahdollisuutta levatéa kohdemaassa eika kotona. (Smith & Legatt 2010.)

Matkustamisen kuormittavuuteen vaikuttavat muun muassa matkustamisen useus, mat-
kapaivien maara, matkojen pituudet, matkojen suuntautuminen ja matkustustapa. Mat-
kustamisen jalkeiseen aikaan liittyy myos kuormitustekijoitd. Matkustamisen jélkeinen
lepoaika tulee suhteuttaa matkan viem&an aikaan ja tulee ottaa huomioon muun muassa
aikaeroon liittyvat seikat. (Suutarinen & Vesterinen 2010, 89-90.) Matkustamisen kuor-
mittavuutta arvioitaessa, tulee tarkastella matkustaako henkild yli 50 paivaa vuodessa,
ja paljonko hanella on ybdaikaan (klo 23-06) tapahtuvia lahtdja tai paluita tydmatkoilta. Yl
20 kertaa vuodessa tapahtuva ybaikaan starttaava tai palaava tydmatka ja yli 50 paivaa
vuodessa toteutuva tydmatka katsotaan vaatimustekijaksi. (Hyrkkanen ym. 2013, 41.)
Matkustamiseen liittyvia muuttujia on kuvattu tarkemmin seuraavalla sivulla taulukossa
2.
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Taulukko 2. Matkustamiseen liittyvat muuttujat ja niiden luokittelun perusteet (Hyrkkanen

ym. 2011, 18.)

Muuttuja

Kunnossa

Lisitarkastelun tarve

Matkapiivien miiri

Alle 50 matkapdivii

vuodessa

Yli 50 matkapidivii vuodessa
ja mahdollisuus vaikuttaa mat-
kapdivien mddrdin vihiinen

Matkapdivin pituus
(matkustaminen ja
tyotunnit yhdessd)

Alle 12 h kolme kertaa
viikossa

Yli nelji kertaa viikossa
12—15 tuntia tai

kerran viikossa yli 1
5—16 tuntia

Matkalle laht6 tai paluu
23-06

Alle 20 kertaa vuodessa

Y1i 20 kertaa vuodessa

Aikavyohykkeiden

ylittiminen

Aikavyohykkeiden

ylityksid satunnaisesti

Toistuvar useiden
aikavydhykkeiden ylitykset

(mannerten viliset lennot)

Lepoaika matkan jilkeen
(rinnastuu suositukseen:
9h lepoaika tyGvuorojen
vililld jaksotyossd)

Mahdollisuus leviti/
nukkua matkan aikana
tai vihintidin 9 tunnin
lepo matkan jilkeen

Ei mahdollisuurra leviri/
nukkua matkan aikana, ei
mahdollisuutta leviti matkan

jilkeen

Toistuvat pitkat lentomatkat

Alle 8 tunnin lentoja,
yli 8 tunnin lentoja

Toistuvat }'li & tunnin
lentomatkat

satunnaisesti

Matkaty6hon asennoituminen on Bergbom ym. mukaan yhteydessa matkatyontekijan
hyvinvointiin. Mitd myonteisemmin matkoihin suhtautuu, sitd vahemman kuormittavina
matkat koetaan. Vaikuttavia tekijoitd ovat esimerkiksi matkan koettu tarpeellisuus, mat-
kustusolosuhteet ja matkojen yhteensopivuus oman elamantilanteen kanssa. Tyonteki-
jan suhtautuminen matkustamiseen saattaa muuttua muuttuneen elamantilanteen
my6td. Tama on hyva huomioida ty6tehtavia ja tydmatkoja suunniteltaessa, esimerkiksi
kehityskeskustelun yhteydessa. (Bergbom ym. 2015, 16-18.) Mitd enemman tyontekija
luottaa itseensa ja kykyynsa selviytyd matkustamisesta, sitd vahemman han kokee kuor-
mitusta matkustamisesta. My6s hyva itsetunto organisaation jasenena toimiessa voi va-

hentda osaltaan kuormittumista. (Ilvancevich, Konopaske & DeFrank 2003, 148-150.)

Mitd useampia tydmatkoja tehdaan, sitd kuormittavammaksi tyématkailu koetaan. Toi-
saalta vaikutusmahdollisuudet matkojen ajankohtiin ja maariin lisdavat tyéntekijan voi-

mavaroja. Sen sijaan vaikutusmahdollisuuksien puute tytssa vaikeuttaa matkatyon fy-
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siologista palautumista viikonlopun aikana. (Berset, Semmer, Elfering, Amstad, & Jakob-
shagen 2009; Bergbom 2015, 16.) Suurin osa tydssaan matkustavista suhtautuu mat-
koihinsa hyvin neutraalisti. Tydmatkoja pidetaan normaalina osana omaa tyota. (Berg-
bom ym. 2015, 17.)

Tybssdan paljon matkustava tyontekija voi jaada muita helpommin ulkopuoliseksi ty6-
paikan sosiaalisista verkostoista ja ilman riittavaa tyotovereilta ja esimieheltd saatavaa
tukea. Sosiaalisen tuen saamiseen seka tiedonkulun varmistamiseen tulee kiinnittaa eri-
tyista huomiota matkatyontekijéiden kohdalla. (Bergbom ym. 2015, 159.) Esimiehen tulisi
seurata matkaty6ta tekevien jaksamista ja tydssa selviytymista. Esimiehen tehtaviin kuu-
luu myds luoda ilmapiiri, jossa on luontevaa ottaa puheeksi tydhyvinvointiin, jaksamiseen
ja tyokykyyn liittyvéat asiat. Esimies saattaa olla eri paikkakunnalla tai jopa eri maassa
kuin tyontekija. Tama tulee ottaa huomioon sovittaessa eri tahojen vastuusta matkatyon-

tekijan tyokyvyn seurannassa. (Bergbom ym. 2015, 171.)

Aikaerorasitus seuraa, kun elimiston vuorokausirytmit eivat ehdi sopeutua paikalliseen
aikaan aikavyohykkeiden yli lennettdessa. Aikaerorasitus tuntuu erilaisina oireina, kuten
vasymyksena ja unettomuutena, paansarkyna ja artyisyytena seka vatsavaivoina ja suo-
rituskyvyn heikkenemista. (Bergbom ym. 2015, 64.) Nopea aikavyohykkeiden ylittdminen
rikkoo elimiston sirkadiaanisia rytmeja samalla lailla kuin matkalle [&ht6 tai matkalta pa-
luu klo 23 - 06 valisena aikana. Useamman aikavyohykkeen ylittdminen johtaa sisdisen
biologisen kellon ja paikallisen ajan eritahtisuuteen, aiheuttaen useimmille henkiléille uni-
ongelmia. Lanteen matkustettaessa elimistd sopeutuu aikaeroon helpommin kuin itdan
matkustettaessa. Silloin, kun ylitetddn nopeasti useita aikavythykkeitd, voidaan katsoa
aikavyohykkeiden ylittdmisen olevan matkustamiseen liittyva kuormitustekija. Lennetté-
essa lanteen kymmenen aikavyohykkeen yli, sopeutuminen kestdd noin nelja paivaa ja
jos sen jalkeen matkustetaan itddn sama matka, sopeutuminen kestaa noin kuusi pai-
vaa. Matkojen suunnittelulla on erityisen tarke& merkitys kuormitustekijoita arvioitaessa.
(Harm4, Laitinen, Partinen & Suvanto 1994; Hyrkkdnen ym. 2011, 16 — 17; Bergbom ym.
2015, 92.) Osalle ulkomaantyématkoja tekevista aikaerorasitus on oleellinen matkatyo-
hon liittyva kuormitustekija. Riittava toipuminen aikaerorasituksesta on yhteydessa tyo-

tehoon ja tyGhyvinvointiin. (Bergbom ym. 2015, 61 ja 68.)

Toivasen ym. (2016, 71) tuloksissa tyon luonteen mukainen tarkastelu osoitti, etta kaikki
tarkastelun kohteena olleet ajanhallinnan haasteet olivat hyvin tavallisia niiden keskuu-

dessa, jotka tekivat mobiilia, matkustamista edellyttavaa tyota: heista 72 %:lla oli liikaa
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paallekkaisia tyotehtavia, 59 % katsoi tydpaivien venyvan ja 45 % arvioi tytahdin ko-
vaksi. Paallekkaisia tyotehtavia kuvaili 75 % ja tydpaivien venymista 54 % tyontekijoista.
Liikkuvaa ja kansainvalista tyota tekevien liséksi esimiehilla ajalliset haasteet olivat muita

tavallisempia.

Ulkomaille suuntautuva matkaty®

Tyoterveyslaitoksen vuonna 2011 toteuttaman tutkimushankkeen Kansainvalisten tyo-
matkojen kuormittavuus seké terveys- ja hyvinvointivaikutukset- raportissa todetaan, etta
ulkomaan tydmatkoihin liittyvat pagdasialliset kuormitustekijat ovat tyon maaralliset ja laa-
dulliset vaatimukset, pitkéat tyopaivat seka tydmatkojen ja muun elaméan yhteensovittami-
sen ongelmat (Bergbom, Vesala, Leppénen, Sainio, Mukala, & Smolander 2011, 41).
Rasasen, Sipposen, Hirvosen & Paakkosen (2015, 34-35) kyselytutkimuksessa nousi
esille vastaavia kuormitustekijoitd, seké naiden lisaksi likenneonnettomuuksiin liittyvat
riskit.

Bergbom ym. (2015, 123) mukaan ulkomaan tyomatkoja tekevien tydhon liittyy useita
tekijoita, jotka voivat hankaloittaa perhe-elamaa. Tydmatkat voivat aiheuttaa tyosta kotiin
kantautuvaa ristiriitaa ennen matkaa, matkan aikana ja matkan jalkeen. Ulkomaan ty6-
matkojen kuormittavuuteen vaikuttavat etenkin tydon maaréalliset ja laadulliset vaatimuk-
set seka pitkiksi venyvat tyopaivat (Bergbom ym. 2011, 89). Toisaalta tytpaikkojen kay-
tannoista ja matkatydn luonteen vaihtelevuudesta johtuen, voivat myds matkatydhaon liit-
tyvat kuormitustekijat vaihdella. Tasta syysta haitta-, vaara- ja kuormitustekijoéiden tun-
nistaminen ja riskiarviointi edellyttavat jarjestelmallista selvitystyota. (Bergbom ym. 2015,
146-148.) Hellsten (2009, 13) nostaa esille, ettéa perheen merkitys ulkomaantydmatkan
onnistumiselle on selva ja perhetilanne tulisi ottaa huomioon valmisteltaessa tydntekijan
ulkomaankomennusta. Etenkin pidemmissa tydmaakomennuksissa tulisi komennuksia
suunnitella huolellisesti ennakkoon. Ennakkosuunnittelulla voidaan vaikuttaa myos sii-
hen, miten tyontekija pystyy aloittamaan tyoskentelyn mahdollisimman tehokkaasti uu-

dessa ymparistossa.

Méakela on tuoreessa vaitoskirjassaan tutkinut kansainvalisten tyématkustajien ty6ta ja
matkatyon yhteyksia yksityiselamaan seka naissa koettuja ristiriitoja. Tulosten mukaan
kansainvalinen matkatyo nayttaytyy stressitekijana, jolla on kielteisia vaikutuksia henki-
I6iden tydn ja muun elaman tasapainoon. Runsas kansainvalinen tydmatkustaminen en-

nakoi lisdantyneiden tyon ja perheen vdlisten ristiriitojen kautta univaikeuksia vuotta
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my6hemmin. Kansainvalisten tyématkustajien hyvinvoinnin turvaamiseksi onkin tarkea
ymmartaa erilaisia syntymekanismeja, joiden kautta terveysongelmat voivat lahtea ke-
hittymaan. Kansainvalinen tydmatkustaminen seka yleinen psykososiaalinen tyéympa-
ristd osoittautuivat sellaisiksi tydn vaatimuksiksi, jotka ovat yhteydessa tydn ja perheen
tai tyon ja yksityiselaman valiseen konfliktiin ja sita kautta myos terveysongelmiin. Tutki-
mustulosten ja johtopaatdsten mukaan kansainvalisia tydmatkustajia tyodllistavien orga-
nisaatioiden tulisi kehittdd toimintatapoja niin kansainvaliseen tydmatkustamiseen, psy-
kososiaaliseen tydymparistoon kuin tydn ja muun elaméan yhteensovittamisen mahdollis-
tamiseen liittyen. (Mékela 2016, 35.)

Méakela, Kinnunen ja Suutari (2015) ovat tutkineet kansainvalisen bisnesmatkustamisen
keston ja useuden yhteyksia koettuun tyn ja vapaa-ajan yhteensovittamiseen. Tulosten
mukaan matalalla yrityksen ja palkitsemisen epéatasapainolla ja tyontekijan vahvalla ura-
orientoitumisella matkustustyéhdn todettiin olevan positiivinen yhteys koettuun ty6n ja
muun elaman rikastuttamiseen. Sen sijaan huomattavan pitkékestoisilla tydmatkoilla ja
tyontekijan esille tuomalla yrityksen ja palkitsemisen epatasapainolla oli suora negatiivi-

nen yhteys tyén ja muun eldman yhteensovittamiseen.

Rasasen ym. (2015, 34-35) matkatyontekijoille tehdyn kyselytutkimuksen perusteella ke-
hitysehdotuksia esitetaan esimiestydhon ja johtamiseen, liikkuvan tyén omatoimisiin tyo-
hyvinvointitoimenpiteisin seka matkatydsta elpymiseen. Matkojen tai matkapaivamaa-
rien maaran lisaksi useat muut matkoihin liittyvat tekijat voivat tutkimustulosten mukaan
vahentad tai lisdta matkojen kuormitusta. Matkustavan tyontekijan hyvinvoinnin ja ter-
veyden nakokulmasta merkitsevana nayttaytyy ulkomaan tydmatkojen laatu. Laatuteki-
jéiden merkitys korostuu sitd enemman, mitd useammin tydntekijd matkustaa. Tulosten
mukaan huomio tulisi kohdistaa niihin tekijoihin, joihin vaikuttamalla voidaan edistaa ja
tukea matkustavien tyontekijéiden hyvinvointia ja terveytta. Téllaisia vahvistettavia voi-
mavaratekijoitd ovat esimerkiksi terveyttd edistaviin elamantapoihin kannustaminen,
tyontekijan vaikutusmahdollisuudet matkojen maaréan ja ajankohtaan, matkustusmuka-
vuuden parantaminen seka huomion kiinnittdminen tyomatkojen aikaiseen vapaa-ai-
kaan. Vapaa-ajan aktiivisuusmahdollisuudet kuten se, etta hotellissa olisi mahdollisuus
kuntoilla, olisi tarkeda. Tyontekijoiden kannustaminen virkistdvaan ja palautumista edis-
tavaan vapaa-ajan viettoon tydmatkojen aikana on terveyden ja hyvinvoinnin nakokul-
masta tarkedd. Matkatyon kuormitustekijéiden minimoimiseksi tulisi liiallista tyokuormaa
karsia, tyon aiheuttamaan kuormitukseen ja matkarasituksesta palautumiseen kiinnittaa

erityistd huomiota seka toteuttaa tydn, tydmatkojen ja muun eldmén yhteensovittamista
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helpottavia toimenpiteita. Rasanen ym. (2015, 35) toteavat, etté tytéterveyshuollon ja yri-
tyksen valilla tulisi olla yhteisty6td matkustustydn terveydellisten riskien ja haittojen tun-
nistamiseksi ja ennaltaehkaisemiseksi. Tyontekijalla on myds vastuu omasta terveydes-

taan.

Kotimaassa toteutuva matkaty®

Monet ulkomaan matkaty6hon liittyvat vaatimustekijat ilmenevat myos kotimaan matka-
tydssa. Tyopaikkojen kaytannoista ja matkatyon luonteen vaihtelevuudesta johtuen, voi-
vat myos matkatyohon liittyvat kuormitustekijat vaindella. Tasta syysta haitta-, vaara- ja
kuormitustekijoiden tunnistaminen ja riskiarviointi edellyttavat jarjestelmallista selvitys-
tyota, olipa kyseessa sitten ulkomaan tai kotimaan tai mahdollisesti ulko- ja kotimaan
matkaty6ta tekeva tyontekija. (Bergbom ym. 2015, 4, 146-148.)

Rasasen ym. (2015, 20) mukaan paljon kotimaassa matkustavat (mika tassa Rasasen
ym. tutkimuksessa tarkoitti yli 20 matkaa vuodessa kotimaassa) kokivat matkatydon vaa-
ratekijat tyota kuormittavana tekijana. Vaaratekijoina koettiin yleisimmin liikenneonnetto-
muudet, merkittédvan tydprojektin tai -tehtavan epaonnistuminen, vaikutus inmissuhteisiin
sekd henkisen hyvinvoinnin vaarantuminen. Liikenneonnettomuudet nousivat paljon
matkustavilla henkil6illa selkeésti suuremmaksi vaaratekijaksi verrattuna vahan matkus-
taviin. 81 % paljon matkustavista koki sen selvana vaarana tai ajatteli sen lukeutuvan

matkatyon vaaratekijaksi silloin talloin.

3.3 Tyokuormituksesta palautuminen

Ihmisen hyvinvoinnille rasituksen ja levon rytmi on tarkeda, koska taukoamaton rasitus
kuluttaa lilkkaa ihmisen biologista ja psykologista perusjarjestelméé. Lepoa ja palautu-
mista voivat hairita esimerkiksi tyoperainen stressi tai toimimattomat tytaikajarjestelyt.
(Tyoterveyslaitos 2018 b.) Tyokuormituksesta palautuminen voidaan ndhda vastakoh-
tana tydssa tapahtuvalle kuormittumisprosessille. Uni nayttda olevan erityisen téarkeéa
aivojen toimintakyvyn ja terveyden yllapitdmisessa. Uni on tarkeaa myos koko keholle.
(Bergbom 2015, 79.) Univajeella ja riittaméattomalla palautumisella on todettu olevan ter-
veydellisia riskitekijoitd. Univaje on yhdistetty esimerkiksi sydén- ja verisuonisairauksiin,

aikuisian diabetekseen, kohonneeseen verenpaineeseen ja metaboliseen oireyhtymaan.
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(Hyrkké&nen ym. 2011, 27.) Terveyden yllapitamisen lisaksi tyosta palautumisella on tar-
ked merkitys tyokyvyn sailyttdmisessa (Tiihonen 2011, 2.) Mitd useammin tyéntekija mat-
kustaa, sita todennakdisemmin hanen palautumisensa jaa tyopaivan jalkeen vailli-

naiseksi ja sitd suurempi on koettu palautumisen tarve (Bergbom 2015, 79).

Palautuminen on psyko-fysiologinen elpymisprosessi, jossa yksilo palautuu aikaisem-
masta kuormituksesta. Energiavarastojen ja hormonitasapainon palautuminen edellytta-
vat riittdvan pitkaa lepoa o6isin, vapaa-ajalla ja viikonloppuina. Vapaa-ajalla tapahtuvan
psykologisen irrottautumisen tydsta, rentoutumisen, taidon hallintakokemusten ja kont-
rollintunteen on todettu edistavan palautumista. Naista etenkin psykologinen irrottautu-
minen tyosta — tydasioiden sulkeminen pois mielesta — on osoittautunut tarkeaksi meka-
nismiksi. Tyontekijan kokeman riittdmattdman palautumisen on todettu ennustavan psy-
kosomaattista oirehtimista ja tybuupumusta seka tydsta poissaoloja kahden vuoden ai-
kavalilla. Lisaksi on havaittu, etta henkilot, jotka kokevat palautuvansa riittavasti vapaa-
aikanaan, kokevat seuraavana paivdnad enemman tyon imua. (Manka, Heikkil&a-Tammi &
Vauhkonen 2012, 56; Siltaloppi & Kinnunen 2007, 30, 33.)

Sonnentag ja Fritz ovat kehittdneet palautumisen kokemusta mittaavan kyselyn (Reco-
very Experience Questionnaire). Sen avulla voidaan arvioida jo mainittuja neljaa palau-
tumisen mekanismia, joiden kautta palautuminen tapahtuu: psykologinen irrottautumi-
nen, rentoutuminen, taidon hallinta ja kontrolli. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta psyko-
loginen tydsta irrottautuminen on yhteydessa palautumiseen. Esimerkiksi Sonnentagin
ja Bayerin kolme ty6paivaa kestaneesta paivakirjatutkimuksesta kavi ilmi, ettéa psykolo-
ginen irrottautuminen tyosta vapaa-aikana johti parempaan mielialaan illalla kuin jatkuva
tydasioiden ajattelu. Sonnentagin ja Fritzin tutkimus puolestaan osoitti, ettd psykologinen
irrottautuminen oli yhteydessa vahaiseen psyykkiseen oirehtimiseen, visymykseen, pa-
lautumistarpeeseen ja vahdisiin depressiivisiin oireisiin ja uniongelmiin. (Sonnentag &
Fritz 2007, & Siltaloppi & Kinnunen 2007, 33-34.)

Tiihosen (2011) tutkimus osoittaa likunnan olevan merkittava tyostéa palautumisen edis-
taja. Tiihosen tulosten mukaan likunnan mahdollisuudet tydsta palautumisen edistajana
ja siten tyokyvyn yllapitdjana tulisi huomioida suunniteltaessa tydnantajan toimia tukea
tyontekijoiden hyvinvointia. Tyokuormituksesta palautuminen voidaankin nahda hyvin-
vointia yllapitavana mekanismina. (Siltaloppi & Kinnunen 2007, 36.) Palautumisen kat-

sotaan olevan riittavaa silloin, kun tyéntekijan elimistd on stressin aikaansaamien vaiku-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisa Sivonen



26

tusten jalkeen palautunut riittavan pitkaksi aikaa perustasolle (fysiologinen palautumi-
nen), ja tydntekija kokee olevansa jalleen valmis jatkamaan tyttehtévien parissa (psyko-

loginen palautuminen). (Sipponen, Salmelainen ja Syrjasuo 2011, 13.)

Mita enemman tydomatkoilla ollaan, sita tarkeampéa olisi riittava liikunnan harrastaminen
kunnon ja terveyden yllapitamisen kannalta myds tydmatkojen aikana. Ulkomaan tyo-
matkojen tekeminen voi vaikeuttaa liikuntaharrastusten yllapitamista kotimaassa. (Berg-
bom 2015, 115-116.) Ulkomaan matkaty6ta tekevan tyontekijan likunnan harrastamista
voidaan tukea suunnittelulla. Esimerkiksi hotellivalinnalla voidaan ottaa huomioon kun-
toilumahdollisuudet ja tydntekijoille voidaan laatia raataldityja liikuntaohjeita toteutetta-
vaksi vaikkapa hotellihuoneessa. Matkatyontekijoiden likuntaan kannustamista ja tuke-
mista voidaan suunnitella yhdessa tydterveyshuollon kanssa. Nain on mahdollista raa-
taldida kullekin tydntekijalle parhaiten soveltavia kannustimia ja liikunnan tukimuotoja.
(Bergbom 2015, 119.)

Tyoterveyslaitoksen (2011) teettdman tutkimuksen kansainvalisista tydmatkoista ja nii-
den kuormittavuudesta, tulosten mukaan henkisesti tydsta irrottautuminen vapaa-ajalla
on sita vaikeampaa, mitd useammin tyontekija matkustaa. Tulosten mukaan ulkomaan
matkaty6ta tekevilla tydhon liittyy useita tekijoita, jotka aiheuttavat kuormitusta ja vai-
keuttavat palautumista. Nailla henkil6illa on riski puutteelliseen palautumiseen. (Berg-
bom 2015, 82-83.)

Van Hoof (2015) on tutkinut, miten tydmatka tdista kotiin palatessa vaikuttaa tyontekijoi-
den palautumiseen matkan aikana ja illan lopussa. Tulokset osoittavat, etté rentoutumi-
nen matkalla tdista kotiin korreloi positiivisesti palautumiseen tdiden jalkeen, kun taas
stressia aiheuttavat viivastymat toista kotiin lahdettaessa korreloivat negatiivisesti palau-

tumiseen.

Haikon ja Hirvosen tutkimuksessa todetaan, etta tydkuormitus on vaaraksi terveydelle ja
hyvinvoinnille varsinkin silloin, kun palautuminen epaonnistuu ja fysiologinen stressi pit-
kittyy. Tyokuormitus voi vaikuttaa psykologiseen irrottautumiseen vahingollisesti usealla
tavalla. Liséksi suuri tydbkuormitus voi saada tyontekijan kokemaan itsensa rasittuneeksi
ja ennakoimaan suurta tyékuormitusta myos seuraavalle paivélle. Psykologisen irrottau-
tumisen kannalta erityisen vahingollinen tydn stressitekija on suuri tydkuormitus, joka

koetaan usein aikapaineina. (Haikko & Hirvonen 2011, 8-9.)
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Tydn tauottamisen ja rutiinien merkitys tydsta palautumiselle

Tyo6ssa pidettyjen taukojen on todettu vahentavan vasymysta. Taman uskotaan johtuvan
tauon stressia lieventavasta vaikutuksesta. Tauko tarjoaa mahdollisuuden sosiaaliseen
kanssakéaymiseen ja voi lisatd tyotyytyvaisyyttd, mika puolestaan vaikuttaa stressid va-
hentavasti. (Tucker & Folkard 2012) Palautuakseen tyopdaivasta, henkild tarvitsee ru-
tiineja, joilla jarjestaa ajatuksensa. Paivassa tulisi olla palauttavia hetkia, jolloin ajatusten
jasentaminen onnistuu ja aivot pystyvét organisoimaan asiat niille kuuluviin paikkoihin.
Talloin aivojen ei tarvitse nukkumaan mennessa yrittdad jasentaa koko paivan tapahtu-
mia. Talla on vaikutuksensa unen laatuun. lltainen ajattelukavely voi olla toimiva tapa
reflektoida asioita ja rauhoittaa oma sisainen dialogi ennen nukkumaan menoa. (Leppa-
nen & Rauhala 2012, 91.)

Tyontekija tarvitsee tydhonsa rutiineja, jotka pitavat huolta palautumisesta. Aivot tarvit-
sevat saanndllisesti, 60-120 minuutin valein taukoa. Happihyppely tai pieni kavely tekee
hyvaa, mikali haluaa pitéda aivo- ja ajattelutyén optimaalisella tasolla. My6s keskustelu
kollegan kanssa, lasnéoloharjoitus tai musiikin kuuntelu toimivat tyéta tauottavina teki-
jéina. Olennaista on, ettd henkild on tietoinen taukojen merkityksellisyydesta ja tarpeel-
lisuudesta. Tarkeaa on luoda sellaisia rutiineja tdihin ja vapaa-ajalle, jotka pitavat huolta

energian palautumisesta. (Leppénen & Rauhala 2012, 154-155.)

3.4 Itsensé johtamisen merkitys tydeldmassa

Alykkaassa organisaatiossa itsensa johtaminen nahdaan olennaisena osana johtamis-
jarjestelmaa. Jokaisen on ymmarrettava tietyt johtamisen ja yhteistoiminnan pelisdannaot.
Johtamiskoulutusta tulisi antaa kaikille tydntekijoille eiké pelk&staén johtajille. Johtami-
sen ndkodkulma on kohdistettava myds itsensa johtamiseen. (Sydanmaanlakka 2004.)
Sydanmaanlakka (2012,110) toteaa, ettd "kaiken johtamisen ldhtdkohta on itsensa joh-
taminen”. ltsensé johtaminen voidaan maaritella toimintana, jonka pyrkimyksena on saa-
vuttaa itseohjautuva ja tavoitteellinen toiminta. Yksinkertaisuudessaan kasitteen voi
maaéritella oman toiminnan seka ajatuksien tietoisena hallitsemisena, silla se pitaé sisal-
l&an jatkuvaa tietoista itsearviointia ja ajatuksien ohjaamista luotujen tavoitteiden suun-
taan. Itsensa johtamisen voisi ndhda myos joukkona menetelmid, joiden avulla yksild

kykenee tietoisesti ohjaamaan itsedan kohti paamaariaan. Tavoitteet voivat vaihdella
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suuresti yksilosta riippuen; ne voivat liittya niin tyéhdn kuin myds tydn ulkopuolisiin paa-
maariin. Itsensa johtaminen kuvaa niitd menetelmia, joilla naihin paamaariin paastaan.
(Sandelin 2015, 11-12))

Tutkimuksissaan Bligh ym. (2006) ovat liittdneet itsensa johtamiseen kolme tekijaa: hen-
kilokohtainen luottamus eli itseluottamus, sitoutuminen ja vaikutusvalta. Naiden kolmen
tekijan tulisi Bligh’'n teorian mukaan toteutua, jotta yksilé voi onnistua itsensa johtami-
sessa. Itseluottamus pitaa sisallaan henkilon itsetuntemuksen. Itsensé johtamisen taus-
talla on henkilon itsetuntemus. Henkild, joka tuntee itsensd, myos hyvaksyy itsensa, ja
kykenee hyotdyntamaan kaikkia puoliaan paitsi tyossaan, myos elamassaan. Yksi it-
sensa johtamisen osa-alueista on oman mielen hallinta, mika kasittdad esimerkiksi ha-
vaitsemisen, ajattelemisen, muistamisen ja oppimisen. (Syddnmaanlakka 2008, 29; Lep-
panen & Rauhala 2012, 125.)

Kurtén (2001, 167-168) kiteyttaa itsensa johtamisen seuraavasti: "ltsensa johtaminen on
jatkuva oppimis- ja vaikuttamisprosessi, jossa yksilo tulee syvasti tietoiseksi kehostaan,
mielestaan, tunteistaan ja arvoistaan, minka jalkeen han pystyy paremmin ohjaamaan
tekojaan, ajatuksiaan ja tunteitaan.” Itsensa kehittdmiseen ja johtamiseen kuuluu saan-
nollistd pohdiskelua. Mitd olen tekemassa ja miksi? Mik& on todella minulle tarkeda?
Toimiminen eettisesti ja moraalisesti oikein tulisi olla perustana kaikelle ihmisen toimin-
nalle. Tarkeaa itsensa johtamisessa on omien arvojen tunnistaminen ja rohkeus kuun-
nella omaa sisintdan seka toimiminen sen mukaisesti. (Kurtén 2001, 167-168.) Sydan-
maanlakan (2008, 29) mukaan itsensa johtaminen on kokonaisvaltaista mielen ja kehon
hallintaa. Sydanmaanlakka kuvaa Oy Mina Ab-mallin, missa ihmisen tietoisuus on jaettu
eri osa-alueiksi; keho, mieli, tunteet, arvot seka tyd. Kuviossa 2 sivulla 30 on kuvattu

tarkemmin, mitd ndma itsensa johtamisen osa-alueet pitavat sisallaan.

Hyvinvoinnin johtamisessa lahtokohtana on hyva itsensa johtaminen. Jotta itsensa joh-
taminen ja omasta tydhyvinvoinnista huolehtiminen on mahdollista, edellyttaa se tydkult-
tuurin muuttamista luottamukselliseen suuntaan. Esimiehen roolissa korostuukin talléin
erityisesti luottamuksen synnyttdminen ja yllapitdminen, pelisaantéjen luominen, tavoit-
teiden asettaminen sek& tulosten seuraaminen. Tyohyvinvointia tukevien pelisaantdjen
seka toimintatapojen perustan luomiseksi tarvitaan niin esimiesten, tyontekijoiden, ty6-
suojeluorganisaation kuin tyéterveyshuollonkin panosta. (Tyoturvallisuuskeskus 2011,
4)
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TIETOISUUS
(toimitusjohtaja)
KEHO MIELI TUNTEET ARVOT TYO
(fyysinen)  (psyykkinen) (sosiaalinen) (henkinen)  (ammatillinen)
* ravinto * ajattelu * tunteiden * arvot - tavoitteet
* liikunta » muisti ——— « paamaarat - osaaminen

. , * positiivisuus :
s uni * oppiminen i * merkitys * palaute

* rentoutuminen « jJuovuus *AUBSRUNeSk « tasapaino  + kehittyminen

» harrastukset

UUDISTUMINEN: itsetuntemus, itseluottamus ja reflektio

Kuvio 2. Itsensa johtamisen osa-alueet (Sydanmaanlakka 2008, 29)

"ltsensa johtaminen on ehka yksi tarkeimmista tulevaisuuden menestystekijoista, ei
ainoastaan tyssa vaan yleensa elamassa” (Kurtén 2001, 167). Itsensé johtaminen ja
omien tunnetilojen tiedostaminen ja hallinta ovat keskeisia selviytymis- ja menestymis-
keinoja (Kurtén 2001, 167-168.)

Mobiili tyd vaatii tekijaltdan perinteiseen paikallaan tydskentelyyn néhden uutta osaa-
mista ja toiminnallisia taitoja. Fyysinen liikkuminen ja sen seurauksena jatkuva tyon teon
tilojen vaihtuvuus vaativat tyontekijalta tiedollista ja emotionaalista kykya sopeutua eri
toimintaymparistojen ja tilanteiden kompleksisuuteen, toisin sanoen tyd vaatii tyonteki-
jalté onnistunutta itsensa johtamista. Tyontekijalta on hyva Iéytya joustavuutta ja sopeu-
tumiskykya. (Vartiainen 2005, 84.) Esimies ja tydyhteiso eivat valttamatta havaitse mo-
biilin tydntekijan kokemaa stressia tai muita tydperaisid ongelmia. Tydhyvinvoinnista
huolehtiminen saattaakin mobiilissa tytssa jaada pitkalti tyontekijan omalle vastuulle.
Héaneltd vaaditaan aktiivisuutta ja oma-aloitteisuutta tyGhyvinvointiinsa liittyvisséa asi-
oissa. (Virolainen 2012, 206.)
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Tietoisuustaidot itsenséa johtamisen taustalla

Psykologiassa tietoisuus on mielen taso, josta ihminen on tietoinen. Mita tietoisempi ih-
minen on itsestaan, sitd helpompi hanen on tehda sellaisia valintoja, jotka ovat hyvaksi
seka hanelle itselleen ettéd muille. Heikon itsetuntemuksen omaava henkild toimii usein
vaistonvaraisesti ja valitsee geneettisten ohjeiden perusteella valintansa. Toisen aari-
paan ihminen valitsee lahes yksinomaan itse maarittelemansa ohjeet, eika piittaa muu-

alta tulevista sdannoista. (Salmimies 2008, 27, 58.)

Tietoisuustaitojen harjoittamisen kautta on mahdollisuus saada parempi yhteys omaan
itseen ja omaan kehoon seka tulla tietoiseksi oman mielensa toimintatavoista. Tietoi-
suustaitojen avulla voi vahvistaa omaa itsetuntoaan. (Suomen Mielenterveysseura
2018.) Laaksosen (2016, 19) tutkimustulosten mukaan tietoisuustaidot olivat suoraan
yhteydessa tydsta irrottautumiseen helpottaen sita.

Tietoisella lasné&ololla tarkoitetaan huomion suuntaamista tdhan hetkeen (Wihuri 2014,
4). Tietoinen lasnaolo eli mindfulness on tullut osaksi my®s organisaatioiden kehittamis-
toimia. Mindfulness- menetelmé nahdaan onnistumisen mahdollistajana ja tydelaméaan
hyvinvointia lisdavana tekijand. Menetelméaéa voidaan hyddyntda organisaatioissa esi-
merkiksi stressinhallinnassa seka tunnealyn ja keskittymiskyvyn kehittdmisessa. (Wihuri
2014, 42-43.) Mindfulness harjoitusten avulla voidaan saavuttaa uudella tavalla tuottava
ja hyvinvointia tukeva tyokulttuuri. Esimerkkiharjoituksia ovat kehomeditaatio, istumame-
ditaatio, kévelymeditaatio ja kehon saatila. (Wihuri 2014, 275, 278, 280 ja 284.)
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4 KEHITTAMISPROJEKTI PROSESSINA

Kehittamisprojekti kesti puolitoista vuotta; vuoden 2016 alkusyksysta kevaaseen 2018
saakka. Prosessi eteni koko ajan. Valilla eteneminen tapahtui pienin askelin ja toisinaan

suurin harppauksin.

4.1 Kehittamisprojektin eteneminen

Projekti toteutui kehittdmisprojektina, joka sisaltda soveltavan tutkimuksen osion. Pelinin
(2009) mukaan projektin edistymista tulee seurata sdanndllisin valiajoin. Kehittdmispro-
jekti lahti kayntiin hieman hitaasti. Kun projekti yhteistydkumppaneiden kanssa saatiin
kayntiin, eteni projekti suunnitellusti aikataulun mukaisesti lukuun ottamatta pienia vii-
vastyksia aineistonkeruussa. Naméa pienet muutokset aikatauluissa eivat vaikuttaneet
kehittdmisprojektin valmiiksi saattamiseen. Kehittamisprojektin aikataulu p&aapiirteissaan
projektin aloituksesta suunnitelma- ja toteutusvaiheiden kautta tuotoksen implementoin-

tiin on kuvattu kuviossa 3.

Tutkimuksellinen osio viivastyi alkuperaisesta aikataulusta kuukauden, silla haastatelta-
via oli tyolasta saada tutkimukseen. Haastateltaville kerrottiin tyoterveystarkastuksen yh-
teydessa mahdollisuudesta osallistua tahan tutkimukseen. Ongelmaksi muodostui hen-
kildiden tavoittaminen ylipaansa tyoterveyshuollon toteuttamiin terveystarkastuksiin ke-
san ja syksyn 2017 aikana. Tasta pienesta joukosta terveystarkastuksessa kesén ja al-
kusyksyn aikana kayneista henkildista oli haastavaa saada laajaa kohdejoukkoa tutki-
mushaastatteluihin. Kuitenkin kuusi henkil6& suostui haastateltavaksi ja aineisto saatiin
hyvin kasaan. Haasteena haastateltavien saamiselle saattoi olla myds se, ettd samalla
terveystarkastuskaynnilla kohdejoukon henkildille markkinointiin myds DigiTANO- hank-
keen toiseen tutkimukseen osallistumista. Voi olla, etté henkildille on tullut infoahky.

Projektin

Projektin aloitus suunnitelmavaihe mtiﬁﬁgg:he
syksy 2016 syksy 2016- kevat
S syksy 2017

Kuvio 3. Kehittdmisprojektin aikataulu
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4.2 Projektiorganisaatio ja projektipaallikdn rooli

Projektipaallikbn rooli on merkittava, silla han on henkild, joka kantaa yleisvastuun koko
projektista seka tavoitteiden saavuttamisesta. (Silfverberg 2007, 101.) Projektipaallikolta
edellytetddn aktiivista otetta ja hanen on osattava johtaa (Pelin 2009, 273—-274). Projek-
tipaallikén rooliin mukautuminen on sujunut luontevasti. Vastuun ottaminen ja asioiden

selvittdminen ja eteenpain vieminen ovat luontaisia ominaisuuksia projektipaallikélle.

Projektiryhmalla tarkoitetaan kuhunkin projektiin nimettyja asiantuntijoita, jotka vastaavat
projektin kdytannon toteutustydstd oman erityisalueensa osalta (Ruuska 2012, 150).
Parhaisiin tuloksiin ovat yleensa paasseet ryhmat, joiden suuruus on 4-6 henkiléa
(Ruuska 2012, 155). ABB tytterveyshuollossa oli koottu DigiTANO-hankkeen projekti-
ryhma kasaan hankkeen alettua syyskuussa 2016. Tahan projektiryhmdan kuuluivat
kaksi tyoterveyshoitajaa ja kaksi tydterveysfysioterapeuttia, osa Vaasan ja osa Helsingin
Tyoterveyshuollosta. Sama projektiryhma on toiminut tassa kehittamisprojektissa projek-
tipaallikén kanssa yhteystytssa. Projektipddllikkd on alusta asti otettu hyvin osaksi
ABB:n projektirynm&a. Projektipaallikkd on pyrkinyt aktiiviseen rooliin projektiryhnmassa.
Hyva ja toimiva luottamussuhde on ollut koko kehittamisprojektin ajan vallitseva projek-
tipaallikén ja muun projektiryhman valilla. Muutaman kerran projektipaallikké on matkus-
tanut Helsinkiin ABB tyoterveyshuoltoon idecimaan projektia eteenpdin. Tapaamiset
ovat olleet antoisia.

Loppukevaasta 2017 ABB:n projektiryhmén jasenilla oli sairauslomia ja se vaikutti hie-
man kehittAmisprojektin kulkuun hidastaen sita. Projektiryhman kokoonpanossa tapahtui
syksylla 2017 muutoksia, yhden tydntekijan jaatya pitkalle sairauslomalle ja toisen hen-
kilon irtisanouduttua. Loppusyksyn 2017 ajan projektiryhmassa oli henkilostbvajetta.
Joulukuussa 2017 projektiin saatiin uusi henkil® irtisanoutuneen tydntekijan tilalle. Sitou-
tuneisuus on nakynyt projektiryhnman otteissa, vaikka valilla on tuntunut, etta tyontekijoi-

den resurssit projektiin ovat melko rajalliset.

DigiTANO- hankkeessa paadyttiin kevaalla 2017 ottamaan DigiTANO- hankkeen projek-
tipaallikon rinnalle toinen tyontekija alkuperaisen projektipaallikon tyokiireiden vuoksi.
Nama kaksi henkil6d ovat jakaneet projektipaéllikkyyden DigiTANO- hankkeessa. Nain

osa- projektin projektipaallikon roolista katsottuna tyénjako on ollut osittain epaselva, ja
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viestinta on takkuillut jonkin verran. Mentorin kanssa yhteistyd on ollut sujuvaa lapi pro-
jektin. Projektipaallikko ja mentori ovat viestineet padasiassa sahkopostin ja Skypen va-

lityksella. Tarpeen tulleen on pidetty puhelinpalavereja seka tapaamisia kasvotusten.

Viestinnan merkitys on noussut todella isoon rooliin kehittdmisprojektin eri vaiheissa.
Hyva viestinta tukee johtamista, motivoi hyviin saavutuksiin, kehittda innovatiivisuutta ja
luo luottamuksen ilmapiiria projektin parissa tydskentelevien vdlille. (Rissanen 2002,
136.) Hankkeessa on suosittu digitaalisia kaytantoja viestinnan osalta. Tama nakyy siina,
ettd webinaarit, hankeasiantuntijapalaverit ja projektiryhman palaverit toteutuivat paa-
saantoisesti digitaalisesti, useimmiten Skype for Business- palvelimen vélityksella. On
ollut projektipaallikkbna arvokasta oppia viestimaan talla entuudestaan vieraammalla ta-
valla. Toisinaan on herannyt tarve perinteiseen "face to face” tapaamiseen. DigiTANO
Hankeasiantuntijaryhman palaverit ovatkin noin kerran kuussa toteutuneet kasvotusten.
Projektipaallikkd on ollut aktiivisessa roolissa naissa palavereissa, joissa on kasitelty en-
sisijaisesti YAMK- opiskelijoiden kehittamisprojektien etenemista, haasteita ja onnistu-
misia. Kehittamisprojektin eteneminen kaikkine vaiheineen on kuvattu yksityiskohtaisesti

seuraavalla sivulla kuviossa 4.
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Kuvio 4. Kehittdmisprojektin eteneminen
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5 TUTKIMUKSELLINEN OSIO

Mobiilin ja monipaikkaisen tydn toimintaympariston vaatimustekijoiksi on tutkimuksissa
pystytty nimeamaan kuusi teema-aluetta, joista tassa tutkimuksessa tarkasteltiin lahem-
min kahta. Nama tarkasteltavat vaatimustekijat olivat uudella tavalla rakentuva tydaika
ja matkustaminen. (Hyrkk&nen ym. 2013, 16.) Aihetta lahestyttiin itsensa johtamisen na-

kokulmasta.

5.1 Kohderyhmana matkatyontekijat

Tutkittaviksi tulee valita sellaisia ihmisia, joilta arvellaan parhaiten saatavan aineistoa
kiinnostuksen kohteena olevista asioista (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006;
Seale, Gobo, Gubrium & Silverman 2013, 17). Kehittamisprojektin kohdejoukkona ovat
ABB:n mobiilia ja monipaikkaista tyota tekevat matkatyontekijat, joiden tyd on projekti-
luontoista. Kohderyhman tydntekijat koostuvat kayttdonottoinsintoreista, joiden tyodteh-
taviin kuuluu esimerkiksi uuden paperikoneen asennus- ja kayttdonotto johonkin maa-
han. Ulkomaan komennus voi kestaa viikkoja tai useita kuukausia ja tydmatkojen aika-
taulut saattavat venya. Kohderyhmaan kuului my6s huollon henkilostoa ja korjaajia.
Heille saattaa nopeallakin varoitusajalla tulla akuutti tydmatka huoltamaan esimerkiksi
jotain hajonnutta laitetta. Kohdejoukon tydntekijat tekevat kaikki likkuvaa ja monipaik-
kaista tyota, joka sisaltdd matkustamista yli 50 paivaa vuodessa. Tyomatkat kohdistuvat
niin kotimaahan kuin ulkomaille. Tytskentelypaikat ja tydympadristét muuttuvat projektien

ja tydvaiheiden mukaan; tyo ei siis ole aikaan ja paikkaan sidottua.

Haastatteluaineisto keréttiin ABB Helsingin ja Vaasan tyOterveyshuollon hyvinvointiky-
selyn pohjalta, joka toteutettiin laajan terveystarkastuksen yhteydessa kesakuussa 2017.
ABB Helsingin ja Vaasan tyoterveyshuolto toteuttivat ensin Movendoksen raataldidyn
digitaalisen mSurvey kyselyn kohdejoukolle (n=35). Kyselyssa kartoitettiin matkatyonte-
kijoiden hyvinvointiin, tuki- ja liikuntaelinvaivoihin, palautumiseen, tyén psykososiaalisiin
aspekteihin ja liikkuvan matkustustyon kuormittavuuteen liittyvia seikkoja. Kyselyyn vas-
tanneista valikoitui tietyin kriteerein tarkoituksenmukaisesti otos (n=6) yksil6llisesti teh-

taviin tutkimushaastatteluihin.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisa Sivonen



36

Kyselyn tulososiota hyodyntaen muodostettiin kolme kriteerid, joiden perusteella henkil6t
valikoituivat tutkimushaastatteluun. Ajatus oli, etta tutkimukseen pyritaan tavoittamaan
ne asiakkaat, jotka tekevat paljon matkatyota. Tutkimushaastatteluun haluttiin tavoittaa
henkil6itéd kahdesta aaripaasta; ne henkilot, joilla on tyéhyvinvoinnin ja tydn kuormitus-
tekijoiden kanssa haasteita ja matkaty6 koetaan selvasti kuormittavaksi tekijaksi seka ne
henkilét, joiden hyvinvointi on hyvalla mallilla ja matkatydn asettamat kuormitustekijat
ovat hallinnassa. Taten tutkittavasta joukosta saatiin moninaisempi, ja tutkimuksen
avulla oli mahdollista ker&td monipuolisemmin uutta tietoa seka saavuttaa sisallésté nou-
sevia ratkaisuja. Jotta henkild valikoitui tutkimushaastatteluun, tuli hanen tayttaa alla ole-
vista kriteereista vahintaan kaksi.

Kriteerit:

Kriteeri 1. Movendoksen mSurvey terveyskyselyn “Liikkuva tyd ja matkatyd” osiosta tyd-
matkapaivien maard/ vuosi seka klo 23-06 valissa tapahtuvat 1&hdot ja paluut seuraavin
kriteerein: Kriteeri tayttyy, mikali henkil6lla on tydmatkapaivia yli 50/ vuosi ja/tai lahtoja
tai paluita klo 23-06 vélisena aikana yli 20/ vuosi.

Kriteeri 2. Movendoksen mSurvey terveyskyselyn "Tyohyvinvointikyselyn yhteenveto’-
osion perusteella raja-arvojen maaritys; a) Kriteeri taytyy, mikali tydhyvinvointia kuvaava
luku on alle 4,5. (asteikolla 0-10 nollan ollessa huonoin luku). Talléin tyéhyvinvoinnissa
nayttaisi olevan runsaasti parannettavaa useilla eri osa-alueilla. b) Kriteeri tayttyy, mikali
tyohyvinvointia kuvaava luku on yli 7,5. Talldin tydhyvinvointisi on varsin hyvalla mal-
lilla. (asteikolla 0-10 nollan ollessa huonoin luku). Valitaan 2-3 henkiloa, jotka tayttavat

kriteerin a) ja 2-3 henkil6a, jotka tayttavat kriteerin b).

Kriteeri 3. Movendoksen mSurvey terveyskyselyn "Liikkuvan tyon ja matkatyon” yhteen-
veto-osiosta; a) Kriteeri tayttyy, mikali likkuvan tyon ja tyon rasittavuuden kuvaama tu-
losluku on alle 6. (asteikko 0-10, jossa 0 vastaa suurinta rasitusta) Talldin katsotaan, etta
likkuvaan ty6hon ja matkustusty6hon liittyvat asiat ovat henkildlle merkittdva kuormitus-
tekija. b) Kriteeri tayttyy, mikali likkuvan tyon ja tyon rasittavuuden kuvaama tulosluku
on yli 8. (asteikko 0-10, jossa 0 vastaa suurinta rasitusta). Valitaan 2-3 henkil6a, jotka

tayttavat kriteerin a) ja 2-3 henkil6a, jotka tayttavat kriteerin b).

Viisi haastateltavista taytti joko 2/3 tai 3/3 kriteereista. Yksi haastateltavista ei ollut tayt-
tanyt mSurvey terveyskyselya lainkaan. Kehotuksista huolimatta, henkil6 ei halunnut ot-

taa osaa kyselyyn. Henkild kéavi tyoterveystarkastuksessa ja oli halukas osallistumaan
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tutkimushaastatteluun. Henkilolla tayttyi kriteeri numero yksi, eli matkustuspaivia vuo-
dessa hanella oli yli 50. Toisten kriteerien tayttymisesta ei voida olla varmoja, silla tieto
olisi saatu terveyskyselyn vastausten pohjalta. Henkilé haluttiin tdstéd huolimatta pitaa
tutkimuksessa mukana, silla hénelta saatiin sisélldllisesti tutkimukselle hyvin arvokasta

tietoa.

Tieto taman tutkimuksen toteutumisesta oli mennyt jo ennakkoon koko kohdejoukolle
terveystarkastuksen kutsun yhteydessa léahetetyn saatekirjeen kautta. Lisaksi ABB tyo-
terveyshuollossa terveystarkastusta suorittavan tydterveyshoitajan tai tydterveysfysiote-
rapeutin vastaanottokaynnilla henkil6ita rohkaistiin osallistumaan tutkimukseen. Lo-
make, jossa henkilé antaa suostumuksen tutkimushaastatteluun oli terveystarkastuksen
yhteydessa nahtéavissa ja se oli mahdollista tayttdd heti vastaanottokdynnin aikana.
(suostumuslomake on liitteessa 1) Tieto tutkimushaastatteluun suostumisesta valitettiin
ABB tyoterveyshuollosta kehittamisprojektin projektipaallikélle ja yhteydenotto siihen
suostumuksen antaneisiin henkildihin tapahtui projektipdallikén toimesta puhelimitse
jaltai sdhkopostitse.

5.2 Soveltavan tutkimuksen tavoite ja tarkoitus seka tutkimuskysymykset

Kehittamisprojektin tutkimuksellisen osuuden kautta ABB tyoterveyshuolto saa lisatietoa
matkustustyon aiheuttamista vaatimustekijoista ja ndiden tekijoiden synnyttdmista mah-
dollisista erityistarpeista. Tavoitteena on tutkimustulosten pohjalta kehittdd ABB tyoter-
veyshuollon ty6terveystoimintaa. Tutkimustiedon ja kehittAmistyon pohjalta tydterveys-
huolto pystyy paremmin suuntaamaan esimerkiksi TANO-toimintaa spesifisti ja moder-

nilla tavalla sita tarvitseville matkatydntekijoille.

Tutkimuskysymysten tulee perustua teoreettiseen viitekehykseen ja ongelmat ilmaistaan
teoriatiedon kasittein. Tutkimuskysymyksen tulee olla selked, tasmallinen, yksiselitteinen
ja informaatiota tuottava. Ongelman asettaminen ja muotoileminen voi olla vaikeampaa
kuin sen ratkaiseminen. (Metsdmuuronen 2007, 29; Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2014,
125-126.)

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Miten matkatyontekijat hallitsevat tydaikaansa?

2. Miten matkatyontekijat palautuvat tyostaan?

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisa Sivonen



38

3. Miten itsensa johtaminen on yhteydessa matkatyéntekijdiden tyéajan hallin-

taan ja tyosta palautumiseen?

5.3 Aineiston keruu

Tutkimukselliseksi nakokulmaksi valikoitui laadullinen katsontakanta; kvalitatiivinen tut-
kimus, jossa pyritddn ymmartamaan tutkittavaa ilmiéta. Kvalitatiivinen tutkimus tarkoittaa
sellaista tutkimusta, joka ei perustu tilastollisiin tai maarallisiin menetelmiin. (Kananen
2008, 24; Hirsjarvi ym. 2014, 160.) Laadullisessa tutkimuksessa aineiston hankinnassa
suositaan laadullisten metodien kayttoa, silla taten tutkittavien "aani” ja nakokulmat paa-

sevat esille (Hirsjarvi ym. 2014, 164).

Tassa tutkimuksessa pyrittiin tarkoituksenmukaisesti tietyin kriteerein valittua kohdejouk-
koa haastattelemalla tuomaan tutkittavien ndkokulmia esiin itsensé johtamiseen, tytajan
hallintaan ja tydsta palautumiseen liittyvistd muuttujista (Hirsjarvi ym. 2014, 164). Kehit-
tamisprojektissa haluttiin saada yksil6ilta tietoa siitd, mitd matkatyontekijat ajattelevat
tydstdén ja miten he kokevat matkatyon ja sen vaatimustekijat. Haastattelua tutkimus-
metodina kaytetaankin usein, kun halutaan selvittdd, mita henkilot ajattelevat, tuntevat,
kokevat tai uskovat. (Hirsjarvi ym. 2014, 185.) Haastattelussa tarkeintd oli saada mabh-
dollisimman paljon tietoa halutusta asiasta. Pyrkimyksena oli kerata sellainen aineisto,

jonka pohjalta voidaan luotettavasti tehda tutkittavaa ilmiota koskevia paatelmia.

5.3.1 Teemahaastattelu

Teemahaastattelussa haastattelun aihepiirit eli teema-alueet ovat tiedossa. Puhutaankin
puolistrukturoidusta haastattelutyypistd, mika on lomakehaastattelun ja avoimen haas-
tattelun valimuoto. Verrattuna lomakehaastatteluun ja avoimeen haastatteluun, oli tee-
mahaastattelu sopivampi tahan tutkimukseen, silla otos oli melko pieni ja haluttiin saada
syvillista tietoa tutkittavasta ilmiosta. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 47-48.; Hirsjarvi ym.
2014, 208.) Teemoista ja niiden alateemoista pyrittiin keskustelemaan varsin vapaasti.
Haastattelija esitti tarvittaessa tarkentavia lisdkysymyksia teemoihin liittyen. Teema-
haastattelu on sopiva haastattelumuoto esimerkiksi silloin, kun halutaan tietoa vahem-
man tunnetuista ilmidista ja asioista. Tassa tutkimuksessa haluttiin tietoa henkildiden it-

sensa johtamisen taidoista, ty6sta palautumisesta ja tydajan hallinnasta mobiilissa ja
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monipaikkaisessa matkatydssa. Aihepiireista ei 10ydy vastaavaa aiempaa tutkimustie-
toa. Kasiteltavat teemat valittiin tutkittavaan aiheeseen perehtymisen pohjalta. (Saara-
nen-Kauppinen & Puusniekka 2006; Hirsjarvi & Hurme, 2009, 47-48). Valitut teemat
tassa tutkimushaastattelussa olivat matkatyo, tydaika ja ty6ajan hallinta, palautuminen

ja itsensa johtaminen. Teemahaastattelut (liite 2) toteutuivat yksildhaastatteluina.

5.3.2 Puhelinhaastattelu

Puhelinhaastattelut ovat yleistyneet viime aikoina (Hirsjarvi ym. 2014, 212). Puhelin-
haastatteluja kaytetadn muun muassa siksi, etta ne yleensa nopeuttavat haastattelupro-
sessia ja ovat kustannustehokkaita. Matkustusajan lisdksi sdéstetdan myds matkaku-
luissa. Tassa tutkimuksessa matkakuluissa saastettiin todella paljon, silla haastateltavat
olivat haastattelutilanteessa joko Vaasassa, Helsingissa tai Seingjoella. Lisaksi haasta-
teltavien tyon luonteen vuoksi oli mahdollisuus, ettéd mahdollista sovittua haastattelu ta-
paamista olisi jouduttu siirtdmaén haastateltavan jouduttua tyématkalle. Lahes poikkeuk-
setta ennen haastattelua keskustelun yhteydesséa haastateltavat mainitsivat, etté saatta-
vat joutua perumaan haastattelun &killisen tydmatkan sattuessa kohdalle. Puhelimitse
tehtava haastattelu onkin erinomainen vaihtoehto silloin, kun haastateltava on kiireelli-
nen, eika muuten sopivaa haastatteluajankohtaa tahdo l6ytya. (Hirsjarvi & Hurme 2009,
64.)

Tassa tutkimuksessa oli alusta asti selvad, etta kohdejoukon liikkkuvan tyon luonteen
vuoksi, haastatteluja tuskin tultaisiin toteuttamaan kasvotusten. Ajatuksena olikin toteut-
taa haastattelut joko Skype for business- palvelimen kautta tai puhelimitse. Haastatelta-
vien toiveesta ja Skype for business palvelimen tuntemattomuuden vuoksi haastattelut
paadyttiin toteuttamaan puhelimitse. Puhelinhaastattelun toteuttaminen saasti aikaa,
silla haastattelijan ei tarvitse matkustaa haastateltavan luokse, eikd haastateltavan tar-
vitse saapua tiettyyn paikkaan tiettyna aikana. Haastattelija voi suorittaa haastattelun
esimerkiksi kotoa kasin, kuten tassa tutkimuksessa tehtiin. Haastateltavat olivat puhelin-
haastattelun aikana joko toimistolla, autossa tydmatkalla tai omassa kodissaan. Kaikki
haastateltavat kuvailivat olevansa haastattelutilanteessa omassa rauhassa ja kokivat

pystyvansa hyvin osallistumaan haastatteluun. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 64-64.)

Puhelimen kayttn rajoitteena on se, ettd haastattelija ei saa suoraa kontaktia haastatel-

tavaan. Nain on vaikeampaa varmistua siité, onko haastateltava ymmartanyt kysymyk-
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sen oikein tai onko hanen vastauksensa totuudenmukainen tai vaikuttaako hanen ym-
paristonsa tapaan, jolla han vastaa kysymyksiin. (Hyysalo 2009, 132.) Puhelinhaastatte-
lussa haastavinta olikin pystya tulkitsemaan haastateltavaa taysin oikein. Perinteisessa
kasvotusten tapahtuvassa haastattelussa haastattelija ndkee haastateltavan eleet ja il-
meet, jolloin tilanteen tulkinta on helpompaa. Haastattelija kokikin tarkeéaksi esittaa riitta-
vasti jatkokysymyksié ja tarpeen tullen toistaa esitetty kysymys varmistaakseen, etta ky-
symys on ymmarretty oikein. Suoran kontaktin puuttuminen haastattelun aikana vaikeutti
tulkintaa siitd, milloin haastateltava on sanonut kaiken sanottavansa. Hiljaisuus voi olla
merkki siitd, etta haastateltava on miettelias tai pohtii mahdollisesti jotain, mitd sanoisi
seuraavaksi. Kun ilmeita ei nde, oli haastavampaa tulkita esimerkiksi hiljainen hetki oi-
kein. Muutaman kerran ensimmaisen ja toisen puhelinhaastattelun kohdalla kavi niin,
ettd haastattelijan vastauksen jalkeen haastattelija alkoi jo kysyd seuraavaa kysymysta,
kun samaan aikaan haastateltava viela jatkoikin edelliseen kysymykseen vastaamista.
Haastattelujen edetessé haastattelija oppi pitamaan pitkiakin taukoja vastausten jalkeen
valttddkseen paalle puhumisen. Kuten Hirsjarvi ja Hurme (2009, 121 ja 124) toteavat, on
tottumattoman haastattelijan yksi erhe se, ettei haastattelija anna haastateltavalle tar-
peeksi aikaa vastaamiseen, vaan on liian karkkaasti esittaméassa jo seuraavaa kysy-
mysta. Kokemuksen lisdantyessa sai haastattelija huomata, etta hiljaisuus synnytti myos

syvillisempia vastauksia.

Haastattelut &anitettiin kahden laitteen avulla. Haastattelija oli ladannut puhelimeensa
Record Call nimisen mobiilisovelluksen. Puhelun alettua sovellus alkoi nauhoittaa puhe-
lua. Haastattelija piti puhelinta koko haastattelun ajan kaiutin tilassa, ja laittoi puhelimen
viereen tabletin danittamaan puhelua varmuuden vuoksi, mikali olisi kaynyt niin, etta pu-
helimen &anitys olisi jostain syysta epaonnistunut. Ennen haastatteluja oli haastattelija
tehnyt esihaastattelun henkil6lle, joka on ammatiltaan insindori ja, jonka ty6 sisaltaa mat-
kustamista. Esihaastattelussa pystyttiin testaamaan &aanityslaitteiston toimivuus seka
teemahaastattelurunko. Haastattelurunkoon tehtiin kaksi pientd muutosta esihaastatte-
lun perusteella. Oli tarkeaa koekayttaa haastattelurunkoa etukateen, jotta haastattelija
tunnisti haastattelurungon toimivuuden ja loogisuuden seka kasitteiden ymmarrettavyy-
den ja yhtenevaisyyden. Sen lisaksi, etta esihaastattelulla pystyttiin kontrolloimaan haas-
tatteluteemojen toimivuutta, oli sen avulla myds mahdollista arvioida haastatteluun kulu-

vaa aikaa. (Hirsjarvi ym. 2014, 211.)
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5.4 Aineiston analyysi

Analyysivaiheessa selviaa, minkalaisia vastauksia tutkimusongelmiin saadaan (Hirsjarvi
ym. 2014, 221). Hyva vertaiskuva laadullisen aineiston analyysistda on Ruusuvuoren ym.
esittama metafora siitd, ettd uusi aineisto on kuin uusi tuntematon ihminen, kenet tutkija
kohtaa ja kenen kanssa tulisi tulla hyvinkin tutuksi ja viettd& paljon aikaa. Aineistoon
tutustuminen alkaa kysymalla aineistolta analyyttisia kysymyksid. Taten tutkija etenee
analyysissaan ja saa lopulta vastauksia tutkijaa kiinnostaviin kysymyksiin. (Ruusuvuori,
Nikander & Hyvéarinen 2010, 9-11.)

Aineiston analysointi aloitettiin kuuntelemalla haastattelut ja litteroimalla ne sanasanai-
sesti. Taman jalkeen perehdyttiin aineiston sisdltéon lukemalla aineistoa lapi useita ker-

toja. Aineistoa analysoitiin luokittelemalla vastaukset seuraavin variteemaoin:
tybaika ja tybajan hallinta
itsensa johtaminen

1

2

3. tyOsta palautuminen

4. matkatydn kuormitustekijat
5

muut esille nousseet seikat matkatydhon liittyen

Eri haastatteluista saatu aineisto yhdistettiin ja koottiin erilliselle lomakkeelle ndiden va-
riteemojen mukaisesti. Tassa kohtaa karsittiin aineistosta turhaa aiheeseen kuuluma-
tonta sisaltdéa pois. Litteroidun aineiston analysoimisessa sovellettiin aineistolahtoista si-
sallénanalyysi-menetelmaé. Sisallénanalyysissa aineistoa tarkastellaan eritellen, yhta-

laisyyksia ja eroja etsien ja tiivistden. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 105.)

Aineistoa kaytiin 1&pi systemaattisesti. Ylla mainituista teemoista etsittiin sisalldllisia yh-
tenevaisyyksia ja eroavaisuuksia. Yhta teemaa tarkasteltiin aina kerrallaan luokittele-
malla alkuperaisilmaisut taulukkoon. Edelleen néaita alkuperéisilmaisuja pelkistamalla
edettiin muodostamaan alaluokkia, jonka jalkeen tehtiin viela ryhmittely ylaluokkiin. Esi-
merkki aineistonanalyysista esitetdan liitteessa 3. Koko analyysin ajan tietty vari edusti
tiettyd teemaa. Tama selkeytti analyysin tekoa. Sisallonanalyysi-menetelmalla saatiin tii-
vistettya ja ryhmiteltya aineistoa helpommin k&siteltdvaan muotoon, jolloin paatelmien ja

johtopéaéatosten tekeminen oli helpompaa.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Tassa kappaleessa kerrotaan tutkimuksellisen osion keskeiset tulokset. Analyysi on ja-
ettu neljaén eri teemaan; matkatyon vaatimustekijoihin, tydaikaan ja tydajan hallintaan,
tydsta palautumiseen seka itsensa johtamiseen. Tulosten tulkinnasta on poissuljettu
Suomessa kotikonttorilla tapahtuva ty6, vaikka osalla haastateltavista ty6 sisélsi osittain
myds toimistolla tehtavia toita, kuten raporttien kirjoittamista ja matkalaskujen tekoa. Tut-
kimuksen tarkoitus on nimenomaan vastata kysymyksiin littyen matkatydsta palautumi-
seen, tybajan hallintaan matkaty6ta tehdessa ja matkatyéssa koettuun itsensa johtami-
sen taitoon, ja tasta syysta tama rajaus on tehty. Késite matkaty0 pitéaé tassa tutkimuk-

sessa sisallaan kotimaahan ja ulkomaille suuntautuvat tydmatkat.

Matkustamisen kuormittavuutta arvioitaessa, voidaan tarkastella matkustaako henkil6 yli
50 pdivaa vuodessa, ja paljonko hanella on ybaikaan (klo 23-06) tapahtuvia lahtoja tai
paluita tydmatkoilta. Yli 20 kertaa vuodessa tapahtuva yoaikaan lahteva tai palaava tyo-
matka ja yli 50 paivaa vuodessa toteutuva tydmatka katsotaan vaatimustekijaksi. (Hyrk-
k&nen ym. 2013, 41.) Tutkimukseen osallistuneilla haastateltavilla matkustuspaivia oli
keskimaérin 102 vuodessa. Kohdejoukon henkil6illa matkaty6 luetaan automaattisesti
tyohon liittyvaksi vaatimustekijaksi. Yoaikaan lahtevien tai palaavien lentojen lukuméaa-
rasté ei haastateltavalla ollut tietoa.

6.1 Matkaty® kuormittaa tekijadnsa

Matkaty6hon liitettiin erilaisia vaatimus- ja kuormitustekijoita: Epavarmuus kotiinpaluun
ajankohdasta, muut yllattavat tekijat tyossa, aikaerorasitus sekd kohdemaan turvalli-
suustilanteeseen liittyva epavarmuus nousivat haastateltavien puheista selkeiksi matka-
tyon kuormittavuutta lisaaviksi tekijoiksi. Kuormitusta koettiin niin henkisella kuin fyysi-
sellékin tasolla. Haastateltavat kuvailivat tyokuormitukseen liittyvaa tyoperaista stressia,
joka ilmeni vatsaoireita kuten vatsakipuina ja narastyksena. Henkinen kuormitus nayt-
taytyi haastateltavilla epamiellyttavina tunteita ja tunne-elaméan epavarmuutena. Etenkin
epavarmuus kohdemaan turvallisuudesta aiheutti haastateltavissa edellda mainittuja tun-

temuksia. Kahdella haastateltavalla omaan tyohon liittyi suurta vastuuta, mikd nailla
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haastateltavilla lisdsi koettua tydn henkista kuormittavuutta. Tulosten perusteella nayt-
taisi siltd, etta tyoperainen stressi oli yhteydessa heikompaan henkiseen irrottautumi-

seen ja heikompaan palautumiseen tyosta.

Haastateltavilla henkilGilla matkatyd oli my6s projektiluonteista tyoté. Haastateltavat toi-
vat esille, etta perdjalkeen toteutuneet tydtmatkat ja siirtyminen suoraan projektista toi-

seen oli kuormittavaa.

H2: "Epavarmuus siité paluusta: Kylla se ittelle on semmoista hyvin epéa-
miellyttavaa, kun ei sitten pysty sanomaan yhtéaan mitaan, etta milloin on
kaytettavissa taas seuraaviin projekteihin ja sitten tulee sita paniikkia, etta
okei jos oot luvannu ja luvannu ja siihen mennessa seuraavaan projektiin

”

ni kylla se on, itelle se on hyvin epamiellyttavaa ja aiheuttaa kylla stressia.

H6: "Osa kohteista on vahan vaarallisissakin ymparistdissa; rikollisuudet,
huono autoliikenne ym. sellainen, alueella missa tammaisia ongelmia 16y-
tyy, niin se nyt aiheuttaa tietysti jonkinlaista tAmmaista tunne-elaman skaa-

lassa epavarmuutta.”

Kotimaan matkaty6hon liittyi tiettyja kuormitustekijoitd ajettaessa tydmatkoja omalla au-
tolla. Haastateltavat toivat esille, etta tydmatkat ovat yksi kuormitustekija kotimaan mat-
katyossa. Etenkin pitkien matkojen ajaminen koettiin raskaaksi. Pitkat ajoajat aiheuttivat
vasymysta ja tuki- ja likuntaelinvaivoja. Eras haastateltava kuvaili olotilaa sanalla "maan-

tiehorkka” viitaten olotilaan, mika tulee pitkdjaksoisesta autolla ajamisesta.
H5: “Niska- ja hartiavaivoja, kun ajat monta tuntia.”

H6: "On liikenteen riski sitten jo jonkinlainen. Raskaan tydpaivan jalkeen

lahtea viideksi tunniksi sitten auton rattiin.”

Yksi haastateltavista koki kotimaan matkaty6hon liittyvan autolla ajamisen rentouttavana

ja mukavana, eika lainkaan kuormittavana seikkana.

H1: "Omalla autolla ku ajaa, ni se on oikeestaan valilla, silla lailla rentout-
tavaa lahted ajamaan. Ku tietaa et saa huilia jonkun aikaa. painaa kytkimen

pohjaan, ni se auto huilii. Heh. Ja itekin saa huilia siina.”

Haastateltavat toivat esille haasteita liittyen kodin ja matkatyon yhteensovittamiseen.

Tyomatkalla ollessa jaavat kotity6t luonnollisesti tekemattd. Perheelliset haastateltavat
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toivat esille, etté on ikavaa olla lapsista erossa, mutta toisaalta kokivat, ettéa perheenja-
senet ovat tottuneet matkatyon luonteeseen ja poissaoloihin. Harmitusta haastateltaville
oli saattanut aiheutua jonkin tapahtuman tai tilaisuuden peruuntumisesta tyématkan ta-

kia.

H2: "Kun olet tuolla tytmatkalla, niin eipa siina sitten oikein tehda mitaan,

rakenneta hirveesti omakotitaloo.”

H4: "Se ongelma on joskus ollut, ettad kotona on ollut tiukempaa, niin sitten
on ollut hankala lahte& jonnekin, nekin on pitk&n aikaa ollut kunnossa nuo

kotiasiat, etté ei 0o ollut reissun paalle lahteminen ongelma. ”

6.2 Pitkat tyopaivat ja aikataulusidonnaisuus osana matkatydn luonnetta

Haastateltavien vastauksista kavi ilmi, etta tydmaakohteessa tydta tehdaén paljon ja tyo-
paivét ovat pitkid. Tyopaivan pituudet vaihtelivat kymmenesta tunnista kuuteentoista tun-
tiin projektin luonteesta, tydskentely vaiheesta ja tydmaakohteen kaytannaoista riippuen.
Haastateltavat kokivat pitkien tydpaivien kuuluvan olennaisesti tamantyyppiseen tyéhon.
Suurin osa haastateltavista koki, ettéa niin sanottua "normaalia ty6paivaa” ei tyématkoilla
ollessa ole ja suurin osa ajasta, mika kohdemaassa vietetdan, kuluu tyén merkeissa.

Asiaan suhtauduttiin neutraalisti.

H2: “Tehdé&én yleensé aika pitkda paivaa, koska ei sité oikein oo muuta-

kaan tekemista sit iltasin vapaa-ajalla.”

H6: "Pitkia tydpéivid. Normi tybpéivaa ei kdytdnnéssé ole niinku ollenkaan
olemassa. Mutta se on sopivaa mulle ainakin. Paasee irti taaltd konttorin
tasaisesta rypistyksesta. Noin 7-8 vélilla alkaa ja se lopetuskohta on hyvin
pitkalti sen mukaan, miten sen tyon pitaa edetd; ollaanko jéljessa aikatau-

”

lussa, tai ollaan edella. Niin se kdéntyy lopetukseksi siina 18-21 -22 vélilla.

Matkatydn luonteeseen kuului se, etta ulkopuoliset tekijat maarittelevat tydaikaa. Tyo oli
haastateltavien mukaan vahvasti aikataulusidonnaista. Tama kuului tyon luonteeseen ja
asia on tiedostettu ja hyvaksytty. Tyopaivien pituus haastateltavilla vaihteli siis 10-16
tunnin valilla. Ty6ta hallittiin venyttamalla tydpaivan pituutta. Toita saatettiin myos jatkaa

pitkan tyopaivan paatteeksi hotellihuoneessa.
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H2: "Ni sielld (tydbmaalla) tulee ndmé asiakkaan aikataulut, ne on ne mitkéa
sanelee sen sitte. Etta valilla sielld ollaan 10 tuntia, 11 tuntia. Ja niihin ei

pysty ite sillai sitten niin vaikuttamaan.”

H6: "Ulkopuoliset signaalit sanelee tapaa viedé ty6té eteenpéin. Se tyon

rytmi on niin siiné viikolla, ettd se sanelee sen paivén.”

Paallekkaisia tyotehtavia ilmeni kaikilla haastateltavilla. Paallekkaiset tyotehtavat koettiin
joko hyvin negatiivisena tyota ja tydajan hallintaa hairitsevana tekijana tai neutraalina
tydhon kuuluvana asiana. Kuudesta haastateltavasta puolet kokivat tyotehtavien paal-
lekkdisyyden neutraalina asiana ja puolia haastateltavista paallekkaiset tyotehtavat hai-
ritsivat selvasti, silla niiden koettiin katkaisevan tyontekoa ja aiheuttavan epamiellyttavia
tunteita. Paallekkaisiin tydtehtaviin negatiivisesti suhtautuneet haastateltavat mainitsivat
multitaskaamisen (engl. multitasking) olevan haastavaa. Neutraalisti paallekkaisiin tyo-
tehtaviin suhtautuvat haastateltavat mainitsivat tydajan ja tyétehtavien paallekkaisyyden

hallinnassa merkittdvana tekijana tyotehtavien priorisoinnin.

H3: ”Sehan olis tietysti mielekkaintd, et pystyis niin ku yhden projektin hoi-
tamaan alusta loppuun kerralla. Sillee se on niinku selkeempi, etté jos me-
nis yhden asiakkaan luokse ja hoitais sen ja sitten tekis paperity6t siita ja
sit menis seuraavaan. Se on harvoin mahdollista. Niinku multitasking, et
tekis niinku monta juttuu samaan aikaan, ni se tai niinku, se on vahan ma-
hotonta. Niit on tietysti sitten vahan esimiehen kanssakin katottu, etta esi-

mies on kattonut ett, mihin, ettd miké on sitten se tarkedmpi.”

H4: "Osa huutelee toisesta suunnasta, ja osaa itte huutelee. Valilla se on
helpompaa ja vililla tuntuu, etta tulee kaskyja sielta sun taalta. Mut kylla se

aina menee sitten, kun priorisoi.”

Tyomatkoilla tydn ja vapaa-ajan vélinen raja nayttaytyi haastateltavilla hyvin hailyvana.
Tyosta irrottautuminen tybkomennuksen aikana oli haastavaa. Haastateltavat kokivat,
ettd tyopaivad on vaikea saada katkaistua osittain sen takia, etta tydpaivat ovat niin pitkia
ja osittain siksi, ettd vapaa-ajan harrastusmahdollisuuksia on tyokohteissa vain rajoite-
tusti. Ty6 tayttdd suurimman osan ajasta ja on taten myos henkildiden ajatuksissa suu-
rimman osan aikaa. Haastateltavat kokivat, ettéd pdivittdin tapahtuva irrottautuminen

tydsta olisi tarkead, mutta se on toisinaan hyvin vaikea toteuttaa kaytannossa.
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H2: 7Etta kylla se sielld (tydbmaalla) se menee tosi paljon sinne vapaa-ajan
puolelle. Kyllahan se siihen vaikuttaa siihen hyvinvointiin, ettad kun ei siita
paase irti. Koko ajan se on mielessa ni kylla se vaikuttaa siihen. Ja huo-

nontavasti, ei parantavasti, nimenomaan néin.”

H4: "Jos oikein pitkd paiva, niin se jaa se tydmoodi jotenkin padlle, sita
miettii tuolla sitten, jos ei ehdi kdyda missaan jumpalla, niin se ei katkaise
sita tyopaivaa oikein. Ettd enemmankin se jako siind, et tulee vahan sel-

laista olemistakin, ettei vaan tekemista.”

H6: "Onhan se kuitenkin jollakin tavalla 24 h tyéssé&oloa, kun ollaan jossa-

kin tybmaakohteessa.”

Kaikki haastateltavat toivat esille, ettd tydmatkoilta paluuseen liittyi poikkeuksetta arvaa-
mattomuutta ja epavarmuutta paluun ajankohdasta. Tama kuului tydon luonteeseen ja
asiaan suhtauduttiin neutraalisti. Arvioitu paluun ajankohta saattoi vaihdella viikosta
muutamaan kuukauteen. Kotimaan tytkomennuksilla kaytanto oli yleensa se, etta per-
jantaina matkustetaan viikonlopun viettoon omaan kotiin ja seuraavana maanantaina

ajetaan takaisin tydmaakohteeseen.

H6: "Jos kohteeseen mennéén lentokoneella, ni ei kannata ottaa paluulip-
pua, mika ei ole muutoskelpoinen, ettd aina pitda ottaa semmonen muu-
toskelpoinen paluulippu. Ettd se on taysin arvailujen varassa se paluu

péaiva.”

6.3 Matkatyd asettaa haasteita tyosta palautumiselle

Haastateltavat toivat esille, ettd likunnan merkitys ty0std palautumisessa tyomatkojen
aikana on suuri. Koettiin, etta liikuntasuoritus saa ajatukset toisaalle tyosta, ja liikunta
auttaa tyosta palautumisessa tyématkojen aikana. Suurin osa haastateltavista koki lii-

kunnan olevan ainoa keino saada ajatukset ja mieli pois tybasioista.

H4: "Samantien, melkein silta jalalta ku vien hotelliin kamat, ni haivyn ta-

kaisin tonne punttisalille. Tai yleensé joku urheilu.”

Hb5: "Ainoo milla mé saan palautuu, niin ma urheilen, elikkd mé kayn lenkilla
sitten, tai salilla. Se liikunta liittyy enemmaén siihen stressin poistoon, etta

sitten kun on oikein paa taynna sita ty6ta mita tekee ja muuta, kun ne pyorii
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ajatuksissa, ni on parempi tehda jotakin ihan muuta. Paasee pikkasen

eroon siita.”

Haastateltavien mukaan liikunnan lisdksi muita keinoja palautua matkatyosta tydmatko-
jen aikana ovat rentoutuminen ja lepo. Haastateltavat rentoutuivat muun muassa luke-
malla, oleskelemalla hotellihuoneessa ja lepdaamalla riittavasti. Yksi haastateltavista mai-
nitsi pienen maaran alkoholia auttavan rentoutumisessa ja sita kautta tydsta palautumi-

sessa.
H1: "Joskus otan muutaman viinipaukun. Viini nukuttaa ainakin mua.”

H4:” Rentoutumista hotellissa” Rentoutuminen: No sit se on kylla enem-
mankin, et vaan ollaan ja ihmetellaan. Véaha voi kattoo jotain leffaa tai mita
nyt ikava sitten 1&pparilla tai joskus on jotakin lukemistakin ollut. Sit se on

kaytannodssa sita sohvalla makuuta.”

Tyomatkoilta kotiin palatessa kokivat kaikki haastateltavat tarvitsevansa palautuakseen
normaalia enemman lepoa ja rentoa olemista, jolloin ei tarvitse tehda mitdén. Kaikki
haastateltavat mainitsivat riittavan levon olevan ensisijaisen tarkeaa palautumisen kan-
nalta. Koettiin, etté kotiin paastya tekemattémyys ja aikataulusidonnaisuuden valttami-
nen olivat hyvia keinoja, jotka edesauttavat tydsta palautumista. Matkatyon koettiin vai-

kuttavan tydsta palautumiseen hidastaen sita.

H4: "Mé oon huomannut, ettei saa sielld kotopuolella tehdd semmosta hir-
veeta To do-listaa.”Tekee ne mité ehtii sillee jarkevésti, et se on sellanen
rennompi fiilis siella kotona, et sit se toimii. Et ainakaan ei himassa rupee
heti mielellaéan niinku suurinpiirtein pulkkamakeé juoksee. Et vahan vaatii

istumista ja olemista, saa niinku mennéa sinne miesluolaan.”

Kaikki haastateltavat kuvailivat aikaerorasituksen olevan yksi merkittava matkatyon
kuormitustekija. Aikaerorasitus koettiin tyésta palautumista hidastavana tekijana tydmat-
kalta kotiin palatessa. Normaaliin paivarytmiin pddsemiseen meni haastateltavien mu-
kaan aikaa. Aikaerorasituksen koettiin hidastavan ja vaikeuttavan matkatydsta palautu-

mista.
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H3: "Aikaerot pdélla, ni sitten se palautuminen kestaa tietysti pidempéaan.
Aikaeroista palautuminen, se ottaa aikaa. Niinku Hondurasissakin ni, ku
oon kaynyt 5 kertaa, ni siind on yhdeksan tunnin aikaero, niin se on aika...

et paasee sielld rytmiin ja paasee kotona rytmiin.”

Haastateltavat kokivat, etta pitkia tydpaivia tehdessa tyon tauotus on tarkeaa tyén suju-
vuuden kannalta, mutta taukoja tydkohteessa ollessa pidetaan kuitenkin vain vahan.
Tauot koettiin tyota edistavana tekijana, silla tauon aikana ratkaisu tyéongelmaan loytyy
usein helpommin. Lahes kaikki haastateltavat mainitsivat, etta tydpisteeltd poistuminen
tydpdivan aikana edistdd tyon tekemista tauon jalkeen. Projektinomaisessa tydssa ei

taukoja pidetty silloin kuin huvittaa, vaan silloin kuin se tydtehtavan kannalta oli sopivaa.

H4:"Joskus auttaa pelkéstaén se, etté lahtee kahvilla kdyméaén kesken ty6-
paivan, ettd sekin auttaa jo kummasti yhtakkia johonkin probleemaan.
Yleenséa lounaalla selviaa kans aika monta asiaa, kun lahdetaan syémaan,
ni aina jos jollakin on joku probleema ni sit se suurin piirtein on, et hei l&-
hetdan jo takas, et han keksi jo. Kylld se vaan auttaa, kun poistuu siita

tybpisteesta.”

6.4 Itsensa johtamisen merkitys korostuu matkatytssa

Haastateltavien puheesta kavi ilmi, ettd henkildiden motivaatio tehda matkatyéta oli ylei-
sesti ottaen varsin korkea. Tydmatkat koettiin sopivana vaihteluna muun ty6n rinnalla.
Matkatydsta saatava rahallinen korvaus mainittiin yhtena positiivisena motivaattorina.
Kuitenkin haastateltavat nostivat myos esille, etta rahallinen korvaus ei saisi olla ainoa

motivoiva tekija matkaty6hon ryhdyttaessa.

Itsensa johtamiseen liittyvat henkilén arvot ja niiden tunnistaminen, motivaatiotekijat, ta-
voitteet seka tietoisuustaidot. Nama asiat nousivat esille haastateltavien kokemuksista

liittyen omaan tydhon.

H4: "Kylldhén tédé kivaa on. Pédédsee vahdn muuallekin ja se kuitenkin ndkyy

tilipussissa jollain tavalla.”

H1: Painvastoin, mé&h&n oon iloinen siita (tydmatkasta), enka ma siitd mi-

tenkaan rupee mokottad, ku pitaa lahtee. Kun homma pitaa hoitaa, ni se
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pitdd hoitaa. Ei se mitenkaan vastenmielista 0o hoitaa hommat, et itehan

mé& oon urani valinnut. Tai tehtavéan.”

Yhdelld haastateltavista motivaatio tehdéd matkustamista vaativaa ty6ta oli laskenut huo-
mattavasti viime aikoina. Suurin syy motivaatiotason laskuun oli oman vapaa-ajan me-

netys.

H2: Kylla on laskenut huomattavasti tamé kiinnostus ja motivaatio matkus-
tamiseen ja tammoiseen tydmatkustamiseen. Koska just et tamé& oman va-
paa-ajan menetys, kun olet tuolla tyématkalla, niin eipa siina sitten oikein

tehda mitééan.”

Haastateltavat kokivat tydnsa olevan autonomista. Autonomia liittyi tydnkuvaan ja itse

tydn suorittamiseen, ei niinkaan tydaikoihin.

Hb5: "Saa paéttda omista téistd ja mun mielesta aika itsenaisesti saa tehda

Ja touhuta.”

Kaikki haastateltavat kuvailivat tyon tavoitteiden olevan selkeét. Tydomaakohteessa olta-
essa tyotehtavat olivat tiedossa. Taméa koettiin tyéhon liittyvana perusasiana. Ulkopuo-
lelta maaritellyt aikataulut sek&a ulkopuolelta tulevien k&skyjen tehda tyo tietylla tavalla
koettiin helpottavan tyon sujumista, mikali henkild sopeutuu naihin ulkopuolelta tuleviin

ohjeistuksiin.

H6: "Toimenkuva on kuitenkin semmoinen, etta ei tarvita paljon ajanhallin-
taa tai muuta semmoista kalenteria, ettd ne maéareet on niin selkeat ja ne
on jo olemassa. Tavallaan ne on minun toimialueen ulkopuolella raamit
lyoty selvaksi ja sitten tarkemmatkin yksityiskohdat, etta se on enemman-
kin niihin sopeutumista sitten se itsensa johtaminen. Tavallaan helppoa,

tavallaan sitten sitovaa.”

Haastateltavat kokivat, ettd tydkokemuksen ja idn myo6ta itsensa johtaminen on tullut
helpommaksi. Iké ja kokemus auttoivat suhteutumaan asioihin vahemman stressaavasti.

Oman asiantuntijuuden kehittymisen koettiin tukevan hyvaa itsensa johtamista. Lahes
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kaikki haastateltavat mainitsivat osaavansa nykyaan suhtautua tydasioihin neutraalim-
min kuin nuorempana. lan my6ta oma arvomaailma oli selkeytynyt ja sekin auttoi itsensa
johtamisessa. lan ja kokemuksen my6téa haastateltavat kokivat tuntevansa paitsi tyonsa

myds itsensa paremmin.

H4: "Huomaa tietysti, kun noita tyévuosia on tullut ja ikdén kuin samat sys-
teemit on ollu niin niin, aika hyvin semmoinen ehké eniten auttaa semmoi-
nen kokonaiskuvan hahmottaminen. Ja sit toisaalta, ehka sekin on sellai-
nen, mita ei joskus noviisina osannut ottaa, ettd jos se on paineet on kiinni
toisista, niin ei ota itselleen niita asioita, etta antaa niitten toisten murehtia
niitten omista ja koittaa vaan sitten olla siina niinku, jeesata vaan korkein-

taan, muttei ota itteensa niita asioita.”

H2: Kyllahan se itella taa arvomaailma on selkiytynyt, etta tietdd mita sita

”

haluaa ja mita sité niinku arvostaa, niin tdmé johtaa ja johdattaa itseensé.

Kaikki haastateltavat kuvailivat, ettéa esimies luottaa heihin ja siihen, etta tyo tulee tehtya.
Kukaan haastateltavista ei viitannut minkaanlaiseen luottamuspulaan esimiehen ja it-
sensa valilla. Palautetta tehdysta tydstéa saatiin asiakkailta ja yhteistydkumppaneilta sekéa
jonkin verran esimieheltd. Palautteen saaminen tehdysta tyosta koettiin tarkeaksi. Yksi
haastateltavista nosti esille toivovansa nykyistd enemman palautetta niin esimiehelta
kuin yhteistydkumppaneiltakin. Toinen haastateltava epdili esimiehen omaavan riittamét-
tomat tiedot haastateltavan ty6n luonteesta ja arvioi siksi palautettakin tulevan vain va-

haisesti.

H2: "No kylla nyt viime aikoina on tullut palautetta siité, etté asiakas on sillai
kiittanyt ja sanonut ettd hyvin tehty ja hyvin onnistuttu. Kylla on tullut sita

plus palautetta.”

H6: "Kestéisin ja oikeastaan kaipaisinkin enemmdén palautetta. Téméan oon
tuonut esille henkiléstokyselyissa ja kehityskeskusteluissa ja muissa vas-

taavissa.”

Itsensé johtaminen naytti haastateltavilla olevan yhteydessad tydstd palautumiseen.

Haastateltavista puolet kuvailivat tiedostavansa tyokuormituksen ja tyosta palautumisen
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valisen tasapainon. He kokivat tiedostavansa omat rajansa ja oman sietokykynsa tyéhoén
liittyen. Puolet haastateltavista kokivat osittain tiedostavansa tyokuormituksen ja tyosta
palautumisen valilla olevaa yhteyttd; kuvailtiin, etta kehon antamia signaaleja kuormittu-
neisuuteen liittyen saattoi olla vaikea kuunnella ja ymmartaa. Yksi haastateltavista ponhti,
ettd tyokuormituksesta aiheutuu pikku hiljaa stressia ja univajetta, mité voi siind hetkessa
olla vaikea huomata. Haastateltava koki, etta tydn kuormittavuuteen tietylla tavalla tur-
tuu. Osa haastateltavista oli huomannut kesédloman aikana palautumisen tunteen tulevan

vasta loman loppuvaiheilla.

H2: Kyllahan sen tietdd, ettéa onko kaynyt ylikierroksilla ja tietda, etta tarttis
sita lepoo ja ajatuksia muualle siitta tyosta, etta kylla sen tiedostaa ja tietda.

”

Mutta se ettd, uskooko sitten sitd mita keho sanoo, niin se on vahan siina.

H3: 'Kylla sitd on vasynyt, jos on tehnyt liikaa toita tai silleen. Tai sit jos on
sopivasti téita, niin sit on virkeempi. Kyl sen niinku itsestaan tunnistaa mil-

loin on sopivasti ja milloin liikaa ja milloin silta vélilta.”

6.5 Tutkimustulosten luotettavuus, eettisyys ja hyddynnettavyys

6.5.1 Laadullisen aineiston luotettavuus

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta kohentaa tutkijan tekema tarkka selostus tutki-
muksen toteuttamisesta. Tutkijan tulee selostaa olosuhteita ja kuvata paikkoja, joissa
aineistot on keratty. On myds kerrottava haastatteluihin kaytetty aika, mahdolliset hairio-
tekijat, virhetulkinnat haastattelussa seka tutkijan oma itsearviointi tilanteesta. Tarke&a
on kertoa lukijalle luokittelun syntymisen alkujuuret ja perustella tehtya luokittelua. Tama
lisaa tutkimuksen luotettavuutta. (Hirsjarvi ym. 2014, 232.) Tassa tutkimuksessa kappa-
leessa viisi on kuvattu tarkkaan tutkimuksen toteutuksen vaiheet ja analysoitu tutkimus-

haastattelujen sujuvuutta seka tutkijan omaa toimintaa tilanteessa.

Laadullisen tutkimuksen validoinnilla pyritdan tarkistamiseen. Tama tarkoittaa sita, etta
tutkija ilmaisee avoimesti oman kantansa ja kertoo, miten vaihtoehtoiset tulkinnat on
poissuljettu. Raportoitaessa voidaan tuloksia validoida viittaamalla sopivissa paikoissa
kirjallisuuteen. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 189-190.)
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Haastattelututkimusta tehdesséa on syyta pitdd mielessa, etta henkilét ovat taipuvaisia
antamaan sosiaalisesti suotavia vastauksia, joka saattaa heikentaa haastattelun luotet-
tavuutta. Tutkittavat saattavatkin puhua haastattelutilanteessa toisin kuin jossakin toi-
sessa tilanteessa. (Seale ym. 2013, 19; Hirsjarvi ym. 2014, 206-207.) Haastattelijalle jai
vahva tunne, etta haastateltavat puhuivat puhelinhaastattelussa asioista avoimesti ja re-
hellisesti. Joitain asioita voi olla jopa helpompi sanoa, kun haastattelussa ei oltu perin-

teisesti kasvotusten vuorovaikutuksessa.

Luotettavuuteen vaikuttaa myos haastattelijan ammattitaito. Haastattelija oli suunnitellut
huolellisesti tulevaa aineistonkeruuta ja valmistautunut haastattelijan rooliin. (Hirsjarvi
2014, 206.) Teemahaastattelu edellyttaakin huolellista aihepiiriin perehtymista ja haas-
tateltavien tilanteen tuntemista, jotta haastattelu voidaan kohdentaa juuri tiettyihin tee-
moihin (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Haastateltava oli tehnyt huolellisesti
teoreettisen esiselvitystyon ja perehtyneisyys tutkittavaan ilmiéén sekd kohdejoukkoon

olivat hyvalla tasolla.

Haastatteluaineiston luotettavuus riippuu sen laadusta. Tassa tutkimuksessa laaduk-
kuutta tavoiteltiin silla, etta tutkija oli etukateen laatinut haastattelurungon seka miettinyt
jo ennakkoon, miten teemoja voidaan syventaa ja millaisia lisdkysymyksia mahdollisesti
esitetaan. Haastatteluvaiheessa laatua paransi se, etté tekninen valineistd oli kunnossa
ja sen toimivuutta oli etukéteen testattu. Haastattelun laatua katsotaan parantavan myos
se, ettd haastattelut litteroidaan niin nopeasti kuin mahdollista tiedonkeruun jalkeen.
(Hirsjarvi & Hurme 2009, 184-185.) Tassa tutkimuksessa suoritettiin litterointi valittémasti

haastattelujen jalkeen tai viimeistdén seuraavan kolmen paivan aikana.

6.5.2 Eettiset valinnat tutkimuksen teossa

Tutkimuksen tekoon liittyy aina monia eettisia kysymyksia, jotka tutkijan tulisi ottaa huo-
mioon. Eettista toimintaa tutkimusta tehdessa on se, etta eparehellisyytta valtetdan tut-
kimustyon kaikissa vaiheissa. (Kuula, 2011, 11-12; Seale 2013, 219; Hirsjarvi ym. 2014,
23-25.) Projektipaallikkd on toiminut koko tutkimuksen ajan rehellisesti, luotettavasti ja
noudattaen tarkkuutta tutkimuksen teossa. Projektia on pyritty kuvaamaan alusta lop-

puun mahdollisimman tarkasti, rehellisesti ja [Apindkyvasti.

Keskeinen asia tutkimuksessa niin tutkimusjulkaisun kuin aineiston osalta on turvata

haastateltavien anonymiteetti. Anonymisoinnilla tarkoitetaan keskeisten tunnistetietojen
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poistamista tai muuttamista. (Kuula 2011, 200; Seale 2013, 221.) Yksityisyyden kunni-
oittaminen tarkoittaa sitd, etta tutkittavilla henkil6illa on oikeus maarittaa se, mita tietoja
he antavat tutkimuskayttoon seka tutkimustekstin kirjoittamista siten, etta tutkittavat hen-
kilot eivat ole siitd tunnistettavissa. (Kuula 2011, 64.) Tassa tutkimuksessa kaytettiin
haastateltavista koodinimia H1, H2, H3, H4, H5 ja H6, jolloin anonymisoinnin avulla suo-

jeltiin haastateltavien yksityisyytta.

Ihmistieteellista tutkimusta ohjaa niin lainsaadantd kuin myds tutkimuseettiset normit.
Naihin normeihin sisaltyy myos tutkittavia koskevien tietojen luottamuksellisuuden tur-
vaamisen periaate. Eettisesti kestavien tutkimustapojen yhteinen piirre on ihmisarvon
kunnioittaminen. Tama ilmenee pyrkimyksena turvata tutkittavien itsemaaraamisoikeus,
yksityisyys ja vahingoittumattomuus. (Kuula 2011, 59-60.) Vahingoittumattomuuden tut-
kija varmisti huolehtimalla asianmukaisesti luottamuksellisten tietojen tietosuojasta seka
kunnioittamalla tutkittavia vuorovaikutustilanteessa. Tutkittaville valitettiin etukateen riit-
tavasti tietoa tulevasta tutkimuksesta, jotta he pystyivat paattamaan, haluavatko he osal-
listua tutkimukseen. Tutkittaville kerrottiin tutkimuksen ja sen toteuttajan perustiedot, ku-
vattiin paljonko tutkimukseen osallistuminen vie tutkittavien aikaa seké kerrottiin tutkitta-
vilta keratyn tiedon kayttotarkoitus. (Kuula 2011, 61-62.)

Tassa tutkimuksessa tutkittaville kerrottiin etukateen rehellisesti, mita tutkimuksessa teh-
daan. Kohdejoukolle lahetettiin yleinen kutsu terveystarkastukseen, missa tiedotettiin ly-
hyesti DigiTANO- hankkeesta ja sen tavoitteista seka annettiin tietoa terveyskyselysta.
Samassa yhteydessé informoitiin kohdejoukkoa jo alustavalla tutkimustiedotteella tule-
vista teemahaastatteluista. Terveystarkastuksen yhteydessa henkildilla oli mahdollisuus
tayttaa suostumuslomake tutkimushaastatteluun liittyen. Lomakkeen sai myds kotiin mu-

kaan ja se voitiin tarvittaessa lahettaa henkildlle sdhkopostitse.

6.5.3 Tulosten hyddynnettavyys

Tutkimuksen tuloksia tullaan hyddyntamé&an ABB tytterveyshuollon tyGterveystoiminnan
kehittamisessa. Tutkimustuloksista saadaan sisallollista tukea suunniteltaessa kohden-
nettua TANO-toimintaa matkatydntekijoille. Tuloksia pystytddn hyddyntamaén suunnitel-
taessa matkatyontekijan tyohyvinvoinnin tukemista. Nayttaa silta, ettd matkatyon orga-
nisointia ja tyoprojektien aikatauluttamista olisi suunniteltava systemaattisemmin. Tulok-
sissa nousi esille, etta projektiluonteisen matkatyén kuormittavuus kasvaa, mikali projek-

tit ovat aivan perakkain ja jos projekteja ja tydmatkoja on monta pergjalkeen.
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Tutkimuksen sisaltdja voidaan hyodyntaa muihinkin tyéterveyshuoltoihin, joiden asiak-
kaat tekevat matkatyota tai muuta liikkuvaa ja monipaikkaista tyota. Matkatyd on yleista
varsin monilla aloilla. Etaty6 ja mobiilityd myds lisdéntyvat monilla aloilla ja ty6terveys-
huoltojen tulisi osata vastata tyontekijoiden ohjauksen ja neuvonnan tarpeisiin myos tai

oikeastaan etenkin muuttuvissa tydolosuhteissa.

Aihetta on aiemmin tutkittu vain vahan. Tama tutkimus antaa arvokasta lisatutkimustie-
toa matkatyontekijoiden koettujen kuormitustekijoiden hallittavuudesta ja itsensa johta-
misen taidon merkityksesta mobiilissa ja monipaikkaisessa tydssa. Tuloksia voidaan

hyddyntaa matkatyontekijdiden tydkyvyn ja tydhyvinvoinnin tukemisessa.
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7 TULOSTEN POHDINTAA JA JOHTOPAATOKSIA

Taman tutkimuksen tuloksista kavi ilmi, etta yleisesti ottaen matkatydntekijat pitivat tyos-
taan ja matkustaminen nahtiin paéosin positiivisena osana omaa tyonkuvaa. Yhdella
haastateltavista tilanne oli muuttunut eika matkatydn tekemiseen Iéytynyt enda intoa ja
motivaatiota. Haastateltava koki matkatydssa olevan runsaasti kuormitustekijoitd. Haas-
tatteluissa kavi ilmi ainakin vapaa-ajan menetyksen olevan matkustamisen motivaatiota
selvasti heikentava tekija. Bergbom ym. (2015, 16-18) mukaan tydnantajan ja tyontekijan
olisi saanndllisesti hyva kartoittaa halukkuutta tydmatkustamiseen seka esimerkiksi tyon-
tekijan eldmaéantilanteiden muutosten vaikutusta matkatyontekijan suhtautumiseen ja
asennoitumiseen matkustamista vaativaa tyota kohtaan. Kuten Bergbom ym. toteavat,
negatiivinen suhtautuminen matkatyotd kohtaan on yhteydessa koettuun matkatyon

kuormittavuuteen.

Taman tutkimuksen tulokset tukevat Vartiaisen (2005, 84) paatelmia siitd, ettd matka-
tydntekijalta olisi hyva l6ytya joustavuutta sopeutua nopeasti vaihtuviin tilanteisiin ja ty6-
ympaéristoihin. Emotionaalinen ja tiedollinen kyky sopeutua eri tydymparistoihin ja erilai-
siin projekteihin edesauttaa tAman tyyppisessa tydssa jaksamista myos taman tutkimuk-
sen mukaan. Projektinomainen tydnkuva aiheutti haastateltavilla paallekkaisia tyotehta-
via ja siirtymisia projektista toiseen. Naihin tekijoihin sopeutuminen sujui osalla haasta-

teltavista helpommin ja osalla se oli huomattavasti haastavampaa.

Mobiilin tyén kompleksisuustekijdissa (Hyrkk&nen ym. 2011) tulisi taman tutkimuksen
perusteella painottaa itsensa johtamisen taitoa tydn sujuvuuden ja tyéhyvinvoinnin kan-
nalta. Itsensa johtaminen nayttaytyi tassé tutkimuksessa varsin merkittdvana taitona
matkatydssa. Tyota ja tydaikaa tulee osata hallita, ja tydon seka vapaa-ajan véalinen ra-
janveto tulee osata tyéntekijan itse tehda. Mikali henkild ei tiedosta omia tarpeitaan ja
rajojaan, niin tyo vie helposti mukanaan ja ottaa liian suuren osan elaméastéa. Toisaalta,
kun henkild tiedostaa omat rajansa ja matkatyon vaatimukset, nayttaytyy matkatyo posi-

tiivisena tydelamaén vaihtelua tuomana tekijana.

Riskind mobiilissa, matkustamista ja pitkda poissaoloa kotoa edellyttavissa tydssa on,
ettd tyontekija tekee jatkuvasti tditd, ei kykene irrottautumaan tyosta eika taten palaudu
tekemé&staan tyostd. Tdman haastateltavat huomasivat vasta kesalomalla, jolloin havait-

tiin, ettei pitkdkaan loma tuonut, kuin vasta loman loppuvaiheilla sita haluttua jaksamisen
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ja virkeyden tunnetta. Voidaan ajatella matkatyon kuormittavan tekijaansa talléin enem-
man kuin han itse huomaakaan. Tietoisuustaitoja kehittamalla ja paremmalla itsensé joh-
tamisella koettu kuormitus osattaisiin kenties tunnistaa paremmin ja aiemmin seké
tydssa kuormittuneisuuden maaraan olisi tata kautta mahdollista vaikuttaa jo ennaltaeh-

kaisevasti.

Tutkimustulosten my6téa vahvistui Hyrkkasen ym. (2013, 62-63) ndkemys itsensa johta-
misen taidon merkityksellisyydestda mobiilia ja monipaikkaista tydta tekevien kohdalla
myds tydn johdettavuuden nakdkulmasta. Kuten Hyrkkanen ym. (2013, 62-62) ovat to-
denneet, mobiili ja monipaikkainen ty® edellyttda taitoa johtaa omaa ty6td, omaehtoista
kyvykkyytta tunnistaa toimintavaatimukset sekd kaytdssa olevat voimavarat niissa toi-
mintaymparistdissd, missa tytskentely milloinkin tapahtuu. Tyd ei tapahdu esimiehen
valvonnassa ja tybn autonomisuus velvoittaa tyontekijaa itsensa johtamiseen. Tyonteki-
jéiden tulisi taten itse tiedostaa kuormittumistaan ja pystya arvioimaan tyossa selviyty-

mistaan.

Itsensa johtamiseen liittyy kiinteasti tydajan hallinta, mika pitaa sisallaan tyén ja vapaa-
ajan valisen rajanvedon. Haastateltavat kokivat tydmatkakohteessa elamén olevan la-
hestulkoon vain tydntekoa. Vapaa- ajan vahaisyys on tekija, mika on aina liittynyt haas-
tateltavilla matkatyéhon ja se tuntuu olevan seikka, mika tavallaan "kuuluu” tdmankaltai-
seen tydhdn. Kuten Bergbomkin (2015, 17) toteaa, suurin osa tydssaan matkustavista
suhtautuu matkoihinsa hyvin neutraalisti. Tydomatkoja pidetdaéan normaalina osana omaa

tyota. Taman tutkimuksen tulokset ovat varsin samansuuntaisia.

Pohdittavaksi jaa, mik& on sopiva maara vastuuta matkatydntekijdlle. Toisaalta matka-
tydhadn liittyva autonomisuus koettiin positiivisena asiana, ja toisaalta on my6s niin, etta
tydkohteissa tapahtuva tyd on hyvin pitkélti aikataulusidonnaista eikd autonomialle jaa
sijaa liittyen ty6aikoihin. Tyoaikajarjestelyihin esimiehen kanssa tulisi panostaa, ja mah-
dollistaa tyontekijéille tarvittaessa lyhyempié tyopaivia tydomaakohteessa ollessa projek-
tityon aikataulujen puitteissa. Ojala (2014, 86) on todennut, etta liilan suurta vastuuta ei
tulisi sysata tyontekijalle, vaan tydyhteisdilla ja esimiehilla tulisi olla vastuu vahvistaa tur-

vallista tyGaikakulttuuria.

Esimies ja tydyhteiso eivat valttaméatta havaitse mobiilia tyota tekevan tyontekijan koke-
maa tydperaista stressia tai muita tyéhyvinvoinnin ongelmia. Ymmarrettavasti tamé ko-

rostuu, mikali tydntekija matkustaa tydssaan paljon ja/tai on pitkia ajanjaksoja poissa
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kotikonttorilta. Tyohyvinvoinnista huolehtiminen mobiilissa tydssa jaakin paljolti tyonteki-
jan omalle vastuulle. Hanelta vaaditaan aktiivisuutta ja oma-aloitteisuutta tyéhyvinvoin-

tiinsa liittyvissa asioissa. (Virolainen 2012, 206.)

On tutkittu, etta tydperdainen stressi ja toimimattomat tydaikajarjestelyt voivat hairita tyon-
tekijan lepoa ja palautumista. (Tyoterveyslaitos 2018 b.) Taméan tutkimuksen tulosten
perusteella on nahtavissa, etta tydperainen stressi oli yhteydessa heikompaan palautu-
miseen ja heikompaan henkiseen irrottautumiseen tydsta. Paineen ja tydstressin aiheut-
tamaa oireilua kuvailivat lahes kaikki haastateltavat. Stressi nayttaytyi tule-vaivoina, epa-
miellyttavina tuntemuksina, hermostuneisuutena ja koettuna heikentyneena tydsta pa-

lautumisena. Tydperainen stressi tulisi saada pidettya hallinnassa.

Kuitenkin yleisesti koettiin, etta tydperdinen stressi on vahentynyt kokemuksen ja ian
my6td. On mielenkiintoista, etté ika ei tassa yhteydessa madaltanut tyokykyisyytta, vaan
painvastoin haastateltavat kokivat pystyvansa tyéhénsa aiempaa paremmin. Ennakkoon
olisi voinut ajatella, ettd idn myotd matkatyd kavisi raskaammaksi aikaerorasituksen ja
pitkien tydpaivien kautta. Nain ei kuitenkaan ollut. Kenties enemman kuin itse ikd, asiaan
vaikuttaa kokemuksen tuoma asiantuntijuuden kasvu, ja sitd kautta tydperaisen stressin
hallittavuus. Toisin sanoen kehittynyt itsensa johtamisen taito. Koettuun matkatyén kuor-
mittuneisuuteen vaikuttaa varmasti myods perhetilanne. Tassa tutkimuksessa ei pereh-
dytty haastateltavien perhetilanteeseen. Voisi ajatella, ettéa perheellisilla tydntekijoilla
matkaty6n sovittaminen muuhun eldmaan on haastavinta pikkulapsi- aikana, ja etta se
helpottuu lasten kasvaessa. Makelan (2016, 35) tutkimustulosten mukaan kansainvali-
nen tydmatkustaminen osoittautui tyon vaatimustekijaksi, joka oli yhteydessa ty6n ja per-
heen tai tyon ja yksityiselaman valiseen konfliktiin ja sitd kautta myds terveysongelmiin.
Tassa tutkimuksessa perheen ja matkatyon yhteensovittamisesta saatiin vain pintaraa-

paisu. Aihetta voisikin tutkia jatkossa lis&a.

Useat aiemmat tutkimukset tukevat tassa tutkimuksessa saatuja tuloksia likunnan posi-
tiivisesta merkityksesta tydsta irrottautumiseen ja sita kautta tyosta palautumiseen.
Muun muassa Ojalan (2014, 88) tutkimustuloksista kay ilmi, ettd fyysisella toiminnalla
kuten liikunnalla tai muilla harrastuksilla oli tydsté irtautumisessa keskeinen tehtava. Tii-
honen (2011) on tutkimuksessaan tullut samanlaiseen johtopaatékseen, ja toteaa liilkun-
nan olevan merkittava tydsta palautumisen edistgja. Tiihosen tulosten mukaan likunnan
mahdollisuudet tydsta palautumisen edistajana ja siten tyokyvyn yllapitajana tulisi huo-
mioida suunniteltaessa tyOnantajan toimia tukea tyontekijéiden hyvinvointia. Tassa tut-

kimuksessa liikunnan merkitys tydsta irrottautumisessa tydmaakohteissa oltaessa oli
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suuri. Olisi varmasti niin tyontekijan kuin tydnantajankin edun mukaista pyrkia mahdol-
listamaan hyvat liikunnan harrastamismahdollisuudet ja muita vapaa-ajan viettomahdol-

lisuuksia jokaisessa tydmatkakohteessa.

Tutkimustuloksista nousi esille, ettéd haastateltavat olettivat, ettd esimiehet eivat aina tay-
sin tienneet, mita kaikkea haastateltavien tyonkuva pitdad sisallaan. Esimiesten vaihtu-
vuus oli kohdejoukon keskuudessa ollut paikoin tiheaa, ja nahtiin, etta esimiehilla ilmeni
epavarmuuksia liittyen haastateltavien tyénkuvaan. Kuten Hyrkkanen ym. (2013, 62)
ovat todenneet, monipaikkaisuutta ja liikkumista vaativa tapa tehda tyota haastaa perin-
teisen johtamisen ja asettaa johtamiselle aivan uudenlaisia vaatimuksia. Jotta matka-
tydntekijan tydhyvinvointia ja tyokykyisyytta voidaan tukea onnistuneesti, tulee esimies-
ten olla tietoisia tyon luonteesta ja sen vaatimustekijoista. Esimiesten ja ty6terveyshuol-

lon rooli matkatyontekijan tydhyvinvoinnin tukemisessa on tarkea.

Tutkimus osoitti, miten suuri vaikutus organisaation tytskentelykulttuurilla nayttaa olevan
tyon tekemiseen. Yksi haastateltava toi esille seikan, etta aina tyémaakohteissa koko
projektitiimi "painaa taysilla duunia” kovalla tempolla ja vahilla tauoilla, koska kaikilla on
sama ajatus, etta mitd nopeammin ty6 saadaan tehtya, sitd nopeammin paasee pois. Ja
samaan hengenvetoon haastateltava totesi haurahtaen sen olevan aivan typeraa, koska
heti peraan alkaa kuitenkin aina uusi projekti. Taméa kertoo totutusta tavasta tehda tyota

tietylla tavalla ja juurtuneesta tyéskentelykulttuurista.

Tulosten pohjalta voidaan todeta, ettd matkustamisen lisdksi tyon projektinomainen
luonne tuo omat vaatimuksensa tyéhon. Hyrkkanen ym. (2011, 14) ovat esitténeet pro-
jektimaisen tyon olevan yksi mobiilin tydon kompleksisuus- ja kompetenssitekija. Haasta-
teltavat kokivat projektista ja tydkohteesta suoraan seuraavaan projektiin siirtymisen
kuormittavana. Esimiehen kanssa yhdessa toteutettu tydn organisointi ja suunnittelu olisi

talta osin tarkeaa, jotta tydn kuormitustekijdiden rooli ei paase tyossa liian hallitsevaksi.

Taman tutkimuksen valossa nayttaa silta, ettd matkatydntekijat tarvitsevat organisaation
ja johdon tukea tydn vaatimustekijoiden tunnistamisessa ja hallitsemisessa. Tasta voi-
daan paatella, ettd matkaty6ta tekevien tyéhyvinvointia tulisi tukea suunnitelmallisesti ja
matkaty6hoén sopivin menetelmin. Johdon tuki tyGhyvinvoinnin suunnittelussa ja siihen
sitoutuneisuudessa on tarkeaa (Suutarinen & Vesterinen 2010, 92). Toimiva yhteistyd
tyoterveyshuollon kanssa mahdollistaa tyokykyisyyden ja tydhyvinvoinnin tukemisen mo-

biilia ja monipaikkaista ty6ta tekevilla tydntekijoilla. Matkatyontekijoita ei sovi jattéaa yksin
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selviytymaan tyon vaatimustekijoiden kanssa, vaikka he saattavatkin olla pitkia aikoja

"poissa silmista”.

TANO-matriisin kaytto voisi olla hyddyksi suunniteltaessa matkatydntekijdiden tiedon an-
toa, neuvontaa ja ohjausta. Se toimisi ohjaavana tyokaluna tukemaan matkatydntekijan
jatkuvampaa ja vuorovaikutuksellisempaa tietojen antoa, neuvontaa ja ohjausta. Hyrk-
ké&nen ym. (2013, 57.) ovat tutkimuksissaan todenneet, ettd TANO-matriisin kayttsta on
todettu olevan paljon hyotya, kun tyéterveyshuolto suunnittelee tietojen antamisen, neu-
vonnan ja ohjauksen toteuttamista seka keskeisten asiasisaltdjen kohdistamista eri ryh-

mille. Taulukossa 3. on nahtavissa TANO-matriisin osa-alueita.

Taulukko 3. TANO-matriisi (Palmgren ym. 2008, 28.)

MATRISIN O5A-ALUEET YK SILE- RYHMAT JA | TYONANTAJA
ASIAKKAAT | TYOYHTEISOT JA MUUT
TOIMUAT
ASIAKASANALYYSI

tarve, pernustelut

KOHDERYHMA
= tarkempi kohderyhms

TAVOITE
tiedot, taidot, asenteet, toiminta

TANO-TOIMINTA

Toimintatilanne ja osallistujat

=missad tilanteissa: esim. kokous,
koulutus, terveystarkastus

= tybterveyshuollon ammattihenkildt,
asiantuntijat ja heidan roolinsa

= muit toimijat ja yhteis tybkumppanit
(asiak asorgansaatiosta, muualta)

Sisalth
= asiassAltd tarkemmin

henetelmst
= mitd menetelmid kytetidn

SEURANTA JA ARVIOINTI
toteutumisen seuranta
tySternveyshuollon itsearvicin ti
asiakaspalaute, asiakkaan kokema

hydity
tavoitteiden saavuttaminen, vaiku-

tusten arviointi

KEHITTAMISTARPEET
JA JATKOTOIMET

TOTEUTUSAIKATAULL JA
VASTUUHENKILO
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TANO-matriisi ohjaa pohtimaan, mitd muuta osaamista ja keitd yhteistybkumppaneita
toiminnassa tarvitaan. Matriisin avulla TANO-toiminnan tarkoituksenmukaisuutta suh-
teessa tavoitteisiin on helppo arvioida jo suunnitteluvaiheessa. Tama voi auttaa luopu-
maan rutiineista ja ottamaan kaytté6n uusia, entista vaikuttavampia ja monipuolisempia
menetelmia. (Palmgren ym. 2008, 92.) Matkatyota paljon tekevien henkildiden tavoitet-
tavuus on ABB ty6terveyshuollossa ollut toisinaan hyvin haastavaa. Kuten Bergbom ym.
(2015, 173) toteavat, matkaty6ta tekevien terveystarkastuksia suunniteltaessa ja toteut-
taessa olisi ty6terveyshuollon hyva toimia tiiviissa yhteystydssa tyonantajan kanssa, ja
se onkin tarkeda jo pelkastaan kohdejoukon tavoittamiseksi. TANO-matriisia voisi hyo-
dyntaa digitaalisen TANO:n suunnittelussa matkustavan yksildasiakkaan tydhyvinvoin-
nin tukemisessa. Tdman tutkimuksen tuloksiin peilaten, etenkin TANO:n seurantaan ja
itsearviointiin sek& ohjauksen ja neuvonnan jatkuvuuteen ja vuorovaikutuksellisuuteen

olisi hyva kiinnittd& huomiota.

Jatkotutkimusaiheita

Bergbom ym. (2015, 142) toteavat, ettd perheen ja parisuhteen hyvinvoinnin nakokul-
masta matkustamisen maaran sopivuutta olisi hyvéa tarkastella puolisoiden kesken. Vas-
taukset kysymyksiin, milloin tytssa on liikkaa matkustamista tai milloin matkatyo rasittaa
likaa, riippuvat myos siita keneltd kysytdan. Matkustavan tydntekijan puoliso asettaa
mita todennékoisimmin rajan eri kohtaan kuin matkustava tyontekija. Olisi mielenkiin-
toista tutkia juuri sité, miten matkaty6té tekevien henkildiden puolisot kokevat matkatyon
kuormittavuuden ja miten puolison nakdkulmasta matkaty6té ja perhe-elamé&éa on mah-
dollista sovittaa yhteen. Maailmanpankin tyontekijoitd ja heidan puolisoitaan koske-
neessa tutkimuksessa huomattiin, etta ulkomaantydématkoja tekevien puolisot sairastivat
muita enemman. He myds olivat hakeneet tai saaneet hoitoa stressiperaisiin hairidihin
2,5-3 kertaa useammin kuin ei-matkustaneiden puolisot. Nayttaa silta, etta tydmatkat
heijastuvat kielteisesti matkatyota tekevien puolisoiden hyvinvointiin lisaamalla henkildi-
den stressia. Toisaalta on havaittu, ettéd tydmatkoilla on myés mydnteisia vaikutuksia
perhe-elamaan. Tutkimuksen mukaan olennaista on se, miten tydmatkat pystytaan so-

vittamaan yhteen puolison ja perheen tarpeiden kanssa. (Bergbom ym. 2015, 127.)

Olisi mielenkiintoista tutkia tarkemmin matkatydntekijoiden fysiologista palautumista. Fy-
siologisen palautumisen arvioinnissa voisi kayttaa apuna first-beat mittauksia. First beat

mittaus antaa tarkkaa tietoa elimiston kuormittumisesta. Mittaukset toimisivat hyvana
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apuna tydterveyshuolloille, silla mobiiliin matkatydhon liittyvia kuormitustekijoita ei ole

helppoa tunnistaa tyontekijdiden ollessa paljon matkoilla.

Yksi projektipaallikon mielenkiinnon kohteista on etédvalmennuksen ja etdohjauksen toi-
mivuus mobiilia ja monipaikkaista tyota tekevien kohdalla. Tallaiselle paljon matkusta-
valle kohdejoukolle voisi olla todella hyodyllista saada esimerkiksi Movendoksen
mCoach’n etavalmennuksen kautta tukea matkatyon asettamiin vaatimustekijoihin hen-
kilokohtaisen etavalmennuksen avulla. mCoach on ammattilaisen etavalmennustyodkalu,
missa on helppokayttéinen ja tietoturvallinen etdvalmennusymparisté valmentavaan yk-
sil6- tai ryhmaohjaukseen. mCoachia kayttamalla ammattilaisen on mahdollista tukea
asiakastaan tapaamisten valilla viestein, videopuheluin ja yksilo- ja ryhmatehtavin. (Mo-
vendos 2017) Systemaattisen etdvalmennuksen aikaansaamia vaikutuksia matkatyon-
tekijan tyéhyvinvointiin tai spesifimmin tydsta palautumiseen tai vaikkapa itsensa johta-

miseen olisi mielenkiintoista tutkia.

Tutkimushaastatteluissa yksi haastateltavista nosti esilla tykavereiden merkityksen
matkatydssa. Olisi mielenkiintoista kartoittaa, mika merkitys tyokavereilla ja tydmaakoh-
teessa olevalla tydyhteisolla on projektiomaisessa pitkia tyopaivia sisaltavassa tydssa.
Haastateltava toi esille, ettd useamman kuukauden tybkomennuksen aikana tydkaverin
oppii tuntemaan lapikotaisin ja hanesta tulee hyvin ldheinen, etenkin tydssa, jossa ty6-
paivét venyvat jopa 16 tuntisiksi. Miten suuri vaikutus tydkavereilla voikaan olla koettuun

tydhyvinvointiin ja tytssa jaksamiseen?

Tybelaman murroksesta puhutaan paljon. Nyttemmin on alettu puhumaan myds johta-
misen muutoksesta; muuttuvat tavat tehda ty6ta vaativat johtamisen muutosta. Esimie-
hiltéa vaaditaan mukautumista muuttuvaan tyéskentelykulttuuriin. Teknologisten ratkaisu-
jen yleistyessa ja mobiilin tydn lisdéntyessa, tulee johtamiskulttuurissa tapahtua muutok-
sia. Johtamisen on tultava lahemmas teknologiaa. (Ilmarinen & Koskela 2015, 229-230;
Valtioneuvosto 2015;114 Tahvanainen 2016, 15.). Uudenlaisessa tyoelaméassa tarvi-
taankin yhteistytté ja dialogista johtamisotetta (Syvanen ym. 2012, 12, 20). Mielenkiin-
toista olisikin tutkia, tiedostavatko esimiehet ja yrityksen johto oman roolinsa muuttuvien
tydolosuhteiden keskella? Miten esimiehet osaavat tukea ja johtaa esimerkiksi mobiilia
ja monipaikkaista tyota tekevaa henkiloa taman tydssa? Kun tyéntekija ei ole valttamatta
l&sn& tydyhteisdssa, onnistuuko tyontekijoiden saada riittavasti sosiaalista tukea esimie-

heltd ja tydyhteisolta?
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8 YAMMER- TIETOA, NEUVONTAA JA TUKEA
MATKATYONTEKIJALLE

Taman tutkimuksen johtopaatoksena voidaan todeta, ettd matkatyontekijat hyotyisivat
sahkoisesta terveysneuvonnasta ja itsensa johtamisen tukitoimista. Tukea kaivattaisiin
myds tydsta palautumiseen seka tydsta irrottautumiseen. Tutkimustulosten mukaan tyo-
matkoilla tydsta palautuminen on vaikeutunut verrattuna esimerkiksi kotimaassa tapah-

tuvaan toimistotydsta palautumiseen.

Kehittamisprojektin tutkimuksellisen osion ja muun aihepiiriin liittyvan olemassa olevan
tutkimustiedon pohjalta kehitettiin sisallollisia ratkaisuja tyodterveyshuollon TANO-
toiminnan toteuttamiseksi. Tuotosta kehitettiin yhdessa ABB tydterveyshuollon
projektiryhman kanssa. Tuotosta ideoitiin ja tyOstettiin aluksi Skypen valityksella ja
ideointia jatkettiin sahkopostitse. Paaosin ideointi tapahtui ABB tytterveyshuollon

vastaavan tyoterveyshoitajan kanssa sahkodpostin valityksella.

Yammer on organisaatioille tarkoitettu yksityinen sosiaalinen verkosto, joka perustuu
avoimeen viestintaan. Yammerin avulla voi my6s loytaa tarkeat tiedot, tiedostot, ryhmat

ja henkilét niin, ettd kaikki voivat jakaa tietamyksensa eri osastoille ja aikavydhyk-

keille. (Microsoft 2018) Kuviossa 5 on esimerkki Yammerin viestiketjusta.

rﬁ Marja Kestild seursa - 19, tammikuuta klo 17.05
% Katsoin juuri yrityksen uutta Yammer-verkostoa, ja se on tosi kateva!
ol TYKKAA 4 VASTAA o JAA

Annika Makinen ja Harri Myllan tykkaavat tasta.

it Elias Hyyppé — 19. tammikuuta klo 17.05
Pidan paljon naista uudentyyppisista viesteists, joita voin kifjoittaa.

ol TYKKAA  4m VASTAA < JAA
i“—-r Antero Tuominen — 19. tammikuuta klo 17.05
Pidan myds ryhmistd ja aiheista

il TYKKAA  4a VASTAA < JAA

m Kirjoita vastaus @

Kuvio 5. Esimerkki Yammerin kaytosta (Microsoft 2018)
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Tavoitteena on, ettd Yammer toimii ABB:lla niin sanottuna matkatyontekijoiden "tydpai-
kan sisaisena Facebookina”. Se on myos tietopankki, jonne on kaikkien kayttajien helppo
linkittad terveyteen, tydhyvinvointiin ja matkaty6hon liittyvid artikkeleita. Yammerin kaytto
on helppoa ja yksinkertaista. Tyoterveyshuollon nakékulmasta on positiivista, etta
Yammerin kayttd vaatii vain vahan henkiléresursseja. Jotta mahdollisimman moni tdman
tutkimuksen kohdejoukosta paasisi kayttamaan Yammeria ja saa siita toivottua hyotya,
jarjestetaan ABB tyoterveyshuollon toimesta Yammerin kayttéonottotilaisuus. Kayttoon-
ottotilaisuus pidetaan terveyskyselyn palautetilaisuuden yhteydessa kevaan 2018 ai-
kana. Tilaisuudessa on tarkoitus opastaa, miten Yammerin voi ladata omaan alypuheli-
meen ja tutustuttaa osallistujat palvelun kayttéon. Palautetilaisuuteen on mahdollista
osallistua myos Skype for business- palvelimen valityksella.

”Hyvinvoiva matkatydntekija”- Yammer ryhma

Yammerin matkatyontekijoille suunnattu ryhma on nimeltdaén "Hyvinvoiva matkatyonte-
kija”. Ryhma koostuu ABB tyoterveyshuollon asiantuntijoista seka matkatyota tekevista
ABB:n tyontekijoistd. Ryhma&an kootaan projektipdallikon kirjoittama blogiteksti seka
ajankohtaista tietoa ja artikkeleita matkatydhon liittyen. Lisaksi ryhma toimii interaktiivi-
sena vuorovaikutuksen kanavana, minne voi laittaa omia kommentteja ja kysymyksia.
Ryhman tarkoituksena on toimia matalan kynnyksen sosiaalisena verkostona tydhyvin-
voinnin tukena. Kayttéonoton helpottamiseksi luodaan "hyvinvoiva matkatyontekija”- ryh-
maan valmiita keskustelualustoja. Keskustelualustalla voi olla jokin matkaty6hon liittyva
aihe, kuten liikuntamahdollisuudet reissutytssa ja aihepiiriin liittyva kysymys. Tama virit-
taa keskustelua aihepiirin ympaérilta. Parhaimmillaan Yammerista tulee aktiivisesti kay-
tetty jaetun asiantuntijuuden alusta, missa tydntekijat ja tyoterveyshuollon asiantuntijat
voivat olla yhteydessa ja jakaa kokemuksiaan. Vertaistuen merkitys korostuu. Kuten
Chen & Nath (2008, 43) ja Bergbom ym. (2015, 159) toteavat, mobiili matkaty0 voi luoda
haasteita sosiaalisten kontaktien ja tydyhteison tuen puuttumiseen liittyen. Sosiaalisen
tuen saamiseen seka tiedonkulun varmistamiseen tuleekin kiinnittaa erityistd huomiota
matkaty6ntekijoiden kohdalla. Yammerin yhtena tarkoituksena on mahdollistaa tydyhtei-

son tuki ja sosiaalisten kontaktien yllapitAminen myds matkatyontekijoille.

Yammer sivuilta 16ytyy liséksi tietopaketti, minne on kerétty matkatyohan liittyvid lyhyita

tietopankkeja. Tietopankit siséltavat tietoa ja vinkkaavat erilaisia keinoja tukea mobiilia
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ja monipaikkaista tyota tekevien hyvinvointia. Tietopankeista matkatyontekija I6ytaa nap-
parasti ohjeita ja neuvoja oman tydhyvinvointinsa tukemiseen esimerkiksi matkatyosta
palautumiseen, tyon ja vapaa-ajan valisen rajanvedon onnistumiseen, itsensa johtami-
seen seka terveellisten ja liikunnallisten elintapojen toteuttamiseen matkatydssa. Ai-
heesta voi lukea lisda kappaleesta 9.3. kehittdmisprojektin tuotos suhteessa tavoitteisiin

alta.

Sahkoinen terveyskysely

Kehittamisprojektin tuotoksen pohjalta alettiin suunnittelemaan séhkoista terveysky-
selyd, mika toteutuisi Movendoksen mSurvey kartoituspalvelua apuna kayttaen. Osiota
alettiin tyostaa kehittamisprojektin loppuvaiheissa eika se tule viela osaksi tata kehitta-
misprojektia. Osio voidaan ottaa ABB tydterveyshuollossa kaytt6on myéhemmin.

Sahkodisen hyvinvointi- ja terveyskyselyn tarkoituksena on olla yksi mobiilia ja monipaik-
kaista tyota tekevan tyontekijan apuvaline oman kuormittuneisuuden jatkuvammassa ar-
vioinnissa. Terveyskyselyn avulla voidaan keratéa dataa henkilén hyvinvointiin, tydsséa
jaksamiseen ja kuormittuneisuuteen liittyen. Halutessaan asiakas voi itse hyddyntaa ole-
massa olevaa dataa oman vointinsa seurannassa. Datan avulla henkildn on mahdollista
paremmin itse havaita kuormittuneisuuttaan ja siind tapahtuvia muutoksia. Suunnitteilla
on, ettd kahden kuukauden vélein kyselyn yhteenvetoraportti lahtee automaattisesti ABB
tyoterveyshuoltoon asiakkaan vastuuhoitajalle, joka katsoo raportin l&pi ja puuttuu tar-
peen tullen asiakkaan tilanteeseen. Tavoitteena on saada vuorovaikutusta tydterveys-
huollon ja matkatydntekijan valille siten, ettd myds vastaanottokayntien valissa olisi niin

sanotusti "elamaa”.

Tarkoituksena on, etta kysely lahetetddn sahkoisesti ja automaattisesti asiakkaille sah-
kopostiin. mSurvey’ssa on mahdollisuus asettaa kysely lahtemaan tietylle kohdejoukolle
aina tietyin valiajoin. TAma ominaisuus mahdollistaa katevasti ja helposti terveyskysely-
jen lahettdmisen kohdejoukolle eiké se vie paljoa henkildresursseja. Terveyskysely aut-
taa ABB tytterveyshuoltoa suunnittelemaan kohdennettua TANO-toimintaa matkatyon-

tekijan yksilollisiin tarpeisiin.
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Terveyskyselyn perusteella voitaisiin tarpeen tullen (kriteerit maariteltaisiin) ehdottaa
tyontekijalle etdvalmennusta tukemaan matkatyontekijan tyokykyisyytta ja tydhyvinvoin-
tia. Asiakkaalle voidaan my&s ehdottaa Yammerin "Hyvinvoiva matkatydntekija” osioon

tutustumista.
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9 KEHITTAMISPROJEKTIN ARVIOINTI

Kehittamisprojektin tavoitteena oli luoda e-learning materiaalin siséltdja sosiaaliseen ver-
kostoon Yammeriin ABB ty6terveyshuollon asiantuntijoiden ja ty6terveyshuollon asiak-
kaiden eli matkatyontekijoiden tarpeisiin. Tarkoituksena oli tuottaa uusia palvelu- ja tuo-
teideoita. Tarkoituksena oli tuottaa tietojen annon, neuvonnan ja ohjauksen (TANO) si-
saltdja matkatydn kuormitustekijoista, tyostd palautumisesta, tybajan hallinnasta ja it-

sensa johtamisesta.

9.1 Kehittamisprojektin suunnitelmavaiheen eteneminen

Kehittamisprojekti on siséltanyt useita vaiheita; perehtymista, suunnittelua, tutkimuksen
tekemista ja kehittdmistyotd, mutta myds oman asiantuntijuuden kehittymisen jatkuvaa
itsearviointia ja projektipdallikkyyden haltuun ottamista. Mielenkiintoista oli, miten luon-
tevasti “kp” tuli osaksi opintoja ja elamaa, tuoden mukanaan haasteita, uusiin asioihin

tarttumista seka lukuisia onnistumisen kokemuksia.

Kehittamisprojektin suunnitelmavaihe alkoi syyskuussa 2016 projektipaallikdn mentya
mukaan DigiTANO- hankkeeseen. Hankkeen sisalla kartoitettiin eri tydterveyshuoltojen
lAhtokohtia ja tarpeita. Eteneminen oli alkuun melko hidasta, kun pohdittiin mihin hank-
keen organisaatioihin olisi kehittdmisprojekteja mahdollista tehd&. Yhdesséd mukana ole-
vista tyoterveyshuolloista oli juuri tuolloin yrityskaupat kesken ja taman yrityksen koh-
dalla oli epavarmuuksia myos hankkeeseen ja kehittdmisprojekteihin liittyen.

Projektipaallikon yhteistyd ABB ty6terveyshuollon kanssa alkoi helmikuussa 2017, jolloin
alettiin kdymaan keskustelua ABB tytterveyshuollon kehittdmistarpeista ja nakokulmista
tyoterveystoiminnan kehittdmiseksi. Projektipdallikdlla oli ideoita e-learning osioiden ke-
hittdmiseksi. Projektipaallikko otettiin hyvin osaksi ABB:n projektiryhm&a, joka kokoontui
helmikuusta 2017 lahtien Skypen valityksella noin kerran viikossa. Projektin eteneminen
ABB ty6terveyshuollon osalta kavi paikoin hitaasti. Kevaalla 2017 sopimusneuvottelut
Movendoksen kanssa liittyen mSurvey’n kayttéonottoon kestivat ennakoitua pidempaan.

Tama viivastytti jonkin verran kehittdmisprojektin etenemista.
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Alustavan teoreettisen viitekehyksen rakentaminen aloitettiin loppuvuonna 2016, jolloin
projektin aihepiirit olivat kutakuinkin tiedossa. Projektipaallikko kerasi teoriatietoa mobii-
lin ja monipaikkaiseen ty6hon liittyen seké itsensa johtamisen ja tydsta palautumisen
teemoista. Teoreettisen viitekehyksen ensimmainen versio oli valmis maaliskuussa

2017. Viitekehys taydentyi projektin edessa aina loppumetreille saakka.

Suunnitelmavaiheessa projektipaallikkoé sai tukea mentorilta ja hankkeen muilta asian-
tuntijoilta seka ohjausryhmalta. Asiantuntijoiden tuki antoi projektille hyvat lahtokohdat
onnistua. DigiTANO- hankkeen toimesta jarjestettiin useampia webinaareja, jotka ovat
tukeneet taméan kehittdmisprojektin etenemista ja antaneet projektipaallikélle paljon uutta
tietoa. Aiheina webinaareissa on ollut muun muassa Digitaalinen TANO ja sen onnistu-
minen seka verkko-opiskelun ja etdavalmennustyyppisen ohjauksen haasteet ja mahdol-

lisuudet.

Kehittamisprojektin tutkimuksellinen osio oli riippuvainen ABB tydterveyshuollon toteut-
tamista terveystarkastuksista, silla terveystarkastuksen yhteydessa henkildille tuotiin
esille mahdollisuus tutkimushaastatteluun osallistumisesta. Tutkimushaastattelun vali-
koitumisen kriteerit oli myts maaritelty terveystarkastuksen pohjalta. Oli siis kehittamis-
projektin etenemisen kannalta tarkead, etta terveystarkastukset saataisiin mahdollisim-
man nopeasti kayntiin ja toteutettua. ABB tydterveyshuolto kaytti ndissa terveystarkas-
tuksissa ensimmaistéa kertaa Movendoksen tarjoamaa mSurvey kartoituspalvelua, joten
kysely piti rakentaa uusiksi. Kyselyn rakentamisessa kului useita kuukausia ja kutsut tyo-
terveystarkastukseen saatiin lahtem&én kesékuussa 2017. Paikoin nosti epailys ja huoli
paataan, siitd saadaanko kohdejoukon henkildita terveystarkastuksiin ja sité kautta tut-
kimushaastatteluihin. Tilanteesta tehtiin riskiarviointia ja projektipaallikkd pohti eri vaih-
toehtoja kohdejoukon tavoittamiseksi seka myds mahdolliseksi kohdejoukon laajenta-
miseksi. Keskustelua kohdejoukon laajentamisesta kaytiin niin ABB projektiryhmén kuin
DigiTANO- hankkeen asiantuntijaryhmankin kanssa. Kesén 2017 aikana terveystarkas-
tuksiin oli tavoitettu vain muutamia henkil6ité ja tutkimushaastatteluun suostuneita ei ol-

lut vield yhtaan.

9.2 Kehittamisprojektin toteutusvaiheen arviointi

Alkusyksyn 2017 aikana kohdejoukon henkil6ita tavoitettiin hyvin terveystarkastuksiin ja

sitd kautta myds tutkimushaastatteluihin. Marraskuuhun 2017 mennessa oli kuusi hen-
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kiloa lupautunut mukaan tutkimushaastatteluihin taman kehittamisprojektin tiimoilta. Tut-
kimushaastattelut saatiin kayntiin suunnitellusta aikataulusta kuukauden mydhassa. To-
teutumisvaiheen aikana projektipaallikké oli yhteydessa ABB ty6terveyshuoltoon. ABB
projektiryhméan palavereita pidettiin 1-2 kertaa kuukaudessa Skypen vilityksella. Vas-
taavan tyoterveyshoitajan kanssa kaytiin jatkuvampaa vuoropuhelua sahkopostitse ja

Skypen valityksella kehittamisprojektin tutkimuksellisen osion kulusta.

Syksylla 2017 perustettiin ABB Yammeriin projektiryhman jasenille testiryhma nimelta ”
terveysneuvontaa”. Projektipaallikko loi testiryhman yhdessa vastaavan tyoterveyshoita-
jan kanssa vieraillessaan ABB Helsingin tydterveyshuollossa. Ajatuksena oli, etta tyon-
tekijat testaavat Yammerin kaytettavyytta viestikanavana ja tiedonjaon kanavana. Pro-
jektipaallikko ei ole ABB:n tyontekija, eikad taten oikeutettu Yammer-tunnuksiin organi-
saation sisalla, joten projektipdallikdn oli mahdotonta olla osana Yammerin testiryhmaa.
ABB:n projektiryhmé ei ottanut Yammerin testiryhmaa aktiiviseen kayttoon. Kaytto oli
harmillisen vahaista. Muut tyokiireet veivat huomiota, eika Yammerin testaamiseen ja
kehittdmiseen tuntunut 16ytyvan aikaa. Toisaalta Yammer on hyvin helppokayttdinen,
mutta olisi silti voinut olla hyva testata Yammerin toimintoja, kuten tiedon jakamista, link-
kien ja tietopankkien luomista ja kommunikointia ryhman jasenten valilla. Tata kautta olisi
voitu saada enemman ideoita varsinaiseen tuotokseen, matkatyontekijoiden Yammer si-

vustoon.

Kehittamisprojektin aikana projektipaallikdn projektinhallintakeinot harjaantuivat huomat-
tavasti. Tulevaisuutta ajatellen projektitaidot ja matkan varrella saadut opit, ovat hyvin
arvokkaita. Kehittamisprojektin aikana projektip&allikon asiantuntijuus aihepiirista kehit-

tyi huimasti ja voidaankin todeta projektip&allikon olevan taman alan asiantuntija.

9.3 Kehittamisprojektin tuotos suhteessa tavoitteisiin

Kehittamisprojektin aihe oli ajankohtainen ja merkityksellinen tydterveyshuolloille ja mo-
biilia ja monipaikkaista tyota tekeville tydterveyshuollon asiakkaille. Kehittdmisprojektin
tutkimuksellisen osion tuloksia hyddynnettiin ABB ty6terveyshuollon Yammer sivustojen
rakentamisessa. Kehittdmisprojektin tavoitteena oli luoda e-learning materiaalin siséltdja
sosiaaliseen verkostoon Yammeriin ABB tyOterveyshuollon asiantuntijoiden ja tyoter-

veyshuollon asiakkaiden eli matkatytntekijoiden tarpeisiin. Tavoitteessa onnistuttiin.
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Matkatydntekijan Yammer sivustojen sisaltoa ideoitiin alkukevaan 2018 aikana. Projek-
tipaallikko esitteli tarkeimmat tutkimustulokset ABB:n projektiryhmén palaverissa tammi-

kuussa 2018 ja teki ehdotuksia Yammerin sisaltdihin liittyen.

Kehittamisprojektin tarkoituksena oli tuottaa TANO- sisaltdja matkatyon kuormitusteki-
jOistd, tyosta palautumisesta, tydajan hallinnasta ja itsensé johtamisesta. Yammeriin luo-
tiin kahdelle kohdejoukolle suunnattuja lyhyita tietopankkeja niin tyénantajan kuin tyon-
tekijan nakokulmasta. Tyoterveyshuollossa tydskentelevat asiantuntijat voivat tydssaan
hyodyntaa naitd kaikkia tietopankkeja tietojen antamisessa, neuvonnassa ja ohjauk-
sessa. Tyonantajan tietopankkeihin nostettiin esille aihepiireja, joilla pystytdan tukemaan
matkatyontekijan tydhyvinvointia ja tyokykyisyyttd. Tydnantajan tietopankkien aihepii-
reiksi valittiin nelja teemaa: yleista tyéhyvinvoinnin tukemisesta, tyén ja muun elaman
yhteensovittaminen, liikuntamahdollisuuksien tukeminen matkaty6ssa seka matkatydsta
palautuminen. Tydntekijoiden tietopankkien aihepiirit olivat likunta matkatydssa, palau-
tuminen matkatyosta seké itsensé johtaminen matkatytssa. Tietopankit ovat nahtavissa
liitteessa 4. Fmind

Tutkimuksellisen osion tulosten ja pohdinnan perusteella projektipaallikkd Kirjoitti
Yammeriin blogitekstin otsikolla "Mika maara vastuuta on jo liikaa? - Matkatyontekijan
tydhyvinvoinnin tukeminen saisi olla kaikkien asia!” Blogiteksti ottaa kantaa matkatyon-
tekijoiden vastuun ja vapauden sopusuhtaan, tyfajan hallintaan seka tyéhyvinvoinnin
tuen tarpeellisuuteen painottaen, ettd tyéhyvinvoinnin tukemiseen tulisi tydntekijan li-
saksi osallistua tydnantaja yhdessa tyoterveyshuollon kanssa. Blogikirjoitus on luetta-

vissa liitteesséa 5.

Kehittamisprojekti vastasi DigiTANO- hankkeen tarpeisiin tuoden sisélldllisesti arvokasta
tietoa seka konkreettisia tyéterveyshuollon TANO-toimintaan liittyvia kehittamissuosituk-
sia. DigiTANO- hankkeen yhtena tavoitteena on ollut kehittdd menetelmia, joiden avulla
tyoterveyshuollon ammattilaiset voivat digitaalisia palveluja hyddyntden tukea ja edistaa
mobiilia ja monipaikkaista tyota tekevien tyontekijoiden terveytté ja tyokykya. Taman ke-
hittamisprojektin my6ta saatiin vastauksia myds t&dhan tavoitteeseen. Kehittdmisprojekti
toteutui osaprojektina paahankkeelle edeten oman tutkimussuunnitelmansa ja aikatau-

lunsa mukaisesti.

Yammer siséltojen kayttokelpoisuus jaa ABB tyoterveyshuollon arvioitavaksi. Projekti-

paallikko ei tyoskentele ABB:II& ja lopullinen vastuu Yammerin kaytettavyydesta siirtyy

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Kaisa Sivonen



70

kehittamisprojektin paatyttyd ABB tydterveyshuollolle. Sahkdisen terveyskyselyn kayt-

téonotto jaa myos ABB tytterveyshuollon paatettavaksi.
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TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
Ylempi ammattikorkeakoulututkinto/Terhy

HAASTATTELUN SAATEKIRJE

Opinndytetydn nimi: Tydajan hallinta ja tydstd palavtuminen matkustustyfssd  Paivays 13.4.2017
Hyvi vastaaja

Kohteliaimmin pyvdin Sinua osallistumaan haastatteluun, jonka tavoitteena on selvittid miten tva-
matkustajat hallitsevat tydatkaansa ja miten he palautuvat tydstiin. Tarkottuksena on tuottaa tietoa
matkustustydn athevttamista kuormitustekijdisti j2 ndiden kuormitustekijdiden synnyttimistd mah-
dollisista eritvistarpeista tydmatkustajille. Tim3i aineistonkerun liittvy itsendiseni osana DigiTANO
hankkeeseen. Lupa aineiston keruuseen on saatu Turun AME:n lehtorilta sekd projektin ohjausryvh-
miltd toukokuussa 2017. Suostumuksesi haastateltavaksi vahvistat allekirjoittamalla alla olevan
Tietoinen suwostumus haastateltavaksi -osan ja antamalla sen haastattelijalle.

Sinun osallistumisesi haastatteluun on erittiin tirkedd, koska kuulut kohdervhmiin, joiden tyén
kuormittavuudesta tulee saada tietoa, jotta tydhyvinvointia ja tydn vaatimustekijéiden hallintaa voi-
daan parantaa Haastattelun tulokset tullaan raportoimaan niin, ettei vksittiinen haastateltava ole
tunnistettavissa tuloksista. Sinulla on tdyvsi oikeus keskeyttdd haastattelu ja kieltdd kdyttimEstd Si-
nuun littyvad aineistoa, jos niin haluat.

Tidmi aineistonkeruu littyy osana Turun ammattikorkeakoulussa suorittamaani ylempiin ammatti-
korkeakoulututkintoon kuuluvaan opinniytteeseen. Opinndvtetydni ohjaaja on Ritva Laaksonen-
Heikdild, Turun Ammattikorkeakoulun terveys- ja hyvinvointi vksikdn lehtori.

Osallistumisestas: kiittden

Kaisa Sivonen

Fysioterapeutti ja

YAMEK-opiskelija, Sosiaali- ja terveysalan kehittiminen ja johtaminen
+35840 5742282

kaisa sivonen@edu. turkuamk fi

Tietoinen suostumus haastateltavaksi

Olen saanut rifttdvist tietoa opinndyietydsta, ja siitd tietoisena suostun haastatelta-
vaksi.

Pdivays

Allekirjortus

Nimen selvennys

Yhteystiedot (tarvittaessa)
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Teemahaastattelu runko 082017
Esikysymykset:

1. Mitd teet tydksesi?
2. Miten pitkdan olet tehnyt kyseista tyita?
3. Montako tyématkapdivaa sinulla on per vuosi a) 50 tai vl b) alle 50

Teemat ja apukysymykset:

1. Matkatyd "Kuvaile matkatydta, millaista se on?”
o Useus?
o Kesto?
o Suuntautuminen?
o Matkojen pituudet?
o Matkustustapa?
o Liittyylkd matkustamiseen arvaamatiomuutia ja epdvarmuutta paluusta? Miten nama
asiat vaikuttavat sinuun?
o Millaisia on matkatydn aiheuttamat kuommitustekijat?
o Millainen on oma motivaatiol tahto tehda matkustustyota?
o Sopiiko matkatyd omiin arvoihin?

2. Tyoaika ja tydajan hallinta *Kuvaile tydaikojasi?”

o Onko sinulla a) Kova tydtahti? b) Paallekkaisia tydtehtavia? o) Tyopdivien
venymista? d) Ajan hallinnan haasteita?

o Millaisia menetelmia sinulla on kaytdssa ajan ja tydtehtivan valisen suhteen
hallitsemiseksi?

o Miten rajaat tydidsi?

o Miten tyén ja vapaa-ajan raja on hamartynyt?

o Onko tydaika hallinnassa? Tunnetko hallitsemattomuutta tydaikaan littyen?

o Miten arvioit tydaikojen vaikuttavan hywinvointiing koettuun kuormitukseen’?

3. Palautuminen "Kuvaile, miten palaudut matkustustyosta?”
o Mitd keinoja sinulla on palautua tygsta?
o Millzinen tarve sinulla on saada palautua tydsta?
o Mitka tekijat vaikuttavat tydsta palautumiseesi?
o Waikeuttaako tydmatkustaminen tydsta palautumistasi? Kuvaile miten?
o Miten tavotat tydtasi?
o Miten vatvot tydasioita vapaa-ajalla?
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4, Itsensd johtaminen "Kuvaile, miten itsensa johtaminen toteutuu tydssasi?”

o

o]

=]

o oo

Miten selvit ovat tydsi tavoitiest?

Milloin ja millaista palautetta saat tydstasi?

Miten vastuu jakaantuu tydssisi? Liian vahan/ sopivastl! liikaa?
Miten esimies luottaa sinuun ja siinen mita teet?

Tiedostatko tyon kuormituksen ja palautumisen tasapainon?
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Esimerkki aineiston analyysistd

Tyoaika osion analysointi

Liite 3

kahdeksan aikaan hotellille.

ALKUPERAISILMAISUT PELKISTAMINEN

Tehddan yleensi aika pitkai pdivaa. Tybpaivat ovat pitkia -
5e 10 tuntia on ihan minimi ja sitten 14-16 Tyopaivat ovat pitkia

tuntia siella toisessa padssa. litoita tehdasn ™
Aamulla menee toihin ja sitten illalla tulee Tyopaivat ovat pitkia

/

Yleensid se on tota 12 tuntista. Sitten ku oikein
kiire on, ni se rupee venymaan sinne 14
tuntisesn.

“flitcita fehdasn

\

Meilla nyt on loppupeleissa pitkat tyop3ivat. Tyopaivat ovat pitkia /
Viikkotumtimagrat on 50-60 tuntia jos ei oo litoita tehdasn = -
niinku mit3an hirveets kiiretts.

Normaalityopaivat on melkein sitten, et ne Tyopaivat ovat pitkia -

loppuu sitten siina kuuden mais illalla. Maormaalia tydaikaa i ole A

Pitkia tydpaivia. Tydpaivat ovat pitkia

Normi tydpaivaa ei kaytannossa ole ninku Mormaalia tybaiksa ei ole .

ollenkaan olemassa. u
Mutta se on sopivaa mulle ainakin. Ty on itselle sopivaa — TYON
Paasee irti tadlta konttorin tasaisesta Tyd on vaihtelevas R I S POSITIVINEN
rypistyksests. LUONNE

Tehddan niin kauan, jos on vaikka vikakeikka,

et saadaan vika ratkaistua.

Tyots tehdasn aikataulujen ja
tarpesn muksaan pN

Ni sielld (tydmaalla) tulee nama asiakkaan
aikataulut, ne on ne mitkd sanelee sen sitten.
Etta walilla sielld ollaan 10 tuntia, 11 tuntia. Ja
niihin ei pysty ite sillai sitten niin
vaikuttamaan.

Tyots tehdasn aikataulujen ja
tarpesn mukasn

TYON
AIKATAULU

g

noin 7-8 valilla alkaa ja se lopetuskohta on
hywin pitkilti sen mukaan, miten sen tyon pitaa
edetd; ollaanko jaljessa aikataulussa, tai ollaan
edelld. Niin se kdantyy lopetukseksi siing 18-21
-22 valillE.

Tyots tehdasn aikataulujen ja
tarpeen mukaan
“litgita tehdagn

SIDONNAISU
us

f

Ulkopuoliset signaalit sanelee tapaa vieda
tyota eteenpd@in. Se tydn rytmi on niin siind

viikolla, ettd se sanelee sen paivan.

Tyan rytmin mukaan tyoskentely =

y

RYHMITTELY YLALUOKKAAN: TYON OMINAISPIIRTEET
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TYONANTAJALLE

Miten tukea matkatydntekijbiden
hyvinvointia?

tyomaaran ja tydpaivien
pituuden kohtuullistaminen
tyomatkoilla

riittdvan lepo- ja
palautumisajan
varmistaminen

tyon ja muun eldman
yhteensovittamisen
helpottaminen
kannustaminen
terveellisten elintapojen
yllapitamiseen myds
tyomatkojen aikana
tyontekijan
vaikutusmahdollisuuksien
parantaminen matkojen
maardan ja ajankohtaan
matkustusmukavuuden
huomioon ottaminen
tydn uhraukset ja tydsta
saatu anti tasapainoon

(Mulkaillen Bergbom ym. 2015, 156-157)
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TYONANTAJALLE

Miten tukea ulkomaan tydmatkoja
tekevien liikuntaa?

* matkan suunnittelussa otetaan
huomioon kuntoilun ja liikunnan
mahdollistavat hotellivalinnat

* liikuntaan kannustaminen
yrityksen ja tyGterveyshuollon
toimesta

s raataloityjen liikuntachjeiden
laatiminen, esimerkiksi
hotellihuoneessa toteutettava
kuntoiluohjelma

* Internet pohjaiset Online-
training- muodot kdyttéon: jooga,
HIIT-treeni, venyttely,
lihaskuntoharjoittelu omalla
kehon painolla
https://www.youtube.com/watc
h?v=DDHUOXONXGk

(Mukaillen Bergbom ym. 2015, 119)
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TYONANTAJALLE

Miten tukea matkatydn ja muun
eldman yhteensovittamista?

*  matkustavien tydntekijdiden
vaikutusmahdollisuuksien
parantaminen: matkojen
m&arddn ja ajankohtaan
vaikuttaminen

s  matkustavien tyontekijdiden
tydmaardn ja tyotehtavien
mé&aran kohtuullistaminen

*  matkustushalukkuuden ja
tyontekijan eldmantilanteen
kartoittaminen s3@nnallisesti

*  matkoihin kaytetyn ajan
korvattavuudesta sopiminen

* joustomahdollisuudet, kuten
tydaikapankki,
tyoaikaliukumat ja
mahdollisuus vaihtaa
lomarahat vapaaksi

s tydnantajan tarjoama kodin
ulkopuclinen siivous- ja
lastenhoitoapu

(Mukaillen Berghom ym. 2015, 136-137)
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TYONANTAJALLE

Miten tukea ulkomaan tydmatkoja
tekevin tydstd palautumista?

*  matkustusmukavuuden
maksimointi, esimerkiksi
lentomatkustaminen bisnes-
luckassa

s |entokentilld lounge-tilojen vapaa
kidyttdmahdollisuus

o tydperdisen stressin minimointi

« tydn organisointi ja projektien
aikatauluttaminen: esimerkiksi ei
montaa projektia perd jélkeen

* palautumista edistdvan
toiminnan suunnittelu ja
mahdollistaminen myds
tyomatkojen aikana

(Mulkaillen Bergbom ym. 2015, 84-85)
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TYONTEKLALLE

Vinkkeja tyostd palautumiselle:

pitkistd tyopdivista
huolimatta jarjestd pdivittain
itsellesi pieni hetki “omaa
aikaa"”

mieti ja listaa tapoja, jotka
auttavat palautumaan
stressista

ota palautuminen osaksi
matkasuunnitelmaa: voit
merkits kalenteriin oman
palautumishetkesi

tee etukiteen killisia
matkoja varten
varasuunnitelma: oma
palautumispaketti voi olla
vaikkapa hyva kirja ja
uimahousut

opettele ja ota kdyttoon
meditaatiotekniikoita ja
mindfulness-harjoituksia
https://www.mielenterveyss
eura.fi/fi/mielenterveys/hyvi

nvointi/mit%C3%Ad-ovat-
mindfulness-tietoisuustaidot
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TYONTEKUALLE

Vinkkeja liilkunnan harrastamiselle:

*  muista, ettd jo puolen tunnin
reipas kavely edistda
terveyttd ja jaksamista

s kiireisendkin pdivana huolehdi
itsesi liikuttamisesta 3x10 min
paivan aikana (kavele
pidemmén kautta lounaalle,
kayta portaita hissin sijaan)

s hyddynnd tauosta osa
vaikkapa happihyppelylle
yksin tai tydkaverin kanssa

(Mukaillen Bergbom ym. 2015, 115-116)
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TYONTEKLALLE

/-'.__.-- "-.__.‘\
Vinkkeja itsensd johtamiseen

* tunnista ja tiedosta omat rajasi

* tunnista ja tiedosta asiat, jotka
vaikuttavat omaan
kokonaishyvinvointiisi ja tartu
niihin

s tunnista ja tiedosta tyosta
palautumiskeinosi vaikkapa
listaamalla ne yl&s

* pta vastuuta oman hyvinvoinnin
huolehtimisesta

e keskity asioihin, joihin voit itse
vaikuttaa- I3 tuhlaa energiaasi
asioihin, joihin et silld hetkella voi
vaikuttaa

s Lkokeile tietoisuustaitoja kehittadvid
harjoituksia:
https://www.mielenterveysseura.f
i/fi/mielenterveys/hyvinvointi/mit
¥C3%Ad-ovat-mindfulness-
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Mikd mé&ara vastuuta on jo liikaa? - Matkatyontekijian tyGhyvinvoinnin tukeminen saisi olla

kaikkien asia!

Wastuu ja vapaus. Siind tdman wvuosikymmenen tyGeldman kitelty ja toisaalta myds kiistelty
parivaljakko. Usein kuulee ihmisten puhuvan, miten ihanaa on, kun tyé mahdollistaa etatydpaivia ja
saa itse suunnitella omaa tydtaan. On vapautta aikatauluttaa omat tyat, ripustaa pyykat tauen aikana
ja halutessaan tehda toita vaikkapa koko pdiva pyjamassa. Naapurin rouva sen sijaan jaksaa intoilla,
miten katevdd on, kun tydmatkat Tampereelle taittuvat junalla ja koko matka-ajan pystyy
hyddyntamaan tyontekoon. "Palkkaa siita mulle ei kylla makseta®™ oli vastaus, kun kysyin, onko
tydmatkan aikana tehtdva tyd hanelle palkkatydta.

Matkustamista vaativa ty®@ on mobillia jJa monipaikkaista tyéta, missad tyéskentelypaikat ja —
ymparistdt vaihtuvat, samoin kuin sosiaalinen tydymparistd. Tyontekijaltd tulisi 15ytya joustavuutta
sopeutua nopeasti vaihtuviin tilanteisiin ja tydymparistdihin. Tyon teon paikan ja ajan hamartyessa
mygs tydntekijan vastuu omasta tydstd kasvaa. Matkatyd luetaan tytn vaatimustekijaksi, mikali
henkilglla ylittyy 50 matkustuspdivaa vuodessa tai mikdli ydaikaan eli klo 23-06 aikaan |3htevia tai

palaavia tyomatkoja on vucdessa yli 20. (Hyrkkanen ym. 2013, 41.)

TyGajan hallinta on aihe, joka tuntuu olevan kaikkien huulilla. Tydn murros, digitalisoituminen,
globalisgcituminen ja tydn wverkostoituminen ovat tekijgita, jotka owat muuttaneet ja tulevat
muuttamaan tapojamme tehda tyota. Samoin tydn mobiilius ja monipaikkaisuus ovat tekijoita, jotka
muuttavat niin sanottua perinteistd “kasista neljdan” tyon tekemista. Tyota tehdaan tydn vaatima
aika, ei valttamatta kenenkaan ulkopuolisen maarittelema&na saanndllisesti toistuvana aikana.
TyGaikaa haltuun otettaessa tulee tyontekijan tunnistaa omia toimintatapojaan, osata vet3a rajaa

tydn ja vapaa-ajan valille seki kyetd itsearvioinnin kautta hahmottamaan ty6taan kokonaisuutena.

Tydn ja vapaa-ajan raja on varsin hailyva monissa mobilleissa toissa, kuten matkustamista
vaativissa toissd. Toitd tehdian lentokoneessa, auton ratissa, hotellihuoneessa, kahvilassa ja en
organisaatioiden toimitiloissa. Tama vaatii paitsi jo mainittua kykya sopeutua nopeasti vaihtuviin
tilanteisiin ja tyoymparistoihin, myds taitoa hallita omaa tydtd ja tydaikaa. Kenen wvastuulla on
magrittada, milloin tydntekijd ylitt3a rajan ja tyon tekeminen karkaa niin sanotusti kdsistd? Kenen
vastuulla on naapurin rouvan junamatkojen aikana tydnantajalleen tekema vapaashtoistyd? Tutkija
Satu Ojala on tutkinut mobiilin ja etatydn yhteyksia hyvinvointiin. Tutkimustulosten mukaan liian
suurta vastuuta tydajan hallinnasta ei tule sysatd tydntekijdlle, vaan tydyhteisdilld ja esimiehilld on

tulevaisuudessa vastuu vahvistaa turvallista tydaikakulttuuria. (Ojala 2014, 86.)

Mika maara vastuuta omasta tydstd ja tydhyvinvoinnista sitten on sopiva? TySntekijan hyvinvointia
ja tydssa jaksamista ajatellen, olisi tarke3da rakentaa vastuun ja wvapauden wvalille onnistunut
tasapaino. Mika sitten on tydnantajan rooli t3ssa kaikessa? Millaisia organisatorisia ja strategisia

jarjestelyja tydpaikalla ollaan valmiita tekem3an onnistuneen tydhyvinvoinnin  johtamisen
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toteutumiseksi? Yhdyn tutkija satu Ojalan pohdintoihin tydn autonomiasta siind, onko tyén
autonomian ja tydajan hallinnan vastuun antaminen tydntekijgille lopulta vain keino valjastaa heidan
tydpancksensa tydnantajan kayttdén kellon ympér. Kuten kelikolla, tuntuu tyén vapaudellakin

olevan kaksi puolta.

Matkatydntekijan tydhyvinvoinnin tukemisen tulisi olla kaikkien asia. On kaikkien edun mukaista, etta
tyontekija voi mahdollisimman hyvin ja jaksaa tydelamassa terveend mahdollisimman pitkaan. On
harhaluulo ajatella, ettd matkatydntekijd toivoisi totaalista autonomiaa eika taten kaipaisi tukea
tydlleen tai suunnannayttidjaa tydhyvinvoinnilleen. Poissa silmista ei saisi tarkoittaa yhta kuin poissa

mielesta.
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