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The purpose of this thesis was to find out about the experiences of the payment experts of the ELY centers on
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JOHDANTO

Opinnaytety6n aiheen etdtyon hyvinvoinnista sain nyt jo elakkeelld jadneeltd esimieheltani. Tyéhy-
vinvointi etdtydssa oli aihe, jota ei oltu tutkittu tydyhteisdssa vield, vaikka etdtydn tekemisen maara
oli viime vuosien aikana lisdantynyt. Heti alusta alkaen oli selvda, etta opinnaytetyd tulee kasittele-
maan fyysista ergonomiaa etatydssa. Opinnaytetyon nakdkulma ja muu sisaltd rajautuivat syksylla
2019. Taman opinnaytetytn tarkoituksena on kartoittaa Rakennerahasto ELY-keskusten maksatus-
asiantuntijoiden kokemuksia etaty6paivan aikaisesta palautumisesta, fyysisesta ergonomiasta eta-
tyossa seka kartoittaa tekij6ita, joita kehittdmalla tydhyvinvointia etatydssa voidaan edistaa. Opin-
naytetyodlla haetaan vastausta siihen, miten etatyépaivan aikana palaudutaan, miten fyysinen ergo-
nomia etatydssa koetaan ja mita tekijoitd kehittamalla palautumista ja fyysistd ergonomiaa voidaan
edistdd. Opinndytetytn tavoitteena on kehittdd maksatusasiantuntijoiden tydhyvinvointia etdtydssa
itsensa johtamisen nakdkulmasta ja itsensa johtajuutta tukemalla. Tutkimusstrategiana on tapaus-

tutkimus. Tutkimuksessa on maarallisen ja laadullisen tutkimuksen piirteita.

Ty6hyvinvointi on noussut viime vuosina yha keskeisemmaksi puheenaiheeksi tydelamdssa. Tyonan-
tajat kiinnittavat huomiota ja panostavat ty6hyvinvointiin yhd enemman. On huomattu, ettd henki-
|6ston tyohyvinvointi on tydntekijdiden, tydnantajan ja myds koko yhteiskunnan etu. Tyéhyvinvoin-
tiin panostaminen ei ole kuitenkaan pelkastadn tydnantajan vastuulla. My6s tyontekijat itse ovat al-

kaneet huomioida omia elin- ja tyétapojaan ja asenteitaan. (Virolainen 2012, 9.)

Nayttopaatetydssa fyysisté kuormitusta aiheuttaa muun muassa epasuotuisat tydolot ja paikallaan
tehtdva istumaty0. Pitkdakestoinen istuminen on terveyden kannalta erityisen haitallista (Manka
2015, 198). Nayttopaatetyon fyysisen ergonomian toteuttaminen on haaste niin tydntekijoille kuin
esimiehillekin. Tyon tauottamisella ja toimivalla tydymparistolld voidaan kuitenkin vaikuttaa naytto-
paatetydn kuormittavuuteen. (Tydsuojeluoppaita ja —ohjeita 1 2014, 3-5; Launis ja Lehtela 2011,
17-18, 151.) Ergonomiasta tulee huolehtia tydpaikan lisaksi myds etatydssa. Kotona tai muussa eta-
tydpaikassa tyohon kaytettavista tydvalineistd vastuu on kuitenkin yleensa tyontekijalla itsellaan.
(Vilkman 2016, 182.)

Palautuminen on aiheena ajankohtainen, koska se on yha useammin uhattuna tydeldmassa. Nyky-
tekniikka on vaikuttanut siihen, ettd tydsta on tullut monella tapaa rajatonta. Ty6ta voidaan tehda
milloin ja missé tahansa. (Mékikangas, Mauno ja Feldt 2017, 127.) Tydntekijan kuormituksen kan-
nalta palautuminen on kuitenkin oleellista. Vapaa-aika mahdollistaa omalta osaltaan palautumisen,
mutta sitd tarvitaan myos tyopdivan aikana. (Rauramo 2012, 46.) Palautumiseen olisikin hyva kiin-
nittdd huomiota paivittdin, silla ihmisellad ei ole akkua, joka olisi mahdollista ladata koko vuodeksi.
(Manka ja Manka 2016, 182.) Tydn tauottaminen vaikuttaa oleellisesti tydhyvinvointiin, mutta ty6-
elamassa taukojen merkitysta tyéhyvinvoinnin kannalta ei ole kuitenkaan tdysin ymmarretty. Ajatte-
lua vaativissa tehtavissa aivojen on saatava palautua, jotta ne pystyisivat hyvaan suoritukseen. (Vi-
rolainen 2012, 94-97.) Myds tyollad ja tydpaikalla on vaikutus palautumiseen. Palautumiseen vaikut-

taa muun muassa vaikutusmahdollisuudet tydhon ja esimiehen tuki. (Otala 2011, 135.)
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Etatydssa korostuvat tydntekijan itsensa johtamisen taidot, jotka koskevat myds tyéhyvinvoinnista
huolehtimista. (Suutarinen ja Vesterinen 2010, 89.) Itsedan johtava tydntekija tiedostaa oman vas-
tuunsa. Han tiedostaa omien valintojensa vaikutukset omaan elémaansa ja millaista eldmaa han luo
joka paivaisilla valinnoilla. Han ymmartaa, ettd han itse voi vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa. (Aarni-
koivu 2010, 107.) Organisaatio voi edistad tyontekijan tydhyvinvointia tukemalla tyontekijan itsensa
johtamista etatydssa. Arvojohtaminen, tavoitteiden maarittdminen yhdessa tyéntekijan kanssa seka
kannustaminen tydhyvinvointiin vaikuttavien tekijéiden kehittdmiseen voivat toimia tyéhyvinvoinnin
edistdmisen keinoina (Lehtinen 2014-10-27; Manka ja Manka 2016, 98; Laitinen, Vuorinen ja Simola
2009, 105).

Johdannon jdlkeen tytssa siirrytdan teoriaosuuteen. Tyodn teoreettinen tausta koostuu tyéhyvinvoin-
nin, itsensa johtamisen ja etéatydn kuvaamisesta eri lahteiden perusteella. Luvussa kaksi kasitellaén
etatyota. Omat alalukunsa on etétydlle tydntekijén ja tydnantajan nakokulmista. Lisaksi tédssa kappa-
leessa on lyhyt toimeksiantajan kuvaus seka kuvaus siitd, miten etatydtd ELY-keskuksissa tehdaan.
Luvussa kolme kasitelldan tyéhyvinvoinnin kasitetta, tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita, stressia,
palautumista, fyysista ergonomiaa seka tydhyvinvoinnin kehittamistd. Luku nelja kasittelee itsensa
johtamista. Luvussa viisi esitelldan tutkimuksen menetelmalliset ratkaisut seka kuvataan tutkimus-
prosessin kulkua ja kyselytutkimuksen toteutusta. Luvussa kuusi esitelldan tutkimustulokset ja vasta-
taan asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Luvussa seitseman tuodaan esille konkreettisia kehittamiseh-
dotuksia koskien tyon tauottamista etatydssa ja etatyon fyysistd ergonomiaa. Tyon lopussa tarkas-
tellaan tydn tuloksia tutkimuksen tarkoituksen ja tavoitteiden pohjalta seka vertaillaan tuloksia aiem-

piin tutkimuksiin, pohditaan tutkimuksen luotettavuutta, tyén onnistumista ja tulosten hyddynnetta-

vyytta.
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2 ETATYO

Tassa luvussa kasitelladn etaty6td. Ensin tehddan katsaus etdtydhdn Suomessa ja etatyon maaritel-
miin. Alaluvussa 2.1 tutustutaan etatyohoén tyontekijan nakdkulmasta ja alaluvussa 2.2 katsotaan,
miltd etdtyd ndyttad tydnantajan nakokulmasta. Viimeisessa alaluvussa kasitelladn etatydn tekemista
ELY-keskuksissa.

Etatyon tekemisen maéra on lisdantynyt viime vuosien aikana. Etatyota kokonaan tai osittain teke-
vien maara on tyodolotutkimuksen mukaan lisdantynyt viidessa vuodessa 16 prosentista 28 prosent-
tiin. (Ylisaari 2020, A9.) Vuoden 2018 tydolobarometrin (Lyly-Yrjandinen 2019, 44) mukaan sosio-
ekonomisen aseman mukaan eniten etatytta tekevat ylemmat toimihenkilét ja eniten etdtyota teh-
tiin valtiolla. Etatyon tekemisen maara on valtiolla muutaman viime vuoden aikana lisadntynyt rei-
lusti. Vuonna 2018 etatyota teki viikoittain 34 prosenttia valtiolla tydskentelevistd, kun vastaava luku
vuonna 2012 oli viisi prosenttia. Ylisaari (2020, A9) toteaa Savon Sanomien artikkelissa, etta Suomi

on maa, jossa tehdaan eniten etatydta Euroopassa.

Savon Sanomien artikkelissa Tyoterveyslaitoksen vanhempi tutkija Virpi Ruohomaki toteaa, ettd Suo-
messa etatyonad tehdyn tydn suuruus voi johtua siitd, etta etatyosta on tullut hyvaksytty tapa organi-
soida tyota ja etta tyontekijoiden ja tydnantajien valiset suhteet ovat luottamukselliset. Myds eta-
tyota koskevan tiedon lisdantyminen on voinut vaikuttaa asiaan. Muutama vuosi sitten toteutetussa
etatydbkampanjassa rohkaistiin erilaisten etatyokaytantdjen kokeilemiseen tyon laadun paranta-

miseksi ja tydmatkoista johtuvien ilmastopaasttjen vahentamiseksi. (Ylisaari 2020, A9.)

Maailmanlaajuinen koronavirus epidemia on vauhdittanut etétyon tekemista entisestaan. Julkinen
sektori on passittanut kaikki kynnelle kykenevat tyontekijansa etdtyohon ja etatydta tehdadn myos
monessa muussa organisaatiossa poikkeustilan alla. Vilkmanin (2016, 51) mukaan etaty6ssa koros-
tuvat itsensa johtamisen taidot. Téma kay ilmi myds Savon Sanomien artikkelissa (Karvinen 2020,
A3), jossa vuosia etdtydta tehnyt Savonia ammattikorkeakoulun yrityspalvelupdallikké Pentti Halo-
nen toteaa, ettd etatydssa omasta jaksamisesta tulee huolehtia tavallista enemman. Kun tyétila on
rauhallinen, tyo vie helposti mennessadan. Halonen toteaa myds, etta ehkapa nyt huomataan, etta

etatydmahdollisuuksia voisi hyddyntaa nykyistd enemman ihan normaaliaikana.

Etatydlle ei ole yhta yhtendistd maaritelmaa. Valtiovarainministerién ohje (2015, 2) etdtydn periaat-
teista ja palvelussuhteen ehdoista maarittelee etatyon tavaksi organisoida ty6ta. Etatydlle keskeistd
on, ettd tyd, jota voitaisiin tehda tyénantajan tiloissa, tehdaan varsinaisen tydpaikan ulkopuolella ja
tydssa tai sen organisoinnissa kaytetadn apuna tietotekniikkaa. Vuoden 2016 tyéolobarometrissa
etatyd on madritelty ansiotyoksi, jota tehdadn varsinaisen tyopaikan ulkopuolella ja etdtydsta on

sovittu tydnantajan kanssa (Méhoénen 2017, 102).

Etatyodlle tyypillista on tietoliikenneyhteyksien hyddyntaminen tydn tekemisessa. Tietoliikenneyhtey-

det toimivatkin usein ajasta ja paikasta riippumattoman tyon tekemisen mahdollistajana. Tyontekija
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voi yleensa paattaa tyon alkamis- ja paattymisajat itse, mutta melko tavanomaista on, etta tyonteki-
jan oletetaan olevan tavoitettavissa normaalina ty6aikana. (Helle 2004, 13; Vilkman 2016, 13.) Eta-
tyd voi olla jatkuvaa, jolloin tyontekija tekee etatyota jatkuvasti. Etaty6ta voidaan tehda myos osa-

aikaisesti esimerkiksi kaksi paivaa viikossa tai satunnaisesti silloin tall6in. (Vilkman 2016, 13; Green-
baum, 2019-10-01).)

Yleisimmin etatyota tehdaan kotona, mutta aivan hyvin etatyopaikkana voi toimia esimerkiksi kesa-
mokki. Nykyisin puhutaan myds mobiilista tydsta ja liikkkuvasta etatyosta, silla tydta tehdaan myds
tydmatkoilla ja muualla tyépaikan ulkopuolella. Etdtyétd on mahdollista tehda esimerkiksi etatydkes-
kuksissa, jotka ovat toimistotiloja, joissa tyota tekee eri tydnantajan etatyontekijat. (Helle 2004, 13;

Greenbaum, 2019-10-01.) Valtion tyontekijoiden etatyokeskus I0ytyy esimerkiksi Kuopiosta.

Etatyo ei ole erillinen tydsuhdemuoto, vaan tapa organisoida tyéta. Suomen lainsaadannén mukaan
etatyontekija kuuluu tyélainsdadanndn piiriin. Jos tydntekijan tychdn sovelletaan jotakin tyéehtoso-
pimusta ja sen maardyksia, sovelletaan naita samalla tavalla myds etatyon aikana. Etdtydntekija on
oikeutettu esimerkiksi samoihin palkkaehtoihin ja vuosilomaan kuin kaikki muutkin organisaation
tyontekijat. (Helle 2004, 58.)

2.1  Etatyd tydntekijan nakdkulmasta

Yha useampi suomalainen tekee etaty6ta (Ahonen, Husman ja Ikonen 2015, 181). Monelle etaty6
tarkoittaa muun muassa suurempaa tyotyytyvaisyyttd, mukavuutta, luottamusta seka parempaa
tydn ja muun eldman yhteensovittamisen mahdollisuutta. (Ahonen ym. 2015, 181; Hesketh ja Coo-
per 2019, 22). Useat etatydsta tehdyt tutkimukset osoittavatkin, etté etaty6 on joustavampaa kuin
tyonantajan tiloissa tehtdva tyd. Etatydssa tyontekija pystyy itse jarjestdmaan tydaikansa ja tydjar-
jestelynsd omaan virkeystilaansa ja muihin olosuhteisiin ndhden paremmin. Etdtydssa myds useat
tyopaikan hairibtekijat vahenevdt tai niita ei ole laisinkaan. Yksi keskeisimpia syita etatyohon siirty-

misessa onkin parempi tyéhon keskittymisen mahdollisuus. (Helle 2004, 22.)

Etatyo voi lisata tyontekijan tyéhyvinvointia myds, kun tydmatkat vahenevat (Helle 2004, 17.) Ulla
Vilkman (2016, 17) viittaa kirjassaan Etdjohtaminen tutkimukseen, jonka mukaan tydmatkat voivat
aiheuttaa tydntekijalle merkittavaa stressia, vaikka tyo itsessaan ei olisi kuormittavaa. Tydmatka
kuormittaa henkisesti silloin, kun tyontekijéllé ei ole kontrollia matkan etenemiseen ja jos han julki-
sen liilkenteen takia my6hastyy téista tai tydpaivan pituus kasvaa. Useat tydntekijat tekevat kokevat
myds, ettd etdtydsséd saa huomattavasti enemman aikaiseksi kuin tydnantajan tiloissa tyéskennel-
lessd. Aikaansaamisen tunne on puolestaan yhteydessa tyotyytyvaisyyden kokemiseen ja lisaa tyo-
motivaatiota. Otalan (2011, 244) mukaan koettu tydn tuottavuus syntyy siitd, kuinka paljon tydnte-

kijat arvioivat itse saavansa ty6lldan aikaiseksi.

Itsensa johtamisen taitojen merkitys on kasvanut viime vuosina. Etatydntekijdlle ne ovat tarkeat,
silld osa johtamisen haasteesta siirtyy tyontekijalle itselleen. Tyontekijalle voi tulla pohdittavaksi,

mitd vaatimuksia itselleen asettaa ja miten seurata tydn edistymista seka tavoitteiden saavuttamista.
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Etatydn myota tydntekijoiden itsendisyys lisdadntyy. Tyontekijoilla on myds mahdollisuus kantaa
enemman vastuuta. Ihmiset ovat kuitenkin hyvin erilaisia ja yksilolliset erot ovat suuret sen suhteen
paljonko vastuuta halutaan ottaa ja tehda ty6ta itsendisesti. Toiset toivovat ohjausta tyén tekemi-
seen ja toiset arvostavat vapautta paattaa siita, miten tyénsa hoitavat. Erot itsendisesti tehtdvan
tydn valmiudessa voivat johtua esimerkiksi osaamisesta tai kokemuksen maarastd seka myds siitd,
mihin tydntekija on tottunut. (Vilkkman 2016, 51.)

Etatyon myota vastuu tehtavien tarkeysjarjestyksesta siirtyy enemman tydntekijalle. Tydtehtavien
tarkeysjarjestys ei ole kuitenkaan valttamatta selkeaa kaikille. Myds epaselvét tavoitteet voivat ai-
heuttaa tyontekijalle vaikeuksia priorisoida ty6tehtdvid. Itsensa johtaminen ei aina ole helppoa ja
etaty6hon liittyvaan vapauteen kuuluu myods vastuu. Kuitenkin vapaus vaikuttaa yleensa siihen, etta
tyota tehdaan sitoutuneemmin. Mikali organisaation kulttuuri ei tue ajatusta siita, etta tyopaivaan
voi sisdltya hetkia olla tekematta tyota, voi vapauden tuoma vastuu kuormittaa. (Vilkman 2016, 93,
122-123.)

Useat tutkimukset osoittavat, etta etatyontekijdiden ammatilliset velvollisuudet ulottuvat usein perin-
teisen tyopaivan ulkopuolelle, keskeyttdvat vapaa-ajan seka estavat nain tyosta irtaantumisen
(Greenbaum 2019-10-1). Ty6ajan autonomian negatiivisena puolena voikin olla tydn ja vapaa-ajan
sekoittuminen. Jos ty6 on koko ajan asnd, se voi aiheuttaa tyontekijalle stressia. Etatyontekijan tu-
leekin kyeta organisoimaan tyd omaksi kokonaisuudekseen. Etatyon ei tule mydskaan tarkoittaa sitd,
ettd tyontekija on koko ajan toissa tai koko ajan valmiina tydntekoon. Tallainen ongelma saattaa
syntya, jos tyontekijan tulee osoittaa tydkaverille tai esimiehelle, ettd etatyo ei ole laiskottelua.
Tama voi johtaa siihen, etta tydntekija tekee tyéta enemman etatydssa kuin tydnantajan tiloissa

tydskennellessaan, osoittaakseen oman ahkeruutensa. (Helle 2004, 18.)

Monet organisaatiot ovat linjanneet, ettd ergonomiset tydpisteet I6ytyvat varsinaiselta tydpaikalta,
mikali puitteet etatydssa eivat tue tyontekijan mielesta riittdvasti ergonomiaa. (Vilkkman 2016, 182.)
Etatyossa tyontekijan ergonomia voikin olla puutteellinen. Jos tydntekijé kayttaa omia kalusteita,
joita ei ole suunniteltu ergonomisten periaatteiden mukaisesti, voi seurauksena olla ajan mittaan
tuki- ja liikuntaelinvammoja. (Helle 2004, 19.) Etatydn ongelmaksi voidaan kokea myos tydyhteison
tuen puute. Sosiaalista tukea on esimerkiksi henkinen tuki, arvostus, luottamus seka palautteen ja
ohjeiden antaminen. Sosiaalinen tuki on yksi tydn voimavaratekijoistd, koska se ehkaisee tyéuupu-

muksen ja stressin kokemista. (Vilkman 2016, 19).

2.2  Etatyd tyonantajan nakokulmasta

Ty6nantaja voi vaikuttaa etatydmahdollisuudella tydntekijdiden viihtyvyyteen ja pysyvyyteen. Kun
organisaatiolla on kaytéssaan osaavia ja tydssdan viihtyvia tydntekijoita, tydn laatu ja tulokset para-
nevat ja menestymisen edellytykset kasvavat. (Vilkman 2016, 17-18.) Tarjoamalla mahdollisuutta
etaty6hon organisaatio voi houkutella myds palvelukseensa osaavampaa tydvoimaa. Etdtydmahdolli-

suus voi siis toimia organisaatiolle rekrytointivalttina. (Helle 2004, 24.)
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Etatyd voi toimia yhtena tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamisen mahdollisuutta lisddvana tekijana ja
ratkaisuna tyontekijan yksiléllisiin tybaikaan liittyviin joustotarpeisiin. Etatyo tarjoaa tyontekijoille
usein my0s paremman tydrauhan. Tyon tekemisen edellytysten paraneminen vaikuttaa myonteisesti
tyontekijan jaksamiseen. Aina etatyéta ei kuitenkaan osata nahda panostuksena tyontekijan hyvin-
vointiin. Hyvinvoivat tyontekijat ovat usein tydssaan tehokkaita ja tuottavia. (Helle 2004, 17-24.)
Professori Nicholas Bloom seurasi noin kahden vuoden ajan kahta ryhmaa, joista toiseen kuuluvat
tyoskentelivat yhdeksan kuukauden ajan toimistolla ja toiseen ryhmdan kuuluvat tyoskentelivat ker-
ran viikossa toimistolla ja muuten kotona. Han havaitsi 13 prosentin parannukset kotona tydskente-
levien suorituksessa. Tahan vaikutti Bloomin tutkimuksen mukaan se, etta kotona tydskentelevat
tekivat tyota koko tybajan ja pystyivat keskittymaan tydbhon paremmin kuin toimistossa. (Lync 2017-
06-22.) My6s Gajendran ja Golden havaitsivat tutkimuksessaan, etta tyontekijat suoriutuivat parem-
min etatydssa kuin toimistolla tydskennellessadn. Tutkimus kosketti yhden organisaation 273 ty6nte-
kijaa, jotka toimivat muun muassa markkinointi-, myynti- ja kirjanpito-osastoilla ja joiden ty6 oli mo-
nitahoista, mutta joka ei vaatinut merkittavaa yhteisty6ta tai sosiaalista tukea. (Greenbaum 2019-
10-01.)

Etatyokaytannot vaikuttavat sairauspoissaoloihin vahentavasti. Hieman flunssaisena tyontekija voi
mahdollisesti tehda toitd kotoa kasin ja perheellisten mahdollisuus sairaan lapsen hoidon ja tyénteon
yhdistémiseen lisadntyy. Mainitsemisen arvoinen etu on myos kokonaiskustannusten vaheneminen,

kun toimistotilaa tarvitaan kayttédn vahemman. (Vilkman 2016, 17-18.)

Etatyo tuo mukanaan myds haasteita, joilla on vaikutusta yhteistyén tehokkuuteen ja johtamiseen.
Suurimmat haasteet liittyvat vuorovaikutukseen, yhteisdllisyyteen, tydskentelytapoihin ja luottamuk-
seen. (Vilkkman 2016, 19.) Esimiehen tulisi luottaa siihen, ettad tyontekijat pystyvat suunnittelemaan
omaa ty6tdan (Ahonen ym. 2015, 181). Luottamus liittyy myds siihen, tekevatké ihmiset tyénsa oi-
keasti, kun eivat ole esimiehen valvonnan alla tyénantajan tiloissa (Fried ja Hansson 2014, 55). Asi-
antuntijatydssa tyon tekemisen todentaminen on kuitenkin hankalaa, vaikka oltaisiin fyysisesti lasna.
Suurimmalla osalla tydntekijdistd on halu hoitaa tyénsa hyvin ja olla luottamuksen arvoisia. (Vilkman
2016, 27.) Liiallinen kontrolli kuormittaa tydntekijoité ja esimiestd. Luottamuksen puute saattaa
myds laskea tydntekijoiden tydmotivaatiota ja sitoutumista organisaatioon. Etaty6ssa tulisikin panos-
taa aktiiviseen ja kokonaisvaltaiseen tukeen seka viestintdan. Johdonmukaisuus ja arvostus tyénteki-
joita kohtaa vahvistavat luottamusta. (Vartiainen, Kokko ja Hakonen 2004, 84-85.) Luottamuksen
ilmapiiria on mahdollista rakentaa myds osoittamalla luottamusta tydntekijoille. Luottamus on kay-
tdnndssa sitd, etta ei ole tarvetta varautua pahimpaan ja se tekee etukateen laadituista ohjeista tar-
peettomia. (Vilkman 2016, 27.)

Etatyo haastaa johtajuutta ja asettaa johtamiselle uudenlaisia vaatimuksia. Johtamistapaa tulisi
muuttaa siten, etta se tukee uudenlaista tyon tekemisen tapaa. Avoimuus on etatydn johtamisessa
tarkeda. Avoimuudella tarkoitetaan lapinakyvyytta kaikessa toiminnassa. Sitd, etta tieto kulkee mah-
dollisimman muuttumattomana ja etta tyontekijat otetaan mukaan tyén suunnitteluun. Avoin kes-
kustelu on tarkeda myds sen vuoksi, ettd voidaan ymmartaa tyodntekijéiden toimintatapoja esimer-

kiksi erilaisten vuorokausirytmien suhteen. Avoimuuden puutteen vuoksi tydyhteisén yhteisollisyys
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karsii ja silla saattaa olla my6s tyon tekemista hankaloittava vaikutus. (Ahonen ym. 2015, 181; Vilk-
man 2016, 32-34, 121.)

Hellen (2004, 19) mukaan useissa tutkimuksissa on havaittu, etta etatyontekijoilld on pelko siitd,
etta he jaavat sivuun tyopaikan ura- ja palkkakehityksesta. Ajatus perustuu olettamukseen, etta
tyonantaja huomioi ura- ja palkkakehityksessa vain tyontekijat, jotka ovat fyysisesti tydpaikalla. Asi-
aan voi vaikuttaa myos se, etta Suomessa tyontekijan tydsuorituksen arviointi on perustunut tybajan
ja tyontekijoiden lasndolon seurantaan, kun taas etatydssa tyontekijaa tulee arvioida tyon tulosten
perusteella. Ajattelutavan muutos voi olla tydpaikoille suuri haaste. Etenkin tyontekijan, joka tekee
etatyotd kokoaikaisesti tulisi voida luottaa, ettd hanta ei unohdeta ura- ja palkkakehityksesta. Vilk-
manin (2019-01-13) mukaan etatydssa tavoitteet ovat tdrkeita ja ne ohjaavat tekemisen suunta.
Tavoitteet kertovat tyontekijoille, mita heiltd odotetaan. Jones (2010, 170-171) puolestaan toteaa,
ettd esimiesten tulisi yhteistydssa tyontekijoiden kanssa asettaa tyolle selkeat tavoitteet. Tyonteki-
joille tulisi my6s antaa palautetta siitd, miten he ovat suoriutuneet suhteessa yhdessa asetettuihin

tavoitteisiin.

Yhteistyd tyokavereiden kanssa, tydkaverien aktiivinen auttaminen ja mydnteisen ilmapiirin edistami-
nen vaikuttavat positiivisesti yhteisollisyyteen (Manka ja Manka 2016, 148-149). Etatydn johtamisen
yhtend haasteena on aidon yhteistydn synnyttdminen. Jos tyontekijat ovat osan ajasta samassa pai-
kassa on myds tiimin rakentaminen huomattavasti helpompaa. Viestintda on véhemman, mikali tii-
min jasenet eivédt tunne kuuluvansa joukkoon. Myés tydntekijoiden moraali on talléin heikompaa.
Teknologian valityksella tapahtuva vuorovaikutus ei ole kaikille kovin luonnollista ja siksi on hyva
miettid keinoja vuorovaikutuksen edistamiseen. Teknologia tarjoaa télla hetkelld jo monia eri mah-

dollisuuksia ja lisda mahdollisuuksia tulee koko ajan. (Vilkkman 2016, 19.)

Etatydssa on tarkeaa varmistaa esimiehen lasndolo tydntekijoilleen (Ahonen ym. 2015, 181). Eta-
tyossa korostuukin esimiehen tavoitettavuus, silla tyéntekija on riippuvainen siitd tavoittaako han
esimiehensa puhelimitse, séhkdpostitse tai muiden etdyhteyksien valitykselld. Mikali omaan tyéhon
liittyvia vastauksia tai tukea ei esimiehelta saa kohtuullisessa ajassa, voi tyd turhauttaa ja motivaatio

laskee. Tama aiheuttaa pahimmillaan kuormituksen tunteen lisdéntymista. (Vilkkman 2016, 54-55.)

Etatyon lahtdkohdat ovat samat kuin muussakin tydssa. Tydnantajalla on velvollisuus tyén ohjauk-
seen ja tyontekijan velvollisuus on tehda ty6 maardysten mukaisesti. Tyonantajalla on myds velvolli-
suus valvoa ty6én tekemistd, huolehtia tydn turvallisuudesta ja mitata suoriutumista seka tarvittaessa
reagoida poikkeamiin. Tydaikalaki velvoittaa tydnantajan seuraamaan tydaikaa. Lain tarkoitus on
tydntekijan suojaaminen. Eurooppa neuvoston laatiman etatydn puitesopimuksen, kansallisen lain-
saadannon ja tydehtosopimusten mukaan tydnantaja on vastuussa etatyontekijan terveydesta ja
tydsuojelusta. Tyonantajalla on velvollisuus tiedottaa tydterveyteen ja turvallisuuteen, kuten naytto-
paatteille asetetuista vaatimuksista, liittyvistd menettelytavoista etatydntekijoitd. Etatyontekijan tu-

lee puolestaan noudattaa kaytantoja asianmukaisesti. (Vilkman 2016, 200-203.)
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2.3 ELY-keskus ja etatyd

Elinkeino-, liikenne- ja ymparistokeskukset (ELY-keskus) edistavat alueellista kehittamista hoitamalla
valtionhallinnon kehittamis- ja toimeenpanotehtavia alueellaan. Suomessa ELY-keskuksia on yh-
teensa 15. ELY-keskusten asiakkaita ovat alueen asukkaat, siella toimivat ja liikkuvat ihmiset seka
yritykset ja yhteisot. (Organisaatiomme; Ty6- ja elinkeinoministerié 2019-12-19.) Suomi saa EU:lta
tukea Euroopan aluekehitysrahastosta ja Euroopan sosiaalirahastosta. ELY-keskusten rakennerahas-
totehtavat on keskitetty neljadn alueelliseen ELY-keskukseen, joita ovat Eteld-Savon ELY-keskus,
Hameen ELY-keskus, Keski-Suomen ELY-keskus ja Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskus. Vaikka hallin-
nointi on keskitetty edella mainittuihin neljaén ELY-keskukseen, rakennerahastotehtdvia hoitavia
tyoskentelee kaikissa viidessdtoista toimipisteessa. Rakennerahasto ELY-keskuksissa hoidetaan my6s

Euroopan Unionin maatalouden kehittdmisen maaseuturahaston tehtévia.

Tama opinnaytetyd koskee neljan Rakennerahasto ELY-keskuksen maksatus- ja tarkastuspalvelut —
yksikdiden tydyhteistjen jasenia. Yksikoiden tyontekijat kasittelevat tydssaan EU-osarahoitteisia tu-
kia ja toimivat tukien maksatus- ja tarkastustehtdvissa. Maksatusasiantuntijoita ndissa neljassa yksi-
kdssa oli tammikuussa 2020 vajaa kuusikymmentd. Vuoden 2020 alussa valmistui Aluehallintoviras-
tojen ja ELY-keskusten yhteinen strategia-asiakirja, joka linjaa toimintaa vuosille 2020 — 2023. Stra-
tegia-asiakirjan 2020-2023 mukaan toiminnan kehittdmisen painopisteitd ovat henkiléstd ja yhteisol-
lisyys, asiakkuudet ja digitalisaatio sekd kumppanuudet ja yhteiset toimintatavat. Henkiléston kehit-
tamisen painopisteisiin sisaltyy tyéhyvinvoinnin vahvistaminen. (Aluehallintovirastojen ja ELY-keskus-
ten strategia-asiakirja 2020-2023.)

ELY-keskuksissa etdtydta on tehty usean vuoden ajan. Etatyén maara on ELY-keskuksissa lisaanty-
nyt viime vuosien aikana ja lisdantyy edelleen tekniikan kehittymisen myétd. Eniten ELY-keskuksissa
etatyota tehddan osa-aikaisesti. Yksittdisista etatyopaivista voidaan sopia suullisesti tydntekijan ja
esimiehen vdlilld. Jos etatyttd tehdaan saanndllisemmin, asiasta taytetaan etatyésopimus. Vuoden
2020 alusta lahtien etatydsopimuksen on voinut tehdd maaraaikaisen sopimuksen liséksi myos tois-

taiseksi voimassa olevana. (Vaananen 2020-03-30.)

Etatyd on ollut esilla ELY-keskusten tydsuojelun toimintaohjelmissa vuosien 2018-2019 aikana. Avo-
konttorin melun vuoksi tydntekijoita on kannustettu lisaédamaan etdtyéta ja ergonomia on valittu yh-
deksi kehittédmisen kohteeksi. Toimintaohjelmassa etatydn ergonomia ohjeistetaan ottamaan esille
esimiehen toimesta etdtydsopimuksen laadinnan yhteydessa ja kehityskeskusteluissa. Samalla kui-
tenkin todetaan, etta etatydpisteen ergonomia on tydntekijan itsensa vastuulla. Toimintaohjelmissa
tavoitellaan myds esimiestydn kehittamista kehityskeskustelujen osalta seka tydvalineiden tehokasta
kayttda, johon pyritdan tietoteknisen osaamisen lisaamiselld. (Etela-Savon ELY-keskus tydsuojelun
toimintaohjelma 2019, 2019; Hameen ELY-keskus tydsuojelun toimintachjelma 2019, 2019; Keski-
Suomen ELY-keskuksen tydsuojelun toimintaohjelma 2018-2019, 2019; Pohjois-Pohjanmaan ELY-
keskuksen tydsuojelun toimintaohjelma 2018-2019, 2019.)
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Etatyon kaytantoja ja menettelyja ohjeistetaan ELY-keskusten etatydohjeessa, joka pohjautuu Val-
tiovarainministerion laatimaan ohjeeseen Etatyon periaatteista ja palvelussuhteen ehdoista
(VM/2510/00.00.00/2015). Etatyota voidaan tehda esimerkiksi kotona, tydnantajan toisessa toimi-
pisteessa tai vaikkapa kunnan jarjestamissa tiloissa. Kodin ja tyépaikan valiselld matkalla etatyéta ei
ELY-keskuksissa voi tehda. (Etaty6ohje 2020, 1.)

ELY-keskuksen palveluksessa oleva etdtyontekija on normaalissa palvelussuhteessa virastoon ja ha-
ei ole vaikutusta palkkaukseen tai muihin palvelussuhteen ehtoihin, joihin sovelletaan virkamieslakia
ja virkamiesasetusta, virka- ja tydehtosopimuksia ja niiden soveltamisohjeita. Etatyontekijalla on oi-

keus kayttad samoja tyoterveyshuollon palveluja kuin muullakin henkilostolla. (Etatyéohje 2020, 3.)

Etatyontekijan tulee olla tavoitettavissa kiinteana tydaikana eli ELY-keskuksissa se tarkoittaa kello
09.00 — 15.00 valistad aikaa. Etatytssa tydajanseuranta tehdaan, kuten muussakin tydssa tehtaisiin.
Etatydohjeen mukaan etatyontekijdlle asetetaan selkeat tavoitteet, aikataulut ja hanen kanssaan
sovitaan siita, milld tavoin tydpanos maaritelldan ja miten sitd seurataan. Etdtyén sujuminen ja tar-
koituksenmukaisuus otetaan esille kehityskeskusteluissa ja ryhmakehityskeskusteluissa. Etdtyon arvi-
ointia tehdaan ennen etdtyon aloittamista ja sen aikana esimiehen ja tydyksikén tydntekijdiden
kanssa. (Etatydohje 2020, 3-7.)

Lakisadteinen tapaturmaturvavakuutus on voimassa etatytssa. Etatydssa tyotapaturmavakuutuksen
piiriin kuuluvat ne tapaturmat, jotka sattuvat varsinaista ty6ta tehdessa. Toiminnalla on oltava paa-
asiallinen ja olennainen yhteys tyéhon. Taukoihin, ruokailuun tai tydn lomassa tehtéviin kotitéihin

liittyvassa toiminnassa tapahtuneet tapaturmat eivat kuulu vakuutuksen piiriin. (Etatyéohje 2020, 4.)

Etatydohjeessa on maaritelty, etta etatyétilan tulee tayttaa tydskentelyn tyéturvallisuus- ja ergono-
miset vaatimukset. Vastuu tyotilan ergonomiasta ja siitd, etta tila on myds muilta ominaisuuksiltaan
tehtdvaan sopiva, on tydntekijalla. Tyénantaja ei korvaa etdtydn ergonomiaan liittyvid hankintoja
kuten tydpdytaa ja —tuolia tai erikseen erityistydlaseja etatyohon. Etatydntekija voi kuitenkin hakea
tulonhankkimiskuluiksi ansiotulosta tydhuonevahennysta. (Etatydohje 2020, 5.) Etatydhon tarvittavat
valineet kuten matkapuhelin, kannettava tietokone ja kuulokkeet ovat lahtdkohtaisesti tyontekijéiden

normaaleja tydvalineita.

Tybnantaja tarjoaa tydntekijdille fyysisen ergonomian ja tydn tauottamisen tueksi erilaisia tydkaluja.
Tyoéntekij6illa on mahdollisuus ottaa kayttodn tietokoneelle asennettava Break Pro —taukoliikuntaoh-
jelma tyon tauottamista varten ja intranetista l16ytyy ergonomialuento, ty6terveyshuollon tuottamaa
tietoa toimisto- ja tietotydn ergonomiasta ja ergonomia-aiheisia videoita mm. kalusteiden oikean
asennon saatamisen avuksi. Yhteistydhon on kdytossd muun muassa Skype-sovellus ja uusimpana

tulokkaana Teams-sovellus, jonka kaytté on laajentunut vuoden 2020 aikana.
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3 TYOHYVINVOINTI

Tassa luvussa kasitelladn tyéhyvinvointia ja tutustutaan tyéhyvinvoinnin maaritelmiin. Alaluvussa 3.1
kasitelladn tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita, alaluvussa 3.2 stressia ja alaluvussa 3.3 palautu-

mista. Alaluku 3.4 kasittelee fyysista ergonomiaa ja viimeinen luku 3.5 tyéhyvinvoinnin kehittamista.

Ty6hyvinvoinnista keskustellaan ja kirjoitetaan runsaasti, mutta tyéhyvinvoinnin kasite on vaikeasti
hallittava. Tyohyvinvointia tarkastellaan useiden eri tieteenalojen mm. terveystieteen ja yhteiskunta-
tieteiden nakdkulmista ja sitd leimaa monitieteinen laaja-alaisuus. (Laine 2013, 36.) Tydhyvinvoinnin
kasite tasmentyykin edelleen. Mékitalo ja Paso ovat madritelleet, etta tydhyvinvointi on osa yksilén
kokonaishyvinvointia. Maslach ja Leitera ilmaisevat, ettd yksilon tydhyvinvointi on kokemus fyysi-
sestad, psyykkisestd ja sosiaalisesta hyvinvoinnista tydssa. Se on lopputila, johon vaikuttavat monet
tekijat. (Suonsivu 2019, 42-43.)

Tyoterveyslaitos puolestaan maarittelee tydhyvinvoinnin seuraavasti: “Tydhyvinvointi tarkoittaa tur-
vallista, terveellista ja tuottavaa ty6ta, jota ammattitaitoiset tyontekijat ja tydyhteisot tekevat hyvin
johdetussa organisaatiossa. Tydntekijat ja tydyhteisdt kokevat tydnsa mielekkadksi ja palkitsevaksi,
ja heidan mielestaan tyd tukee heiddn elamanhallintaansa”. (Tyoterveyslaitos a.) Kauhasen (2016,
25) mukaan Tydterveyslaitoksen ja Helsingin kauppakorkeakoulun tutkijoilla on selked maaritelma
tyohyvinvoinnille: "Tydhyvinvointi on tilanne, jossa tyontekija kokee tyytyvaisyytta ja kokonaisval-
taista hyvaa oloa, on aktiivinen, jaksaa tydssa ja kotona seka sietda epavarmuutta ja vastoinkdymi-
sia.”

Kokonaisvaltaiseen tydhyvinvointiin kuuluu fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen tydhyvin-
vointi. Kaikki osa-alueet vaikuttavat toinen toisiinsa, jonka takia tydhyvinvointia tulee tarkastella ko-
konaisvaltaisesti. Puutteet tydhyvinvoinnin jossakin osa-alueessa heijastuvat helposti muihin osa-
alueisiin. Esimerkiksi psyykkisesti stressaavan tyon vaikutukset voivat nakya fyysisena sairastumi-
sena. Kokonaisvaltaisen tydhyvinvoinnin edistdmisen vastuu kuuluu yhteiskunnalle, organisaatiolle ja
yksildlle. Yhteiskunta luo puitteet tyokyvyn ylldpitamiselle lakeja saatamalla ja tukemalla toimintaa,
jolla edistetédan mm. kansalaisten terveyttd, tydssa osaamista seka tydnteon kannattavuutta. Organi-
saatiot huolehtivat turvallisuudesta tyOpaikalla ja noudattavat tydntekoa koskevaa lainsdadantéa.
(Virolainen 2012, 10-12). Tyontekijan vastuulla on omista elintavoista ja terveydesta huolehtiminen

seka tydpaikan saantdjen noudattaminen. (Virolainen 2012, 12; Virtanen ja Sinokki 2014, 77.)

Keskeisia tyohon liittyvia saadoksia ovat muun muassa tyésopimuslaki, tybaikalaki ja ty6turvallisuus-
laki. Esimerkiksi ty6turvallisuuslaki velvoittaa tydnantajan huolehtimaan tydntekijoiden terveydesta
ja turvallisuudesta tydssa ja esimiehet ovat kdytanndssa tydnantajien edustajia. Tyéhyvinvoinnin
kehittamisty0 perustuu osittain sadadoksiin, mutta organisaatioille ja ihmisille se mahdollistaa myos

parempaa elaman laatua. Yhteiskuntavastuulla on kasvava merkitys organisaatioissa. Tyoterveys,
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ymparistokysymykset ja henkildstdn tydhyvinvointi ovat merkittava osa organisaation yhteiskunta-
vastuuta, joilla voidaan vaikuttaa organisaatioiden kiinnostavuuteen tydpaikkana. (Martimo, Uitti ja
Antti-Poika 2017, 98-99; Rauramo 2012, 18-19.)

Tulevina vuosina menestyvien organisaatioiden yhteisena nimittajana toimivat niiden laajat panos-
tukset ty6hyvinvoinnin kehittdmiseen. Tama koskee niin julkista, yksityista kuin kolmattakin sektoria.
(Virtanen ja Sinokki 2014, 237.) Valtio on ollut edellakavija tyontekijoiden kunnosta ja terveydesta
huolehtimisessa, mutta erot ovat viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana tasoittuneet, silla yksi-

tyisen sektorin suunta on ollut parempaan. (Lyly-Yrjandinen 2019, 115.)

Ty6hyvinvointia voidaan edista@ monilla eri keinoin. Organisaatioille suurimmat saastét tuottavat
parannukset ergonomiaan, toiseksi suurimmat saastot tulevat tydyhteison kehittadmisesta ja kolman-
neksi suurimmat elintapojen parantamisesta. (Virolainen 2012, 140.) Taloudellisia vaikutuksia poh-
dittaessa tulisi huomioida my6s inhimillinen nakékulma. Vaivoja, sairastumista ja tydkyvyn menetta-
misen merkitysta ei voi rahassa korvata. Yksilon kokemuksella on myds taloudellista merkitysta, silla

se vaikuttaa ty6tulokseen, motivaatioon ja organisaatiokuvaan. (Launis ja Lehteld 2011, 335.)

Tyon tuloksellisuuden, tuottavuuden ja organisaation kilpailukyvyn yllapitaminen ovat keskeista si-
saltdja hyvinvoinnin edistamiselle (Rauramo 2012, 17). Tydhyvinvointi nékyy muun muassa tyonteki-
joiden hyvana suoriutumisena tydssa, pidempina tydurina, tytyytyvaisyytena ja tydilmapiirissa. Li-
saantynyt tyéhyvinvointi vaikuttaa osaamisen kehittymiseen ja innovatiivisen ilmapiirin lisdantymi-

puolestaan vaikuttaa positiivisesti tydn laatuun. (Manka ja Manka 2016, 56-62.)

3.1  Tyo6hyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Marja-Liisa ja Marjut Manka (2016, 76) ovat kuvanneet tyéhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita kayttaen
viitekehyksena voimavaralahtdista mallia. Siind organisaation kulttuuri ja toimintatavat luovat perus-
tan hyvinvoinnille. Mallissa rakennepadgoma muodostuu rakennetekijoistd, joihin kuuluvat kuviossa 1

lista, tarjota oppimisen mahdollisuuksia ja tyon tavoitteisiin tulisi voida vaikuttaa.

Sosiaalinen padgoma syntyy toimivasta tydyhteisosta ja hyvaksi koetusta johtamisesta. Yhteison ja-
senten valinen vuorovaikutus ja yhteisollisyys luovat sosiaalista padomaa. Se on tydyhteison ja yksi-
I6n voimavara. Sosiaalinen padoma tarkoittaa ihmisten luottamusta toisiinsa, ihmisten valisia verkos-
toja seka luottamusta jarjestelmiin ja niiden toimivuuteen. Sosiaalinen padgoma kuvaa esimerkiksi
sitd, etta ihmiset ovat tekemisissa toistensa kanssa. Se helpottaa yhteista toimintaa. (Manka ja
Manka 2016, 76, 132; Otala ja Ahonen 2003, 157.)
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Kuvio 1. Tekijat, jotka vaikuttavat ty6hyvinvointiin (Manka ja Manka 2016, 76).

Tybyhteison jasenet tulkitsevat tydyhteisddan omien asenteidensa lavitse. Asenteiden lisdksi tydhy-
vinvoinnin kokemiseen vaikuttavat psykologinen paagoma, oma henkinen kunto seka terveys ja fyysi-
nen kunto. (Manka ja Manka 2016, 77.) Tydhyvinvointi on henkildkohtainen kokemus ja sen kokemi-
nen muodostuu siis monen eri tekijan yhteisvaikutuksesta (Virolainen 2012, 12). Kokemus voi olla
valittdmia tunteita tassa hetkessé tai se voi tarkoittaa aiemmin kertynyttd kokemusta eli kokenei-
suutta. (Suonsivu 2019, 44.) Tyopaikalla, tydyhteistlla ja tydntekemisella on myds vaikutus tyohy-
vinvoinnin kokemiseen. Lisdksi siihen vaikuttavat henkildkohtaiset elamantavat ja muu elamanti-
lanne. Myés ulkopuoliset tahot kuten, yhteistydkumppanit ja asiakkaat, vaikuttavat hyvinvointiin.
(Manka ja Manka 2016, 77; Virolainen 2012, 12.)

3.1.1 Organisaatio

Ty6hyvinvointi vaati organisaatioilta systemaattista johtamista, kuten strategista suunnittelua, toi-
menpiteitd tyontekijdiden voimavarojen lisaamiseksi seka tyéhyvinvointiin liittyvan toiminnan arvioin-
tia. Hyvinvoiva organisaatio on tavoitteellinen, kehittaa jatkuvasti itsedan ja on rakenteeltaan jous-
tava. Organisaation tavoitteiden tulisi olla lahtdkohta, josta tybhyvinvointia kehitetdan. Silloin tyohy-
vinvoinnista ei tule muusta irrallista toimintaa ja hyvinvointi tukee organisaation tavoitteiden saavut-
tamista. (Manka ja Manka 2016, 80-81.)
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Organisaatiokulttuurilla on olennainen vaikutus oppimiseen. Suurin osa oppimisesta tapahtuu ty6pai-
kalla ja se vaatii valjyyttd ajankayttodn, innovatiivista ilmapiiria seka vuorovaikutusta. Avoin ja tur-
kinen kuormittuneisuus tai kiire eivat edistd oppimista vaan vaikuttavat organisaation oppimisilmapii-
rin kdyhtymiseen. (Manka ja Manka 2016, 88; Rauramo 2012, 156.)

Hyvalla tydymparistolla ja -valineilld edistetaan tydntekijoiden hyvinvointia (Virtanen ja Sinokki 2014,
174). Organisaation vastuulla on tyéterveyden hallinnan organisointi ja resursointi. Tydterveyshuol-
lon tavoitteita ovat osaltaan terveellisen tydymparistdn kehittaminen ja hyvin toimivan tydyhteisdn
edistaminen (Rauramo 2012, 37). Organisaatiossa tehtava etdtyd voidaan huomioida myos tyoter-

veyssuunnitelmassa (Vilkman 2016, 183).

Hyva fyysinen tydymparistd edistad myods henkista hyvinvointia. Avotoimiston yleisimmaksi ongel-
maksi mainitaan melu, jota syntyy muun muassa keskusteluista ja puhelimeen puhumisesta. Myds
keskeytykset ovat toimistoymparistén ongelma. Avotoimistoissa tydskentelevien tydtyytyvaisyys on-
kin heikompaa verrattuna omassa tydhuoneessa tytskenteleviin. Melulla ja keskeytyksilla on yhteys
tyontekijan tyéhyvinvointiin. (Virolainen 2012, 80; Laitinen ym. 2009, 160; Fried ja Hansson 2014,
77; Manka ja Manka 2016, 34.)

Organisaatiot voivat tukea tyohyvinvointia joustavien tydaikajarjestelyjen avulla. Vuoden 2016 tyo-
olobarometrin mukaan tydaikojen joustavat jarjestelmat olivat yleisempia valtiolla kuin muilla toi-
vien tydjarjestelyjen piirissa, kun vastaava luku muilla sektoreilla oli 70 prosenttia. (Mahénen 2017,
96.) Sinokin (2016, 120-122) mukaan tydntekijaldhtgisilla joustoilla voidaan lisata tydn tuottavuutta
ja pidentaa tyduria. Etdtydmahdollisuudet ja tybaikajoustot saldokertymien seka liukuvan ty6ajan

muodossa lisdavat tydhyvinvointia, tyéhon sitoutumista ja parantavat tuottavuutta.

Tybhyvinvointia tydaikojen joustavuus tukee kahden mekanismin kautta. Se mahdollistaa optimaali-
sen palautumisen sekd mahdollistaa paremman yksityiseldman ja tyén yhteensovittamisen. (Aura ja
Ahonen 2016, 148.) Tietotydlaisia tutkineen tohtori Simo Taimelan mukaan tydn ja vapaa-ajan
suhde on tarkea stressin hallintakeino. Palautumisen ohella tietotyéldisten suurimpiin kuormituksen
aiheuttajiin kuuluu vapaa-ajan puuttuminen, jonka vuoksi perheelle ei jaa aikaa. Tall6in kokemus

eldman hallinnasta ja ajan hallinnasta véhenee. (Otala 2011, 136.)

3.1.2 Johtaminen

Johto ja esimiehet luovat edellytykset kannustavalle ja toimivalle tyéyhteisélle, joka on tarkea ty6hy-
vinvoinnin Iahde. Hyvin toimivassa tydyhteiséssa tyo on sujuvaa, tieto kulkee ja toimintaa ohjaa sel-
ked perustehtdva. Kannustavassa ja toimivassa tydyhteisdssa vuorovaikutus on avointa ja arvosta-
vaa. Oikeudenmukaiseksi koettu johtaminen seka tydmaaran jakautuminen helpottavat jaksamista.

Epdoikeudenmukainen kohtelu puolestaan kuluttaa henkisesti ja aiheuttaa kyynisyytta tyopaikkaa



19 (108)

kohtaan. TyShyvinvointia tukeva esimies johtaa toimintaa osallistavasti ja oikeudenmukaisesti.
(Manka ja Manka 2016, 178; Martimo ym. 2017, 98-99.)

Myds etajohtamisessa avoimuus, arvostus ja luottamus ovat tarkeita. Avoimuus vaikuttaa vuorovai-
kutukseen ja sen laatuun. Myds ilman arvostusta yhteisty6 karsii. Sosiaalinen tuki kertoo tyonteki-
jalle, etta hanen ty6panostaan pidetdan tarkeanad. Sosiaalinen tuki vahentaad kuormittuneisuuden
kokemuksia ja se vahentdaa myos tyytymattémyyden tuntemista epavarmoissa tilanteissa. Arvostuk-
sen kokemuksia voidaan lisata kiinnittdmalld huomiota tuen maaraan. Huomioitavaa kuitenkin on,

etta kokemus sosiaalisen tuesta on hyvin yksiléllinen. (Vilkman 2016, 32-33.)

kuttaa oman tyon sisaltéon, kehittédmiseen ja tydaikoihin. Tahén tarvitaan luottamusta esimiehen
taholta. Luottamuksen rakentaminen pohjautuu organisaation kulttuuriin ja esimiehen rooli on siina
merkittava. Esimies voi arkipdivan toiminnallaan rakentaa, mutta my6s tuhota luottamuksen ilmapii-

rin. Siksi tekojen ja sanojen olisikin kohdattava mahdollisimman hyvin. (Rauramo 2012, 98.)

Esimiesten rooli on muuttunut valvojasta valmentajaksi ja tyontekijoiden itsendisyys on lisadntynyt.
Valmentajan rooli on voitu ymmartaa siten, etta siihen ei sisally valvontaa eikd vaariin toimintatapoi-
hin puuttuminen. Esimiesten velvollisuutena on kuitenkin puuttua tydéymparistdn ja tydskentelytapo-
jen epakohtiin. Velvollisuus on lakisdateinen. Ylimman johdon vastuulla on my6s valvoa, etta organi-
saatiossa noudatetaan lainsaadantda. Teknologiateollisuuden tyéymparistdkilpailussa esimiesten ja-
makkyyden merkitys tuli selkedsti esille, kun tutkittiin hyvin parjanneiden tydpaikkojen menestyksen
syita. (Laitinen ym. 2009, 224, 246.) Laineen (2013, 220) mukaan johtamisen painoarvoa on tuotu
esiin voimakkaasti kirjallisuudessa viime aikoina. Monet kysymykset ovat muutettavissa johtamisky-
symyksiksi, kuten se miten tydkuormitukseen liittyvia tekij6itéd johdetaan ja miten terveysasioihin
kiinnitetdan huomiota johtamisessa.

3.1.3 Tydyhteiso

Hyvinvoivan tydyhteisén luomiseen osallistuvat johto, tyéyksikét ja jokainen tydyhteisdn jasen. Luot-
tamus on tarkea tyohyvinvointiin vaikuttava tekija. TyOyhteisossa se nakyy muun muassa viestin-
tana, asioista puhumisena, kannustuksena seka mahdollisuutena ilmaista eridvid mielipiteitd. (Jabe
2012, 10.) Tyodyhteisttaitoja seka tydntekijan ja esimiehen valista vuorovaikutusta korostetaan yha
enemman tyOyhteison toimivuudessa. Jokainen tydyhteisdn jasen vaikuttaa omalla kaytdksellaan
tydyhteison ilmapiiriin. Tydyhteisdn jasenet voivat tukea tydyhteis6a ja esimiestd tekemalld kehitta-
misaloitteita ja tukemalla esimiesty6ta seka tyokavereita. TyOelamassa tarkeita taitoja ovat esimer-

kiksi itsensa johtamisen taidot ja vastuunkantaminen. (Martimo ym. 2017, 99.)

Yhteisollisyydelld on mydnteinen vaikutus stressin kielteisia vaikutuksia vastaan. Yhteisollisyytta
edistdvat muun muassa yhteistyd tyokavereiden ja esimiesten kanssa, muiden aktiivinen auttami-
nen, myoénteisen ilmapiirin edistéminen ja omasta osaamisesta huolehtiminen (Manka ja Manka

2016, 134, 148-149.) Hyva ja avoin ilmapiiri perustuu vapaaehtoisuuteen. Silloin tydyhteison jasenet
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haluavat jakaa tietoa, auttaa toisiaan ja toimia avoimesti. Avoimuuteen ei voi kuitenkaan kasked,
vaan se perustuu arvoihin. (Otala ja Ahonen 2003, 144.) Hyva ilmapiiri ja vuorovaikutus tydkaverei-
den kesken vaikuttavat tydhyvinvointiin positiivisesti. Tydyhteison huono henki puolestaan lisaa tyo-
pahoinvointia. (Jabe 2012, 11.)

3.1.4 Tyon hallinta

Tyon hallinnan tunteella tarkoitetaan oman tydn pelisaéantoihin vaikuttamisen mahdollisuutta. Tyon-
tekijan mahdollisuudet vaikuttaa tydoloihin, tydn sisaltddn, osallistumismahdollisuudet omaa tyéta
koskevaan paatdksentekoon ja tydn monipuolisuus sisaltyvat tyén hallintaan. Tyon hallinta voi tar-
koittaa esimerkiksi itsendisyytta, jolloin mittarina toimii se, minka verran tyd tarjoaa vapautta ja itse-
naisyytta seka valtaa menettelytavoista ja aikatauluttamisesta paattamisessa. (Manka ja Manka
2016, 107; Makikangas ym. 2017, 44.)

Tyo6n hallinnan ja hyvinvoinnin yhteytta on tutkittu paljon. Silloin kun tyon hallinnan taso koetaan
hyvaksi, ilmenee myds vahemman psyykkisia ja fyysisia oireita verrattuna koettuun alhaiseen hallin-
nan tasoon. Tydn hallinta onkin tydntekijan terveyden kannalta tarkeda, sillé se voi aiheuttaa puut-
tuessaan esimerkiksi verenkiertoelintensairauksia. Hyva tyon hallinnan kokemus auttaa selviytymaan

myos psyykkisista ja fyysisistd kuormitustekijoista. (Laine 2013, 169.)

Ty6n psyykkisen kuormituksen léhteena voi olla liiallinen tyémaara ja siihen liittyva aikapaine (Laine
2013, 169). Kiireen kokemus voi syntya esimerkiksi tyévoiman niukkuudesta tai ajankayttdon liitty-
vista tekijoista. Liiallinen kiire tai itse luodut korkeat vaatimukset johtavat helposti siihen, etta tyosta
palautumiselle ei ole endd aikaa. Liian kuormittava ty® ndkyy esimerkiksi toiminnan hidastumisena,

virheina ja muistamisen sekd oppimisen ongelmina. (Jabe 2012, 76; Manka ja Manka 2016, 110.)

Tietotydlle ominaista on tydn henkinen rasittavuus. Tahan vaikuttaa tyonteon levidminen vapaa-
ajalle, tybmaaran vaikea hallittavuus ja kasvavien tietomadrien hallinta. Tietoty6 edellyttaa tyonteki-
joilta usein jatkuvaa muutosten ja suurten tietomadrien omaksumista. (Viitala 2007, 225.) Suuret
tietomaarat lisdavat stressid, vaikuttavat heikentdvasti tydhyvinvointiin seka vaikuttavat kielteisesti
muistiin ja huomiokykyyn. Silld on myds tyon tuottavuutta heikentdva vaikutus ja se vahentaa tyon-
tekijan tyon hallinnan tunnetta. (Manka ja Manka 2016, 114.)

Ty6elaman jatkuva muutos edellyttad jatkuvaa uuden oppimista, johon ei kuitenkaan aina varata
riittdvasti resursseja. Silloin oppimisesta tulee irrallinen osa ja vastuu oppimisesta on tdysin tyonteki-
jalld. Uuden oppimisella on kuitenkin tydn hallintaa lisadva vaikutus. (Laine 2013, 169.) Mikali tyon-
tekija kokee, etta hanelld ei ole riittédvasti osaamista tyttehtavista suoriutumiseen, kasvattaa se

tyontekijan kuormitusta. (Manka ja Manka 2016, 178.)

Etatyontekijan tulee hallita myds toimintaymparistédn liittyvat tekijat. Kysymys on esimerkiksi siita,
miten tydntekija osaa rajata ty0aikansa ja tydskennelld kotona. Jos tydntekija hallitsee tyon ja etd-

tyon toimintaymparistéon liittyvat vaatimukset, on hdnen vointinsa hyva ja tyéhyvinvointi voi myds
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lisaantya. Jos tyontekija ei puolestaan osaa rajata vapaa-aikaa ja tydaikaa, voi paivat venya liian pit-
kiksi, palautuminen unohtua ja hyvinvointi karsia. Sama toimintaymparistdoén liittyva vaatimus voi

siis vaikuttaa hyvinvointiin positiivisesti tai negatiivisesti. (Suutarinen ja Vesterinen 2010, 89.)

3.1.5 Tyontekija

3.2

Stressi

Psykologinen padoma koostuu itseluottamuksesta, sitkeydestd, toiveikkuudesta ja realistisesta opti-
mismista. Lahikasitteita psykologiselle padomalle ovat elamanhallinta, koherenssin tunne ja ydin-
minduskomukset. Psykologinen padoma liittyy tyéntekijan mahdollisuuteen olla oman eldmanséa oh-
jaksissa ja tuntea myds mielenrauhaa. Se vaikuttaa tyopaikalla kayttdytymiseen ja tyontekijdiden
suoriutumiseen. Silla on merkitysta myds tyonantajan ndakdkulmasta, silla se ennustaa organisaa-

tioon sitoutumista ja véhaisempia lopettamisaikeita. (Manka ja Manka 2016, 158, 225.)

Elédménhallinta on vastuun ottamista omasta eldmasta. Siihen kuuluu oman osaamisen tiedostami-
nen, kehittdminen ja soveltaminen. Elamanhallintaan liittyy ajatus, ettd omilla ponnisteluilla voi vai-
kuttaa omaan elamaansa. Siihen sisaltyy myos yksilon psyykkiset, sosiaaliset ja fyysiset voimavarat,
joiden avulla yksild voi kasitelld haasteita omatoimisesti ja tavoitteellisesti. Elédmanhallinta nostaa
esille muun muassa yksilon vastuullisuuden, tiedostamisen ja kehittémisen. (Sydanmaanlakka 2006,
36.)

Terveys on térkea arvo kaikkialla maailmassa. Maailman terveysjarjeston (WHQO) maéarittelee tervey-
den taydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi. Terveys ei ole siis vain sai-
rauden puutetta. (Rauramo 2012, 26.) Terveys vaikuttaa esimerkiksi tyontekijan mahdollisuuksiin
hankkia koulutusta ja tydkokemusta seka tukee tyéeldmassa menestymistd. (Manka ja Manka 2016,
53-54.) Tyontekijan elamantavat ja terveys vaikuttavat hyvinvointiin (Virolainen 2012, 12.) Unella on
tarkea merkitys terveydelle. Unen puute ennustaa painon nousua seka lisda riskia diabetekseen,
mielenterveysongelmiin seka sydan- ja verisuonitauteihin. Riittavalla ja laadukkaalla unella on mer-
kittava vaikutus suoritustasoon, uuden oppimisen mahdollisuuteen ja stressin hallinnan kykyyn. Riit-
téva unen saanti vaikuttaa myds ihmisen palautumiseen. (Sovijarvi, Arina ja Halmetoja 2017, 21-
22.) Kohtuullinen, séanndllinen ja monipuolinen liikunta vaikuttavat myds terveyteen. Hyva fyysinen

kunto taas auttaa jaksamaan tydssd. (Rauramo 2012, 27.)

Stressi on luonnollinen osa elamaa. Viitalan (2007, 219) mukaan stressi maaritelldan ihmisen itsensa
havaitsemaksi huomattavaksi epatasapainoksi vaatimusten ja voimavarojen valilld. Ihmiset kokevat
stressin yksildllisesti. Toiselle stressia tuova asia tai tilanne voi jaada toiselta tdysin huomaamatta.
suuksia ovat mm. ikd, sukupuoli, lihaskunto, henkilékohtainen osaaminen ja asenteet (Peltomaa
2015, 51; Viitala 2007, 219).
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Euroopan Tyéturvallisuus- ja terveysvirasto on tutkinut stressin taloudellisia vaikutuksia. Stressilld on
merkittavat taloudelliset vaikutukset organisaatioiden tuloksellisuuteen. Informaatioteknologian ke-
hittyminen, uudenlaiset tydjarjestelyt ja tekemisen tavat ovat haaste terveydelle ja tulokselliselle
tyolle. Tyéhon liittyvan aikapaineen lisadntyminen, monitehtavaisyys, keskeytykset ja jatkuva uuden

oppimisen vaade eivat helpota tilannetta. (Manka ja Manka 2016, 34.)

poissaoloja, tyén tehokkuuden laskemista, henkilékunnan vaihtuvuutta ja sen hoito aiheuttaa tyoter-
veyspalvelukustannuksia. Usein stressi vaikuttaa my0s toiminnan laatuun ja sujuvuuteen. Tydnteki-
joiden stressaantumisen ehkaisylld on tarkead merkitys, kun organisaatiot varmistavat edellytyksiadn
tuottavaan toimintaan. (Peltomaa 2015, 53; Viitala 2007, 219.)

Stressi voi aiheutua lyhytkestoisesta yksittdisesta tapahtumasta tai pitkdaikaisesta kuormittavasta
tekijasta. Lyhytaikainen yksittainen tilanne voi olla esimerkiksi julkinen esiintyminen tai tietokoneen
toimimattomuus kiireisena paivana. Lyhytkestoisessa stressissa autonomisen hermoston reaktiot
kdynnistyvat nopeasti ja myds palautuvat takaisin nopeasti. (Peltomaa 2015, 51.) Terveelle ihmiselle
ohimenevdt stressitilanteet eivat ole ongelma ja suurin osa ihmisista kestaa kohtuullista kuormaa.
Ihmisen psykofyysinen kokonaisuus tekee stressista kuitenkin monitahoisen. Ihminen saattaa jatkaa
stressireaktiota ajattelemalla. Vaikka uhkaa ei enaa olisi, ihminen voi luoda voimakkaita mielikuvia ja
tuntea kehossaan voimakkaita tunteita, jotka aktivoitavat ja pitavat ylla stressitilaa. (Jaakkola 2018,
32.)

Thmiset karsivat nykyaan varsin paljon pitkakestoisesta stressistd (Jaakkola 2018, 32). Pitkdaikaista
stressia voivat aiheuttaa esimerkiksi vaativa ty6, sairaus, taloudellinen tilanne tai ihmissuhteet. Pit-
kdaikaisen stressin kuormittavuus johtuu ajallisesta kestosta. Jos stressia aiheuttava tilanne jatkuu
pitkdan, aktivoituvat myds hitaammin reagoivat ja palautuvat hormonaaliset saatelyjérjestelmat.
(Peltomaa 2015, 52.) Pitkakestoinen stressi aiheuttaa hairiditd uneen. Huonolaatuinen uni vdhentaa
oppimista ja asioiden mieleenpainumista. Se aiheuttaa myds muistin patkimistg, silla stressi vaikut-
taa lyhytkestoisen tydmuistin kutistumiseen. (Manka ja Manka 2016, 176.) Stressaantuneen ihmisen
keskittymiskyky huononee, han artyy helpommin ja kayttdytyminen muuttuu lyhytjanteisemmaksi
(Manka ja Manka 2016, 176; Viitala 2007, 221). Stressi voi aiheuttaa my&s ahdistusta ja ylivireytta
(Jaakkola 2018, 33).

Jos stressi jatkuu ja elimistd ei padse palautumaan tasapainotilaan eli homeostaasiin, voi se aiheut-
taa myods epamaaraisia fyysisia oireita. Tallaisia voivat olla sydamentykytys, vatsaongelmat, niska- ja
hartiavaivat, paansarky ja huonosti paranevat flunssat. (Manka ja Manka 2016, 176; Viitala 2007,
221.) Stressin seuraus voi olla myds kakkostyypin diabetes. Stressijarjestelman toiminta voi vaimen-
tua, mikali tasapainotilaa ei 16ydy. Tall6in stressireaktio ei enaa kdynnisty normaalisti ja seurauksena
on alivireytta ja vasymysta. Oireet voivat ilmeta talléin allergioina, astmana ja masennuksena. Pitka-
aikaisesta stressista voi tulla osa normaalia arkea kuin huomaamatta. Uniongelmien seka fyysisten

oireilujen alkuhetkista voi I6ytya kuormittavia tapahtumia. Rentoutuminen ja rauhoittuminen ovat
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tassa kohtaa unohtuneet ja keho on voinut jdada jumiin sympaattisen hermoston aktiivisuustilaan.

Stressitilasta on nain tullut uusi normaali tila. (Jaakkola 2018, 32-33.)

Myodnteinen stressi eli eustressi tekee ihmiselle hyvaa sopivassa maarin. Se saa aikaiseksi positiivisia
tunnetiloja, kuten innostusta ja hallinnan tunnetta. Positiivinen stressi saa ihmiset kehittymaan ja

ponnistelemaan jonkin asian vuoksi. Fysiologisesti positiivinen stressi ei hairitse younta, joka on pa-

lautumisen tarkein suoja. Kuitenkin myds positiivisella stressilla voi olla uuvuttava ja terveytta vahin
goittava vaikutus, jos sita on liikaa. Jos kivalta tuntuvat asiat alkavat hairitd ydunta, ei kyseessa ole
enaa positiivinen stressi. Tyostdan pitavalle tama voi olla tuttua, silla tarjolla voi olla paljon mukavia
toita, eika nukkua milladn malttaisi. Ihminen jaksaa positiivista kuormitusta hetken aikaa, mutta jos-

sain vaiheessa kuorma alkaa tuntua. (Jaakkola 2018, 56-57.)

Haitallista stressid on negatiivinen stressi eli distressi. Pitkittyneena se kuormittaa mielta ja kehoa
seka tuntuu epamiellyttavalta. Siihen voi liittya vaikeita tunteita kuten esimerkiksi ahdistus ja viha.
Haasteet kuuluvat eldmaan, mutta merkityksellistd on missd maarin, koska ja kuinka usein. Esimer-
kiksi julkinen esiintyminen tydssa harvakseltaan ei luultavasti ole haitaksi, mutta jos tavallinen tyo-

paiva nostaa verenpaineen liian korkealle, se ei ole enaa hyvaksi. (Jaakkola 2018, 56.)

Aina positiivisen ja negatiivisen stressin ero ei ole suuri. Sen vuoksi sita voi olla vaikeaa hahmottaa.
Esimerkiksi saunominen on elimistélle stressaava kokemus, koska kehon lampétila nousee, veren-
kierto aktivoituu ja syke saattaa nousta. Kun saunominen on ollut sopivaa, ihminen palautuu hyvin
nukahdettuaan. Jos taas saunomisen olosuhteet ovat olleet epdsuotuisat, saunominen on venahta-
nyt esimerkiksi lilan pitkéksi, palautumista ei tapahdu yélla. Yopalautuminen paljastaa sen, onko
stressi ollut negatiivista vai positiivista. Oleellista stressin hallinnassa on palautuminen. Tietoisia
omaa itsea kunnioittavia ja stressitilaa helpottavia valintoja ei ole aina kuitenkaan yksinkertaista
tehda. Tarvitaan rohkeutta pysahtya. (Jaakkola 2018, 33, 56.)

3.3 Palautuminen

Ty0 ja terveys Suomessa 2012 —haastattelututkimuksen mukaan noin puolet (52 %) suomalaisista
koki palautuvansa hyvin tyon aiheuttamasta kuormituksesta. Julkinen hallinto oli yksi toimialoista,
jossa stressia koettiin eniten. Tydssa kayvista yli puolet (53 %) oli kokenut viimeisen kuukauden ai-
kana toistuvasti tai pitkaaikaisesti jotain psyykkista oiretta, kuten vasymys, artymys tai unettomuus.
(Kauppinen, Mattila-Holappa, Perki6-Makeld, Saalo, Toikkanen, Tuomivaara, Uuksulainen, Viluksela
ja Virtanen 2013, 106-107.)

Firstbeat Oy:n tekeman tutkimuksen tulosten mukaan tyéikdisten suomalaisten palautuminen on
kuitenkin heikkoa. Tieto perustuu tutkimukseen, jossa yli 30 000 suomalaisen kolmen paivan syke-
valivaihtelumittausten tulokset analysoitiin. Mittaukset kertovat kuormituksen ja palautumisen maa-
rasta ja tasosta. Firstbeat Oy:n tekeman tutkimuksen mukaan suomalaiset eivat paase lahellekaan
suositusta, jonka mukaan palautumista olisi hyva olla 30 prosenttia vuorokaudesta. Tydikaisista suo-

malaisista vain reilu kolmasosa palautuu suosituksen verran ja palautumista tapahtuu enimmakseen
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yobunen aikana. Suomalaiset palautuvat keskimdarin 13 minuuttia tydpaivien aikana. (Jaakkola 2018,
16, 35.)

Palautuminen on elpymista stressitilasta eli kuormituksen ja stressin vastavoima (Peltomaa 2015,
82). Se on prosessi, jossa fyysiset ja psyykkiset voimavarat palaavat stressid ja kuormitusta edelta-
vdlle tasolle (Jaakkola 2018, 15). Ihmisen terveyden ja hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, etta kuor-
mituksen ja palautumisen valilld on tasapaino. Jos palautumista ei tapahdu, ihmisen elimist6 kuor-
mittuu ja se aiheuttaa haittaa ihmisen hyvinvoinnille. (Manka 2015, 48.) Palautumisongelmat hei-

kentavat suorituskykya, eldmanlaatua ja aiheuttavat terveysongelmia (Jaakkola 2018, 15-16).

Tarkeintd palautumisen kannalta on youni, mutta paivan aikaisilla palautumishetkilla on myés oma
osuutensa palautumisessa. Jos paivaan sisaltyy palauttavia hetkia, on myds uni laadukkaampaa ja
palautumista on yolla enemman. Palautumiseen voi vaikuttaa myos tavalla suhtautua asioihin. Se
vaikuttaa palautumiseen enemmaén kuin esimerkiksi ammatti tai sukupuoli. Naiset palautuvat keski-
maarin hieman huonommin kuin miehet, ja ikdantyminen vaikuttaa palautumiseen kuluvaan aikaan.
(Jaakkola 2019, 56, 123.) Ikaantymiselld tarkoitetaan ihmisen kalenteri-ikaa (Peltomaa 2015, 84).

3.3.1 Fysiologinen ja psykologinen palautuminen

Palautumisessa on fysiologinen ja psykologinen nakdkulma. Fysiologinen palautuminen on onnistu-
nut silloin, kun tydntekijan elimistd on stressin jalkeen palannut takaisin perustasolle. Psykologisessa
palautumisessa on kyse siitd, etta tyontekija itse kokee, etta on valmis jatkamaan taas tyotaan.
(Manka 2015, 46.)

Fysiologinen palautuminen

Fysiologisesta stressitilasta palautumista saatelee autonominen hermosto ja hypotalamus-aivolisdke-
munuais-akseli (HPA). Kun ihminen kokee stressid, autonomisen hermoston sympaattisen osan aktii-
visuus kohoaa. Hermoston parasympaattinen osa vastaa puolestaan palautumisesta. Se saa aikaan
mm. sydamen sykkeen ja verenpaineen laskemisen. (Jaakkola 2018, 34.) Ihminen ei voi sdadella
autonomisen hermoston toimintaa tahdonalaisesti. Parasympaattisen hermoston aktiivisuuteen on
mahdollista vaikuttaa valillisesti rentoutumisharjoituksilla. Ihminen voi oppia vahvistamaan parasym-
paattista toimintaa ja ndin saatelemaan kehotilaa, jos rentoutumisharjoituksia toistetaan riittavan
usein. (Peltomaa 2015, 84-85.) Parasympaattisen hermoston aktivoituminen vaikuttaa my0s siten,
ettd silloin ihminen hakeutuu mielellda@n yhteyteen toisten ihmisten kanssa, on hyvantuulinen ja ha-

nelld on rauhallinen olo. (Jaakkola 2018, 34.)

HPA-jarjestelman tehtavana on vireystilan yllapitéminen, elimistén aineenvaihdunnan ja kehon lam-
pétilan saateleminen. Stressin vaikutuksesta hypotalamus aktivoituu ja erittaa kortikotropiinin va-
pauttajahormonia (CHR). CHR puolestaan lisaa aivolisakkeessa kortikotropiinin eritystd (ACHT) ja

ACHT lisaa kortisolin eritysta lisdmunuaisen kuoresta. Kun ihminen palautuu, HPA-jarjestelman aktii-
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visuus vahenee. HPA-jarjestelman toiminnan rauhoittumiseen voidaan vaikuttaa hyvélaatuisella pa-
lauttavalla unella, rentoutumisella ja lepaamisella. IThminen vasyy, jos jarjestelma on koko ajan aktii-
vinen. (Peltomaa 2015, 86.)

Palautumista on mahdollista edistda parasympaattisen hermoston aktivoinnilla. Aktivointia voidaan
tehda tietoisesti kayttamalld rentoutusreaktiota ja oksitosiinivalitteista rauhoittumisjarjestelmaa. Har-
vardin yliopiston ladketieteen professori Herbert Benson ja hanen kollegansa William Proctor ovat
tutkineet rentoutusreaktion mekanismia 1960-luvulta asti. Tutkimusnayton perusteella tiedetaan,
etta reaktio saa aikaa epigeneettisid muutoksia ja miellyttavan olotilan. Sadnnéllinen rentoutusreak-
tion aktivointi vaikuttaa siten, etta geenien ilmentyminen muuttuu terveyden nakdkulmasta positiivi-
sella tavalla. (Jaakkola 2018, 35-36.)

Fysiologisella rentoutusreaktiolla aktivoidaan aivoissa tarkkaavaisuuden ja motivaation sadtelyyn
sekd muistitoimintoihin liittyvié alueita. Osa edelld mainituista aivoalueista vaikuttaa autonomiseen
hermostoon. Sympaattisen hermoston aktiivisuus vahenee ja parasympaattisen hermoston aktiivi-

suus lisdantyy rentoutusreaktiossa. (Jaakkola 2018, 35-36.)

Jaakkolan (2018, 36) mukaan rentoutusreaktio on voitu aktivoida esimerkiksi meditaatiolla, joogalla,
progressiivisella lihasrentoutuksella, hengitysharjoituksilla, mielikuvaharjoittelulla ja mantroilla. Kay-
tettavalla menetelmadllad ei sinansa ole merkitysta. Rentoutusreaktio ei kuitenkaan aina aktivoidu, kun
tekee jotain itselle mieleistd, kuten television katsominen, kavelylenkki tai punaviinilasillisen nautti-
minen. Viinilasillisen nauttimisella voidaan saavuttaa psykologinen rentoutuminen, mutta silla ei ole
samaa fysiologista vastetta kuin menetelmilla, jotka aktivoivat rentoutusreaktion ja vaikuttavat pa-

lautumiseen.

Ruotsalainen fysiologian professori Kerstin Uvnds Moberg on tutkinut kehon omaa rauhoittumisjar-
jestelmad. Rauhoittumisjarjestelmaa ohjaa aivolisdkkeestd erittyva oksitosiini hormoni. (Jaakkola
2018, 37.) Oksitosiinin eritys aktivoituu mm. kosketuksesta, sydmisesta ja miellyttavien ihmisten
seurassa olemisesta seka rauhallisista ja miellyttdviksi koetuista tilanteista. (Jaakkola 2018, 37;
Manka ja Manka 2016, 182.) Oksitosiinilla on masennusta ja ahdistusta lievittdva vaikutus. Se vai-
kuttaa sosiaaliseen vuorovaikutukseen mm. lisaamalla ystavallista kanssakdymista ja auttaa myds
luottamuksen muodostumisessa. Oksitosiinin eritysta lisadvat myés esimerkiksi rasvainen ruoka ja
alkoholi, jotka vaikuttavat terveyteen haitallisesti runsaasti nautittuina. Arkieldmassa tulisikin kyeta
valitsemaan asioita, jotka aktivoivat rauhoittumisjarjestelmaa, mutta eivat vaikuta hyvinvointiin hei-
kentavasti. (Jaakkola 2018, 37-38.)

Psyykkinen palautuminen

Stressin ja palautumisen fysiologia on tiiviissa yhteydessa psykologiaan. Stressia voi aiheuttaa yhta
lailla jokin ulkoinen uhka kuin omat ajatukset ja tunnekokemukset. Psykologinen stressi syntyy, kun
ihminen kokee tilanteen, joka ylittaa tai haastaa hanen psyykkisen sietokyvyn ja voimavarat. Ty6ssa

psykologinen stressi voi syntya esimerkiksi, jos ylitunnollinen tyéntekija yrittaa suoriutua enemmasta
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kuin mihin hanen kapasiteettinsa riittda. (Jaakkola 2018, 40, 49.) Psyykkisessa palautumisessa on
kyse yksilén kokeman kuormittuneisuuden ja vasymyksen vahenemisestd, jolloin yksild kokee ole-

vansa valmis jatkamaan toimintaa ja kohtaamaan uusia haasteita. (Peltomaa 2015, 86.)

Palautumista voidaan tutkia kolmen ryhman avulla: puitteet, prosessi ja seuraus. Ajalliset puitteet
voivat liittya vaikkapa tydpaivan aikaisiin taukoihin. Yleensa palautumista tapahtuu kuitenkin tydpai-
van jalkeen, viikonloppuisin ja lomilla. Ymparistopuitteiden tarkastelussa on keskitytty usein luonnon
palauttaviin vaikutuksiin. Luontoympariston palauttavat vaikutukset liittyvat esimerkiksi siihen, etta

irrottaudutaan arjen vaatimuksista. (Makikangas ym. 2017, 130.)

Palautumista voidaan tutkia prosessina, jolloin tarkastellaan toimintoja ja kokemuksia, jotka auttavat
palautumisessa. Psykologinen irrottautuminen ty6std, rentoutuminen, kontrolli vapaa-ajalla ja tai-
donhallinta ovat tallaisia kokemuksia. Psykologisella irrottautumisella tarkoitetaan yksilon kokemusta
olla henkisesti irti tydstaan. Silloin yksil ei mieti tydtaan ja siihen liittyvia velvollisuuksia, vaan sul-
kee ne pois ajatuksistaan. (Makikangas ym. 2017, 134-135.) Rentoutunut olotila tarkoittaa myoén-
teista tunnetilaa ja vahaista virittymista. Taidonhallintakokemus tarkoittaa vapaa-ajankokemuksia,
jotka luovat mahdollisuuden kokea itsensa patevaksi. Kontrolli vapaa-ajalla antaa mahdollisuuden
paattda, mitd omalla vapaa-ajallaan tekee. (Peltomaa 2015, 87; Manka 2015, 47.) Valinnanvapaus
on olennaista myds taukojen palauttavien vaikutusten kannalta (Mdkikangas ym. 2017, 135). Eniten
tutkimuksen kohteena on ollut psykologinen irrottautuminen. Se on tarkead tyostressista palautumi-
sen mahdollistumisen kannalta. Silloin ihminen ei pohdi tydhdnsa liittyvia asioita. Tydhon liittyvien
tehtdvien hoitaminen vapaa-ajalla estda psykologisen irrottautumisen tydsta. Sonnentagin ja Fritzin
tutkimus on osoittanut, ettd psykologisella irrottautumisella on yhteys mm. vahaiseen vasymykseen,

palautumisen tarpeeseen ja uniongelmiin. (Peltomaa 2015, 87.)

Palautumista voidaan tutkia myds seurauksena. Palautumisen tarvetta kuvaa esimerkiksi ylikuormi-
tuksen, artymyksen, sosiaalisista tilanteista vetaytymisen tarve ja energian puute (Peltomaa 2015,
86). Psyykkisen palautumisen tarvetta voidaan kuvata esimerkiksi seuraavia ilmaisuja kayttaen:
"Koen vaikeaksi rentoutua tydpaivan jalkeen”, “Tydpdivan jdlkeen tunnen itseni todella lopen vasy-
neeksi”, "Yleensa vie yli tunnin, ennen kuin tunnen palautuneeni tydn jalkeen” ja "Tultuani kotiin
toisten tulisi jattda minut joksikin aikaa omiin oloihini”. (Peltomaa 2015, 86; Manka ja Manka 2016,
210.)

3.3.2 Palautuminen ty6pdivan aikana

Ty6paivan aikana tapahtuvaa palautumista on tutkittu véhemman kuin vapaa-aikana tapahtuvaa
palautumista. Ty6padivaan sisaltyvien taukojen tutkimusta on kuitenkin tehty. On tutkittu lounas-
tauon tyyppisia pitkia taukoja ja lyhyitd mikrotauoiksi kutsuttuja taukoja. Tutkimuksella on selvitetty
tyon tekemisen tehostamista taukojen sijoittamisen avulla. Viime aikoina on tutkittu taukojen myon-
teisia vaikutuksia ja sitéd vahentdvatko ne stressioireita. Lisdksi on tutkittu sitd, mitka taukojen aikai-
set toimet tai kokemukset saavat aikaan mydnteisia vaikutuksia. (Makikangas ym. 2017, 131.)

Vuonna 2017 tehdyssa mikrotaukoja koskevassa tutkimuksessa havaittiin, ettd 1,5-2 minuutin tauot
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20-40 minuutin valein lievittivat kirurgien nivelkipuja ja paransivat suorituskykya leikkauksessa.
Vuonna 2015 tehdyssa tutkimuksessa puolestaan havaittiin, etta mikrotauot teravaittivat kokoonpa-

nolinjastolla tydskentelevien tydntekijoiden tarkkaavaisuutta. (Lufkin 2019-07-23.)

Palautumiseen tulee kiinnittda huomiota joka pdiva, koska ihmista ei voi ladata koko vuodeksi aino-
astaan lomien avulla. Palautumista tulisi tapahtua myds tyopaivan aikana, jotta vapaa-ajasta olisi
mahdollista nauttia tdysipainoisesti. Pienet palauttavat hetket tyon lomassa lisadvat siis jaksamista
ja tyopaivdisen palautumisen on huomattu parantavan myos palautumista unen aikana. (Jaakkola
2018, 107; Manka ja Manka 2016, 182; Rauramo 2012, 57.) Ei ole kuitenkaan yhta tapaa, joka olisi
palautumisen kannalta kaikille hyodyllinen. Tarkeda on tehda sita mista pitda. Tata kokemusta voi-

daan edistda siten, etta tydntekija voi itse valita mita tauoilla tekee. (Makikangas ym. 2017, 132.)

Tauot tydssa palautumisen mahdollisuutena

Suomalaisessa tutkimuksessa, jossa lounastaukoa tutkittiin palautumisen nakékulmasta, huomattiin,
ettd lounastauot koetaan virkistdvana, mikali ne pidetdan saanndllisesti, niiden aikana irtaudutaan
tyosta ja mikali tauko on mahdollista viettaa itse haluamallaan tavalla. Lounastauon aikana tapah-
tuva virkistyminen ennusti uupumuksen vahentymistd ja tarmokkuuden lisdantymista vuoden aika-
vélilld. Tutkimuksen mukaan lounastauon aikainen 15 minuutin mittainen puistokavely ja rentoutus-
harjoitus lisasivat keskittymiskykya tyOpdivan lopussa ja vahensivat vdasymysta. Rentoutusharjoituk-
sen vaikutus keskittymiskykyyn liittyi tydsté irrottautumiseen, kun taas puistokavelyn myénteiset vai-

kutukset olivat yhteydessa lounastauosta nauttimisen kanssa. (Makikangas ym. 2017, 132.)

Lounastauko on merkityksellinen ravinnon saannin, levon seka tydsta irtautumisen ja sosiaalisten
suhteiden yllapitdmisen vuoksi. Palautumisen kannalta keskeista on saanndllinen aterioiden tai vali-
palojen nauttiminen 3-4 tunnin valein, koska lihakset ja aivot tarvitsevat energiaa. Hyva ravinto
edistaa terveyttd. Monipaikkaista ty6ta tekevat tarvitsevat kuitenkin usein neuvontaa terveellisen
lounasruokailun mahdollistamiseen. (Rauramo 2012, 29-30; Martimo ym. 2017, 162.) Lautasmalli on
selked tydkalu havainnollistamaan ruokavalion monipuolisuutta. Kun ateria kootaan lautasmallin mu-
kaisesti, ateria sisaltaa térkeita ravintoaineita sopivassa suhteessa ja ruokamaarat sailyvat kohtuulli-
sina. (Ottelin 2020-02-28.) Lounastauot olisi hyva rauhoittaa laitteilta ja syoda keskittyen ruuan ais-

timiseen. Tietoinen sydminen vaikuttaa sydmisen hallintaan parantavasti. (Jaakkola 2018, 189.)

Myds lyhyilld mikrotauoilla voidaan edistaa palautumista ja tuoda liséa virtaa (Makikangas ym. 2017,
132). Pennonen (2016-08-15) maarittelee mikrotauot lyhyeksi muutamasta sekunnista muutamaan

minuuttiin kestaviksi tauoksi, joita voidaan pitda tyon lomassa. Kinnusen (2019-02-07) mukaan mik-
rotauko on alle 10 minuutin paussi tydsta. Saanndlliset mikrotauot vahentavat vasymysta ja lisdavat
tyotyytyvaisyyttd seka myonteisia tunteita. Tyopadivan jalkeen palautuminen alkaa nopeammin, kun

tyota on muistettu tauottaa. Gorvett (2019-03-12) toteaa, ettd lyhyiden taukojen vaikutukset voivat
olla merkittdvia. Tutkimusten mukaan ne parantavat muun muassa keskittymiskykya ja voivat auttaa

valttamaan tyypillisid vammoja, joita syntyy, kun tyontekijat tydskentelevat koko paivan tydpoytansa
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aarelld. Mikrotaukojen uskotaankin vahentavan esimerkiksi niskaan kohdistuvaa rasitusta, joka syn-
tyy pitkaaikaisesta tydpdydan aaressa tydskentelysta. Ei ole kuitenkaan taysin selvda mika on ihan-
teellisen mikrotauon pituus, joten tyéntekijoiden olisi hyva kokeilla, mika sopii heille parhaiten. Illi-
noisin yliopistossa tohtoriksi opiskelevan ja mikrotaukojen asiantuntija Sooyeol Kimin mukaan mikro-

taukojen tulisi kuitenkin olla lyhyitd ja vapaaehtoisia.

Energiaa tyopaivadn voivat antaa myos toisten auttaminen ja keskittyminen mieleisiin tyotehtaviin.
Liikunnalla, esimerkiksi lyhyelld ulkoilulla, on positiivinen vaikutus palautumiseen. (Makikangas ym.
2017, 132.) Palautumista voi tuoda myos juttutuokio tykaverin kanssa tai hetken lepo taukohuo-
neen sohvalla. (Jaakkola 2018, 107.) Pienen tauon voi pitad myods taukojumpan parissa. Oleellista

on, etta taukojen aikana ajatukset irtoavat tydsta (Pennonen, 2016-08-15).

Tybelamassa taukojen merkitysta tydntekijan tydhyvinvoinnille ei ole tdysin ymmarretty. Lyhytkin
rentoutuminen voidaan mieltda laiskotteluksi, vaikka rentoutumisella tavoitellaan painvastoin sita,
ettd tyopadiva jaksettaisiin tydskennella tehokkaasti. Esimies ja organisaatiokulttuuri vaikuttava pal-
jon rentoutumishetkiin suhtautumiseen. Ajattelua vaativissa toissa aivojen tulee saada palautua,
jotta hyva suoritus olisi mahdollinen. (Virolainen 2012, 97-98.) Vasyneena uuden tiedon tuottaminen
vaikeutuu, turvaudutaan rutiiniratkaisuihin ja sosiaalinen tilannetaju karsii. (Manka 2015, 202.) Tyo-
paivan aikana tehdyt lyhyet rentoutusharjoitukset antavat aivoille palautumisen aikaa ja vaikuttavat
hyvaan keskittymiskykyyn. (Virolainen 2012, 97-98.)

Suuri tietomadra aiheuttaa sen, etta ajatukset pyorivat tyontekijan padssa, jonka vuoksi rentoutumi-
nen vaikeutuu. Rentoutustaktiikan avulla mielessa pyorivat ajatukset vahenevat ja keskittymis- ja
toimintakyky paranevat. Rentoutuminen onnistuu myds ilman opeteltua taktiikkaa. Lounas mielui-
sessa seurassa tyfasiat hetkeksi unohtaen koetaan rentouttavana. Osalle rentouttavana toimii hiljai-
suus tai kaunis maisema. (Virolainen 2012, 97.) Rentoutumisessa oleellista on ajatusten siirtéminen
pois tyOasioista. Rentoutumista voi helpottaa toiseen fyysiseen tilaan siirtyminen. Kun tydvalineet
eivat ole nakyvilla, on helpompi kaéntaa ajatukset muihin asioihin. Tydpaivén aikainen rentoutumi-
nen ei tarkoita kuitenkaan tehokasta ty6aikaa vahentdvia pitkid taukoja, vaan lyhyet 10-15 minuutin
ja jopa 1-2 minuutin tauot auttavat aivoja palautumaan. Saannéllinen ty6paivan aikainen rentoutu-
minen parantaa tyotehoa, vahentda poissaoloja, lisda oppimista seka luovuutta ja sen myota tyon

kuormitus koetaan véhemman raskaana. (Virolainen 2012, 98-99; Virtanen ja Sinokki 2014, 205.)

Ty6n ominaisuuksien merkitys palautumisessa

Tyon maéralliset vaatimukset ovat yksi tarkeimmista palautumista haittaavista tydoloihin liittyvista
tekijoista. Tallaisia ovat esimerkiksi aikapaineet ja suuri tydn maara. Tydn maarallinen ylikuormitus
vaikuttaa palautumismahdollisuuksiin rajoittavasti usealla tavalla. Esimerkiksi, jos tydmaara on liian
suuri, tyéntekija vie mahdollisesti t6itd kotiin ja eika irrottaudu tybasioista. Toisaalta tietoisuus siitd,
etta tyotehtdvia jai tydpadivan paatteeksi tekemattd voi vaikeuttaa psykologista irrottautumista tydsta
seka lisdta tydasioiden tunneperaistd miettimistd. (Makikangas ym. 2017, 137.). Jatkuvasti tehdylla

pitkalla tyoviikolla, jonka tydaika ylittda 50 tuntia viikossa, on kielteiset vaikutukset palautumiseen.
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Suuren tyémadran vuoksi palautumiselle ei jaa aikaa tai elamantavat muuttuvat epaterveellisem-

miksi. Liikunta védhenee, ruokailu muuttuu epaterveellisemmaksi ja vasymys seka uniongelmat li-

saantyvat. Suuri tydmaara vahentaa tyontekijan mahdollisuutta palautua tyosta. (Mékikangas ym.
2017, 137; Peltomaa 2015, 89.) Myds suuri vastuu heikentaa palautumista (Manka 2015, 46).

Tyon ja kodin valisilla rajoilla on térkea psykologinen tarkoitus. Niiden avulla ihmiset voivat luoda
henkista etdisyytta tyon ja henkilokohtaisen elamansa valille. Tama on valttdmaténta palautumisen
kannalta. Jos raja tydn ja kodin valilla hamartyy tai rajat katoavat kokonaan, ihmiset eivat pysty
etdannyttdmaan itsedan hyvin tyon vaatimuksista. Silloin kay helposti niin, etta toitd tehdaan pitkalle
iltaan ja tyosta irrottautuminen vaikeutuu. Tyon ja vapaa-ajan rajan katoaminen voi vaarantaa jopa
terveyden. (Peltomaa 2015, 89.) Myds fyysinen ergonomia vaikuttaa ty6sta palautumiseen. Tyon
fyysinen kuormittavuus heikentda palautumista. Tydympariston huono fyysinen ergonomia voi ai-
heuttaa tyodntekijdlle ylikuormitustilanteen, vasymista ja hidastaa hanen elimistén palautumista kuor-
mittavan tilanteen jalkeen. Useita vaivoja voidaan kuitenkin helpottaa tai valttaa ne kokonaan er-
gonomiaa parantamalla. (Manka 2015, 46; Tydsuojelu 2018-09-17; Tyoterveyslaitos b).

Ty6n ominaisuuksilla voi olla myds palautumista edistéva vaikutus. Palautumiseen vaikuttavat eniten
esimiehen toiminnan oikeudenmukaisuus, vaikutusmahdollisuudet tyéhdn ja esimiehen tuki. Myos
sosiaalinen tuki ja myodnteiset odotukset tydkavereilta saatavasta tuesta edistévat palautumista.
(Otala 2011, 135.) Tyon monipuolisuus mahdollistaa tydtehtdvien vaihtamisen vaikeammasta hel-
pompaan. Hyvinvointia tukeva ty6 tukee palautumista tydpaivan aikana, koska silloin tydntekija voi
sovittaa ty6tehtdvidan palautumistarpeensa mukaisesti. (Makikangas ym. 2017, 133.) Tunne oman
tydn hallinnasta on myds suojatekija stressid vastaan. Etatydjarjestelyjen myéta tyontekijat saavat
usein vapautta saddella ajankdyttéaan. Fyysinen vapaus puolestaan lisad monesti velvollisuudentun-
netta, joka voi aiheuttaa tydntekijéille stressia ja voi vahentad normaalia palauttavaa aikaa. Kun
tydn hallinnan tunne paranee, voi siitd seurata tunne psyykkisestéd palautumisesta. Kaytanndssa
tyontekija voi suunnitella itsendisesti omaa ajankdyttdansa ja nain helpottaa paivittdisia asioitaan.
Fyysisen stressin maara voi kuitenkin huomaamattomasti lisdantyéa tydn ja vapaa-ajan hdmartyessa.
(Peltomaa 2015, 90.)

3.3.3 Kuormituksen ja palautumisen mittaaminen

Unilagkari Henri Tuomilehto kertoo, ettéd matalan kynnyksen testi, jolla palautumista voi yksinkertai-
simmillaan mitata on oman itsensa kuunteleminen ja huomioiminen, onko kaikki kunnossa. (Jaak-
kola 2018, 52.) Uni voi toimia palautumisen mittarina, silld stressi aiheuttaa usein uniongelmia
(Otala 2011, 135). Palautumisen mittaamisessa voidaan hyddyntaa terveysteknologiaa ja nahda,
onko lepo rauhallista vai rauhatonta. Unitutkimuksessa puolestaan tutkitaan unisykleja ja univaiheita
aivosahkokdyraa mittaamalla. (Jaakkola 2018, 52-53.)

Tana paivana stressin ja palautumisen mittaamiseen on useita menetelmid. Teknologian kehittymi-
nen viimeisen kymmenen vuoden aikana on mahdollistanut tiedon saamisen ihmisen kehosta muu-

tenkin kuin sairaaloissa tehtdvien mittausten avulla. Mittaamisen avulla saatava tieto lisaa ihmisten
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terveystietoisuutta, mutta muuttaa myds terveydenhuoltoa. On mahdollista, etta asiat, jotka ennen
olivat ladkareiden tyota siirtyvat osittain ihmisten itsensa vastuulle. (Jaakkola 2018, 45.) Fysiologi-
sina mittareina kdytetdan yleensa stressihormonien, kuten adrenaliini tai kortisoli, eritysta tai syda-
men toimintaa, kuten verenpaine ja sykevalivaihtelu, mittaavia menetelmia. (Makikangas ym. 2017,
131.)

Tieteellisesti yksi pisimpaan tutkittu ja kaytetty menetelma, jolla ihmisen fysiologisia reaktioita on
mahdollista arvioida, on sykevalivaihtelu. Sykevdli tarkoittaa kahden perattaisen sydamenlyonnin
valista aikaa. Sydamen sykevalivaihtelu puolestaan kuvaa sydamen lyontien valisen ajan vaihtelua.
Vaihtelu aiheutuu sympaattisen ja parasympaattisen hermoston toiminnasta. Sykevalivaihtelua voi
mitata esimerkiksi sykemittarilla, joka tallentaa sydamen sykkeen rintakehdlta tai mittalaitteella,
jonka saa hyvinvointianalyyseja suorittavilta tahoilta. Mittauksen pituus riippuu ilmidsta, jota halu-
taan selvittda. Esimerkiksi Firstbeat Technologies Oy analysoi kerattya aineistoa kehittamalldan hy-
vinvointianalyysilla. Analyysissa huomioidaan muun muassa mitatun henkilon sukupuoli, ikd, pituus,
paino ja aktiivisuustaso. Menetelma mahdollistaa tyon fyysisen ja psyykkisen kuormittavuuden seka

palautumisen mittaamisen vuorokauden aikana. (Manka 2015, 48.)

Hyvinvointianalyysin tuottamia raportteja ovat esimerkiksi stressinmittaus, tyon fyysinen kuormitta-
vuus, seka eldmantapojen arviointi. Sen avulla voidaan suunnitella toimenpiteitd ihmisen tukemiseksi
ja tunnistaa ihmisen itse arvioimia tuntemuksia vaikkapa liiallisesta kuormituksesta. (Manka 2015,
49.) Ihmisen keho on moninainen ja vaikka sykevdlivaihtelun mittaaminen mahdollistaa autonomi-
sen hermoston toiminnan tutkimisen, se ei anna tietoa koko elimistdsta. Sen avulla ei saada varmaa

tietoa esimerkiksi tyduupumuksesta. (Jaakkola 2018, 52.)

Kuluttajakayttdon suunnattuja mittaussovelluksia on nykyisin monia. Kuluttajalaitteet sopivatkin hy-
vin muun muassa aktiivisuuden ja kuntoiluun sopivan sykealueen mittaamiseen. Mittareilla voidaan
mitata sykealuetta, vaikka lapi vuorokauden, jolloin fyysisen rasituksen todellinen taso voidaan
nahda selvemmin. Alypuhelin mahdollistaa nykyisin jopa sykevalivaihtelun mittaamisen kameran ja
salaman avulla. Kuluttajakdyttodn suunnattujen sovellusten automaattiset muistutukset liikunnasta,
syomisesta tai lepdamisesta eivat korvaa ladketieteen ammattilaista. Sovellukset voivat auttaa ihmi-
sia kuitenkin tulemaan tietoisemmaksi omasta terveydentilasta ja sen parantamisesta. Mittauksen

avulla voidaan saada tietoa asioista, joita ihminen ei ehkd muuten tunnista. (Jaakkola 2018, 45-52.)

Otalan (2011, 53) mukaan ihminen tietaa olevansa palautunut silloin, kun olo on palautunut. Pelto-
maan (2015, 89) mukaan oma tuntemus riittavasta levosta ei kuitenkaan takaa sita, ettd ihminen
olisi fyysisesti palautunut. Ihminen voi sokaistua omalle jaksamiselle, tottua fyysiseen stressitilaan ja
elad tiedostamattaan pitkidkin aikoja kovilla kierroksilla (Peltomaa 2015, 89; Jaakkola 2018, 55).
Jossain vaiheessa keho kuitenkin ilmoittaa liiallisesta kuormituksesta esimerkiksi sairastumalla fluns-

saan tai johonkin vakavampaan sairauteen (Jaakkola 2019, 55).

Psyykkisen palautumisen mittaamiseen on olemassa erilaisia kyselyja. Yksi niistd on tyostressikysely,

jonka tavoitteena on arvioida psyykkistd tydymparistda ja sen vaikutuksia. Tulosten soveltamiseen
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tarvitaan kuitenkin psykologista asiantuntemusta. Kyselylla tavoitellaan tydn kehittamista ja tyonte-
kijan tukemista seka seurataan tydpaikan kehitysta ja arvioidaan toimenpiteiden vaikutuksia. (Pelto-
maa 2015, 77.) Psyykkisen palautumisen mittaamiseen on luotu myds kysely, joka mittaa palautu-

mista neljan psykologisen mekanismin kautta: psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, taidon

hallintakokemukset ja kontrolli vapaa-ajalla (Manka ja Manka 2016, 211).

Palautumisen tarpeen arvioimiseen on luotu 11-osainen palautumisen tarvetta kartoittava kysely.
Kyselylla kartoitetaan tydntekijan toipumista tyon vaikutuksista. Kyselyssa tiedustellaan esimerkiksi
keskittymiskyvyn puutteen ilmenemista tyopaivan paatyttya ja vahentynytta motivaatiota perheen ja
ystdvien kanssa toimimiseen iltaisin. Kysely antaa varhaisia viitteitd tyohon liittyvasta vasymyksesta
ja ennalta ehkaisevasta nakokulmasta sitd voidaan pitaa tarkedna terveydentilan seurannassa.

(Van Veldhoven ja Broersen 2003.)

3.3.4 Palautumisen kehittaminen

Palautumisen ongelmat eivat ole vain tydntekijan hyvinvointiongelmia, vaan niiden kielteiset vaiku-
tukset levidvat laajemmin tydpaikalle poissaolojen ja tydpaikan vaihtojen kautta. Tydntekijdiden hy-
vinvointi kytkeytyy my6s organisaation tuottavuuteen: tyokykyiset, hyvinvoivat tyontekijat ja tydpai-
kat ovat menestyvia ja tuottavia. Lisdksi tiedetdan, etté tydntekijan hyvinvointiongelmat siirtyvat
perheeseen ja ulottuvat kielteisind vaikutuksia ldheisiin kuten puolisoon ja lapsiin. Kaikki tdma tieto
yhdessa osoittaa, ettd palautumisen vaikeudet tulisi tunnistaa ajoissa niin, etteivat ne paasisi kehit-
tymaan vakavimmiksi hyvinvoinnin ja terveyden ongelmiksi. Tassa tunnistamistydssa vastuu on kai-
killa — niin tyontekijoilla, esimiehilla, tydyhteisdilla, tydnantajilla kuin tydterveyshuollolla. (Makikan-
gas ym. 2017, 144.)

Tyo6paikalla tydsta palautumista voidaan tukea kolmea polkua pitkin. Voidaan vaikuttaa kuormituste-
den palautumiseen on hyva kiinnittda huomiota ja myds tyéterveyslaki velvoittaa tydnantajaa ehkai-
semaan tekijoitd, jotka vaarantavat kuormitusta. Mikali esimies huomaa kuormituksen merkkeja
tyontekijoissa tai tydyhteisdssa, on asia hyva ottaa puheeksi. Hyva periaate on miettia myds yhtei-
sesti tyon tekemista omassa organisaatiossa. Yhteinen keskustelu luo ymmarrysta omaan ja muiden
tilanteeseen, kun tyo ja kiire kuormittavat. Tyopaikalla kannattaa etsia yhteisesti keinoja parempaan
palautumiseen ja terveyden edistdmiseen esimerkiksi silloin, kun tydhon liittyy kiirettd, haastavia
vuorovaikutustilanteita, tydssa on vaikeita tilanteita tai kun ty6t ruuhkautuvat. Kun tyépaikalla tun-
nistetaan tilanne, on keinoja helpompi 16ytaa. Jokainen voi tehda paljon palautumiseen vaikuttavien
asioiden eteen itse, mutta esimiehella ja tydyhteisolld on myds tarked merkitys tyosta palautumi-
sessa. (Tierna 2019-01-17.)

Ty6paikalla olisi hyva pohtia, miten palauttavia hetkia saadaan sisallytettya tyopaivaan. Kahvi- ja
lounastauoista olisi hyva pitaa kiinni, ja tehda niista virkistyshetkia tydn lomaa. Tydn selkeilld alka-

mis- ja lopettamisajoilla, vapaapaivilld ja lomilla voidaan vaikuttaa asiaan. Tyon yhteinen kehittdmi-
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nen edistaa palautumista. TyOpaikalla olisi hyva laatia pelisdannét tietotulvan hallitsemiseksi ja poh-
tia, miten tydn jatkuvia keskeytyksia voitaisiin vahentda, silla ihmisen aivot eivat kykene keskitty-
maan moneen asiaan yhta aikaa. (Manka 2015, 196-202.) Tyopaikalla voitaisiin esimerkiksi sopia
yhteisesti kdytannot tydsahkdposteihin reagoimisesta. Voitaisiinko sahkdpostit esimerkiksi tarkastaa
vain pari kolme kertaa paivassa. Sahkopostin automaattivastauksia voitaisiin myos hyodyntad, mikali
tyo on keskittymistd vaativaa ja tydsahkoposteihin ei valttamatta heti reagoida. Silloin my6s vasta-
puolella on tiedossa, milloin vastaus omaan viestiin on odotettavissa. (Jaakkola 2018, 189.) Myos
ajallisista rajoista olisi hyva sopia tydyhteisdssa. Eli esimerkiksi, ettd sahkdposteja ei lueta illalla tie-

tyn kelloajan jélkeen. Silloin tydasioiden miettiminen tulee viimeistaan lopettaa. (Manka 2015, 197.)

Ty6paivaa olisi hyva suunnitella siten, etta tydskentelyssa olisi erilaisia vaiheita, jotka tuovat vir-

keyttaé pdivaan ja toimivat toisaalta palauttavina. Esimerkiksi keskittymistd vaativan esityksen jalkeen
voisi tehda ty6ta, jossa asiaan voi keskittya omassa rauhassa. (Virolainen 2012, 94-95.) Tydymparis-
tosta tulee myods huolehtia. Kunnossa olevat tydvalineet ja kayttajalahtdinen tyétila helpottavat tyén

tekemista. Myds melun vaimentaminen auttaa asiassa. (Manka 2015, 202.)

Onnistuneeseen palautumiseen tarvitaan uudenlaista ajattelua. Onnistunut palautuminen edellyttaa
halua opetella ajattelemaan hyvinvoinnista valittden ja sitoutua uudenlaisen asenteen kautta elami-
seen. Asennemuutokseen liittyy myo6s rohkeus tutkia asioita, jotka haastavat hyvinvointia tai tehda
asioita, jotka tuntuvat pahalta juuri nyt. Asioihin suhtautumistapa vaikuttaa palautumiseen jopa
enemman kuin esimerkiksi ammatti, silla stressireaktio syntyy tilanteen tulkinnasta. Esimerkiksi siitd,
miten asian kokee omassa mielessaan ja miten asiaan voi vaikuttaa tai sita voi hallita. (Jaakkola
2018, 22, 54.)

Palautumisessa olennaista on kokonaisvaltaisuuden ymmartaminen. Kyse on hyvin perusasioista ja
palauttavat asiat voivat kuulostaa hyvinkin yksinkertaisilta. Jotta asia ei ala turhauttaa, voi olla hyva
harjoitella mité voin oppia tasta —asennetta. Moni esimerkiksi tietda, ettd kasviksia olisi hyva sydda
puoli kiloa pdivassa, mutta laheskaan kaikki eivat kuitenkaan tee niin, koska tekeminen on eri asia
kuin teoriatieto. Palautumisen keinot ovat yleensa hyvin tavallisia. Vaaditaan vain hiukan itsekuria
tehda asioita toisin kuin mihin on tottunut. Sosiaalisen median seuraamisen sijaan voi menna ulos
haukkaamaan happea ja siirtda ajatukset tarkoituksellisesti pois mielesta. Huomion voi suunnata,
vaikka kehon tuntemuksiin tai ymparistdon. Itselleen voi antaa luvan ajatella tybasioiden sijaan het-
ken muuta. Sen jalkeen tydasioita voi taas alkaa pohtia. Tallainen hetki antaa jaksamista tuleviin
tyotunteihin. (Jaakkola 2018, 22-23, 114.)

Palautumista voidaan edistaa erilaisin rentoutumisen menetelmin. Rentoutuminen mahdollistaa esi-
merkiksi luovuuden ja oppimisen parantumisen ja silla on positiivisia terveysvaikutuksia. (Virtanen ja
Sinokki 2014, 205.) Jokaisen tulisi I6ytaa itselle sopiva rentoutumisen tapa (Manka 2015, 202). Ren-
toutua voi monella tavoin esimerkiksi mielikuvaharjoitteita tekemalla tai fyysisen suorittamisen avulla
(Virtanen ja Sinokki 2014, 205). Hetki luonnossa voi vaikuttaa myds hyvinvointiin. Kerran viikossa

luonnossa liikkuminen pienentda psyykkiseen sairauteen sairastumisen riskia 50 prosenttia ja kah-
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desta kolmeen puolen tunnin mittaista luontokayntia per viikko tuottaa merkittavia hyoétyja hyvin-
voinnille. Monet psyykkiset sairaudet ovat yhteydessa alipalautumisen kautta stressiin. (Jaakkola
2018, 123.)

Mindfulness eli tietoinen rauhallinen Iasndolo tai vaikkapa jooga toimivat joillakin stressihallinnan
keinona. (Virtanen ja Sinokki 2014, 205.) Mindfulnessissa on kyse huomion kohdentamisesta ja
suuntaamisesta. Mindfulnessin myo6ta huomaamme, kuinka mieli vaeltaa. (Jaakkola 2018, 141.)
Mindfulnessin avulla ihminen tulee tietoisemmaksi toiminnoistaan ja ajatuksistaan ja yksilon stressi
vahenee. Tybdssa mindfulness voi nayttaytya tietoisena keskittymisena tyotehtavaan, mutta myos
riittavina taukoina. (Virolainen 2012, 99.)

Ylivirittyneen hermoston saa rauhoitettua hengityksen avulla. Kun tietoisuustaitojen avulla tunnistaa,
ettd oma vireystila on liian korkealla voi tasaavilla harjoituksilla vaikuttaa tilanteeseen. Rauhalliset
hengitysharjoitukset vdhentavat muun muassa stressin ja jannityksen tuntemuksia. Mindfulness ja
kehomeditaatioharjoituksia seka hengitysharjoituksia, kuten yhden hengityksen tekniikka ja palaut-
tava hengitys, l16ytyy Kaisa Jaakkolan kirjasta Palaudu & vahvistu (Jaakkola 2018, 182-190.) Biohak-
kerin kasikirjassa on myos erilaisia hengitysharjoituksia kuten esimerkiksi tulihengitys ja vuorosie-
rainhengitys (Sovijarvi ym. 2017, 449-452).

Fyysinen ergonomia

3.4.1 Ergonomian maaritelma

Launis ja Lehteld (2011, 19) maarittelevat ergonomian tiivistden seuraavasti: "Ergonomia on ihmisen
ja toimintajarjestelman vuorovaikutuksen tutkimista ja kehittamista ihmisen hyvinvoinnin ja jarjestel-
man suorituskyvyn parantamiseksi”. Ty, tydvalineet ja -ymparistd sekd muu toimintajarjestelma

sopeutetaan ergonomian avulla vastaamaan ihmisen tarpeisiin ja ominaisuuksiin. Sen avulla pyritdan
parantamaan ihmisten terveytta, turvallisuutta ja hyvinvointia. Liséksi sen avulla parannetaan jarjes-

telman tehokasta toimintaa.

Kansainvalinen ergonomiayhdistys (IEA, International Ergonomics Association) on laatinut ergonomi-
alle maaritelman, joka on esitetty kansainvélisen standardijarjeston (ISO, International Organization
for Standardization) standardissa (SFS-EN ISO 6385). (Launis ja Lehteld 2011, 20.) Suomen Er-
gonomiayhdistys kayttaa suomenkielista kaanndsta vuonna 2000 hyvaksytysta kansainvalisen er-
gonomiayhdistyksen englannin kielisesta maaritelmasté: "Ergonomia tarkastelee tieteenalana ihmi-
sen ja toimintajarjestelman muiden osien vuorovaikutuksia ja soveltaa ammattialana ergonomian
teoreettisia periaatteita, tietoja ja menetelmid ihmisen hyvinvoinnin ja toimintajarjestelman tehok-
kuuden optimoimiseksi". (Suomen Ergonomiayhdistys ry, 2019-08-07.)

Ergonomian osa-alueita ovat fyysinen ergonomia, kognitiivinen ergonomia ja organisatorinen ergo-

nomia. Kognitiivinen ergonomia ilmenee esimerkiksi jarjestelmien ja tiedon esittdmistavan suunnitte-
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lussa. Organisatorinen ergonomia ndkyy muun muassa henkildston, tyéprosessien ja aikajarjestely-
jen suunnittelussa seka tuotannon, toiminnan laadun ja yhteistydn kehittdmisessa. Fyysinen ergono-
mia puolestaan kasittda fyysisen tydympariston, -pisteiden, -valineiden ja —menetelmien suunnitte-
lua. (Launis ja Lehteld 2011, 20.)

Fyysisen ergonomian aihealueita ovat muun muassa ty6asennot, tyén vaatimukset, tyosta aiheutu-
vat tuki- ja liikuntaelinsairaudet, tyOpisteen tila, terveys ja riskitekijat. Riskitekija voi olla esimerkiksi
staattinen asento, jolla on yhteys tukielinsairauksiin. Fyysinen ergonomia tutkii ihmisen fysiologisia,

anatomisia ja biomekaanisia ominaisuuksia fyysisessa toiminnassa. (Virolainen 2012, 28.)

Ihmiselle sopimaton toiminta ja tekniikka aiheuttavat muun muassa tehottomuutta, terveyshaittoja,
ja epaviihtyvyytta. Tyd on sujuvaa silloin, kun ihminen toimii sopivassa toimintaympéaristéssa ja voi
kayttda taitojaan hyvan tuloksen aikaan saamiseksi. Hyva toimintaymparisto ei ole kuitenkaan itses-
tdanselvyys. Hyvan toimintaympariston aikaansaamiseksi tarvitaan tietoa ihmisesté ja keinoja, joilla
ihmisen vaatimukset voidaan huomioida suunnittelussa ja kehittdmisen eri vaiheissa. Tata osaamista

ja tietoa sanotaan ergonomiaksi. (Launis ja Lehteld 2011, 17-18.)

Ergonomiassa on kyse ihmisen rakenteista, tarpeista ja toimintatavoista, jotka tulee huomioida toi-
mintaymparistén suunnittelussa. Se on myds menetelmid, joita hyvaksi kdyttden toimintaymparisto
sovitetaan ihmiselle. Kun ihmisen toimintaa tarkkaillaan ja hanen kasityksidan selvitetaan, voidaan
havaita ymparistdn ja toiminnan puutteet. Nain voidaan asettaa tavoitteet toiminnan ja ympariston
suunnittelulle. Ergonominen tutkimus kohdistuu monesti ihmiseen. Silloin selvitetadn hanen kasityk-
siaan, tuntemuksiaan ja suoritustaan seka mitataan reaktioita ja vdasymista. Tavoitteena ei ole kui-
tenkaan arvioida yksittdisen tydntekijan suorituskykya. Ergonomian tavoitteen mukaan pyritdan arvi-
oimaan esimerkiksi toimintatilanteen kuormittavuutta ja tunnistamaan kehittamistarpeet. (Launis ja
Lehteld 2011, 20-21.)

Ergonomisen ajattelun ydintd on toimintatilanteen tarkastelu kokonaisuutena. Liikkumista, ajattelua
ja aistitoimintaa tulisi tarkastella kokonaisuutena, koska ne ovat yhdessa tyén hallinnan, kokemisen
ja tydssa kuormittumisen perusta. Myds koneet ohjelmistoineen seka kalusteet ja ympéristé muo-
dostavat kokonaisuuden ty6tehtavien ja tydprosessin kanssa. Tavanomaista kuitenkin on, etta asian-
tuntijat tarkastelevat kohdetta omasta nékdkulmastaan esimerkiksi fyysisesta tai psyykkisesta. (Lau-
nis ja Lehteld 2011, 22.)

3.4.2 Nayttopaatetyd kuormittaa

Tyo6sta palautumisen ymmartamiseksi, on ymmarrettava, mista tydkuormitus syntyy (Jaakkola 2018,
114). Nayttopaatetyo ei ole sindnsa fyysisesti kuormittavaa, silla tyéntekija istuu suuren osan ty6-
ajastaan nayttépaatteen daressa. On kuitenkin huomattava, ettd istumatydssa kehon kuormitus voi
olla yksipuolista ja pidemman ajan kuluessa rasittavaa. (Virolainen 2012, 17.) Jatkuva nayttépaate-
tyo rasittaa tuki- ja liikuntaelimistda ja silmid. Pitkdkestoisen istumisen lisaksi terveydellisia haittoja

voivat aiheuttaa samoina toistuvat paan ja kaden liikkeet, kumara ja kiertynyt paan asento, hankalat
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kdden asennot seka kumara ja tukematon asento. (Ty6suojeluoppaita ja —ohjeita 1 2014, 5; Tyoter-
veyslaitos b.) Vaikka nayttopaatetyo on fyysisesti kevytta, kokevat monet tietokonetta tydvalineena
kdyttavat ihmiset tyopaivan jalkeen epamukavuuden tunnetta ja rasittuneisuutta. Vaivoista osa voi

olla ohimenevia, mutta niista voi tulla myds pysyvampia. (Tyoterveyslaitos b.)

Toimistotyontekija istuu keskimaarin 7,5 tuntia tyypillisena arkipdivand, josta hieman yli kuusi tuntia
vietetadn tyopoydan aaressa. Ei ole ihme, ettd huono ergonomia aiheuttaa niska- ja hartiaseudun
ongelmia. Ne ovatkin merkittdva tydikadisen vaestoén vaiva. Vuonna 2008 Research International Fin-
landin tekeman tutkimuksen mukaan 88 % toimistotydssa olevista oli karsinyt viimeisen vuoden ai-
kana niska- ja hartiavaivoista. Taman vuoksi poissa toista oli joutunut olemaan jopa neljannes tyon-
tekijoista. Niska- ja hartiaseudun ongelmat aiheuttivat sairauspoissaoloja 6,3 arkipadivaa tyontekijaa
kohden. (Virolainen 2012, 29.) Noin puolet istumatyolaisistd karsii jossain vaiheessa eldmaansa sel-
kavaivoista. (Launis ja Lehteld 2011, 174.)

Istumatydn yksi haaste on kehon liikkkumattomuus. Aivan paikallaan istuminen on ylipadnsa siedetta-
vaa vain noin 20 minuutin ajan. Liikuntaelinten toiminta, kuten verenkierto ja kudosnesteiden liik-
keet, edellyttavat liikkumista tyotehtavien tarjoamissa puitteissa. Liikkumattomuuden oletetaan li-
saavan myds riskia ennenaikaisille valilevyjen rappeumamuutoksille. Edistéamalla valilevyjen aineen-
vaihduntaa on mahdollista ehkaista haitallisia muutoksia. Asennon muutoksia pidetaankin sen vuoksi
suotavina. (Launis ja Lehteld 2011, 178.)

Monilla terveydellisilld tekijoilld on vaikutusta tyémotivaatioon. Pitkdkestoinen istuminen vaikeuttaa
aineenvaihduntaa, joka puolestaan liséa tehottomuutta ajattelutydhén. (Sinokki 2016, 64.) Paikal-
laan istuminen voi nakya myds vatsan toimintahdiridind ja jalkojen turvotuksena. Kumaralla istuma-
asennolla on hengitystilavuutta pienentdva vaikutus. Mikéli tyétehtévat koetaan yksitoikkoisiksi voi
tdysin rentoutuneella istuma-asennolla olla vireystilaa heikentdva vaikutus. Jatkuvan istumisen ta-
voin, myos jatkuvalla seisomisella on haitallisia vaikutuksia ihmiselle. Aivan paikoillaan seisominen
on selvasti raskaampaa kuin istuminen ja se voi rasittaa selkaa ja alaraajoja. (Launis ja Lehtela
2011, 147-149, 174; Rauramo 2012, 53.)

Paraskaan ergonomiset ominaisuudet omaava tydpiste ei yksindan riitd takaamaan tyéhyvinvointia.
Silloin kun tydssa istutaan paljon, sen elimistéa kuormittava vaikutus on liian yksipuolista ja va-
haista. Tybasentoa onkin hyva vaihtaa aika ajoin. Terveyden ja ty6kyvyn kannalta on myoénteista,
jos ty6hon voi siséllyttéda vaihtelevasti istumista, seisomista ja liikkumista. Tietokoneen parissa tyds-
kentely asentoa vaihdellen vahentaa lihasten jannittyneisyyttd. Se parantaa verenkiertoa, vireyttad ja
keskittymiskykya seka lisaa tyon tehokkuutta. (Rauramo 2012, 51-53.) Asentojen vaihtaminen kan-

nattaa huomioida myds taukojen aikana (Tyoterveyslaitos b).

Nayttopdatetyota on hyva myos jaksottaa. Tyon tauottamisella pyritddn yksipuolisista liikkeista ai-
heutuvien haittojen ehkdisemiseen. (Tydsuojeluoppaita ja —ohjeita 1 2014, 5.) Tyon lomassa tehta-

vat tauotukset kuten pieni kavely, venyttely tai seisomaan nouseminen, antavat keholle vaihtelua
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tydpaivan aikana. Tauotukset vaikuttavat myos ennaltaehkdisevasti lihasjaykkyyden syntymiseen.
(Virolainen 2012, 17.)

Tybssdan paljon tietokoneen hiirtd kayttavilla ranne ja kyynarvarsi saattavat kuormittua, ja tyosken-
tely sen myo6ta vaikeutua. Ennaltaehkaisevana toimenpiteena toimii kehon kuormituksen jakaminen.
Kuormitusta voidaan jakaa vaihtamalla hiirta kayttdvaa katta ja ndin ennaltaehkaista vaivojen synty-
mistd. (Virolainen 2012, 17.) Seisominen kuormittaa puolestaan jalkoja, mutta helpolla pohjeli-
hasharjoittelulla voi elvyttaa alaraajojen verenkiertoa ja palauttaa lihaksia kuormitukselta. Varpaille

nousut supistavat ja rentouttavat pohjelihasta. (Selkaliitto ry b.)

3.4.3 Toimiva tyétila

Tyovalineiden yksildllisella jarjestamiselld tavoitellaan mahdollisimman tuettua ja monipuolista ty6-
asentoa. Myos erilaisilla apuvalineillda on mahdollista véahentaa staattista kuormitusta ja parantaa ty6-
asentoa. (Tyoterveyslaitos b.) Sopivassa ymparistdssa tyo sujuu ja tydntekija voi kayttda omia taito-
jaan hyvan tuloksen aikaansaamiseksi. Hyva kokonaisuus syntyy useista asennoista, joita voi vaih-
della. (Launis ja Lehteld 2011, 17-18, 151.) Ergonomiasta tulee huolehtia tyépaikan lisaksi myos eta-
tyossa. Kotona tai muussa etatyOpaikassa tydhon kaytettavista tydvalineistd, kuten tyétuolista ja —

pdydasta seka valaistuksesta, vastuu on kuitenkin yleensa tyontekijalla itselldan.

Nékoaisti mahdollistaa vuorovaikutuksen ymparistdn kanssa, toiminnan ohjaamisen ja tiedon vas-
taanottamisen. Nakemisen kannalta huonot olosuhteet voivat aiheuttaa tarkassa ty6ssa silmavaivoja
ja huonoja ty6asentoja. Hyvat nakemisolot véhentavat tyon fyysista ja psyykkistd kuormittavuutta
seka parantavat ty6tehoa ja viihtyvyytta. Riittdva valaistus on edellytys ndkemiselle. (Launis ja Leh-
tela 2011, 87.) Valon tarpeeseen vaikuttaa tyétehtavan tarkkuusvaatimukset, nakdkentdn kontrastit
seka ihmisen nakdkyky. Valaistuksen suunnittelussa on térkead huomioida ikdaantyvat tyontekijat,
koska yli 45-vuotiaan valontarve on jopa yli kuusinkertainen verrattuna kolmekymppiseen. (Rauramo
2012, 81.) Tietokoneen naytdt tulee sijoittaa ndkemisen kannalta sopivasti (Laitinen ym. 2009, 152).
Nakemiseen vaikuttaa my0s se, ettd katselukohde on riittdvan kookas ja ettd kontrasti katselukoh-
teen ja taustan valilla on riittdvén voimakas. Kuvaruutujen saadét tulisikin toteuttaa oikein, esimer-
kiksi nayton kirkkautta sadtamalld. Ergonomisen toteutuksen kannalta luonnonvalosta on enemman-
kin haittaa, mutta se on tarkeaa ihmisen henkiselle hyvinvoinnille. Valaistuksen laatua on se, ettd
kayttdja voi saataa valaistuksen itselleen sopivaksi. (Tydsuojeluoppaita ja —ohjeita 1 2014, 9-11;
Launis ja Lehtela 2011, 267-277.)

Silloin kun ty6ta tehdaan tyotason aarelld, toimii tydtaso tydvalineiden alustana, mutta myos kasien
tukena. Ty6tason korkeus onkin maaritettdva tyontekijén mittojen ja tyotilanteeseen liittyvien vaati-
musten mukaisesti. Tydssa kaytettavalld tydpdydalla tai —tasolla on hyva olla riittavasti tilaa pape-
reille ja muulle tarvittavalle aineistolle. Tarvittaessa voidaan kayttda myos erilaisia tydasentoa paran-
tavia aineistotelineitad tyon tukena. Tydtason helppo korkeussadtd mahdollistaa tyéskentelyn istuen

tai seisten. Korkeussdatd voi olla tarpeen my®és silloin, jos tyotuolin korkeussaddoét eivat ole riittavat.
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TyOssa kaytettdvan tason alla tulisi olla riittavasti vapaat tilaa jaloille asennon vaihtamiseen. Tarvit-
taessa voidaan apuna kdyttaa jalkatukea. Kun ty6ta tehdaan seisten ja ty6 on tarkkuutta vaativaa,
tyotason korkeuteen tulee kiinnittad huomiota. Tason tulisi olla seisottaessa kyynarpaiden korkeu-

della. Kun ty6ta tehdaan seisten olisi kuitenkin hyva valilld voida nojata, liikkua ja istua. Myds jalki-
neisiin ja alustaan kiinnitetdadn huomiota. (Laitinen ym. 2009, 151-152.) Saatavilla on esimerkiksi

pehmeita tyopistemattoja, joilla voi vahentaa selan ja jalkojen kuormitusta (Selkaliitto ry b).

Kaytettavien hiiren ja nappaimiston tulisi olla tydntekijan mittoihin seka tyén vaatimuksiin sopivat.
Hiiren tulisi olla sopiva tydntekija kdteen ja nappaimistoa olisi hyva pystya siirtamaan. Nappadimiston
ja hiiren sijoittelussa tulee huomioida, ettad ne ovat sellaisella korkeudella, etta tyontekijén hartiat
voivat olla rentoina. Jos tyontekijan kdsi ei saa poytatasosta riittavasti tukea, voidaan rannetuen

kaytolla vahentaa kaden kuormitusta. (Tydsuojeluoppaita ja —ohjeita 1 2014, 9.)

Paikallaan tehtdva tyd on yleenséa helppo suorittaa istuen. Silloin tyd on kevytta. Tehtdvaan sopivan
istuimen valinnalla on mahdollista vahentaa istumisen haittoja. Hyva istuin mahdollistaa tehokkaat ja
tarkat tyoliikkeet, hyvan ja rennon tydasennon seka toistuvat asennon vaihtelut. Hyva tydtuoli on
kayttdjalleen sopivan kokoinen, helposti saddettdvissa ja se antaa tukea erilaissa tydasennoissa seka
katseen kohdistamisessa tyokohteeseen. Olennaista on, ettd tyontekijalla on osaamista saataa tuoli
itselleen sopivaksi. Silloin kun istuinta kdytetadn jatkuvasti, sen merkitys fyysiselle hyvinvoinnille on
suuri. Istuimen lisdksi tydasentoon vaikuttavat kuitenkin myds tydn vaatimukset, tydpisteen mitoitus
sekd tydntekijan liikkuminen ja asennon valinta omaehtoisesti. (Launis ja Lehteld 2011, 174-175;
(Tyosuojeluoppaita ja —ohjeita 1, 2014, 10.)

3.5 Tydhyvinvoinnin kehittdminen

Johtamisella luodaan edellytykset tydhyvinvoinnin kehittdmiselle. Tyéhyvinvoinnin kehittémisessa
johdon sitoutumisella on térked merkitys. Johto luo innostusta asiaan, viestii sen tarkeydesta seka
paattaa resursoinnista ja hyvéksyy kehittdmistoimenpiteet. Johdon ja esimiesten toiminnalla onkin
suuri vaikutus tyontekijéiden hyvinvointiin. Toivottavaa olisikin, ettd esimiehet koulutettaisiin kasitte-
lemdan myos yleisia tydhyvinvointikysymyksia. Erityisesti esimiesten johtamistyyli ja asennoituminen
tyohyvinvointia kohtaan korostuvat. (Virolainen 2012, 105, 134.)

Ty6hyvinvointia taytyy pitaa ylla ja kehittaa koko ajan. Joka péivaiset tydskentelytavat ja ideoinnit
tyontekijoiden kanssa vaikuttavat paljon ty6hyvinvointiin. (Virolainen 2012, 105.) Tydyhteison tydhy-
vinvointia voidaan kehittéda yhdessa tyontekijoiden kanssa pohtimalla kehittdmiselle tavoitteet. Kes-
kustelussa kannattaa pohtia asiaa siita nakokulmasta, mika lisda hyvinvointia. Tavoitteiden toteutu-
mista seurataan vuoden mittaan. Jokaisen organisaation olisikin hyva pohtia kriteerit, joilla tydhyvin-

voinnin kehitysta seurataan. (Manka ja Manka 2016, 98.)

Kehityskeskustelut ovat yksi johtamisen valine. Kehityskeskustelu on esimiehen ja tydntekijan vali-

nen luottamuksellinen, suunniteltu ja ennalta sovittu vuorovaikutustilanne. Tilaisuudessa arvioidaan
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kuluneen kauden tavoitteiden toteutumista ja annetaan puolin ja toisin palautetta toiminnasta. Kehi-
tyskeskustelut tarjoavat esimiehelle myds mahdollisuuden vaikuttaa tydntekijan tyéhyvinvointiin.
Hyva kehityskeskustelu auttaa tyontekijoita jaksamaan tydssaan seka motivoi tyon tekemiseen. Ke-
hityskeskustelulla voidaan vaikuttaa koko ty6yhteison ilmapiirin paranemiseen. (Manka ja Manka,
2016, 144; Virtanen ja Sinokki 2014, 218; Kehityskeskusteluopas 2010, 3-4.)

Organisaatiot voivat vaikuttaa tydntekijoiden tyohyvinvointiin osaamisen kehittdmiselld (Aura ja Aho-
nen 2016, 22). Etatydén myoéta virtuaalista tydskentelya helpottavien tydvalineiden kaytén hallintaan
tulisikin kiinnittada huomiota. Organisaatioiden tulisikin huolehtia jarjestelmien kayttoon liittyvista
koulutuksista, silla tyontekijoiden osaamisessa voi olla hyvinkin paljon vaihtelua. (Vilkkman 2016,
186.) Jaben (2012, 78) mukaan 45 prosenttia tydntekijoistd kokee keskeytyksia ja hairiditd usein tai
jatkuvasti. Marja-Liisa ja Marjut Manka (2016, 114-116) toteavat, etta jatkuvat tyon keskeytykset
nostavat stressitasoa ja vaikuttavat siten, etta tydn hallinnan tunne katoaa. Organisaatioissa tyon
hallintaan voidaan vaikuttaa sahkdpostikdyténttjen kehittamiselld sekd varaamalla aikaa tyén suun-
nitteluun ja uusiin tydvalineisiin perehtymiseen. Huomattavaa on, ettd kyse on koko organisaation

toimintatavoista.

Esimiehella on keskeinen rooli tydterveyden johtamisessa. Hanen tulisi huolehtia, ettd tyontekijoiden

246.) Ergonomian kehittdminen vaikuttaa tyon tuottavuuteen, kun tydén sujuvuus ja tehokkuus li-
saantyvat seka vahentda sairauspoissaoloja ja niista aiheutuvia kuluja. (Rauramo 2012, 19; Launis
ja Lehteld 2011, 337.) Tydterveyshuoltoa voidaan hyddyntaa tydntekijdiden ergonomiaosaamisen
kehittdmisessd, kuten esimerkiksi tydpisteeseen liittyvat tydasennot ja kalusteiden saadot. (Tydsuo-

jeluoppaita ja —ohjeita 1 2014, 7.)

Kun tyontekijat tekevat tydta monipaikkaisesti, tulisi heidan itse pystya huolehtimaan tyétilojen kay-
tettavyydestd ja toimivuudesta. Silloin ainoastaan tydntekija itse voi hallita ja arvioida kayttdmiaan
fyysisia tiloja, kuten kodin ergonomisia ratkaisuja. (Suutarinen ja Vesterinen 2010, 91.) Esimiehen
tulisi kuitenkin kannustaa tydntekijoita huolehtimaan aktiivisesti omasta tydymparistostéaan. Tyon
tuloksellisuuden ja tydhyvinvoinnin kannalta on tarkedd, etta tydntekija osaa itse kehittda omaa tyo-
taan, tydymparistdaan ja —tapojaan seka hallitsee ty6ssa tarvittavien tydvalineiden kaytdn. (Laitinen
ym. 2009, 105, 160; Rauramo 2012, 156.)

Tybntekijéiden omaa vastuuta tulee korostaa ergonomian suhteen. Organisaatio voi neuvoa ja tukea
tyontekijaa kalustehankinnoissa, opettaa taukoliikkeitd, joita tyéntekija voi jatkossa tehda itsendi-
sesti ja opastaa muissa tyontekoon liittyvissa kysymyksissa. Ohjeiden laatimiseen voi kysya apua
esimerkiksi tyoterveyshuollolta. Lisaksi yritys voi pyrkia lisdaamaan taukojumppahetkia tyéntekijoiden
arkeen. Tietokoneille I6ytyy palveluita, jotka muistuttavat saanndllisesti muutaman taukoliikkeen te-
kemisesta ja antavat siihen myds ohjeet. Yritys voi myds kayttaa erilaisia kannustimia lisatakseen
liikunnan maaraa tyontekijéiden arjessa. (Vilman 2016, 182-183.) Nayttdpaatetydta tekevan henki-
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I6n oma aktiivisuus tyopisteensa kehittamiseksi ja korjaamiseksi on tarked parhaan mahdollisen tu-
loksen aikaansaamiseksi. Tdma edellyttad tyontekijoiltd ergonomian perusasioiden tuntemista. (Ty6-

suojeluoppaita ja ohjeita 1 2014, 5.)

Kokoaikaisesti tehtavassa etdtydssa sosiaaliset kontaktit saattavat jaada vahaisiksi. Sosiaalisen vuo-
rovaikutuksen puute voi aiheuttaa tydntekijélle psyykkista kuormitusta ja vaikuttaa tyoyhteisosta
eristaytymiseen. Eristaytymistd voidaan ehkaista sadannélliselld yhteydenpidolla tyépaikalle. Tata on
edellytetty myds etatydn puitesopimuksessa. (Helle 2004, 18; Jae 2012, 76)

TyOntekijat voivat kehittda omaa tyotaan tyon tuumaamisella. Tyon yksilollinen muokkaaminen tar-
koittaa sitd, etta tyontekija muokkaa tyotdan oma-aloitteisesti omien tavoitteiden ja voimavarojen
kanssa yhteensopivaksi. Tyon tsunamisella tydntekija voi vaikuttaa tydn puitteisiin tai sisaltéon.
Tyon muokkaamisella voidaan lisata oman tyon mielekkyytta ja merkityksellisyytta. Tyén myonteisen
muokkaamisen myo6ta tyontekijat eivat kyllasty tydhonsa niin helposti ja kokevat epatodenndkdisem-
min tyduupumusta. (Manka ja Manka 2016, 111.)

Tyontekija voi kehittdd omaa tyohyvinvointiaan omilla arkipaivaisilla teoilla. Asianmukaisilla kalus-
teilla ja tydvalineilla seka asennon vaihteluilla voidaan itse vaikuttaa nayttopaatetyén kuormitusteki-
joihin ja lisata tyohyvinvointia. (Rauramo 2012, 51.) Etenkin etdtydssa tama korostuu, jos tydntekija
kayttda tydssaan omia kalusteita (Helle 2004, 19). Omasta terveydestd huolehtimisella ja elpymisella
vaikutetaan tytssa jaksamiseen. Myds saannéllinen ateriarytmi tuo jaksamista pdivaan. Tyon tau-
otuksella ja jaksotuksella vaativampiin ja helpompiin ehkaistadn vasymysta ja pidetadn tydvire hy-
vana koko tydpaivan. (Jaakkola 2018, 97; Rauramo 2012, 55.) Tietoa omaan tyéhyvinvointiin vaikut-
tamisen keinoista |6ytyy paljon. Jaakkolan (2018, 19) mukaan ty6hyvinvointia voidaan edistaa esi-
merkiksi uudella tiedolla tydpaivan aikaisista palauttavista hetkistd ja niiden vaikutuksista. Tieteelli-
sissa tutkimuksissa hyddyllisiksi havaittuja asioita tulee kuitenkin olla valmis kokeilemaan, jotta niista

voisi saada apua.
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ITSENSA JOHTAMINEN

Mita on

Tassa luvussa kasitelldan itsensa johtamista. Luvussa 4.1 tutustaan siihen, mita itsensa johtaminen
on ja miten sitd on madritelty. Luvussa tutustutaan myods Pentti Sydanmaanlakan Oy Mina Ab —mal-

liin. Lopuksi kasitelldaadn itsensa johtamisen kehittdmista.

itsensd johtaminen?

Itsensa johtaminen on syvallista itseensa tutustumista (Sydanmaanlakka 2009, 156). Itsensa johta-
misen keskeisin tavoite on itsensa kuunteleminen, toteuttaminen ja hyvinvointi. Hyvinvoivat tyénte-
kijat onnistuvatkin tytssaan ja kykenevat vastaamaan moniin haasteisiin. (Suonsivu 2019, 46.) It-
sensd johtaminen vaatii kykya arvioida ja tarkastella kokonaisvaltaisesti omaa tilannetta ja toimin-
taa. Itsensa johtamisen prosessiin kuuluu omien tarpeiden tunnistaminen, tavoitteiden asettaminen,
tavoitteiden suuntainen toiminta ja seuranta. Kyky uudistua liittyy my6s olennaisesti itsensa johtami-
seen. (Aarnikoivu 2010, 100.) Itsensé johtamisen taidot ovat nousseet asiantuntijatytssa seka myos
muussa eldmassa yha tarkedampaan asemaan. Asiantuntijat arvostavat mahdollisuutta paattaa siita,
miten he tekevat ja kehittavat tyétdan. Silloin on osattava asettaa itselleen tavoitteita ja motivoitua

niiden saavuttamiseen. (Otala 2011, 186.)

Osaaminen koostuu tiedoista, taidoista, asenteista, kokemuksista ja kontakteista. N&itd osaamisen
osa-alueita tarvitaan myos itsensa johtamisessa. Sellainen tieto, joka on tietoisuutta, nakyy kaytan-
nossa. Se on kykya toimia tarkoituksenmukaisesti eri tilanteissa. Tietdmisen ja soveltamisen valilla
on kuitenkin iso ero, silld osaamisesta voidaan puhua vasta silloin kun jotakin sovelletaan kaytan-
tdéon. (Sydanmaanlakka 2006, 87.) Saanndllinen ja terveellinen sydminen, liikkuminen, hyvien y6-
unien nukkuminen ja jatkuvasta stressistd valttyminen ovat myds itsensa johtamista (Jabe 2012,
37). Sydanmaanlakan (2006, 87) mukaan osaamisen kehittdmiseen liittyy uuden oppiminen ja toi-
saalta vanhasta pois oppiminen. Poisoppimisella tarkoitetaan asioiden siirtdmista tietoisesti sivuun,

jotta ne eivat ohjaisi kdyttaytymista.

Itsensa johtamisesta puhuttaessa kaytetdan myos kasitteita itseohjautuvuus tai oman mielen johta-
minen. Helena Ahmanin mukaan oman mielen johtaminen muodostuu neljéstd osa-alueesta, joita
ovat uskomukset ja asenteet, itsetuntemus ja mindkasitys, arvot ja tavoitteellisuus, ihmiskasitys ja
vuorovaikutus. Ahman méarittelee dlykkyyden yksilon kyvyksi kayttas fyysists, rationaalista, emotio-
naalista ja henkistd osaamista toiminnassaan. (Suonsivu 2019, 47.) Itseohjautuvuus tarkoittaa
yleensd ihmisen kykya toimia ilman ulkopuolisen ohjauksen tarvetta. Se tarkoittaa siis kykya johtaa

itse itseadn. Itseohjautuvuus sidotaan tavallisesti tyéelamayhteyteen. (Savaspuro 2019, 26.)

Sydanmaanlakka madarittelee itsensa johtamisen organisaatio Oy Mina Ab —mallin avulla. Mallin mu-

kaan jokaisen tulee panostaa omaan kokonaiskuntoisuuteen, joka tarkoittaa huolenpitoa omasta uu-
distumisesta, tehokkuudesta ja hyvinvoinnista. Henkilékohtaiset tavoitteet ja visiot ovat itsensa joh-

tamisen lahtdkohta ja ne antavat suuntaa elamalle. Kokonaiskuntoisuus kasittaa psyykkisen, fyysi-

sen, henkisen, sosiaalisen ja ammatillisen kunnon. Alykas itsensd johtaminen on ndiden osa-alueiden
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tasapainoista johtamista sekd kokonaisvaltaista itsensa toteuttamista ja kehittamista. Toimitusjohta-
jana organisaatio Oy Mina Ab:ssa toimii tietoisuutemme. Toimitusjohtaja on sisdinen tarkkailija, joka

koordinoi toimintoja osastoilla ja niiden valilla. (Suonsivu 2019, 47; Sydanmaanlakka 2009, 153.)

Organisaatio Oy Mina Ab:ssa fyysisid toimintoja hoitaa kehon osasto. Tahan osastoon kuuluvia toi-
mintoja ovat sydminen, lepadaminen, liikkuminen, nukkuminen ja rentoutuminen. Keho on kaiken
lahtdkohta, mutta sen merkittdvyytta ei aina tiedosteta. Tilanne kuitenkin muuttuu, jos yksild sairas-
tuu. Kehotietoisuuden kehittaminen onkin tarkead, silla usein nayttaa silta, etta ihmiset ovat vie-
raantuneet kehostaan. Tietoa siita, miten kehosta tulisi pitaa huolta on riittamiin, mutta tiedon mu-
kaan ei kuitenkaan toimita. Tietdminen ei ole tiedon kaytantodn viemista. (Sydanmaanlakka 2009,
153-154.)

Toinen osasto on mieli, jonka toimintoihin kuuluu muun muassa havaitseminen, ajatteleminen ja
oppiminen. Mieli pitaa sisallaan ajatuksia, tunteita, arvoja ja tarpeita. Se ottaa vastaan koko ajan
ulkoisia arsykkeitd ja samaan aikaan tytstaa sisdisia drsykkeita kuten muistoja tai haluja. Yksi mie-
len korkeimmista saavutuksista on mahdollisesti luovuus. Itsensa johtamisen yksi tarkeimmista alu-

eista on oman mielen hallinta. (Sydanmaanlakka 2009, 154; Sydanmaanlakka 2006, 132.)

Kolmas osasto Oy Mina Ab:ssa ovat tunteet. Tama osasto hoitaa emotionaalisia ja sosiaalisia toimin-
toja. Osaston tehtaviin kuuluu varmistaa tietoisuus omista tunteista ja ettd ymmarramme mydés mui-
den tunteita. Nain kykenemme rakentamaan hyvia vuorovaikutussuhteita. Tarkeé osa itsensa johta-
mista on tunnedlykkyyden hallinta. (Sydéanmaanlakka 2009, 154.)

Neljas osasto ovat arvot. Talla osastolla hoidetaan henkisia toimintoja, jotka liittyvat yksilén koke-
maan merkitykseen ja tarkoitukseen. Henkisyys ei tarkoita hengellista, joka viittaa uskontoihin.
Tassa mallissa henkisyys ndhdaan konkreettisena yksilon tarpeena kokea eheytta ja yhteytta. Arvot
ja periaatteet ohjaavat elamaa seka helpottavat elamistd, silla ihminen haluaa kokea eldman merki-
tykselliseksi. (Sydanmaanlakka 2009, 154.)

Néma nelja edelld mainittua osastoa muodostavat yrityksen ydinosan. Viidentena osastona mallissa
on tyo, silla tydlla on merkittava rooli ihmisen eldmassa. Tahan osastoon kuuluvat ammatilliset toi-
minnot. Ty6na pidetaan kaikkea toimintaa, jonka kautta yksild on yhteydessa ymparistodn. Ammatil-
lisella kunnolla tarkoitetaan selkeita tyotehtdvia ja tavoitteita, riittdvaa osaamista, palautteen saa-
mista ja jatkuvaa kehittymista. Se tarkoittaa my6s tasapainoa tyéroolin ja muiden roolien kesken.
(Sydénmaanlakka 2009, 154.)

Uudistuminen eli kehittyminen ja kasvu ovat itsensa johtamisen ydinasioita. Mallissa onkin myds
kaikkien osastojen ladpi kulkeva uudistumisosasto. Se on kaikkien osastojen lapi kulkeva prosessi.
Uudistuminen muodostuu hyvasta itsetuntemuksesta, riittavasta itseluottamuksesta ja se tarvitsee
reflektointitaitoa. Itsensa tunteminen on itsensd johtamisen perusperiaatteita (Sydanmaanlakka
2009, 155.) Itsetuntemus antaa ymmarrysta omista sokeista pisteistd, vahvuuksista ja heikkouksista

(Whetten ja Cameron 2011, 82). Itseluottamusta tarvitaan omalta mukavuusalueelta poistumiseen,
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ja jotta uudistuminen voisi onnistua. Reflektointi tarkoittaa syvallista asioiden arvioimista ja se on
avain oppimiseen. Se tarkoittaa oman toiminnan perusteiden, seuraamusten ja itse toiminnan pohti-
mista. (Sydanmaanlakka 2006, 75-81.)

Itsensa johtamisen viitekehyksen taustalla on muun muassa kokonaisvaltainen ihmiskasitys, jonka
mukaan ihmisessa on fyysinen, psyykkinen, henkinen ja emotionaalinen olemuspuoli, jossa kaikki
vaikuttaa kaikkeen. Kaytanndllisen lahestymistavan mukaan itsed johdetaan kaytdnnossa ja asiat
viedaan itse kdytantéon. Taustalla vaikuttaa my6ds ymmarrys tietoisuuden merkityksen oivaltami-
sesta. Tietoisuutemme sisalto vaikuttaa siihen, millaisena naemme todellisuuden. Tavoitteena on

itsensa johtaminen ja hyva eldma. (Sydanmaanlakka 2006, 69.)

4.2 Itsensa johtamisen kehittaminen

Hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa tiedostaa oman asenteen merkitys seka pysahtya miettimaan
omaa nykyistd asennetta ja sen kehittamista. Oman asenteen syvdllinen pohtiminen ja sen kehitta-
minen kuuluvat kiinteasti itsensa johtamiseen seka vastuulliseen toimintaan itsea kohtaan. (Aarni-
koivu 2010, 103.) Jokainen on vastuussa omista ajatuksista, asenteesta, paatoksista ja siité miten
omassa arjessaan toimii (Salmimies ja Ruutu 2014). Kun huomaamme, mika merkitys on nakokul-
man vaihtamisen taidolla, huomaamme myds sen, ettd jokainen paattaa itse, miten asioihin suhtau-
tuu ja milta asiat nayttavat. Tama havainto tukee henkilokohtaista hyvinvointia edistdvaa toimintaa.

Silloin keskitymme siihen, miten voimme itse parantaa asioita. (Aarnikoivu 2010, 106.)

Pysahdymme harvoin ajattelemaan omaa ajatteluamme. Ajatukset eivét ole vain neutraali virta, joka
menee aivojen lapi, vaan ne myds tuntuvat. Omia ajatuksia ei ole kuitenkaan aina pakko uskoa,
vaan aina voi pohtia miten kayttaytyminen vaikuttaa hyvinvointiin talld hetkelld ja pidemman ajan
kuluessa. Vastaukset voivat olla yllattavia, jos itselle pystyy olemaan rehellinen. Rentoutusreaktiota
tutkineen professori Herbert Bensonin mukaan on olemassa vahvaa tutkimusnayttda siita, etta sai-
rauksista paranemisessa omilla ajatuksilla, uskomuksilla ja mielelld on vaikutus paranemiseen. Hen-
kinen stressi ja kielteiset ajatukset voivat hidastaa paranemisprosessia, kun taas rauhallinen ja

mydnteinen mieli voi auttaa paranemisessa. (Jaakkola 2018, 138-139.)

Arvot ovat asioita, joita ihminen pitéa hyvina ja tarkeind. Ne ohjaavat paivittdisia valintoja, vaikutta-
vat siihen millaisia tavoitteita toiminnalle asetetaan ja millaisin keinoja tavoitteiden saavuttamiseksi
kdytetaan. Arvoilla on vaikutusta siihen, millaista kdyttdytymista pidetdan hyvana. (Salmimies ja
Ruutu 2014.) Myos tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd kuten hyvaa tydasentoa, tydpaivan aikaisia
palauttavia hetkia ja ravintorikasta lounasta tulee arvostaa, jotta niille 16ytyy paikka tyépéivassa. On
oma taitonsa valittad kehon tarpeista (Jaakkola 2018, 19.) On tarkeaa, ettd aika ajoin pysahtyy ana-
lysoimaan ja pohtimaan omia arvojaan ja sita, toimiiko niiden mukaisesti (Sydanmaanlakka 2006,
31).

Hyvinvoinnin palauttaminen tarkeysjarjestyksen ensimmaisille sijoille voi vaatia vaikeitakin paatoksia.

Joskus se on tietoiseksi tulemista tai ajan hyddyntédmistad nykyista paremmin. Olivatpa hyvinvoinnin
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haasteet mitka hyvansa, ensimmaiseksi pitda tulla tietoiseksi hyvinvoinnin edellytyksista. Lisaksi on
hyva miettid oman jaksamisen rajoja, ajankayttéa seka sita miten arjen rytmittda. (Jaakkola 2018,
19.) Avain parempaan eldmaan ja onnellisuuden kokemiseen on omien ajatusten, tahdon, kokemus-
ten ja arvojen havaitseminen, ymmartaminen ja tietoinen ohjaus. Eri elamanvaiheet vaikuttavat sii-
hen, ettd nakdkulma eldmaan muuttuu, joten itsensa johtaminen on prosessi, joka jatkuu koko ela-
man ajan. Se on tapa elda, jatkuvaa omaan itseen tutustumista ja sitd, ettd I6ytaa eldman mielek-

kyyden. (Salmimies ja Ruutu 2014.)

Jos ihminen haluaa uudistua, se vaati tietoisuuden kehittamistd. Ihmisella tulisi olla mahdollisimman
vahan mustia aukkoja omasta itsesta. (Sydanmaanlakka 2006, 74-75.) Uudistumiseen vaikuttavaa
itsetuntemusta voidaan kehittad kuormituksen ja palautumisen mittaamisella. Valilla voi olla vaikeaa
havaita, mitka asiat aiheuttavat kuormitusta ja toisaalta, mitka todella palauttavat. Itsetuntemusta
voidaan lisdtd mittaamisen avulla, jonka jalkeen on helpompi tehda oman hyvinvoinnin kannalta hy-

via valintoja. Palautuminenkaan ei tapahdu vahingossa. (Jaakkola 2018, 21, 108.)

Itsensa johtamisen kehittdminen vaatii oman ajattelun tiedostamista ja jarkeistamista seka sita, etta
tunnistaa oman sisdisen motivaation. Arkipdivan kdyttaytymistd ohjaavien hyvinvointiin vaikuttavien
keinojen kayttéon ottamisen liséksi tarvitaan tavoite, jota omalla toiminnalla tavoitellaan. Taytyy tie-
dostaa, millaista hyvinvointia elamaltd haluaa. (Aarnikoivu 2010, 99.) Jos omaa palautumistaan ha-
luaa parantaa, taytyy oman itseen kohdistuvan yhteyden merkityksen nousta ensin tarkedksi. Ensin
palautumisen parantaminen vaatii asian ajattelua paivittain, silld mikdan ei muutu, jos omaa toimin-
taa ei muuta. Aivojen automaatioita voidaan muuttaa pienilld toimilla. Yhteys itseen tarkoittaa kehon
viestien tunnistamista ja oman mielen liikkeiden tunnistamista ilman, ettd toimimme jokaisen arsyk-
keen myota. Yhteys syntyy lasna olemalla hetkessa ja kehollisessa kokemuksessa. Itseensa yhtey-
dessa oleva ihminen huomaa helpommin merkkeja itsestaan, kuten vasymyksen ja levon tarpeen.

Han havainnoi omat ajatukset, mutta tuntee myds kehon tuntemukset. (Jaakkola 2018, 24.)

Tietoisuustaidot eli mindfulness voivat auttaa itsensa johtamisessa onnistumista. Tietoinen lésnaolo
auttaa huomaamaan ja ymmartamaan millaista ymparistosta vastaanotettu tieto on, miten sita tulki-
taan, miten se kehenkin vaikuttaa ja miten siihen tietoisesti reagoidaan. Mindfulnessin saénndllinen
harjoittelu vaikuttaa siten, ettd oman mielen innokkeiden ja toiminnan valiin jaa reagointiaikaa.
(Jaakkola 2018, 20.) Ihminen pystyy ajattelemaan ja toimimaan viisaasti, kun hdn ymmartaa ja oh-
jaa sisintaan (Salmimies ja Ruutu 2014). Mindfulnessia voidaan hyddyntaa tyépaivan aikana stressin
ja kiireen hallintaan. Rentoutumisen on huomattu vaikuttavan terveyteen ja tutkimusten mukaan se

mahdollistaa muun muassa luovuuden ja oppimisen parantumisen. (Virtanen ja Sinokki 2014, 205.)

Organisaatio voi tukea tydntekijdiden itsensa johtamista organisaation arvojen kautta. Lehtisen
(2014-10-27) mukaan organisaation toiminta perustuu parhaimmillaan arvoihin, jotka sille on maari-
telty. Arvoillaan organisaatio kertoo henkiléstélleen, mitka asiat sille ovat tarkeita. Kun arvot tunnis-
tetaan ja niiden merkitykset sisdistetdan, ohjaavat ne sen jalkeen arjen toimintaa organisaatiossa.
Laitisen ym. (2009, 105) mukaan tydhyvinvoinnin merkityksen olisikin hyva nakya myds organisaa-

tion arvoissa, silld sen varaan on mahdollista rakentaa visiot, strategiat ja organisaation rakenteet.
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Lehtinen (2014-10-27) kirjoittaa, etta arvojen edistdminen kuluu esimiesty6hon. Jokaisen esimiehen
olisin tunnistettava organisaation arvot, oman yksikén arvot ja omat arvonsa, jotta han voisi toimia
esimerkkina muille tydyhteison jasenille. Arvokeskustelujen avulla arvoista voidaan tehdd ymmarret-
tavia. Arvokeskustelun kautta organisaation jasenet ymmartavat, mitd arvot merkitsevat heidan

tybssaan.

Esimies voi tukea tydntekijan itsensa johtajuutta maarittelemalld yhdessa tyontekijan kanssa tydlle
ja toiminnalle tavoitteet. Luukkalan (2011, 274) mukaan realistisesti asetetut tydn tavoitteet moti-
voivat tydntekijaa my6s saavuttamaan asetetut tavoitteet ja tyontekija saa onnistumisen kokemuk-
sia omassa tyossaan. Myos tyohyvinvoinnille voidaan madritella tavoitteet esimerkiksi kehityskeskus-
telun yhteydessa. Esimies on tarkedssa asemassa tydhyvinvointitoimenpiteiden toteuttamisessa,
mutta myds tydntekijalla on oma vastuu itsensa johtamisesta ja omasta hyvinvoinnistaan. (Manka ja
Manka 2016, 9, 144.)

Esimies voi tukea tydntekijdiden itsensd johtamista toimimalla tiedonvalittdjana. Han voi valittaa
tyontekijoille tydhyvinvointiin liittyvia ohjeistuksia ja ajankohtaista tietoa seka kerata ehdotuksia pa-
rannustoimenpiteista ja edistaa niitd osaltaan. Paivittdisina tiedon jakamisen tapoina voivat toimia
arkipaivan keskustelut ja kokoukset, sahkdpostit seka koulutustilaisuudet ja kampanjat. Henkilékoh-
taiset keskustelut mahdollistavat valittdman palautteen antamisen ja saamisen ja niita pidetaankin

tarkedna ja monipuolisena tiedonvalitystapana. (Laitinen ym. 2009, 295-296.)

Esimies voi tukea tydntekijoiden hyvinvointiin liittyvaa itsensa johtamista kannustamalla tyontekijoita
itse huolehtimaan hyvinvoinnistaan etatydssa, kuten hyvasta tydymparistdsta seka ajankaytosta.
(Laitinen ym. 2009, 105.) Etatoissa tyontekijan itsensa johtamisen taidot korostuvat. Tyontekijan on
esimerkiksi tarkead tunnistaa, millainen rytmi hanelle sopii ja missa ajassa ty6t saa tyopaivan aikana
tehtya. (Ahonen ym. 2015, 181.) Itseddn johtava tydntekija tiedostaa my6s oman vastuunsa. Han
tiedostaa omien valintojensa vaikutukset omaan elamaansa ja ettd millaista elamaa han luo joka pai-
vaisilla valinnoilla. Hén ymmartaa, etta han itse voi vaikutta omaan hyvinvointiinsa. (Aarnikoivu
2010, 107.)
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

Tassa luvussa kuvataan tutkimuksen tutkimusmenetelmalliset valinnat. Aluksi maaritelladn tutkimuk-
sen tarkoitus ja tutkimuskysymykset seka tutkimusote. Alaluvussa 5.4 kuvataan tutkimusprosessin

kulku ja alaluvussa 5.4 aineiston hankinta ja analysointi.

5.1  Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa rakennerahastotehtdvia hoitavien ELY-keskusten maksatus-
ja tarkastuspalvelut yksikdiden tydyhteisdjen jasenten kokemuksia etatydpaivan aikaisesta palautu-
misesta ja fyysisestd ergonomiasta etatydssa tyontekijdiden nakokulmasta. Kohderyhma rajattiin
maksatus- ja tarkastusyksikoihin tyon luonteen perusteella. Lisaksi tarkoituksena on kartoittaa teki-

joita, joita kehittamalla tydhyvinvointia etatydssé voidaan edistaa.

Tyo6n tavoitteena on |6ytaa keinoja, miten maksatusasiantuntijoiden tydhyvinvointia etéatydssa voi-

daan edistaa itsensa johtamisen ndkokulmasta kasin ja itsensa johtajuutta tukemalla.

Tutkimuskysymykset ovat:

= Miten etatydpaivan aikana palaudutaan?
»= Miten maksatusasiantuntijat kokevat oman fyysisen ergonomian etatydssa?
= Mita tekijoita kehittamalld voidaan edistad palautumista etatyépaivan aikana ja fyy-

sistd ergonomiaa etatytssa?

Tutkimusongelman ja siita johdettujen tutkimuskysymysten tarkoituksena on ohjata tulevaa tutki-
musprosessia. Tutkimuksen kannalta tutkimusongelma ja siitd johdetut tutkimuskysymykset ovat
merkityksellisid, silla niiden pohjalta tehd@an asioita empiirisessa osuudessa. (Kananen 2014a, 32-
37.)

5.2 Tapaustutkimus tutkimusstrategiana

Ongelman ratkaisun kokonaisuutta kutsutaan tutkimusotteeksi tai lahestymistavaksi. Se pitaa sisal-
Iaén kullekin tutkimusotteelle tyypilliset aineiston keruun, analysoinnin ja tulkinnan menetelmat. On-

gelman luonne maarittda ensi sijaisesti tutkimusotteen valinnan. (Kananen 2014a, 20-21.)

Taman tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa maksatusasiantuntijoiden ty6hyvinvointia etatydssa
tydntekijan ndkokulmasta kdsin. Tutkimus on rajattu koskemaan fyysistd ergonomiaa ja palautu-

mista etatyopaivan aikana. Tutkimus on luonteeltaan kartoittava ja silld kartoitetaan tdman hetkista
tilannetta. Kartoittavan tutkimuksen tehtavana voi olla muun muassa selvittaa ilmidita, joita tunne-

taan vain vahan tai l6ytaa uusia nakdkulmia (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2007, 134).
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Tutkimuksen tarkoitus ohjaa tutkimusstrategisia valintoja (Hirsjarvi ym. 2007, 133). Taman tutki-
muksen tutkimusstrategia on tapaustutkimus, jota kutsutaan myds case-tutkimukseksi. Maksatusasi-
antuntijoiden tydhyvinvointia etdtydssa ei ole tutkittu aiemmin ja tutkimuksella tuotetaan uutta tie-
toa kehittamistydn pohjaksi. Tutkimuksella tavoitellaan todellisen eldman kuvaamista, tutkimuksen
kohdejoukkoon on valittu tarkoituksenmukaisesti samaa tyota Suomessa tekevat tydyhteistt ja tutki-

aineistosta saatiin muodostettua rajattu kokonaisuus taman tutkimuksen kohteeksi.

Tutkimusstrategiana tapaustutkimusta voidaan kayttaa useissa eri tilanteissa. Sen avulla voidaan
parantaa tietamysta esimerkiksi yksil6llisista, organisatorisista tai ryhmailmidista. Tutkimusstrate-
giana tapaustutkimus on sopiva yleensa silloin, kun tutkimuskysymyksella haetaan vastausta kysy-
myksiin, miten ja miksi. (Yin 2003, 1, 22). Tapaustutkimuksen tavoitteena on tapauksen kokonais-
valtainen ymmartaminen. Sen avulla voidaan tuottaa esimerkiksi uutta tietoa kehittamistydn tueksi
(Ojasalo, Moilanen ja Ritalahti 2014, 52-53). Tapaustutkimukselle on olennaista, ettad kasiteltava ai-
neisto muodostaa kokonaisuuden eli tapauksen. Tapaustutkimuksessa tutkimuksen kohde voi olla

esimerkiksi jokin organisaatio tai sen osa. (Valli ja Aaltola 2015, 181: Hirsjarvi ym. 2007, 130.)

Tapaustutkimuksessa on tarkeaa, ettad tutkimusprosessi tehddan nakyvaksi. Nain toimien tutkimusra-
portin lukijoille avautuu se, miten tutkimuksen johtopaatdksiin on paadytty ja lukija voi arvioida tut-
kimuksen luotettavuutta. (Valli ja Aaltola 2015, 182.) Tapaustutkimus ei rajoita tutkimuksen mene-
telmavalintoja. Siina on usein yhdistelma laadullista ja maarallisté tutkimusta. (Kananen 2014a, 23.)

Tapaustutkimuksella ei kuitenkaan pyrita tilastolliseen yleistykseen (Ojasalo ym. 2014, 52-53).

Tassa opinndytetydssa on seka laadullisen ettd maarallisen tutkimuksen piirteitd. Laadullinen ja
maarallinen tutkimus voidaan néhda toisiaan taydentéaviksi lahestymistavoiksi. Maarallinen kasittelee
numeroita ja laadullinen merkityksia, mutta tarkoituksena ei ole kuitenkaan asettaa niita toistensa
vastakohdiksi. Merkitykset ja numerot ovat toisistaan riippuvaisia. (Hirsjarvi ym. 2007, 132-133.)
Laadullinen tutkimus ei pyri tilastolliseen yleistykseen, vaan sen sijaan siing pyritdén kuvaamaan jo-
kin ilmi6 tai tapahtuma (Kananen 2014a, 18). Sen tavoitteena on ymmartaa kokonaisvaltaisesti tut-
kittavaa aihetta (Eriksson ja Kovalainen 2013, 5). Maaréllinen tutkimus on usein soveltavaa tutki-
musta, joka hyédyntda olemassa olevia teorioita (Kananen 2014b, 52). Sille on tyypillisempaa kerata
tietoa strukturoidusti (Eriksson ja Kovalainen 2013, 5). Kyselyn avulla keratty strukturoitu aineisto

kasitellddn usein kvantitatiivisesti (Hirsjarvi ym. 2007, 189).

Strukturoidut kysymykset ovat kvantitatiivisen tutkimuksen kysymysmuotoja (Kananen 2014a, 74-
75). Strukturoitujen kysymysten heikkoutena on pidetty sitd, etta vastaaja voi valita vastausvaihto-
ehdon ainoastaan annetuista vaihtoehdoista. Etuina on puolestaan pidetty muun muassa sita, etta
strukturoitujen kysymysten vastauksia voidaan vertailla, vastaukset ovat vahemman kirjavia ja etta
vastaukset on helpompi analysoida ja kasitelld tietokoneella. Avoimia kysymyksia on kaytetty kvalita-
tiivisessa tutkimuksessa vuosikymmenien ajan. Avointen kysymysten etuina on pidetty sitd, ettd se
sallii vastaajien ilmaista itsedan omin sanoin, ei ehdota vastauksia ja ndin ollen tuo esille vastaajien

tietdmysta aiheesta ja osoittaa, mika on keskeistd vastaajien ajattelussa seka auttaa strukturoituihin
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kysymyksiin annettujen poikkeavien vastausten tulkinnassa. Toisaalta avoimien kysymysten tuotta-
mien vastausten heikkoudeksi on mainittu, etta niiden siséltd on kirjavaa ja etta niita on vaikea kasi-
telld. (Hirsjarvi ym. 2007, 195-196.)

Tassa tutkimuksessa tietoa kerdtdan sahkoisella kyselylla, joka sisaltad seka strukturoituja etta avoi-
mia kysymyksia. Avointen kysymysten kaytolla pyritadn saamaan uutta tietoa seka pyritdan syventa-
maan, vahvistamaan ja selittdmaan strukturoitujen kysymysten avulla saatua tietoa. Aineiston analy-
sointia tehddan kayttden maaralliselle ja laadulliselle tutkimukselle tyypillisia menetelmia. Tutkimuk-

sen aineiston analysoinnista on kerrottu lisaa luvussa 5.4 Kyselytutkimuksen toteutus.

Aikaperspektiivin mukaan tutkimus on jaettavissa poikittais- ja pitkittdistutkimukseen. Pitkittaistutki-
muksella tutkitaan jotakin ilmiéta pidemmalla aikavalilla. Se sopii esimerkiksi tulojen muutoksen tut-
kimiseen. Poikittaistutkimus puolestaan mittaa jotakin ilmiota tietylla hetkelld ja on yleensa kerta-
luonteinen tutkimus. (Heikkila 2004, 15.) Aikaperspektiivin mukainen jako tutkimukseni osalta on
poikittaistutkimus. Opinndytetyohon ja tutkimukseen kaytettdvan ajan puitteissa poikittaistutkimus

on jarkevin tapa toteuttaa se.

5.3  Tutkimusprosessin kulku

Opinnaytety6n nakodkulma ja aiheen rajaaminen tapahtuivat syksylla 2019. Sita ennen olin jo ehtinyt
perehtya aihetta koskevaan kirjallisuuteen, johon perehtymista jatkoin tutkimuksen edetessa. Tutki-
musaineiston kerdamistapa mietitytti minua. Pohdin sita itse, opinndytetydn ohjaajilta saaduilla
evastyksilld seka toimeksiantajan edustajan kanssa. Koin, etta teemahaastattelut tiedon kerdamisen
tapana sopisivat hyvin laadulliseen tutkimukseen ja tarjoaisivat parhaimmillaan syvallista tietoa tut-
kittavasta aiheesta. Arvioin kuitenkin haastattelujen puutteeksi sen, etta silloin kokemuksia ja mieli-
piteitd saataisiin vain joiltakin asiantuntijoilta. Liséksi paatdkseeni vaikutti oma roolini tydyhteisdn
jasenend. Paddyin toteuttamaan tutkimuksen sahkdisena kyselyna, koska silloin kaikille maksatusasi-

antuntijoille tarjoutuu tilaisuus kertoa ajatuksiaan ja kokemuksiaan aiheesta.

Kyselylomakkeen suunnittelun aloitin marraskuussa 2019. Valmistelin kyselylomakkeen vaittamia ja
avoimia kysymyksia teoriatietoon perustuen. Tammikuussa 2020 testasin kyselylomakkeen toimi-
vuutta ja ymmarrettdvyytta sekd saatekirjeen ymmarrettdavyytta muutamalla etatyéta tekevalla hen-
kilélla. Tutkimuksen séhkdinen kysely Iahetettiin sahkdpostilla saatteen (liite 1) linkkind 6.2.2020
maksatusasiantuntijoiden tyokdytdssa olevaan sahkdpostiin. Kyselyn vaittdmat ja avoimet kysymyk-
set perustuivat teoriaosuuteen. Kysely (liite 3) Iahetettiin yhteensa 58 henkildlle neljdssa ELY-kes-
kuksessa. Vastausaikaa annettiin 21.2.2020 asti. Muistutuskirje kyselysta lahetettiin sahkdpostitse
13.2. ja 19.2 niille vastaajille, jotka eivat olleet jo vastanneet kyselyyn (liite 2). Kyselyn vastauspro-

sentti oli 78 (45 henkil6d) ja koko kyselyn loppuun suorittaneiden vastausprosentti 69 (40 henkil6a).

Kyselyn tulokset analysoin maalis-huhtikuussa 2020. Huomasin, etta avoimiin kysymyksiin saadut
vastaukset olivat padosin hyvin lyhyita ja jattivat joitakin asioita avoimeksi, kuten vastaus “Osaami-

sen kehittdminen”, kun tiedusteltiin sitd, miten organisaatio voi tukea tydhyvinvointia etatydssa.
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Avoimeksi tassa vastauksessa jaa se, millaiselle osaamisen kehittdmiselle koettiin olevan tarvetta,
olisiko se esimerkiksi tydhyvinvointiosaamiseen tai ohjelmistojen kayttéon liittyvaa vai jotain muuta?
Kehittamisehdotukset koostin maalis-huhtikuussa ja samaan aikaan viimeistelin tutkimuksen teoria-

osuuden. Huhtikuun lopussa luonnostelin myds huoneentaulun tydhyvinvoinnin tueksi etatyéhon.

5.4  Kyselytutkimuksen toteutus

Aineistoa kerattiin Eteld-Savon, Hameen, Keski-Suomen ja Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskusten tar-
kastus- ja maksatusyksikdiden tydyhteisdjen jasenilta. Tyoyhteisdja on nelja ja kysely lahetettiin 58
tydyhteison jasenelle. Kyselyyn vastasi 45 tydyhteison jasentd, joista 40 ilmoitti tekevansa etatyota.
Aineistonkeruun menetelmana oli sahkoinen kysely, joka toteutettiin Webropol —kyselytytkalulla.

Kysely koostui strukturoiduista kysymyksista ja avoimista kysymyksista.

Kysely on sopivia menetelma esimerkiksi silloin, kun halutaan saada selville mitd henkil6t ajattelevat
ja kokevat tai miten he toimivat yksityiseldmassaan (Hirsjarvi ym. 2007, 180). Kysely on aineiston
keraamisen tapa, jossa kysymysten muoto on vakioitu. Kaikilta kyselyyn osallistuvilta kysytdan sa-
mat asiat, samassa jarjestyksessa ja samalla tavalla. Kysely soveltuu aineiston kerdamisen tavaksi,
kun tutkittavia on paljon. Sita kdytetaan myos hyvin henkilokohtaisten asioiden tutkimiseen. Henkilo-
kohtaisia asioita ovat esimerkiksi ihmisen koettu terveys ja terveyskayttaytyminen. (Vilkka 2007,
28.)

Kyselytutkimuksen heikkoutena on pidetty sitd, etta sen aineistot ovat pinnallisia, on vaikeaa tietaa
kuinka vakavasti tutkittavat suhtautuvat tutkimukseen ja ei tiedetd, onko annetut vastausvaihtoeh-
dot onnistuneita (Hirsjarvi ym. 2007, 190). Kyselytutkimuksen kdyttéa tutkimuksessa puoltaa kuiten-
kin se, etta sen avulla tavoitetaan kaikki tutkimuksen piiriin kuuluvat maksatusasiantuntijat ja jokai-

sella on mahdollisuus kertoa omat kokemuksensa tutkittavasta aiheesta.

Kyselylomakkeen laadinnassa pyrin huomioimaan lomakkeen laadintaan liittyvia ohjeistuksia. Raken-
sin lomakkeen kolmiosaiseksi. Lomakkeen alkuun sijoitin taustakysymykset, osio kaksi koski palautu-
misen teemaa ja osio kolme fyysista ergonomiaa. Avoimet kysymykset sijoitin osion kaksi ja kolme
loppuun. Testasin lomaketta muutamalla ulkopuolisella henkil6lld ja ndin toimien pyrin minimoimaan
mahdollisuuden kysymysten ja vastausvaihtoehtojen vaarinymmarrykseen. Saamani palautteen poh-
jalta muokkasin havaitsemiani epakohtia kyselylomakkeessa. Esimerkiksi kysymyksessa numero
nelja tiedusteltiin etatyépdivan aikana pidettdvien taukojen maaraa. Kyselyn testaajilta saadun pa-
lautteen mukaan oli vaikea hahmottaa, kuinka monta noin parin minuutin mittaista taukoa paivan

aikana pitaa. Palautteiden tiimoilta maarittelin tauon alle viiden minuutin mittaiseksi.

Kyselyn strukturoitujen vastausten analysoinnissa kaytettiin Webropol -kyselytydkalun raportoin-
tiominaisuuksia. Tulosten analysoinnissa kaytettiin suoria jakaumia, tunnuslukuja kuten keskiarvo ja
mediaani, ja joitakin vastauksia tarkasteltiin ristiintaulukoinnin avulla. Kanasen (2014b, 217-218)

mukaan suora jakauma kuvaa, miten aineisto on jakautunut kysymysten eri vaihtoehtojen kesken.
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Ristiintaulukoinnissa puolestaan tarkastellaan kahta muuttujaa yhta aikaa. Eri tunnusluvut kuvaavat

vastausten jakautumista eri vaihtoehtojen kesken ja niitd ovat esimerkiksi keskiarvo ja mediaani.

Avoimet vastaukset olivat valmiiksi kirjallisessa muodossa. Tekstit siirrettiin Excel —taulukkolaskenta-
ohjelmaan niiden kasittelya varten. Avointen vastausten analysoinnissa kaytettiin sisallénanalyysia.
Aineisto luokiteltiin ja sitd teemoitettiin niilta osin kuin vastaukset sen mahdollistivat. Avoimet vas-
taukset olivat padaosin melko lyhyita ja ytimekkaita. Luin aluksi kuhunkin kysymykseen saadut avoi-
met palautteet. Toteutin sisdlldnanalyysia siten, ettd poimin avoimista palautteista samaa tarkoitta-
vat ilmaisut omaan ryhmaansa ja merkitsin kunkin ryhman omalla varikoodilla. Alkuperaisiin vas-
tauksiin merkitsin luokitellut sanat talla kyseisella varilld. Seuraavaksi selvitin, mita kuhunkin ryh-

maan kuuluvista ilmaisuista oli sanottu. Kaytin teemoittelussa apuna “koska” —sanaa.

Tuomen ja Sarajarven (2009, 91) mukaan sisélldnanalyysia on pidetty yhtena laadullisen tutkimuk-
sen perusanalyysind ja sen avulla on mahdollista tehdd monenlaista tutkimusta. Luokittelu on yksi-
kertainen aineiston jarjestamisen muoto, jossa aineistoa jarjestetdan sisallén teemojen mukaan. Esi-
merkiksi madritelldan luokkia ja lasketaan kuinka monta kertaa luokat esiintyvat aineistossa. Sita
voidaan pitaa kvantitatiivisena analyysina. Teemoittelussa painottuu mita se, mita luokista on puo-

lestaan sanottu.
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6 TUTKIMUSTULOKSET
Luvussa kuusi esitelldaan kyselyn tulokset.

6.1 Vastaajien taustatiedot

Kysely lahetettiin yhteensa 58 maksatusasiantuntijalle. Kyselyyn vastasi 45 henkilda, joista 40 teki
etatyotd. Kolmekymmentd (67 %) vastaajaa teki etatyota yksi — kaksi paivaa viikossa ja kahdeksan
vastaajaa (18 %) kolme paivaa viikossa. Yksi henkild (2 %) ilmoitti tekevansa etaty6ta neljana —
viitend paivana viikossa ja yksi henkild (2 %) yksi — kaksi paivéa kuukaudessa. Viisi vastaajaa (11
%) ei tee etatyota laisinkaan. Kyselyyn vastanneet edustivat omaa tydyhteisddan seuraavasti: Ha-
meen ELY-keskuksesta kyselyyn vastasivat kaikki kymmenen tydyhteis6dn kuuluvaa asiantuntijaa.
Heistd 80 prosenttia (8 henkilod) teki etaty6td. Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskuksesta kyselyyn vas-
tasi 84 prosenttia (16 henkilda) tydyhteison jasenistd ja kyselyyn vastanneista etatyota tekevia oli 88
prosenttia (14 henkilda). Etela-Savon ELY-keskuksesta vastauksia saatiin 73 prosentilta asiantunti-
joita (8 henkil6d), jotka kaikki tekivat etaty6td. Keski-Suomen ELY-keskuksesta kyselyyn vastasi 61
prosenttia (11 henkilda) asiantuntijoista. Kyselyyn vastanneista etatyéta teki 91 prosenttia (10 hen-
kilod).
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Pohjois-Pohjanmaan Keski-Suomen ELY- Eteld-Savon ELY- Hameen ELY-keskus
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Kuvio 2. Lahetyt kyselyt (n=58), kyselyyn vastanneet henkilét (n=45) ja kyselyyn vastanneet eta-
tyota tekevat henkilét (n=40) ELY-keskuksittain.

Etatyota tekevista suurinta vastaajajoukkoa (35 %) edusti Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskuksen asi-
antuntijat ja toiseksi eniten vastaajia oli Keski-Suomen ELY-keskuksesta (25 %). Eteld-Savon ja Ha-
meen ELY-keskuksista kummastakin oli 20 % vastaajista. Ikaryhmittdin etaty6ta tekevia ja kyselyyn
vastanneita oli seuraavasti: 56 tai yli —ikaryhmasta oli 14 vastaajaa (35 %), 46 — 55 vuotiaiden ika-

ryhmasta vastaajia oli 12 (30 %) ja 45 vuotta tai alle —ikdryhman vastaajia oli 12 (30 %).
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Kuvio 3. Etaty6ta tekevat vastaajat ikdryhmittdin (n=40).

6.2 Tyon tauottaminen

ELY-keskusten tyontekijoilla on mahdollisuus hyddyntda tyon tauottamisessa Break Pro —tauko-oh-
jelmaa. Vastaajista 20 prosenttia (8 vastaajaa) oli vaittdman "Hyddynnan Break Pro —taukoliikunta-
ohjelmaa tyd tauottamisessa” (kuvio 4) kanssa taysin samaa mieltd ja 15 prosenttia (6 henkil6a)
jokseenkin samaa mieltd. 40 prosenttia (16 henkil6a) asiantuntijoista oli vaittaman kanssa tdysin eri
mieltd ja 10 prosenttia (4 henkil6d) jokseenkin eri mielta. Mikrotaukojen aikatauluttamisen osalta
vastaajista 60 prosenttia (24 henkil6a) oli jokseenkin samaa tai tdysin samaa mielta vaittdman "Aika-
taulutan lyhyet mikrotauot osaksi tyépaivaani”. Jokseenkin eri mielta tai taysin eri mielta asian

kanssa oli 25 prosenttia (10 henkil6&) asiantuntijoista.

Ei kantaa
asiaan 10%

Ei samaa eika
eri mielta 5%

Kuvio 4. Maksatusasiantuntijoiden mielipide vaittdamaan "Hyddynnan Break Pro —taukoliikuntaohjel-

maa tydn tauottamisessa” (n=40).
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Asiantuntijat saivat itse madaritella, kuinka monta alle viiden minuutin mittaista, noin viidentoista mi-
nuutin mittaista ja vahintdan 25 minuutin mittaista taukoa he pitavat etatyopaivana. Asiantuntijoista
suurimman osan (93 %) etatydpaivaan sisaltyi yksi tauko, jonka pituus on 25 minuuttia tai enem-
man. Viisi prosenttia (2 henkildd) asiantuntijoista ilmoitti, etta ei pida yhtadn nain pitkaa taukoa pai-
van aikana ja 2 prosenttia (1 henkild) ilmoitti pitdvansa kaksi edelld mainitun mittaista taukoa. 38
prosenttia vastaajista sisdllytti etatydpaivaan yhden noin viidentoista minuutin tauon ja vastaajista
45 prosentin padivaan kuului kaksi noin 15 minuutin taukoa. Vastaajista 17 prosenttia ilmoitti, etta
eivat pida noin 15 minuutin taukoja etatydpaivana laisinkaan. Suurin osa (68 %) vastaajista piti eta-
tydpaivana kahdesta kolmeen alle viiden minuutin mittaista taukoa. Asiantuntijoista 15 prosenttia
ilmoitti, ettd ei pida laisinkaan alle viiden minuutin mittaisia taukoja etatyopdivana ja vastaajista 5
prosenttia piti yhden tauon. 12 prosenttia asiantuntijoista ilmoitti, etta pitda alle viiden minuutin tau-

koja neljasta kuuteen kertaan etatydpaivan aikana.

Pitkaaikainen istuminen vaikeuttaa ihmisen aineenvaihduntaa ja aiheuttaa tehottomuutta ajattelu-
tyohon. Jo puolen tunnin istuminen heikentaa vireystilaa. (Sinokki 2016, 64.) Saanndllisilld mikrotau-
oilla on vasymysta vahentava vaikutus. Tydpaivan jalkeen myds palautuminen alkaa nopeammin,
kun ty6ta on muistettu tauottaa. (Kinnunen, 2019-02-07.) Palautumisen kannalta asiantuntijat voisi-
vat pitdad mikrotaukoja nykyistd enemman etatydpaivand. Taukoliikuntaohjelmaa voitaisiin myds hyo-
dyntaa nykyista enemman tyén tauottamisessa. Valtion virka- ja tydehtosopimuksen (Valtiovarainmi-
nisterid 2018, 123-124) mukaan virkamiehen paivittdinen yhdenjaksoinen lepoaika on vahintaan 30
minuuttia ja lisdksi tyopaivaan sisaltyy kaksi 12 minuutin taukoa. Suurimman osan etétyopéivassa ei

toteudu kahden noin vartin mittaisen tauon pitaminen.

Asiantuntijoilta tiedusteltiin, millaisia rentoutumisen keinoja taukojen aikana kaytettiin. Vastaajista
53 prosenttia oli tdysin samaa tai jokseenkin samaa mieltd vaittdman "Venyttelen tai jumppaan”
kanssa. Taysin eri tai jokseenkin eri mieltd asiasta oli 30 prosenttia vastaajista. Ulkona tehdyn kéave-
lyn osalta vastaukset olivat pdinvastaiset. Vastaajista 60 prosenttia ilmoitti olevansa taysin eri tai
jokseenkin eri mieltd vaittaman "Teen kavelyn ulkona” kanssa. Asiantuntijoista 23 prosenttia ilmoitti,
ettd on vaittdman kanssa taysin samaa tai jokseenkin samaa mielta. Mindfulness tai hengitys- ja
mielikuvaharjoitteet eivat kuuluneet suurimman osan etatydpaivaan. Vastaajista 82 prosenttia oli
taysin eri mielta vaittdman "Rentoudun mielikuvaharjoituksen avulla”, eikd kukaan ollut vaittdman
kanssa tdysin samaa mielta. "Teen mindfulness- ja hengitysharjoituksen” osalta vastaajista 78 pro-
senttia oli vaittdman kanssa tdysin eri mielta. Vastaajista kymmenen prosenttia oli vaittdman kanssa
jokseenkin samaa tai tdysin samaa mielta. Asiantuntijoiden vastauksia edellda mainittuihin vaittamiin

on havainnollistettu kuviossa viisi.
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Kuvio 5. Maksatusasiantuntijoiden mielipiteet rentoutumisen keinoja koskeviin vaittdmiin etatydpai-
van tauoilla: “Venyttelen tai jumppaan”, “Teen kdvelyn ulkona”, “Rentoudun mielikuvaharjoituksen

avulla” ja "Teen mindfulness- tai hengitysharjoituksen” (n=40).

Rentoutumisella on huomattavia vaikutuksia terveyteen. Tutkimusten mukaan se mahdollistaa muun
muassa paremman oppimisen ja luovuuden. Kun ihminen rentoutuu, parasympaattinen hermosto
aktivoituu ja se auttaa elimistéa rauhoittumaan sekd rentoutumaan. Silloin syddmen rytmi tasaan-
tuu, verenpaine laskee ja hengitys rauhoittuu. Rentoutumiskeinoja on monia, esimerkiksi fyysinen
suorittaminen, mielikuva- ja rentoutusharjoitteet ja mindfulness eli tietoinen rauhallinen lasnaolo.
(Virtanen ja Sinokki 2014, 205.) Ei ole kuitenkaan yhta tapaa, joka olisi palautumisen kannalta kai-
kille hyddyllinen. Tarkeda onkin tehda taukojen aikana sitd mista itse pitaa. (Makikangas ym. 2017,
132.)

Kyselyn tulosten mukaan taukoihin olisi hyva sisallyttdd enemman rentoutumisen elementteja. Asi-
antuntijoista kolme neljasosaa ei tee mielikuvaharjoitteita, mindfulness- tai hengitysharjoitteita eta-
tydpaivana. Tuloksista ei kuitenkaan selvid, ovatko menetelmét ylipaataan tuttuja vai eikd niita ole
koettu itselle omiksi. Myds ulkoilun lisaamiselld seka venyttelylla tai taukojumpalla voitaisiin parantaa

hyvinvointia etatydssa.

Kyselyssa tiedusteltiin etdatyopaivan ruokailua kolmella kysymyksella. Terveellistd ruokailua tiedustel-
tiin vaittamalla "Syon etatydpadivana lautasmallin mukaisen lounaan”. Asiantuntijoista 48 prosenttia
oli vaittdman kanssa tdysin samaa tai jokseenkin samaa mieltd. Jokseenkin eri mieltd tai taysin eri
mielta oli vastaajista 32 prosenttia. 20 prosenttia vastaajista ei ollut samaa eika eri mieltd. Kun asi-
antuntijoilta tiedusteltiin mielipidetta vaittamaan “Minun tulisi sydda etatyopadivan aikana terveelli-
semmin” oli 40 prosenttia vastaajista vaittdman kanssa tdysin samaa tai jokseenkin samaa mielta,
20 prosenttia ei samaa eika eri mielta ja 37,5 prosenttia taysin eri tai jokseenkin eri mieltd. Kyse-
lyssa tiedusteltiin my6s sydmiskertoja etatyépaivan aikana. Asiantuntijoista 60 prosenttia soi ty6-

pdiva aikana kahdesta kolmeen kertaan ja 40 prosenttia s6i kerran.
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Hyva ravinto edistda terveyttd ja riittdvalla energian saannilla seka sadnndéllisella ateriarytmilla voi-
daan vaikuttaa parempaan jaksamiseen ja hyvaan palautumiseen (Rauramo 2012, 29; Jaakkola
2018, 97). Kyselyn tulosten mukaan etatydssa kylla syddaan, mutta ruuan terveellisyyteen ja moni-

puolisuuteen olisi hyva kiinnittad huomiota.

Taukojen aikana tydsta irtaantumista tiedusteltiin kahdella kysymyksella. Vastaukset jakautuivat
melko tasaisesti eri daripaihin vaittamassa "Rauhoitan tyot laitteilta”. Vastaajista 43 prosenttia oli
vaittdman kanssa taysin samaa tai jokseenkin samaa mieltad ja 47 prosenttia tdysin eri tai jokseenkin
eri mieltd. Vastausten keskiarvo oli 3 eli se osuu vastausvaihtoehtoon ei samaa eikd eri mieltd. Sa-
man suuntainen tilanne oli vaittdmdssa “Karistan tybasiat tarkoituksellisesti pois mielestani, kun pi-
dan tauon”. Asiantuntijoista 40 prosenttia oli tdysin samaa tai jokseenkin samaa mielta ja 45 pro-
senttia taysin eri tai jokseenkin eri mieltd vaittdman kanssa. Myos tamén kysymyksen vastausten

keskiarvo oli kolme.

47%
50% 43% 0 45%
40%

40%

30%

20%

[0)
10% 3%
0% |
Rauhoitan tauot laitteilta Karistan tydasiat pois mielesta tauoilla

B Taysin samaa tai jokseenkin samaa mielta
® Ej samaa eiké eri mielta
Taysin eri tai jokseenkin eri mielta

B Ei kantaa asiaan

Kuvio 6. Maksatusasiantuntijoiden mielipiteet vaittamiin “Rauhoitan tyo6t laitteilta” ja “Karistan ty6-

asiat tarkoituksellisesti pois mielestani, kun pidan tauon” (n=40).

Ihminen voi palautua ty6paivan aikana pidettdvien taukojen aikana. Parempaan palautumiseen voi-
daan vaikuttaa yksinkertaisilla keinoilla kuten, ettd tydpaivan aikaiset tauot vietetdan muun kuin ty6-
hoén liittyvan asian parissa, taukojen aikana irrottaudutaan tarkoituksellisesti tydajatuksista, ja tauot
rauhoitetaan laitteilta. (Otala 2011, 134; Jaakkola 2018, 114, 189.) Kyselyn tulosten mukaan palau-
tumista voitaisiin edistad jattamalla taukojen aikana laitteet syrjdan ja suuntaamalla ajatukset tauko-

jen aikana muihin kuin ty6asioihin.

Asiantuntijoista 75 % koki tydn tauottamisen suurimmaksi esteeksi sen, ettad etatydpaivana tydéhon
on niin keskittynyt, ettd tydn tauottaminen unohtuu. Vastaajista 20 prosenttia ilmoitti tydn tauotta-
misen esteeksi muun syyn. Avoimissa vastauksissa ei kerrottu varsinaisesti mitadn muuta syyta,
vaan haluttiin tuoda esille, etta tyon tauottaminen kuuluu etatyopadivaan. Vastaajista 5 prosenttia

ilmoitti, ettd tydn tauottaminen ei ole térkeda heidan oman tyéhyvinvoinnin kannalta.



55 (108)

Etatyota koskevassa teoriaosuudessa on todettu, ettd yksi keskeisimmista syista etdtydn tekemiselle
on parempi tydhon keskittymisen mahdollisuus. Etatyd voi kuitenkin vieda myds mennessaan, silla

kun keskittyminen paranee, voi lepotauot unohtua. (Vilkman 2016, 119.)

6.3 Tyon ominaisuudet etatydssa

Asiantuntijoista 65 prosenttia oli tdysin samaa mielta vaittdman “Etatydssa pystyn keskittymaan tyo-
hon erittdin hyvin” kanssa. 30 prosenttia asiantuntijoista oli vaittaman kanssa jokseenkin samaa
mieltd. Viisi prosenttia vastaajista oli jokseenkin eri mielta vaittaman "Etdtydssa pystyn keskittymaan
tyohon erittdin hyvin” kanssa. Vaittaman "Etatydssa koen saavani paljon aikaan” kanssa taysin sa-
maa tai jokseenkin samaa mielté oli 92 prosenttia vastaajista. Asiantuntijoista 90 prosenttia oli tay-
sin samaa tai jokseenkin samaa mielta vaittaman "“Etatyépadivana voin vaikuttaa omaan ajankayt-
tdoni erittdin paljon” kanssa. Kukaan ei valinnut vaittamiin vastausvaihtoehtoa taysin eri mielta. Ku-

viossa seitseman on asiantuntijoiden vastaukset edellda mainittuihin vaittamiin.
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Kuvio 7. Maksatusasiantuntijoiden mielipiteet vaittdmiin "Etatydssa pystyn keskittymaan tyohon erit-
tain hyvin”, "Etdtytssa koen saavani paljon aikaan” ja “Etatydssa koen saavani paljon aikaan”
(n=40).

Etatyd mahdollistaa usein paremman ty6hon keskittymisen mahdollisuuden (Helle 2004, 22-24). Ko-
kemus tydn tehokkuudesta edistaa puolestaan tydntekijan tydhyvinvointia (Tarnanen ja Tuomi 2018,
13-14). Palautumisen tarvetta vahentda esimerkiksi tunne oman tydn hallinnasta (Manka 2015,
195). Hyvinvoinnin kannalta tyéhon vaikuttamisen mahdollisuudet ovatkin tarkeitd. Omien aikataulu-
jen ja tydtehtdvien suunnitteleminen auttavat tehtavissa suoriutumisessa ja keventavat tarvittaessa

tyokuormaa. (Lyly-Yrjéndinen 2019, 67.)

Asiantuntijoista 95 prosenttia oli tdysin samaa tai jokseenkin samaa mielta vaittdman “Esimieheni

luottaa minuun, kun tydskentelen etana” kanssa. Vaittdman “Saan etdtoissa tarvittaessa tukea ja
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apua esimieheltdni” kanssa tdysin samaa tai jokseenkin samaa mielta oli 93 prosenttia asiantunti-
joista. Asiantuntijoista 90 prosenttia oli taysin samaa tai jokseenkin samaa mieltd vaittdaman "Saan
etatdissa tarvittaessa tukea ja apua tyOkavereiltani” kanssa. Kuviossa kahdeksan on asiantuntijoiden

vastaukset edella mainittuihin vaittamiin.
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Kuvio 8. Maksatusasiantuntijoiden mielipiteet vaittamiin: “Esimieheni luottaa minuun, kun tydéskente-
len etdnd”, "Saan etatdissa tarvittaessa tukea ja apua esimiehelténi” ja “"Saan etatdissa tarvittaessa

tukea ja apua tyokavereiltani” (n=40).

Tybhyvinvointia koskevassa teoriaosuudessa on kdsitelty sosiaalista pddomaa. Se syntyy hyvasta
johtamisesta ja toimivasta tydyhteisdsta. Sosiaalinen padoma on muun muassa ihmisten valista luot-
tamusta toisiinsa. Muiden aktiivinen auttaminen edistaa yhteisollisyytta. (Manka ja Manka 2016, 132,
148; Otala ja Ahonen 2003,157.) Tydn voimavaratekijéitd ovat muun muassa hyva tydyhteisd, esi-
miehen tuki ja luottamus. Ne vahentavat stressin kokemista. Etatydssa tydyhteisdon puute saatetaan
kuitenkin joskus kokea ongelmaksi. (Manka 2015, 195; Vilkman 2016, 19). Kyselyn tulosten perus-

teella esimiehen tuki ja luottamus seka tydkavereiden tuki koettiin tydn voimavaraksi.

Asiantuntijoista suurin osa (88 %) oli tdysin samaa tai jokseenkin samaa mielta vaittdmasta "Nykyi-
sia tyokaluja (Skype, Teams) kaytetdan riittdvasti yhteistydhon etatydssa”. Kun asiantuntijoille esi-
tettiin vaite “Minun tulisi kehittda osaamistani nykyisten tydkalujen (Skype, Teams) kdyttdmiseen
etdtydssa” vastausten vdliset erot kasvoivat. 40 prosenttia (16 henkil6d) vastaajista oli tédysin samaa
tai jokseenkin samaa mielta siitd, ettd omaa osaamista tulisi kehittad sovellusten kayttamiseen. Vas-
taajista 38 prosenttia (15 henkil6d) oli puolestaan taysin eri tai jokseenkin eri mieltd vaittaman
kanssa. Vastaajista 22 prosenttia (9 henkil6d) ei ollut samaa eika eri mielta. Vastausten keskiarvo oli
3 eli "ei samaa eika eri mieltd”. Seuraavassa kuviossa on esitetty asiantuntijoiden vastaukset ian

mukaan jaoteltuna.
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Kuvio 9. Maksatusasiantuntijoiden mielipide vaittdmaan "Minun tulisi kehittda osaamistani nykyisten

tyokalujen (Skype, Teams) kayttamiseen etatytssa” ikaryhmittdin (n=40).

Tybhyvinvointia koskevassa teoriaosuudessa on kerrottu, ettd etdtydn tekemisessa kaytettavien tyo-
vélineiden kaytdn osaamisessa voi olla suuriakin tyontekijakohtaisia eroja (Vilman 2016, 186). Kyse-
lyn tulosten perusteella nykyisten etatydssakin kaytettavien sovellusten kayttéasteeseen oltiin tyyty-
vaisia, mutta osaamisen kehittdmisen tarve jakoi mielipiteitd. Voidaankin paatelld, ettd tybvalineiden
kayton osaamisessa on eroja. Ika vaikutti vastauksiin siten, etta ikaryhmassa 45 vuotta tai alle yli
puolet koki tarvetta osaamisen kehittémiselle, mutta ikdryhmasta 56 vuotta tai yli tarvetta osaami-
sen kehittamiselle koki vain noin yksi kolmasosa. Kyselyn tulokset jaivat mietityttdmaan, sen osalta,
ettd tiedostavatko nuoret sovellusten hyddynnettdvyyden paremmin ja voitaisiinko sovelluksia hyo-

dyntaa etdtydssa nykyistd enemman osaamisen kehittdmisen myoéta.

Asiantuntijoista 62 prosenttia oli taysin samaa tai jokseenkin samaa mielta vaittamasté "Olen kes-
kustellut etdtydn tavoitteista esimieheni kanssa”. Vaittaman kanssa jokseenkin eri mielta tai taysin
eri mieltd oli 23 prosenttia vastaajista ja 15 prosenttia vastaajista ei ollut samaa eika eri mielta. Ha-
meen ELY-keskuksen tydyhteiséon kuuluvista 75 prosenttia oli tdysin samaa tai jokseenkin samaa
mielta vaittdman "Olen keskustellut etatydn tavoitteista esimieheni kanssa” kanssa. Keski-Suomen
ELY-keskuksen vastaava luku oli 70 prosenttia. Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskuksen asiantuntijoista
57 prosenttia oli taysin samaa tai jokseenkin samaa mielta vaittaman kanssa ja Eteld-Savon ELY-
keskuksen tydyhteisd6n kuuluvista tdysin samaa tai jokseenkin samaa mieltd vaittdman kanssa oli
50 prosenttia vastaajista. Kuviossa kymmenen on havainnollistettu, miten vastaukset jakaantuvat
ELY-keskuksittain.
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Kuvio 10. Maksatusasiantuntijoiden mielipide vaittdmaan “Olen keskustellut etaty6n tavoitteista esi-

mieheni kanssa” ELY-keskuksittain (n=40).

ELY-keskuksen etdtydohjeessa sanotaan, ettd etdtydntekijdlle asetetaan selkedt tavoitteet ja aika-
taulut ja tydntekijan kanssa sovitaan seurantatavasta (Etaty6ohje 2020, 3). Epaselvat tyon tavoitteet
voivat heikentda tyontekijan tyéhyvinvointia (Manka ja Manka 2016, 174). Kyselyn tulosten perus-
teella tydn tavoitteiden esiin nostamiseen olisi hyva kiinnittdd huomiota etenkin Eteld-Savon ja Poh-

jois-Pohjanmaan ELY-keskusten tydyhteistissa.

"Etatyo lisda minulle vastuuntunnetta omasta tydstani” vaittdman kanssa tdysin samaa tai jokseen-
kin samaa mieltd oli 72 prosenttia asiantuntijoista. Vastaajista 22 prosenttia ei ollut vaittdman
kanssa samaa eika eri mielta. Eniten etatyd lisda vastuuntunnetta ikdryhmasséa 45 vuotta tai alle: 85
prosenttia vastaajista oli vaittdman kanssa tdysin samaa tai jokseenkin samaa mielta. Seuraavaksi
eniten vastuuntunteen lisdantymista kokivat 56 vuotta tai yli —ikaryhmaan kuuluvat, joista vaittaman
kanssa tdysin samaa tai jokseenkin samaa mielta oli 71 prosenttia vastaajista. Ikaryhmaan 46 — 55
vuotta kuuluvista 58 prosenttia oli vaittdman kanssa taysin samaa tai jokseenkin samaa mielta. Kun
asiaa tarkasteltiin ELY-keskuksittain, havaittiin, ettd Hameen ELY-keskuksen tydyhteis6dn kuuluvista
kaikki olivat taysin samaa tai jokseenkin samaa mieltd vaittdmasta "Etatyd lisaa minulle vastuuntun-
netta omasta tydsta”. Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskuksen tydyhteisdstd ndin koki 71 prosenttia,
Etela-Savon ELY-keskuksesta 63 prosenttia ja Keski-Suomen ELY-keskuksesta 60 prosenttia tydyh-

teisdn jasenista.

Tyon liialliset vaatimukset kuten suuri vastuu heikentavat palautumista. Epaedullinen tilanne aiheu-
tuu, jos tyon vaatimukset ovat kovemmat kuin voimavarat. (Manka 2015, 46.) Mikali tyo sisaltad
my®ds voimavaroja, vahentda se kuormituksen kertymista tyopaivan aikana. Tama perustuu siihen,
etta tydn voimavarat vaikuttavat positiivisesti tydn vaatimusten saatelyyn. Esimerkiksi sosiaalinen
tuki ja vaikutusmahdollisuudet tyéhdn kuten tyén rytmittdmisen mahdollisuus vaikeammasta hel-
pompaan edistavat palautumista. (Makikangas ym. 2017, 133.) Peltomaan (2015, 90) mukaan eta-

tydssa fyysinen vapaus voi olla velvollisuudentunnetta tuova stressitekija.
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6.4 Palautumista koskeva tieto ja palautumisen arvostaminen

Asiantuntijoista 73 prosenttia oli tdysin samaa tai jokseenkin samaa mieltd vaittdman “Minulla on
hyvin tietoa keinoista, joilla voin edistad palautumistani etdtydpaivan aikana” kanssa. 15 prosenttia

vastaajista ei ollut vaittdman kanssa samaa eika eri mielta.

Asiantuntijoilta tiedusteltiin, missa tilaisuuksissa tyopaivan aikaista palautumista on ty6paikalla kasi-
telty (kuvio 11). Kysymys oli monivalintakysymys, josta pystyi valitsemaan useamman vastausvaih-
toehdon. Eniten tyopdivan aikaisesta palautumisesta oli keskusteltu kehityskeskusteluissa ja tytka-
verien kanssa. Kehityskeskustelut saivat 19 mainintaa ja keskustelut tyokaverien kanssa 18 mainin-
taa. Yksikkdkokouksessa asiasta oli keskusteltu 14 henkilon mukaan ja henkiléstéinfossa 11 henkilon
mukaan. Avoimessa kentdssé oli mainittu liséksi kolme muuta tilaisuutta: "muu keskustelu esimiehen
kanssa”, "kehittdmispaivassa” ja "Terveystalon luennoilla”. 12 vastaajaa (30 %) ilmoitti, ettd asiasta
ei oltu keskusteltu tydpaikalla laisinkaan. Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskuksen 16 vastaajasta téta
mielta oli 7 vastaajaa (44 %), Eteld-Savon ELY-keskuksen kahdeksasta vastaajasta kaksi (38 %) ja
Hameen ELY-keskuksen kymmenesta vastaajasta kaksi vastaajaa (20 %). Keski-Suomen ELY-kes-

kuksen tydyhteisdon kuuluvista kukaan ei valinnut tata vaihtoehtoa.
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Kuvio 11. Palautumista koskevan tiedon kasittely tydyhteisdissa vastauksittain (n=77).

Kyselyssa tiedusteltiin, miten tydnantajan tarjoama tieto vaikutti kdytanndn valintoihin etatydssa.
Vaittamaan "Tydnantajaltani saama tieto (infot, koulutukset, Taimi jne.) tukee etatyopadivan aikana
palautumisen edistamiseksi tekemiani valintoja” (kuvio 12) vastasi tdysin samaa tai jokseenkin sa-
maa mielta 37 prosenttia asiantuntijoista. Saman verran asiantuntijoista (37 %) ei ollut vaittdman
kanssa samaa eika eri mielta. Taysin eri tai jokseenkin eri mieltd asiasta oli 20 prosenttia asiantunti-
joista.
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Kuvio 12. Maksatusasiantuntijoiden mielipide vaittdmaan “Tyonantajaltani saama tieto (infot, koulu-
tukset, Taimi jne.) tukee etaty6paivan aikana palautumisen edistémiseksi tekemiéani valintoja”
(n=40).

Tieto vaikuttaa osaamiseen ja sita tarvitaan myos itsensé johtamisessa. Osaaminen nakyy toimin-
nassa. Se on kykya toimia tarkoituksen mukaisesti eri tilanteissa. (Sydanmaanlakka 2006, 87.) Orga-
nisaatiot voivat vaikuttaa tyontekijdiden tydhyvinvointiin osaamisen kehittdmiselld (Aura ja Ahonen
2016, 22). Palautumisessa olennaista on aiheen kokonaisvaltaisuuden ymmartdminen (Jaakkola
2018, 22).

Vastausten perusteella suurin osa asiantuntijoista kokee, etta heilld on hyvin tietoa tytpdivan aikana
palautumiseen vaikuttavista tekijoista. Suurimman osan mielesta (70 %) tydpaivan aikaista palautu-
mista on tyOpaikalla kasitelty eri yhteyksissa. Organisaatiolta saadun tiedon hyddyllisyys etatydssa
jakoi sen sijaan mielipiteita ja niiden henkildiden osuus, jotka eivat osanneet maaritelld onko tieto
hyédyllista vai ei, oli suhteellisen suuri (37 %). Noin puolet (48 %) asiantuntijoista oli keskustellut
palautumisesta kehityskeskusteluissa. Kehityskeskustelujen kehittédminen oli yksi esimiesten toimin-

nan tavoite tydsuojelun toimintaohjelmassa.

Asiantuntijoista suurin osa (65 %) oli tdysin samaa tai jokseenkin samaa mieltd vaittdman “Minun
tulisi arvostaa tyopadivan aikaista palautumista nykyista enemman” kanssa (kuvio 13). Vaittaman
kanssa ei samaa eika eri mielta oli 22 prosenttia (9 henkildd). Vaittédman "Koen, etta voin omilla va-
linnoillani vaikuttaa palautumiseeni etatydpdivan aikana” kanssa taysin samaa mielta oli 68 prosent-
tia (26 henkil6a) ja jokseenkin samaa mieltd 27 prosenttia (11 henkildd). Vastausten keskiarvo oli 2,

joka osuu vastausvaihtoehtoon jokseenkin samaa mielta.
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Kuvio 13. Maksatusasiantuntijoiden mielipide vaittdmaan “Minun tulisi arvostaa tydpaivan aikaista

palautumista nykyistd enemman” (n=40).

Arvot ohjaavat valintoja, joita ihminen tekee paivittdain. Ne ovat asioita, joita pidetdan hyvina ja tar-
keina. (Salmimies ja Ruutu 2014.) Myds tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita tulee arvostaa, jotta
niille 16ytyy paikka tydpaivassa (Jaakkola 2018, 19). Elamanhallintaan sisaltyy puolestaan uskomus,
ettd omaan eldmaan voi vaikuttaa omin ponnisteluin. Ihmisen tulee ottaa vastuu itsestaan, tiedostaa
oma tilanteensa, uskoa muutokseen, kehittda osaamistaan ja soveltaa asioita kaytantéon. (Sydan-
maanlakka 2006, 37.)

6.5 Palautuminen etatyopaivana

Asiantuntijoilta tiedusteltiin monivalintakysymyksella sitd, miten etdtydpaivan aikana liilan vahaiseksi
jaanyt palautuminen heilld ilmenee (kuvio 14). Eniten (18 mainintaa) tydpdivan aikainen vahainen
palautuminen ilmenee niska-, hartia- ja selkakipuna, toiseksi eniten vasymyksen tunteina iltapai-
vasta (11 mainintaa) ja kolmanneksi eniten drtyneisyytena (8 mainintaa). Paansarky mainittiin oi-
reena seitseman kertaa ja muita oireita olivat levottomuus tai jannittyneisyys (5 mainintaa) seka
keskittymisen herpaantuminen (3 mainintaa). Muita asiantuntijoiden mainintoja olivat “pienend nuu-
tumuksena” ja “Joskus ajatukset ty6tehtavassa”. Yhdeksan henkil6a (23 %) ei ottanut kantaa asi-

aan.
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Kuvio 14. Maksatusasiantuntijoilla etatydpadivana vahaiseksi jaaneen palautumisen oireet vastauksit-
tain (n=65).

Nayttopdatetyo aiheuttaa useille ihmisille epamukavuuden tunnetta ja rasittuneisuutta. Nayttopaate-
tyontekijoita vaivaa usein niska-ja hartiaseudun vaivat ja noin puolet istumaty6ta tekevista karsii
jossain vaiheessa selkavaivoista. Jos elimisto ei paase palautumaan tasapainotilaan aiheutuu siita
myds muita vaivoja, kuten keskittymiskyvyn puute, drtyneisyys, vatsaongelmat, paansarky ja jannit-
tyneisyys. (Tyoterveyslaitos b.; Launis ja Lehteld 2011, 174; Manka ja Manka 2016, 176; Viitala
2007, 221.)

Asiantuntijoiden palautumista kartoitettiin neljén palautumisen tarvetta kartoittavan vaittdman
avulla. "Koen vaikeaksi rentoutua etatyopaivan jalkeen” vaittdmaan vastasi harvoin tai ei koskaan 82
prosenttia asiantuntijoista ja joskus vaihtoehdon valitsi 10 prosenttia. “Yleensa vie yli tunnin ennen
kuin tunnen palautuneeni etatydpaivan jalkeen” vastasi harvoin tai ei koskaan 75 prosenttia asian-
tuntijoista ja joskus vaihtoehdon valitsi 12 prosenttia. "Etdtydpaivan jalkeen toisten tulisi jattaa mi-
nut joksikin aikaa omiin oloihini” vastasi harvoin tai ei koskaan 73 prosenttia asiantuntijoista ja jos-
kus vaihtoehdon valitsi 17 prosenttia. "Etaty6padivan jalkeen tunnen itseni todella lopen vasyneeksi”
vastasi harvoin tai ei koskaan 69 prosenttia asiantuntijoista ja joskus vastauksen valitsi 25 prosent-
tia. Alla olevaan taulukkoon on koottu asiantuntijoiden vastaukset palautumisen tarvetta koskeviin

vaittamiin.
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Taulukko 1. Maksatusasiantuntijoiden vastaukset koskien palautumisen tarvetta (%).

Vastausvaihtoehdot

Ei Ei kantaa Yhteensa
Vaittama Aina Usein Joskus Harvoin koskaan asiaan {(n=40)
Koen vaikeaksi rentoutua
etatyopaivan jalkeen 0 5 10 40 42 3 100
Etatyopaivan jalkeen tunnen itseni
todella lopen vasyneeksi 0 3 25 31 38 3 100

Yleensa vie yli tunnin, ennen kuin

tunnen palautuneeni etatyopaivan

jalkeen 0 5 12 35 40 8 100
Etatyopaivan jalkeen toisten tulisi

jattaa minut joksikin aikaa omiin

oloihini 5 0 17 23 50 5 100

Palautumisen tarpeen arvioimiseen on luotu kysely, joka koostuu 11 vaittdmasta. Se antaa varhaisia
viitteita tyohon liittyvasta vasymyksesta. (Van Veldhoven ja Broersen 2003.) Tahan kyselyyn sovel-

lettiin niista neljda myods etatydhon soveltuvaa vaittamaa.

Kyselyn vastausten mukaan asiantuntijat kokevat, etta etatyopaivana palaudutaan paaosin hyvin.
Niiden asiantuntijoiden, jotka kokivat palautumisen etaty6paivana heikoksi, olisi sen sijaan hyva py-

sahtya asian aarelle.

Asiantuntijoilta tiedusteltiin heidan tietoisuutta omasta fysiologisesta kuormituksesta ja palautumi-
sesta tiedustelemalla hyvinvointirannekkeen kayttda tai ovatko he selvittaneet tydpaivan aikaista
kuormitusta ja palautumista. Asiantuntijoista 32 (80 %) ei seuraa kuormitusta ja palautumista hyvin-
vointirannekkeella tai vastaavalla laitteella. Kukaan asiantuntijoista ei ollut selvittanyt tydpaivan ai-

kaista kuormitusta tai palautumista esimerkiksi Firstbeat —mittauksella.

Kuluttajakdyttédn suunnatut mittauslaitteet ja sovellukset voivat auttaa ihmisia tulemaan tietoisem-
maksi omasta terveydentilasta ja sen parantamisesta. Mittauksen avulla voi saada tietoa asioista,
joita ihminen ei ehka muuten tunnista. (Jaakkola 2018, 45-52.) Firstbeat Technologies Oy tuottaa
sydamen sykevalivaihteluun perustuen hyvinvointianalyysiraportteja, joita ovat esimerkiksi stressin-
mittaus ja tyon fyysinen kuormittavuus. Niiden avulla voidaan suunnitella toimenpiteita ihmisen tu-
kemiseksi ja tunnistaa ihmisen itse arvioimia tuntemuksia vaikkapa liiallisesta kuormituksesta.
(Manka 2015, 49.)

6.6  Avoimet palautteet
6.6.1 Mitka asiat kuormittavat etatydpdivan aikana?

Asiantuntijoilta tiedusteltiin avoimella kysymykselld, mitka asiat kuormittavat heitd etatydpaivan ai-
kana. Kysymykseen vastasi 29 henkilda. Luokittelin avoimet palautteet luokkiin fyysinen ergonomia,
psyykkiset kuormitustekijdt ja tydn tauottaminen. Kolmeen luokkaan saadut palautteet olivat osin

lyhyita ja niitd teemoitettiin niiden sisallon mukaan siltd osin kuin se oli mahdollista.
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Tyon pyykkiset tekijat

muun muassa tyon keskeytykset, kiire, tydmaara ja tyon tavoitteiden saavuttaminen. Alaluvussa 6.3
Tyon ominaisuudet etatyossa kasiteltiin tuloksia koetusta tyohon keskittymisen mahdollisuudesta
etatydssa. Avoimet palautteet selittdvat alaluvussa 6.3 esitettyja tuloksia ja kuvaavat niita tekijoita,
jotka aiheuttavat keskeytyksia etatydssa. Avointen palautteiden mukaan keskeytykset aiheutuivat
puheluista seka sahkdposteista ja Skype viesteista. Yksi henkild koki kuormittavana kotiympariston

aiheuttamat keskeytykset ja hairiot.

Asiantuntijoiden kommentteja:

Etatyopdivaa kuormittaa keskeytykset koska,

"saapuvat sahkopostit, Skype-viestit, puhelut (ndita tulee kaiken aikaa myds toimistopaivind). Koti-
asioiden aiheuttamat keskeytykset... Em. asiat kuormittavat, koska teen keskittymista vaativaa asi-
antuntijaty6td, ja keskeytyksen jdlkeen kestda valilla kauankin, etta flow-tila palaa, saa ajatukset
takaisin siihen mita oli tekeméassa.”

"useat puhelut voivat aiheuttaa kuormitusta.”

Asiantuntijoiden kommentteja tyon psyykkistd kuormitusta aiheuttavista tekijoista:

"Tybn maara.”

"Kiire ja asiat, joita ei saa selvitettya nopeasti asioiden eteenpain viemiseksi.”

"Huoli tydsuunnitelman mukaisten tavoitteiden téyttymisesta. Tavoitteet pitda saavuttaa samassa
mittakaavassa kuin toimistollakin tydskennellessa.”

"Etaty6paivana koen jostain syystd suurempaa painetta saada jotain nakyvaa aikaiseksi.”
"Kontaktien puute, joka aiheuttaa tydasioiden liiallisen pydrimisen mielessa.”

"TyOn intensiivisyys, tydsta on vaikea padsta eroon tydn loputtua.”

Tyon psyykkisen kuormituksen lahteena voi olla liiallinen tydmaara ja siihen liittyva aikapaine tai
tyon jatkuvat keskeytykset (Laine 2013, 169; Manka ja Manka 2016, 114). Silloin tydn hallinnan
tunne katoaa. My®és itse luodut korkeat vaatimukset johtavat helposti siihen, etta tyésta palautumi-
selle ei ole endd aikaa. Tybhyvinvointia voi heikentdd myds epaselvat tyon tavoitteet. (Laine 2013,
169; Jabe 2012, 76; Manka ja Manka 2016, 110-114, 174.) Sosiaalisen vuorovaikutuksen puute voi
aiheuttaa tydntekijalle psyykkista kuormitusta. IThmisen paassa pydrivat ajatukset puolestaan vai-
keuttavat rentoutumista. (Helle 2004, 18; Jabe 2012, 76; Virolainen 2012, 97.)

Fyysinen ergonomia
Ergonomiaan liittyvia tekijoitd mainitsi yhdeksan henkilda. Kuormitusta aiheutti ty6tasoihin liittyvat

puutteet ja niistd aihetuvat huonot tybasennot. Nakemista koskevat puutteet liittyivat kaytossa ole-

viin pieniin nayttéihin (3 mainintaa) ja tuplandyttéjen puuttumiseen (1 maininta). Kolme mainintaa
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tuli siitd, ettd ergonomia voisi olla etdtydssa parempi ja yksi maininta siitd, ettd valaistus voisi olla

parempi.

Asiantuntijoiden kommentteja:

Fyysiseen ergonomiaan liittyvat tekijat koettiin kuormittavaksi, koska

"Yksipuolinen istuminen ja istuma-asennot... Huomaa etta on istunut ja istunut ja istunut kun ei ole
nostopdytaa itsella.”

"TyOpoyta on ahdas, eika tydasento ole paras mahdollinen.”

"Ehka liian pieni tyopoyta, koska tdysin ilman tulosteita tata tyota ei voi tehda.”

"kaytossa ei ole sahkdpoytaa.”

"tydssa joutuu tydstamaan useita liitteitd yhta aikaa, joten pieneltd naytolta tama asetta omat eri-
tyispiirteensa.”

“Liian pienelld naytolla (Iappéri) toitten tekeminen rasittaa silmia ja jaksamista®”

"Lapparin nayttd pieni ja tarkka tihrustaminen aiheuttaa jannitystilanteen niskassa”

Alaluvussa 6.7.1 Laitteet, kalusteet ja tydasennot esitetyissa tuloksissa nousee esille asiantuntijoiden
kokemus oman tydasennon kehittdmisen tarpeesta etatydssa. Avoimet palautteet kuvaavat fyysisen
ergonomian tilannetta etatytssa, avaavat tekijoita, joiden koetaan aiheuttavan etatyéssa kuormi-
tusta seka kuvaavat tekijoita, jotka kaipaavat kehittamistd. Avoimet palautteet avaavat asiantunti-
joille pienten nayttdjen kayttamisesta aiheutuvia fyysisia oireita. Noin puolet asiantuntijoista koki

etatyon tydasennosta johtuvaa kipua tai epamukavuuden tunnetta.

Tydn tauottaminen

Kolme henkil6a koki tydn tauottamiseen liittyvat tekijat kuormitustekijana. Luvussa 6.2 Tyon tauot-
taminen on esitetty kyselyn tulokset, joiden mukaan asiantuntijoista Iahes puolet ei rauhoittanut tau-
kojaan laitteilta eika karistanut tydasioita pois mielestdén tauon aikana. Avoimissa palautteissa ku-
vattiin tauon viettamisen tapaa samalla t6itd tehden: "Varsinaiset tauot jaa yleensa pitdmatta, ruo-
kailut ja kahvit siemailen tydn lomassa”. Luvussa 6.3 Tyén ominaisuudet etatydssa esitettyjen kyse-
lyn tulosten mukaan suurin osa asiantuntijoista koki, etta etatyd mahdollistaa hyvén tyéhon keskitty-
misen mahdollisuuden. Yhdessa avoimessa palautteessa kuvattiin tilannetta ndin: "Joskus uppoudun
toihini niin, etta unohdan tauottaa niitd.”. Alaluvussa 6.2 Tyon tauottaminen esitettyjen tulosten mu-
kaan asiantuntijoista suurin osa ei tee kavelya ulos etatydpéivan aikana. Vahainen ulkoilu koettiin

seuraavasti: "Pieni nuutumuksen tunne etaty6pdivan jalkeen, johtuen siité ettei tule ulkoiltua.”

6.6.2 Mita asioita voi itse kehittad, etta tydhyvinvointi etatydssa paranee?

Asiantuntijoilta tiedusteltiin avoimella kysymykselld, mitd asioita he voisivat itse kehittda, etta tydhy-
vinvointi etatydssa paranisi. Kysymykseen vastasi 29 henkildéa. Luokittelin saadut vastaukset neljaan

paaluokkaan, joita olivat asenne, fyysinen ergonomia, tyén tauottaminen ja yhteisdllisyys. Naihin
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luokkiin saadut vastaukset olivat osin lyhyitd. Palautteita teemoitettiin niiden sisallén mukaan silta

osin kuin se oli mahdollista.

Tydn tauottaminen

16 asiantuntijaa mainitsi, ettd omaa hyvinvointia etatydssa olisi mahdollista kehittda tydn tauottami-

Koettiin, etta omaa hyvinvointia voitaisiin parantaa ulkoilemalla taukojen aikana seka venyttelemalla

ja riittavalla tydn tauottamisella. Asiantuntijoiden kommentteja taukoihin liittyen:

"Voisin parantaa silld, ettd kavisin saannollisesti lounastauolla ulkona happihyppelylla.”

"Ty6n tauottamiseen voisi kiinnittda enemman huomiota seka tulisi kdyda ulkona kavelylla kesken
etapaivan.”

"Happihyppelyita pihalla enemman.”

"Tulisi kdyda ulkona kavelylla kesken etapaivan.”

"Riittavien lepotaukojen rytmitys liitettyna ulkona kayntiin.”

"Venytella enemman ja tehda ergo prota joka kerta, kun se ponnahtaa naytélle (olen asettanut sen
ponnahtamaan puolen tunnin valein).”

"Juuri tauottaminen ja siihen voin kylla itse vaikuttaa.”

Luvussa 6.2 Tyon tauottaminen esitettiin kyselyn tulokset, joiden mukaan suurin osa asiantuntijoista
ei tee kavelya ulkona etatydpaivan aikana, Break Pro —tauko-ohjelmaa hyddynnettiin etétyépaivana
vahan ja palautumisen nakdkulmasta taukoja voitaisiin pitad etatydpadivan aikana nykyista enem-
man. Nama asiat nostettiin avoimissa palautteissa esille oman tydhyvinvoinnin kannalta kehitetta-

viksi asioiksi.

Avoimissa palautteissa kuvattiin, ettéd omaa tydhyvinvointia voitaisiin edistda kehittdmalla lounastau-
koja (6 mainintaa) ja etatydpaivana nautittavan ruuan laatua (5 mainintaa). Asiantuntijoiden kom-

mentteja:

"Ruokailuun tulisi kiinnittdd enemman huomiota, terveellisempaa ruokaa ja saanndéllisemmin, oike-
aan lounastaukoon tulisi panostaa, nykyisin tulee usein syotya paatteen edessa.”

"Ty0Osta pitdisi irtautua oikeasti, eikd vain sy6da ja kahvitella tyén lomassa.”

"Se, etta lahtisi lounaalle ravintolaan, paasisi kunnolla irti tdistd. Usein tulee sydtya koneen vieressa
ja silmailtya sita samalla.”

"Ruokailuun voisin kiinnittdd enemman huomiota niin ajallisesti kuin myés ruoan laadun suhteen.”
"Etatydpaivan aikana harvoin syén monipuolisesti... Syon kuitenkin etatyopadivan aikana niin, etta
energiaa riittaa.”

"Terveellisemmat Valipalat.”
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Nama kuvaukset vahvistavat strukturoitujen kysymysten avulla saatuja vastauksia terveellisemman
ja monipuolisemman ravinnon kehittamisen puolesta etatydssa. Avoimet palautteet kuvaavat sita,
miten taukoja etatydssa vietetdan tydn parissa. Tauot koetaan tekijoiksi, joita kehittamalla omaa

tyohyvinvointia voidaan edistaa.

Fyysinen ergonomia

Avoimissa palautteissa asiantuntijat nostivat esille, etta he voivat edistda omaa hyvinvointia eta-
tyossa fyysista ergonomiaa kehittamalla (11 mainintaa). Koettiin, ettd omaa hyvinvointia voitaisiin

parantaa kehittamalla kaytettdvia kalusteita ja omaa tydasentoa. Asiantuntijoiden kommentteja:

Voin edistaa tydhyvinvointia etdtydssa fyysista ergonomiaa kehittamalla, koska

"Tyétila ja -kalusteet voisivat olla myds paremmat, jolloin niska-/hartiavaivat eivat vaivaisi niin pal-
jon.”

"Tybergonomia on asia, johon tulisi kiinnittdd enemman huomiota. Keittidssa ruokapdydan aarella
tehtdva tyo ei ole ergonomisesti parasta ja aiheuttaa niska- ja selkékipuja.”

"paremman ty6tuolin voisin hankkia. Auttaisi varmasti niska- ja hartiaseudun vaivoihin.”

"Kiinnittda enemman huomiota tydergonomiaan.”

Edellisessa avoimessa kysymyksessa tiedusteltiin, mitka asiat kuormittavat asiantuntijoita etatyopai-
van aikana. Asiantuntijat nostivat fyysisen ergonomian yhdeksi etatydpaivaa kuormittavaksi tekijaksi.
Fyysinen ergonomia koettiin my&s tekijaksi, jota kehittdmalla voi itse edistad omaa tyéhyvinvointia
etatydssa. Fyysistd ergonomiaa koskevat avoimet palautteet kuvaavat myds, millaisia vaivoja huono

fyysinen ergonomia etatydssa asiantuntijoille aiheuttaa.

Yhteisollisyys

Kaksi asiantuntijaa nosti vuorovaikutuksen tekijaksi, jota kehittéméllé he voivat parantaa tydhyvin-
vointia etdtydssa: “Tama ei ole erityisen vuorovaikutteista tyotd, joten sitd ei saa helposti lisattya.
TyOkavereihin voisi pitda enemman yhteyttd” ja "Yhteydenpitoa tydkavereihin olisi hyva liséta, jolloin

tydpaiva kevenisi jonkin verran.”

Asenne

Kaksi asiantuntijaa koki, ettd omaa tydhyvinvointia etatytssa voisi parantaa kehittamalla omaa asen-
netta: Toisessa palautteessa asiaa ei avattu enempaa ja toinen asiantuntijoista kuvasi asiaa ndin:
"Asenteessani olisi kehitettavaa, silla joskus ajattelen, etta tydkaverit eivat usko etta teen tehok-

kaasti ty6tani etatdissd.”

Tama palaute liittyy osaltaan myds luottamukseen, jonka puute liitetddn usein etatydhon. Kyselyn

strukturoiduissa kysymyksissa ei kartoitettu tydyhteisdn luottamusta.
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6.6.3 Miten organisaatio voi tukea palautumista ja tydhyvinvointia etatydssa?

Asiantuntijoilta tiedusteltiin, miten organisaatio voisi tukea maksatusasiantuntijoiden tyéhyvinvointia
tai palautumista etatydssa nykyistéa enemman. Kysymysta kommentoi 25 henkil6a, mutta neljan-
toista henkilén kommentit eivat sisaltaneet ehdotuksia tybhyvinvointia parantaviksi organisaation
tukitoimiksi. Naissa vastauksissa kerrottiin, ettei osata sanoa miten organisaatio voisi tukea asiaa (3
mainintaa), etta tarvetta organisaation tuelle ei ole tai ettd organisaatio tukee jo hyvinvointia tarjoa-
malla etatydmahdollisuuden (6 mainintaa), arvostus on kunnossa (2 mainintaa), vastuu on itsella (2
mainintaa) ja johdolta saa tarvittaessa tukea (1 maininta). Nama vastaukset kuvaavat osaltaan, mi-
ten organisaatio voi tukea tydhyvinvointia, mutta eivat vastaa siihen, miten sita voitaisiin tukea ny-

kyistd enemman.

Organisaation tukea koskevat avoimet vastaukset luokiteltiin kahteen luokkaan, joita olivat fyysinen
ergonomia ja luottamus. Loput annetut vastaukset olivat yksittéisia eri aihepiiria koskevia. Ergonomi-
aan liittyvia tekijoitd mainitsi nelj@ asiantuntijaa. Taman hetkinen lahtokohta ELY-keskuksissa kuiten-

kin on, ettad tydnantaja ei osallistu laite- tai kalustehankintoihin.

Luottamus

Luottamus nousi esille kolmen asiantuntijan vastauksissa. Luottamuksen vahvistamiseen liittyvat

kommentit eivat kohdistuneet yhteen yksittdiseen tydyhteisddn. Asiantuntijoiden kommentteja:

"Tybyhteisdssani on henkil6itd, joiden mielesta etatytssa vain laiskotellaan.”

"Organisaatiossa tulisi yleisesti ja jokaisella tasolla LUOTTAA siihen, etta etaty6ta tekeva tekee oike-
asti toita etapaivan aikana, jokainen kylla kantaa vastuun tyostdan ja annetuista tavoitteista.”

"Talla hetkelld on tilanne, etta jokainen puuhailee véhdan omiaan, mutta silhenkaan ei ole paasyyna
etatdiden tekeminen.”

Kyselyssa kartoitettiin strukturoidulla kysymykselld, miten asiantuntijat kokevat, etta esimies luottaa
etatydskentelijaan. Luvussa 6.3 Tydn ominaisuudet etatydssa esitettyjen tulosten mukaan 85 pro-
senttia asiantuntijoista oli taysin samaa mielta siita, ettd esimies luottaa heihin ja 10 prosenttia oli
asiasta jokseenkin samaa mielta. Tyokaverien osalta luottamusta ei kartoitettu strukturoiduilla kysy-

myksilld. Etdtydhon usein liitetty luottamuksen puute nousee esille myds taman kyselyn tuloksissa.
Fyysinen ergonomia

Asiantuntijoiden kommentteja organisaation tuesta fyysiseen ergonomiaan:

"Kannustaa ja olla hankkimassa asialliset naytot, tulostimet ja pdydat. Tai ainakin tukea asiaa.”
"Tybergonomiaan panostaminen myds etatydssa.”

"Voisin ottaa erillisen ndppdimiston tydnantajalta, jos siella olisi ylimaaraisia.”

"...Tuki siis puuttui koska Valtori ei saisi auttaa...”
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Yksittdiset palautteet

Seuraavaksi asiantuntijoiden yksittdisia kommentteja:

"Kannustaa pitamaan taukoja.”

"Ehka palautumisesta voisi ylipaatansa olla enemman tietoutta saatavilla. Ohjeistus koskee nykyisin
vain etaty6n periaatteita.”

"Osaamisen kehittdminen.”

"Skypen laajempi kayttd, ajaa saman asian kuin olisi kasvotusten.”

Kannustaminen koettiin keinoksi tukea etatydssa niin taukoihin kuin kalusteiden hankkimiseenkin
liittyen. Myos laitteisiin liittyva tuki koettiin keinoksi tukea etatyontekijad. Tieto ja osaamisen kehitta-
minen koettiin myos tekijoiksi, joiden avulla organisaatio voi tukea asiantuntijoiden hyvinvointiin liit-

tyvaa itsensa johtamista etatydssa.

6.7 Fyysinen ergonomia etatydssa
6.7.1 Laitteet, kalusteet ja tybasento etatydssa

Asiantuntijoista suurin osa (85 %) tydskentelee etatdissa padasiassa istuen. Viisi henkildéa (12 %)
tydskentelee puolet ajasta istuen ja puolet seisten ja yksi henkild pddasiassa seisten (3 %). Tyéta-
sona kaytetadn padasiassa keittion poytaa (47 %) ja tydopoytaa (45 %). Korkeussaddettavad poytaa
kaytti tydtasona yksi asiantuntija (3 %). Ty6tasona kaytettiin myds korkeaa lipastoa ja mainitsipa
yksi henkil6 tyétasokseen myos lattian. Etatydssa istuimena toimii 22 henkildlla (55 %) keittion tuoli.
Kahdellatoista henkildlla (30%) oli kdytdssaan saadettava tyétuoli. Satulatuolia kaytti kaksi henkilda
(5 %). Muiksi kaytettaviksi istuimiksi mainittiin korkea tuoli, tyétuoli, jota ei voi sdaatad, hyvin muo-

toiltu tuoli ja lattia.

Osoitinlaitteena kaytettiin pdaasiassa (80 %) langallista tai langatonta hiirtd. Kannettavan tietoko-
neen kiintedd hiirtd kaytti kuusi henkilda (15 %) ja rullahiirtd kaksi henkiléa (5 %). Nappaimistona
kaytettiin pddasiassa kannettavan tietokoneen kiinteda nappaimistda, jota kaytti 31 henkilda (78 %).
Erillistd nappadimistéa kaytti tydssaan loput yhdeksan henkildd (22 %). Kéytdssa olevia asentoon liit-
tyvia apulaitteita kartoitettiin monivalintakysymyksella. Suurimmalla osalla asiantuntijoista (80 %) ei
ollut etatydssa kaytdssaan asentoon liittyvia apulaitteita. Kolmella henkil6lla (7 %) oli kdytdssaan
jalkatuki ja kahdella henkil6lla (5 %) rannetuki. Yhdet maininnat saivat seisomismatto, tasapaino-

lauta ja toinen tuoli, jolle jalat saa nostettua.

Asiantuntijoista 25 (63 %) kaytti ndytténa kannettavan tietokoneen nayttda, erillinen kannettavaa
tietokonetta suurempi nayttd oli kahdellatoista (30 %) asiantuntijalla ja kahta nayttda rinnakkain

kaytti kolme asiantuntijaa (7 %). Ikaryhmadn 56 vuotta tai yli kuuluvista 10 henkiléa (71 %) kaytti
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tydssadn kannettavan tietokoneen nayttéa ja loput 4 (29 %) kannettavan tietokoneen nayttéd suu-
rempaa nayttéa. 46 — 55 vuotta —ikdryhmaan kuuluvista 7 henkiloa (58 %) kaytti tydssdan kannetta-
van tietokoneen naytt6a ja loput 5 (42 %) kannettavan tietokoneen nayttéa suurempaa nayttéa. 45
vuotta tai alle —ikaryhmaan kuuluvista 8 henkild6a (58 %) kaytti tyéssadn kannettavan tietokoneen
nayttda, 3 henkilod (21 %) kannettavan tietokoneen nayttéa suurempaa nayttéa ja 3 henkiloa (21

%) kahta nayttéa rinnakkain.
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Kuvio 15. Maksatusasiantuntijoiden etatytssa kayttamat naytot ikaryhmittdin (n=40).

"Minun tulisi hyédyntaa kalusteideni séatomahdollisuuksia nykyistd enemman” vaittaman kanssa tay-
sin samaa tai jokseenkin samaa mielta oli 12 asiantuntijaa (30 %). Véittdamaan ei ottanut kantaa
kymmenen asiantuntijaa (25 %) ja kymmenen asiantuntijaa (25 %) ei ollut vaittdman kanssa samaa
eika eri mielta. Asiantuntijoista kahdeksan (20 %) oli tdysin eri tai jokseenkin eri mielta vaittamasta.
Niista vastaajista, joiden kdytdssa oli séadettava tydtuoli, oli 42 prosenttia jokseenkin samaa mielta
sen kanssa, etta kalusteiden saatdmahdollisuuksia tulisi hyddyntda nykyistd enemman. 25 prosenttia
ei ollut samaa eika eri mielta vaittamasta ja 25 prosenttia oli taysin eri tai jokseenkin eri mieltd. Ku-
kaan ei ollut vaittaman kanssa tdysin samaa mielta. Kahdeksan prosenttia sdadettavan tuolin omaa-

vista ei ottanut kantaa vaittamaan.

Asiantuntijoista 19 (48 %) oli tdysin samaa tai jokseenkin samaa mielta vaittdman "Minulla on kipuja
tai epamukavuuden tunnetta, jonka arvelen johtuvan ty6asennostani” kanssa. Asiantuntijoista 15
(37 %) oli vaittaman kanssa tdysin eri tai jokseenkin eri mieltd. Kuusi vastaajaa (15 %) ei ollut vait-
tdman kanssa samaa eika eri mielta. Asiantuntijoista 24 (60 %) oli taysin samaa tai jokseenkin sa-
maa mielta vaittdman “En aina malta kuunnella kehoni viesteja asennon vaihtamisen tarpeellisuu-
desta” kanssa. Kolmetoista asiantuntijaa (33 %) oli vdittdman kanssa taysin eri tai jokseenkin eri
mieltd. Kolme asiantuntijaa (7 %) ei ollut vaittdman kanssa samaa eikd eri mieltd. Vastausten medi-

aani oli kaksi, joka osuu vastausvaihtoehtoon jokseenkin samaa mielta.
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Asiantuntijoista 25 (63 %) oli tdysin samaa tai jokseenkin samaa mieltd vaittdman "Tybasentoni kai-
paa kehittdmista” kanssa. Seitseman asiantuntijaa (17 %) oli vaittaman kanssa taysin eri tai jok-
seenkin eri mieltd ja seitseman vastaajaa (17 %) ei samaa eika eri mieltd. Ika vaikutti tdysin samaa
mielta vastauksiin seuraavasti: 45 vuotta tai alle —ikaryhman vastaajista 93 % oli taysin samaa
mieltd vaittdman “Tybasentoni kaipaa kehittamistd” kanssa. 46 — 55 vuotiaiden —ikdryhmassa asian
kanssa tdysin samaa mielta oli 58 prosenttia vastaajista ja 46 vuotta tai yli —ikdryhman vastaajista

36 prosenttia. Vastausten mediaani oli kaksi, joka osuu vastausvaihtoehtoon jokseenkin samaa

mielta.
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Kuvio 16. Maksatusasiantuntijoiden mielipiteet vaittamiin "Tydasentoni kaipaa kehittamista”, “En
aina malta kuunnella kehoni viesteja asennon vaihtamisen tarpeellisuudesta”, "Minulla on kipuja tai
epamukavuuden tunnetta, jonka arvelen johtuvan tyéasennostani” ja "Minun tulisi hyédyntaa kalus-

teideni saatémahdollisuuksia nykyistd enemman” (n=40).

Ty6n teoriaosuudessa luvussa 3.4.2 on kasitelty nayttdpadtetydn kuormittavuutta. Monet nayttépaa-
tetyota tekevat kokevat ty6paivan jalkeen epdmukavuuden tunnetta ja rasittuneisuutta. Tyévalineilla
ja —kalusteilla seka erilaisilla apuvalineilld on mahdollista vahentda ndyttdpaatetydn staattista kuor-
mitusta ja parantaa ty6asentoa. Hyva kokonaisuus syntyy asennoista, joita voi vaihdella. (Tyoter-
veyslaitos b.; Launis ja Lehteld 2011, 17-18, 151.) Silloin, kun kalusteet ovat saddettdvid, on tar-
kedd, etta tyodntekijallda on osaamista niiden saatdmiseen itselleen sopivaksi. Tydasentoon vaikuttaa
myds tyontekijan asennon valinta omaehtoisesti. (Launis ja Lehteld 2011, 174-175; Tydsuojeluop-
paita ja —ohjeita 1 2014, 10.) Kehotietoisuuden kehittdminen on tarkead, silld usein nayttaa siltd,

ettd ihmiset ovat vieraantuneet kehostaan (Syddnmaanlakka 2009, 153-154).

Suurin osa asiantuntijoista tydskentelee etatyéssa padasiassa istuen. Tybasentoa voitaisiin parantaa
sdadettavalla tydtuolilla, silla yli puolet asiantuntijoista istuu etatyopaivana keittion tuolilla. Saddetta-
van tydtason kaytolla voitaisiin mahdollistaa monipuolisempia tydasentoja ja ehkaista istumisesta

johtuvia terveyshaittoja. Itselle sopivien laitteiden, kuten nappaimiston, kdyttamisella on mahdollista

vaikuttaa fyysiseen hyvinvointiin etatydssa. Asiantuntijoista suurin osa kaytti etdtyéssa kannettavan
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tietokoneen nappdimistdd. Se, ettd asiantuntijoilla on kaytossa vahdisesti saddettavia kalusteita, na-
kyi kalusteiden saatdmahdollisuuksien hyddyntamista koskevan kysymyksen vastauksissa. Yksi nel-
jasosa asiantuntijoista ei ottanut kantaa vaittdmaan ja yksi neljasosa ei ollut vdittaman kanssa sa-
maa eika eri mielta.

Suurin osa asiantuntijoista (88 %) oli tdysin samaa tai jokseenkin samaa mielta vaittdman “Naen
nayttdruudulla olevat merkit vaivattomasti” kanssa. Ika vaikutti vastauksiin siten, etta ian noustessa
tdysin samaa mielta vaihtoehto valittiin harvemmin. 45 vuotta tai alle —ikaryhmaan kuuluvista 93
prosenttia ilmoitti olevansa taysin samaa mielta, ettd nakee nayttéruudulla olevat merkit vaivatto-
masti. 46 — 55 vuotta —ikdryhmaan kuuluvista 58 prosenttia oli vdittaman kanssa taysin samaa

mielta ja 56 vuotta tai yli —ikdryhmaan kuuluvista 43 prosenttia valitsi vaihtoehdon.
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Kuvio 17. Maksatusasiantuntijoiden mielipide vaittdmaan “Naen ndyttéruudulla olevat merkit vaivat-

tomasti” ikdryhmittdin (n=40).

Asiantuntijoista suurin osa (78 %) oli tdysin samaa tai jokseenkin samaa mieltd vaittdman "Olen tyy-
tyvainen tyopisteeni valaistukseen” kanssa. Asiantuntijoista 15 prosenttia oli vaittdman kanssa jok-
seenkin eri tai taysin eri mielta ja 7 prosenttia ei samaa eika eri mieltd. Ika vaikutti vaittdman “Olen
tyytyvainen tyopisteeni valaistukseen” tdysin samaa mieltd vastauksiin seuraavasti: 56 vuotta tai yli
—ikdluokkaan kuuluvista tata mieltd oli 71 prosenttia, 46 — 55 vuotta ikaryhmaan kuuluvista 50 pro-

senttia ja 45 vuotta tai alle ikdryhmaan kuuluvista 36 prosenttia.
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Kuvio 18. Maksatusasiantuntijoiden mielipide vaittdmaan “Olen tyytyvainen tydpisteeni valaistuk-

seen” ikéaryhmittdin (n=40).

Nakoaistin vanhenemismuutokset alkavat 40-50 vuotiaana ja yleensa se ilmenee siten, ettd ihminen
ei pysty tarkentamaan nakoa lahietdisyydelle (Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy). 45 vuotiaan
valontarve on puolestaan jopa yli kuusinkertainen verrattuna kolmekymppiseen (Rauramo 2012, 81).
Nékemisen kannalta huonot olosuhteet voivat aiheuttaa tarkassa tytssa silmavaivoja ja huonoja ty6-
asentoja. Hyvat ndakemisolot vahentavat tyon fyysista ja psyykkista kuormittavuutta seka parantavat
tyotehoa ja viihtyvyytta. (Launis ja Lehtela 2011, 87.)

Kyselyn tulosten mukaan etaty6ssa nayttéruudulla olevat merkit ndhdaan paaasiassa hyvin ja valais-
tukseen ollaan tyytyvaisia. Ian my6ta tyytyvaisyys merkkien ndkymiseen nayttéruudulla kuitenkin
heikkenee. Tama olisi hyva huomioida etatydssa kaytettdvissa naytoissa tyontekijdiden ikadntyessa.
Tydpisteen valaistuksessa on kehitettavaa erityisesti 45 vuotta tai alle ikdryhmaan kuuluvilla. Heista
taysin tyytyvaisia etdtyon valaistukseen oli 36 prosenttia. Tama kyselyn tulos oli mielesténi mielen-
kiintoinen, silla olisin odottanut, etta tyytyvaisimpia valaistukseen olisivat olleet nuorimmat vastaa-

jat.

6.7.2 Kokemuksia fyysisesta ergonomiasta

Suurin osa (72 %) asiantuntijoista oli tdysin samaa tai jokseenkin samaa mielta vaittdman “Hallitsen
ergonomian perusasiat hyvin” kanssa. Ei samaa eika eri mielta vaittaman kanssa oli 10 prosenttia
asiantuntijoista, ja 15 prosenttia asiantuntijoista oli asiasta taysin eri tai eri mieltd. Kun asiaa tarkas-
teltiin ikdryhmittdin, selvisi, ettd ikdryhmaan 56 vuotta tai yli kuuluvien joukossa oltiin useammin sita
mieltd, ettd ergonomian perusasiat hallitaan. Heista vaittdman kanssa tdysin samaa tai jokseenkin
samaa mielta oli 86 prosenttia asiantuntijoista, kun taas 46 — 55 vuotiaista "hallitsen ergonomian
perusasiat hyvin” vaittdman kanssa taysin samaa tai jokseenkin samaa mielta oli 67 prosenttia ja 45
vuotta tai alle ikdryhmaan kuuluvista vaittdman kanssa taysin samaa tai jokseenkin samaa mielta oli

64 prosenttia.
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Vaittdma "Olen tutustunut Taimin ergonomiaohjeisiin” jakoi mielipiteitd. Kuviossa 19 on havainnollis-
tettu asiantuntijoiden vastaukset vaittamaan. Taysin samaa mielta oli 22 prosenttia asiantuntijoista.
Myés jokseenkin samaa mieltd oli 22 prosenttia asiantuntijoista. Ei samaa eika eri mielta oli 18 pro-
senttia. Jokseenkin eri mieltd oli 25 prosenttia ja 10 prosenttia oli taysin eri mielta. Kolme prosenttia

vastaajista ei ottanut kantaa asiaan.
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Kuvio 19. Maksatusasiantuntijoiden mielipide vaittémaan "Olen tutustunut Taimin ergonomiaohjei-
siin” (n=40).

"Olen saanut tyoterveyshuollosta opastusta typisteen ergonomiassa” vdittamdn kanssa taysin sa-
maa tai jokseenkin samaa mielta oli 60 prosenttia asiantuntijoista ja 32 prosenttia oli vaittédman
kanssa jokseenkin eri tai taysin eri mielta. Kaikkien neljan tydyhteistn vastaukset olivat saman suun-

taiset taysin samaa tai jokseenkin samaa mieltd vastausvaihtoehdon kanssa (57,15 % - 62 %).

Etatyon fyysisen ergonomian kdsittelya tydpaikalla kartoitettiin monivalintakysymykselld. Eniten (17
mainintaa) asiasta oli keskusteltu tydkaverien kanssa. Yksikkokokous sai 11 mainintaa ja henkilds-
téinfo seka kehityskeskustelu kumpainenkin 10 mainintaa. Avoimessa kentdassa mainittiin, ettd asiaa
oli kasitelty ty6terveystarkastuksessa (1 maininta) ja tydterveyshuollon ergonomiatarkastuksessa
tydpaikalla (1 maininta). Kaksitoista asiantuntijaa (30 %) ilmoitti, ettd asiaa ei ole kasitelty tyopai-

kalla.
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Kuvio 20. Etatyon fyysisen ergonomian kasittely tyOyhteisdissa vastauksittain (n=62).

Kun asiaa tarkasteltiin ELY-keskuksittain, selvisi, etta kaikissa neljassa ELY-keskuksessa asiaa oli ka-
sitelty kaikissa edellda mainituissa muodoissa (pois lukien avoimet vastaukset). Asiaa ei ole kasitelty
tydpaikalla vastausvaihtoehdon vastaukset tydyhteisgittdin olivat seuraavat: Eteld-Savon ELY-kes-
kuksesta puolet (4 henkil6a) oli sita mieltd, ettd asiaa ei oltu kasitelty tydpaikalla, Keski-Suomen
ELY-keskuksesta 38 prosenttia (4 henkil6a), Hdmeen ELY-keskuksesta 20 prosenttia (2 henkil6d) ja

Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskuksesta 12,5 prosenttia (2 henkil6d) olivat myos tata mielta.

Tybnantajalta saadun tiedon hydédyllisyytta tiedusteltiin vaittamalla “Tydnantajaltani saama tieto tu-
kee fyysisen ergonomian edistamiseksi tekemiéni valintoja etatydssa” (kuvio 21). Asiantuntijoista 43
prosenttia oli vaittédman kanssa taysin samaa tai jokseenkin samaa mielta. 30 prosenttia asiantunti-

joista ei ollut samaa eika eri mieltd ja 20 prosenttia oli taysin eri tai jokseenkin eri mieltd. 7 prosent-
tia eli kolme vastaajaa ei ottanut kantaa asiaan. Vastausten keskiarvo oli 3, eli se osuu vastausvaih-

toehtoon ei samaa eika eri mielta.
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Kuvio 21. Maksatusasiantuntijoiden mielipide vaittdmaan “Tydnantajaltani saama tieto tukee fyysi-

sen ergonomian edistémiseksi tekemidni valintoja etatyéssa” (n=40).

Itsensa johtamiseen tarvitaan tietoa. Sellainen tieto, joka on tietoisuutta, nakyy kdytdnndssa. Se on
kykya toimia tarkoituksenmukaisesti eri tilanteissa. Tietdmisen ja soveltamisen valilld on kuitenkin
iso ero, silld osaamisesta voidaan puhua vasta silloin, kun jotakin sovelletaan kaytantéon. (Sydan-
maanlakka 2006, 87.) Kyselyn tulosten perusteella suurin osa asiantuntijoista kokee, etta fyysisen
ergonomian perusasiat ovat heilld hallussa. Joukossa on kuitenkin my6s asiantuntijoita, jotka koke-
vat, etta perusasioissa olisi parannettavaa. Ergonomiatietoa on saatavilla esimerkiksi organisaation
Taimi -intranetissa ja tyoterveyshuolto tekee ajoittain tydpaikalla tydpisteiden ergonomiamittauksia.
Kyselyn tulosten perusteella Taimin ergonomiaohjeisiin olisikin useamman asiantuntijan hyva tutus-
tua, koska vain puolet vastaajista koki ndin tehneensa. Tyo6terveyshuollosta opastusta ergonomia-
asioihin oli saanut yli puolet asiantuntijoista. Ty6terveyshuollon opastuksen lisdamisella olisi kuiten-
kin mahdollista vaikuttaa fyysiseen tyéhyvinvointiin myds etatydssa, silld asiat ovat sovellettavissa

sinne.

Kyselyssa kartoitettiin, miten asiantuntevat kokevat fyysisen ergonomian vaikuttavan heidan koko-
naistybhyvinvointiinsa etatydssa (kuvio 22). Asiaa tiedusteltiin vastausvaihtoehdoilla erittain merkit-
tava, merkittdva, vahdinen ja ei vaikutusta. Vastaajista kahdenkymmenen (50 %) mielesta fyysisen
ergonomian vaikutus kokonaistydhyvinvointiin etatydssa on merkittdva. Yhdentoista (28 %) asian-
tuntijan mielesta se on erittdin merkittava ja kuuden (15 %) asiantuntijan mielesta vahainen. Kol-
men (7 %) asiantuntijan mielesta fyysiselld ergonomialla ei ole vaikutusta heidén kokonaistyéhyvin-

vointiinsa etatyossa.
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Kuvio 22. Maksatusasiantuntijoiden kokemus fyysisen ergonomian vaikutuksesta kokonaistydhyvin-

vointiin (n=40).

6.7.3 Miten fyysistd hyvinvointia voidaan kehittaa itse ja mitka ovat olleet kehittdmisen esteet?

Asiantuntijoita pyydettiin pohtimaan, miten he voisivat itse parantaa omaa fyysista hyvinvointia eta-
tydssa seka mika on ollut esteena sille, etta he eivat ole edisténeet asiaa aikaisemmin. Asiaa kysyt-
tiin avoimella kysymyksella. 24 henkil6d kertoi kokemuksiaan asiasta. Luokittelin oman hyvinvoinnin
kehittédmista koskevat vastaukset kolmeen luokkaan, joita olivat kalusteet ja laitteet, tydasento seka

tauottaminen.
Kalusteet ja laitteet

Asiantuntijoiden mielesté fyysista hyvinvointia etatydssa voitaisiin parantaa kalusteilla. Tydtuoli mai-
nittiin vastauksissa yhdeksan kertaa. Ty6taso mainittiin vastauksissa seitseman kertaa. Saadettava
poyta sai nelja mainintaa. Naytét mainittiin vastauksissa viisi kertaa. Tarvetta olisi niin suuremmille
kuin tuplanaytdillekin. Muita mainintoja olivat valaistuksen parantaminen (2 mainintaa) ja tarve rul-

lahiirelle (1 maininta).
Asiantuntijoiden kommentteja:

“Kunnollisen ty&tuolin hankkiminen parantaisi tilannetta huomattavasti.”
"Parempi ty6tuoli parantaisi ergonomiaa.”

"Sdddettava tydpdyta mahdollistaisi myds tehda valilla seisten téitd.”

"Voisin my0s ostaa leveamman tyépdydan. Nykyinen tydpdyta on 90 cm leved.”
"Suurempi nadytto tai kaksoisnaytot.”

"Valaistus paremmaksi”

Yli puolet (55 %) asiantuntijoista kdyttaa etdtydssa istuimena ruokapdydan tuolia ja suurin osa asi-

antuntijoista (83 %) tydskentelee etatydssa paadasiassa istuen. Tydtasona toimii keittion pdyta (47
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%) tai tyopoyta (45 %). Korkeussaddettdvaa tyotasoa etdtydssa kayttaa ainoastaan yksi asiantun-
tija. Naytténa toimii suurimmalla osalla (63 %) kannettavan tietokoneen nayttd. Avoimet palautteet
kuvaavat asiantuntijoiden havainneen puutteita etdtydssa kaytettavissa kalusteissa ja laitteissa, nii-
den vaikutuksen hyvinvointiin seka sen, millaisin parannuksin omaan tyéhyvinvointiin etatydssa on

mahdollista vaikuttaa.

TyOasento

Luvussa 6.7.1 Laitteet, kalusteet ja tydasennot esitettyjen kyselyn tulosten mukaan 63 prosenttia
asiantuntijoista koki, ettd oma tybasento etdtydssa kaipaa kehittamista. Avoimet palautteet kuvaa-
vat, etta tydasento koetaan tekijaksi, jota kehittamallad voi itse parantaa fyysista ty6hyvinvointia eta-
tydssa. Tydasentoon liittyvid mainintoja oli avoimissa palautteissa kuusi. Asiantuntijoiden komment-

teja:

"Toki voisin vaihdella ty6asentoa”
"Hyvaan asentoon keskittyminen unohtuu, kun keskittyy liiaksi téihin. Siina on parannettavaa”
"pitda muistaa vaihtaa hiirikatta”

"Siirtya keittion pdydan daresta tydbhuoneeseen.”

Tydn tauottaminen

Myds tyon tauottaminen koettiin tekijdksi, jota kehittamalla voi itse parantaa fyysista tydhyvinvointia
etatydssa. Tyon tauottamiseen liittyvia mainintoja oli avoimissa palautteissa kahdeksan. Palautteiden
mukaan fyysista tydhyvinvointia voi itse lisdtd venyttelemalld, taukojumpalla, ulkoilemalla ja yleensa-

kin tauottamalla ty6ta. Asiantuntijoiden kommentteja:

"Voisin tehda taukojumppia useammin.”
"tauottaa ty6td venyttelyilla.”

"Tauottaminen etatydpdivan aikana olisi tarkeaa.”

Luvussa 6.2 Tydn tauottaminen on esitetty kyselyn tulokset, joiden mukaan taukoja voitaisiin palau-
tumisen ndkokulmasta pitaa saénndllisemmin ja kiinnittdd huomiota niiden sisaltéon. Avoimet pa-
lautteet vahvistavat saatua tulosta silla my6s avoimissa palautteissa tuodaan esille asiantuntijoiden

oma kokemus siitd, ettad naita asioita kehittamalla tydhyvinvointia voidaan lisata etatydssa.

Esteet

Asiantuntijoita pyydettiin kertomaan, mika on heidan mielestaan ollut esteena sille, etta fyysiseen
hyvinvointiin liittyvia tekijoita ei ole tullut edistettya aiemmin. Kaluste- ja laitehankintojen esteeksi
mainittiin seitseman kertaa raha. Koettiin, etta ergonomiset kalusteet vaativat rahallisia panostuksia
(4 mainintaa). Asiaa perusteltiin myos silla, etta tydnantaja ei tue ergonomisten kalusteiden hankin-

taa etdtdihin (3 mainintaa). Asiantuntijoiden kommentteja:
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"Tyopdydan ja tyotuolin ja toisen ndytdn hankkiminen etatdihin. Nama tulisi kustantaa itse, joten ne
ovat jadneet viela hankkimatta.”

"Saadettava tyopoyta mahdollistaisi myds tehda valilla seisten téita. Kallis hinta on esteena.”
“Investointi parempaan tyopoytaa ja -tuoliin vaikuttaisi huomattavasti. Tydnantaja ei rahallisesti tue

etatydpisteen kalustehankintoja, joten nama tulisi itse hankkia.”

Oma toiminta

Omaan toimintaan liittyvia esteitd asiantuntijat mainitsivat viisi kertaa. Todettiin, ettd oma laiskuus
ja aikaansaamattomuus ovat olleet syita sille, ettd kaluste- ja laitehankintoja ei ole tullut tehtya ja
laitteita ei ole tullut otettua kayttdon tai ettd ergonomisesti parempaan tyopisteeseen ei etdtydssa

vaan viitsi siirtya. Asiantuntijoiden kommentteja:

"Ehka toisen ja isomman nayton kayttodnotto? Asian voisi korjata milloin vain, joten syynd oma lais-
kuus.”
"Parempi ty6tuoli parantaisi ergonomiaa. Se vain on jaanyt hankkimatta.”

"Siirtya keittion pdydan aaresta tyéhuoneeseen. Laiskuuttani istun keittion pdydan aarella...”

Ty6hon keskittyminen

My6s tyohon keskittyminen koettiin esteeksi (3 mainintaa). Asiantuntijoiden kommentteja:

"Esteena tyon tauottamiseen venyttelyjen ajaksi lienee se, etta sita on vaan niin keskittynyt tyén
tekoon”
"Kun uppoutuu tekemiseen ei tule kunnolla katkaisua vaan jatkaa tydntekoa...”

"Hyvaan asentoon keskittyminen unohtuu, kun keskittyy liiaksi téihin. Siind on parannettavaa”

Luvussa 6.3 Tyon ominaisuudet etdtydssa on esitetty kyselyn tulokset, joiden mukaan etatyd tarjoaa
hyvan mahdollisuuden tyéhdn keskittymiselle ja kolme neljasosaa kokee, etta tydhon keskittyminen
vaikuttaa eniten siihen, miksi ty6ta ei tauoteta etatydssa. Naihin liittyvat teemat nakyvat myds avoi-

missa palautteissa ja vahvistavat strukturoitujen kysymysten avulla saatuja tuloksia.

Fyysisen hyvinvoinnin edistamisen esteeksi mainittiin myds vahadinen huomion kiinnittdminen asiaan,

oma ajattelu, asenne ja arvot. Asiantuntijoiden kommentteja:

"Teen etatdita aika harvoin, joten en niin ole kiinnittdnyt huomiota ergonomiaan.”

"Kaikki lahtee itsestd eli en koe sita tarpeelliseksi, vaikka tiedan hyddyt ja haitat.”

"kotona on hyvat mahdollisuudet ja puitteet ergonomian parantamiseen, paivien tauottamiseen yms.
kunhan vain malttaa niitéa hyddyntaa paivan aikana.”

"Aina voisi miettid tarkemmin omaa istumis-asentoa ja korjata sita tarpeen tullen.”



80 (108)

“Ihminen noudattaa helposti sellaisia tapoja, jotka ovat hyvéksi jo aikoinaan havaittu. Miksi hyvaa
muuttamaan vain muuttamisen ilosta. Silti se, mika on hyvaksi havaittua, ei ole ergonomisesti oikein

tai hyvaa, joten ristiriitatilanteessa toimii omalla tavallaan.”

6.8 Yhteenveto

Seuraavana on yhteenveto tutkimustuloksista.

Miten etatyopdivana palaudutaan?

Kyselyn tulosten perusteella asiantuntijat kokivat, etta heidan psyykkinen palautuminen onnistui eta-
tydssa padosin hyvin. Kyselyssa psyykkista palautumista kartoitettiin soveltaen palautumisen tarpeen
arvioimiseen luotua kyselyd, joka antaa varhaisia viitteitd tyohon liittyvasta vasymyksesta (Van Veld-

hoven ja Broersen 2003). Palautumisen tarvetta kartoitettiin seuraavien kysymysten avulla:

e Koen vaikeaksi rentoutua etdtydpaivan jalkeen.
o Etatyopadivan jalkeen toisten tulisi jattda minut joksikin aikaa omiin oloihini.
¢ Yleensa vie yli tunnin ennen kuin tunnen palautuneeni etaty6paivan jalkeen.

e Etatyopadivan jalkeen tunnen itseni todella lopen vasyneeksi.

Suurin osa asiantuntijoista koki, etta vaittamat koskettavat heita harvoin tai ei koskaan.

Miten maksatusasiantuntijat kokevat oman fyysisen ergonomian etatydssa?

Kyselyn tulosten mukaan asiantuntijat kokivat, etta etatyon fyysisessa ergonomiassa on kehittami-
sen tarvetta. Kyselyn tulosten mukaan yli puolet asiantuntijoista oli sitd mieltd, ettéd oma etatydn
tydasento kaipaa kehittamista ja ettd omaa kehoa tydasennon vaihtamisen tarpeen osalta ei aina
maltettu kuunnella. Noin puolet asiantuntijoista koki, etta heilld on etatyén tydasennosta johtuvaa
epamukavuuden tunnetta tai kipuja. Avoimet palautteet kuvasivat kokemusta siitd, etta etatydssa
kdytettdvissa kalusteissa ja laitteissa on kehitettavaa. Asiantuntijoista 78 prosenttia koki, etta fyysi-

nen ergonomia vaikuttaa vahintddnkin merkittavasti heidan kokonaistyéhyvinvointiin etatydssa.

Mitd tekijoita kehittamalla voidaan edistda palautumista etatydpaivan aikana ja fyysistd ergonomiaa

etatydssa?

Asiantuntijat voivat edistda etdtyopaivan aikaista palautumista kehittdmalla tyén tauottamista. Pa-
lautumisen ndkokulmasta tyéta tulisi tauottaa nykyistd enemman. Kehittdmalld taukojen sisaltoja
siten, ettd niiden aikana rentoudutaan, voidaan vaikuttaa parempaan palautumiseen etaty6paivan
aikana. Palautumista voidaan edistdaa myos kehittdmalla etatyopaivan ruokailun terveellisyytta ja
monipuolisuutta. Etatydn fyysista ergonomiaa ja my0ds palautumista voidaan edistaa kehittamalla

etatydssa kaytettavia kalusteita ja valineitd seka tydasentoja. Palautumista ja fyysistd hyvinvointia
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voidaan edistda kuuntelemalla ja huomioimalla oman kehon viesteja nykyista paremmin ja arvojen

kehittamisen kautta.

Organisaatio voi edistaa tyontekijoiden palautumista ja fyysista ergonomiaa etatydssa kehittamalla
palautumista ja fyysista ergonomiaa koskevan tiedon sisdltda ja henkildstoinfoja. Esimiehet voivat
edistaa tyontekijoiden palautumista ja fyysista ergonomiaa kehittdmalla kehityskeskusteluja ja yksik-
kdkokouksia.

Palautumisen nakdkulmasta kyselyssa esiin nousseita voimavaroja tulee jatkossakin pitaa ylla ja ke-
hittda. Etatydn voimavaroiksi koettiin esimiehen luottamus ja tuki seka tyokaverien tuki. Hyva tyo-

hon keskittymisen mahdollisuus sekda omaan ajankayttéon vaikuttamisen mahdollisuus koettiin myos
voimavaraksi. Sen sijaan tydyhteison luottamuksen puute nousi kehitettdvaksi asiaksi avoimissa pa-

lautteissa.

Etatyopaivan aikaista palautumista voidaan edistaa mittaamalla kuormitusta ja palautumista tyopai-
van aikana. Mittaamisella voidaan kehittda asiantuntijoiden tietoisuutta siitd, mika tyépaivan aikana
kuormittaa ja mika palauttaa.
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7 KEHITTAMISEHDOTUKSET

Valitsin kyselyn tulosten perusteella kehitettdvaksi kaksi teemaa, jotka nousivat esille kehittdmisen
tarpeen osalta niin strukturoiduissa kuin avoimissakin palautteissa. Teemat ovat tyon tauottaminen

ja etdtydn fyysinen ergonomia.

Laadin kyselyn tulosten ja kehittédmisehdotusten pohjalta huoneentaulun maksatusasiantuntijoiden
tydhyvinvoinnin tueksi etatydssd. Huoneentauluun valitsin ELY-keskuksen logon mukaisesti vareiksi
sinisen, vihrean ja oranssin. Luonnos huoneentaulusta on opinndytetydn liitteena nelja. Huoneentau-

lua testataan kaytanndssa ja muokataan tarvittaessa saatujen kokemusten perusteella.

7.1  Tauot tydhyvinvoinnin ldhteena

Kyselyssa tyohyvinvoinnin kannalta tarkeaksi kehittamiskohteeksi nousi tyon tauottaminen etatyo-
paivan aikana. Tuloksissa nousi esiin niin taukojen maaraan kuin taukojen sisaltéonkin liittyvien teki-

joiden kehittamisen tarve.

Tyobntekijat voivat vaikuttaa omilla joka paivaisilla valinnoilla tydpdivan aikaiseen palautumiseen ja
tyohyvinvointiin etatytssa. Kyselyn tulosten mukaan tyota tauotettiin etatyépaivan aikana vahan
suhteessa siihen tietoon, ettd jo puoli tuntia istumista heikentaa vireystilaa (Sinokki 2016, 64). Saan-
nollisilla tydpaivaan aikataulutetuilla mikrotauoilla voidaan lisata vireyttd koko etaty6paivan ajalle ja
parantaa tydpaivan aikaista palautumista. Mikrotaukojen aikatauluttamisessa voitaisiin hyddyntaa
nykyistd enemman Break Pro —taukoliikuntaohjelmaa, jonka jokainen voi itse ajastaa muistuttamaan
tulevasta tauosta. Tietoisella taukojen aikatauluttamisella voidaan ehkaistd tydn tauottamisen unoh-
tuminen etatyon tarjotessa hyvat puitteet tydhon keskittymiselle. Tyépadivan aikana olisi hyva muis-
taa pitda myos virkaehtosopimuksen mukaiset tauot. Puolet asiantuntijoista piti ainoastaan yhden

noin vartin mittaisen tauon etatydpaivana.

Sité mita taukojen aikana tekee, on merkityksellistd palautumisen ja tyéhyvinvoinnin nékdkulmista.
Ulkoilu, venyttely ja jumppa lisdavat elimiston aineenvaihduntaa kehossa, jonka jalkeen ajatuskin
juoksee taas kirkkaammin (Sinokki 2016, 64). Erilaisiin tapoihin, jotka edistavat rentoutumista ty6-
pdivan aikana kannattaa tutustua ja kokeilla niité rohkeasti. Tulosten mukaan mindfulness-, hengi-
tys- ja mielikuvaharjoituksia ei monikaan tehnyt taukojen aikana. Jos ensimmainen kokeilukerta ei
vakuuta, kannattaa kokeilua kuitenkin jatkaa. Omien totuttujen tapojen muuttaminen ja uuden oppi-
minen eivat kdy kaden kadnteessa ja vaativat joskus sitkeytta seka totutuista tavoista poisoppimista
(Sydénmaanlakka 2006, 87; Jaakkola 2018, 19). Kuitenkin se mika toimii yhdelle, ei ole toimivaa
toiselle. Omaa kehoa kannattaa kuunnella ja viettaa tauot niiden asioiden parissa, jotka rentoutta-
vat. Ty6hyvinvointia ja palautumista voidaan edistdaa suuntaamalla ajatukset taukojen aikana tietoi-
sesti pois tyOasioista ja siirtamalla laitteet pois lounas- ja kahvitaukojen ajaksi. (Pennonen 2016-08-
15; Jaakkola 2018, 189.) Etatyopaivana tulee huomioida my6s se mitd syédaan: ravinnon laatuun ja
monipuolisuuteen panostaminen edistda terveytta (Rauramo 2012, 29). Lounas- ja kahvitauot on

hyva viettda muuten kuin tyon parissa.
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Omia tietoisuustaitoja voitaisiin kehittdd mindfulnessin avulla. Virolainen (2012, 99) kertoo, ettad sen
avulla ihminen tulee tietoisemmaksi toiminnoistaan ja ajatuksistaan ja yksilén stressi véahenee.
Ty6ssa mindfulness voi ndkya myds riittavina taukoina. Virtasen ja Sinokin (2014,205) mukaan
mindfulnessia voidaan hyddyntaa tyopaivan aikana rentoutumisen keinona. Rentoutumisella on vai-
kutuksia terveyteen ja tutkimusten mukaan se mahdollistaa esimerkiksi luovuuden ja oppimisen pa-
rantumisen. (Virtanen ja Sinokki 2014, 205.) Kyselyn tulosten mukaan suurin osa asiantuntijoista
koki, etta heidan tulisi arvostaa tydpaivan aikaista palautumista nykyistd enemman. Arvojen merki-
tys olisi hyva ymmartaa, silla ne vaikuttavat siihen, miten tydpadivan aikana toimitaan (Sydanmaan-

lakka 2006, 31). Tauoille I6ytyy tilaa tyopadivan aikana, jos omaa hyvinvointiaan arvostaa.

Kyselyn tulosten mukaan palautumista oli kasitelty tydpaikalla muun muassa yksikkdkokouksessa ja
henkilostdinfossa. Tydhyvinvointitietoa on tarjolla ELY-keskuksen intranetissa Taimissa. Tydnantajan
tarjoaman tiedon hyddyllisyys jakoi asiantuntijoiden mielipiteita. Organisaatio voisikin tukea tydnteki-
joiden tydhyvinvointia etatydssa tyon tauottamisen merkitysta koskevalla tiedolla. Organisaatio voi
tukea asiantuntijoiden tyéhyvinvointia etatydssa myds ravintotiedolla. Terveellinen ja monipuolinen
lounas ja vdlipalat edistavat jaksamista tyopaivan aikana. TyOpaivan aikaisten taukojen merkitysta
palautumiselle ja tydhyvinvoinnille voitaisiin kasitella myds yksikkékokouksissa ja henkildstdinfoissa.

Esimiehet voivat vieda omalta osaltaan asiaa eteenpdin omassa organisaatiossaan.

Esimies voi lisata asiantuntijoiden tydhyvinvointia etdtydssa kannustamalla tydn tauottamiseen ja
viestimalla tyon tauottamisen tarkeydesta hyvinvoinnille. Nain toimien han viestii, etta asia on merki-
tyksellinen ja sita arvostetaan. Esimies voi vaikuttaa tyén tauottamisen arvostamiseen ja sita kautta

palautumisen arvostamiseen myds kehityskeskusteluin.

Break Pro —taukojumppaohjelman suosio etédtydssa ei ollut kovinkaan suurta. Tydyhteisdissa voitai-
siinkin tutustua taukojumppaohjelman toimintoihin yhdessa esimerkiksi yksikkokokousten yhtey-
dessa ja pohtia sita, miten ohjelmaa voitaisiin hyédyntdd paremmin tydn tauottamisessa. Yksikdissa
voitaisiin tutustua myés mindfulness-, hengitys- ja mielikuvaharjoituksiin yhdessa ja sisallyttaa niihin

tutustuminen ulkopuolisen asiantuntijan vetéméana esimerkiksi virkistyspdivan ohjelmaksi.

Asiantuntijoiden tietoisuutta taukojen vaikutuksesta palautumiseen voitaisiin lisata sykevalivaihtelun
mittaamisella. Ty6nantajan toimesta yksikdissa voitaisiin jarjestdaa kampanja palautumisen ja kuor-
mituksen mittaamiseksi. Mittaamisella voitaisiin havainnollistaa taukojen vaikutuksia palautumiselle.
N&in asiantuntijat voisivat valita tietoisemmin sellaisia taukojen viettdmisen tapoja, jotka edistévat

juuri heidan palautumistaan.

7.2 Tydasennot kuntoon

Kyselyn tuloksissa yhdeksi kehittdmiskohteeksi nousi etatyén tydasennot. Tulosten mukaan noin
puolella asiantuntijoista on tydasennosta johtuvia kipuja tai epadmukavuuden tunnetta ja yli puolen

mukaan omassa tyfasennossa etdtydssa on kehittdmisen varaa. Etatydssa vastuu omasta fyysisesta
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ergonomiasta, kuten tybasennoista, kalusteista ja laitteista, on tyontekijalla itselladn. ELY-keskukset
tarjoavat ty6hon tyon kannalta oleelliset laitteet, kuten kannettavan tietokoneen, hiiren, kuulokkeet
ja puhelimen. Kyselyn tulosten mukaan 78 prosenttia asiantuntijoista kokee, etta fyysinen ergono-

mia vaikuttaa kokonaistyéhyvinvointiin etatydssa vahintdan merkittavasti.

Sopivilla laite- ja kalustevalinnoilla seka saadailld voidaan itse parantaa ndyttopaatetyon fyysista er-
gonomiaa merkittavasti. Monet vaivat ovat kokonaan valtettavissa tai niité voidaan ainakin helpottaa
parantamalla tyétilan ergonomiaa ja omia tyotapoja. (Tyo6terveyslaitos b.) Jotta ty6pisteen voi eta-
tyossa toteuttaa itselleen sopivaksi, tulisi ensin hallita ergonomian perusasiat ja sen jalkeen soveltaa
niitd omiin etdtydoloihin. Toteuttaa itselleen hyvat tydolot. Kyselyn tulosten mukaan asiantuntijat
hallitsevat ergonomian perusasiat hyvin, mutta kaytannéssa se ei tahdo kuitenkaan nakya. Talla het-
kella asiantuntijoista 85 prosenttia tydskentelee etatydssa padasiassa istuen. Keittién tuoli on har-
voin ergonomisin vaihtoehto, mutta sitd istuimena kayttda kuitenkin yli puolet asiantuntijoista. Tyo-
tasona etatoissa toimii padasiassa keittion pdyta tai tyopoyta. Saddettava poytda mahdollistaisi tyodta-
son sopivan korkeussaadon ja tyon tekemisen myds seisten. Nain tydasentoihin saataisiin enemman
vaihtelua. Suurin osa asiantuntijoista kaytti kyselyn tulosten mukaan naytténa kannettavan tietoko-
neen nayttdd. Kalustevalinnat vaikuttavat myds hyvinvointiin. Esimerkiksi nakemiseen ja tydasentoi-

hin voitaisiin vaikuttaa ottamalla kayttodn suuremmat naytoét tai kaksi ndyttéa rinnakkain.

Kaiken taustalla on oman hyvinvoinnin arvostaminen. Luvussa 6.4 on tuotu esille kyselyn tulos,
jonka mukaan asiantuntijoista suurin osa kokee, etté tydpaivan aikaista palautumista tulisi arvostaa
nykyistd enemman. Palautumisen arvostaminen ndkyy myds siind, miten fyysiseen ergonomiaan on
etatydssa panostettu. Omien arvojen aareen olisi hyva pysahtya. Se mita arvostaa, nakyy myos
siind, miten etatydssa toimii. Suonsivun mukaan itsensa johtamisen keskeisia tavoitteita ovat itsensa
kuunteleminen, toteuttaminen ja hyvinvointi (Suonsivu 2019, 46). Asiantuntijat voisivatkin pohtia ja
kuunnella omia tuntemuksiaan etatydssa, ovatko kaytdssa olevat laitteet minulle sopivia? Aiheut-
taako kannettavan tietokoneen nappaimiston kayttaminen epamiellyttdvia tunteita ranteeseen? Pa-
rantaisiko suurempi naytto tai tuplandytét nakemista ja sitd myota myds tydasentoja? Tydhyvinvoin-
tia voitaisiin edistda etdtydssa omaa kehoa kuuntelemalla. Sydanmaanlakan (2009, 153-154) mu-
kaan keho on kaiken lahtdkohta, mutta sen merkittdvyytta ei aina tiedosteta ja usein ihmiset ovat

vieraantuneet kehostaan.

Liikkeelle padastaan oman etatydympariston ja tydasentojen arvioimisen seka kehittamiskohteiden
tunnistamisen kautta. Asetetaan tavoitteet omalle hyvinvoinnille ja toimenpiteille sen edistémiseksi.
Sen jalkeen toimitaan tavoitteiden suuntaisesti, esimerkiksi jos omaa hyvinvointia voidaan parantaa
uuden tyétuolin hankinnalla, tehdaén suunnitelma sen hankkimiseksi ja toteutetaan hankinta suunni-
telman mukaisesti. Omaa toimintaa myds seurataan, arvioidaan ja toimintaa korjataan tarpeen vaa-

tiessa. Toimitaan siis tietoisesti oman hyvinvoinnin edistdmiseksi.

sittelyn henkildstdinfoissa. Organisaation tuottaman fyysista ergonomiaa koskevan tiedon hyddylli-
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syys jakoi mielipiteita. Toisaalta Taimin ergonomiaohjeisiin oli tutustuttu vaihtelevasti. Tydyhtei-
soissa voitaisiinkin tutustua Taimin ergonomiaohjeisiin yhdessa ja jakaa vinkkeja toisille omista hy-
viksi koetuista ratkaisuista etatydssa. Jos Taimin ohjeiden lisdksi kaivataan lisdohjeistusta esimer-
kiksi valaistuksen toteuttamisesta, voisi esimies selvittdad ohjeiden saatavuutta henkildstéhallinnosta
tai tyoterveyshuollosta. Myos Break Pro —tauko-ohjelmasta I6ytyy vinkkeja ja ohjeita fyysiseen er-
gonomiaan. Videot eivat ole kovin pitkia, joten niihin voi tutustua tyopaivan lomassa tai tutustumi-

seen voisi varata aikaa, vaikka yksikkokokoukseen.

Kyselyn tulosten mukaan reilu puolet asiantuntijoista oli saanut ty&terveyshuollolta opastusta tyopis-
teen ergonomiassa. Esimies voisikin kartoittaa ne henkilot, jotka opastusta eivat ole viela saaneet ja
jarjestda tyoterveyshuollon henkilokohtaisen kdaynnin naille asiantuntijoille. Nain voitaisiin varmistaa,
ettd jokaisella tyontekijalla on tydpisteen mitoituksessa huomioitavat asiat tiedossaan ja samalla

avautuisi mahdollisuus kysya myos etatydpisteeseen liittyvistd asioista tyoterveyshuollon asiantunti-

jalta.

Kyselyn avoimissa vastauksissa fyysisen ergonomian edistamisen esteeksi nahtiin oma rahallinen
panostuksen tarve kalusteisiin ja laitteisiin. Saddettavia tydtasoja ja muita kalusteita on téna paivana
saatavilla hyvin eri hintaisina. Tyéhyvinvoinnin tukemiseksi organisaatio voisi jarjestaa yhteistydssa
tyoterveyshuollon kanssa katsauksen talla hetkelld saatavilla oleviin vaihtoehtoihin toteuttaa toimiva

tyOpiste etdtydssd. Talla tavoin saataisiin ndkyvaksi myos eri hintaisia vaihtoehtoja toteutukselle.

Esimies voi omalla toiminnallaan vaikuttaa tydhyvinvoinnin arvostukseen etatydssa. Kannustamalla
asiantuntijoita omien tydolojen kehittédmiseen etatydssa ja tuomalla esiin asian merkityksellisyyden,
fyysista ergonomiaa etatytssa myds kehityskeskusteluin. Kyselyn tulosten mukaan vain 25 prosent-
tia asiantuntijoista oli keskustellut aiheesta kehityskeskustelussa, joten esimiestoiminnan osalta
tassa olisi kehitettdvaa. Kehityskeskusteluissa voitaisiin asettaa tydntekijan kanssa yhdessa tavoit-
teet tydolojen kehittamiselle ja myds seurata niiden toteutumista. Talla tavoin voitaisiin osaltaan vai-
kuttaa aikaansaamattomuuteen, joka oli kyselyn tulosten mukaan yksi syy sille, miksi fyysista er-

gonomiaa ei ole etatydssa tullut edistettya.
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8 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa Rakennerahasto ELY-keskusten maksatus- ja tarkastuspal-
velut yksikéiden tydyhteisdjen jasenten kokemuksia etatyopadivan aikaisesta palautumisesta ja fyysi-
joitd, joita kehittamalla tyéhyvinvointia etatydssa voidaan edistaa. Tydn tavoitteena oli 16ytaa kei-
noja, miten maksatusasiantuntijoiden tyéhyvinvointia etatydssa voidaan edistaa itsensa johtamisen

nakokulmasta kasin ja itsensa johtajuutta tukemalla.

Kyselyn aineiston perusteella asiantuntijoiden psyykkinen palautuminen onnistui etatyéssa paaosin
hyvin. Etdtydpaivan aikana vahaiseksi jaanyt palautuminen ilmeni asiantuntijoilla muun muassa
niska-, hartia ja selkakipuina, vasymyksen tunteina iltapdivasta, artyneisyytena ja paansarkyina. Ky-
selyssa psyykkista palautumista kartoitettiin soveltaen palautumisen tarpeen arvioimiseen luotua
kyselya, joka antaa varhaisia viitteita tydhon liittyvasta vasymyksesta (Van Veldhoven ja Broersen
2003). Peltomaan (2015, 86) mukaan palautumisen tarvetta voidaan kuvata esimerkiksi ylikuormi-
tuksen, artymyksen, sosiaalisista tilanteista vetdaytymisen tarpeena ja energian puutteena. Kauppi-
sen ym. 2013, 106-107) mukaan heikko palautuminen voi aiheuttaa drtymysta ja vasymysta. Se voi

nakya myos esimerkiksi niska-, hartia ja selkakipuina. (Manka ja Manka 2016, 176).

Fyysisella ergonomialla on vaikutus tydsté palautumiseen. Tydymparistdon huono fyysinen ergonomia
voi aiheuttaa tyontekijalle ylikuormitusta, vasymista ja hidastaa elimistdon palautumista kuormittavan
tilanteen jalkeen. Useita vaivoja voidaan kuitenkin helpottaa tai valttéa ne kokonaan ergonomiaa
parantamalla. (Manka 2015, 46; Tydsuojelu 2018-09-17; Ty6terveyslaitos b). Tutkimuksen tulosten
mukaan yli puolet koki, ettd etdtydn tydasennossa on kehittdmisen tarvetta ja omaa kehoa tydasen-
non vaihtamisen tarpeen osalta ei aina maltettu kuunnella. Noin puolet asiantuntijoista koki, etta
heilld on etatyon tybasennosta johtuvaa epamukavuuden tunnetta tai kipuja. Fyysisen ergonomian
kehittédmisen tarve nousi esille my6s avoimissa vastauksissa. Toisaalta koettiin, ettd se on asia, jota
kehittamalld on mahdollista parantaa omaa tydhyvinvointia. Kyselyn tulosten mukaan suurin osa (78
%) koki fyysisen ergonomian vaikuttavan vahintaankin merkittdvasti kokonaistydhyvinvointiin eté-

tydssa. Tama kyselyn tulos puoltaa etatydn fyysisen ergonomian kehittamisen tarkeytta.

Asiantuntijoiden palautumista voidaan tukea vahvistamalla voimavaratekijoita (Tierna 2019-01-17).
Palautumisen nakdkulmasta kyselyssa esiin nousseita voimavaroja tulee jatkossakin pitéa ylla ja ke-
hittda. Etatydn voimavaroiksi koettiin esimiehen luottamus ja tuki seka tydkaverien tuki. Hyva tyo-
hén keskittymisen mahdollisuus seka omaan ajankayttéon vaikuttamisen mahdollisuus koettiin myos
voimavaraksi. Koettiin myds, ettd etatydssa saadaan paljon aikaan. Kyselyn tulokset olivat saman
suuntaiset tydhon keskittymisen, tyon tehokkuuden sekd oman ajankayton vaikuttamisen osalta ai-
kaisemmin tehtyjen tutkimusten kanssa. Kyselyn tuloksissa nousi esille mygs etdtydhdn usein liitetty
luottamuspula. Sen sijaan tydyhteisén tuen puutetta ei havaittu. Hellen (2004, 22) mukaan eta-
tyosta tehtyjen tutkimusten mukaan etdtyd on tehokkaampaa kuin tydnantajan tiloissa tehtava tyo.
Etatydssa myods useat tydpaikan hairidtekijat vahenevat tai niita ei ole laisinkaan. Samaan tulokseen

on paatynyt myds professori Bloom omassa etaty6td koskevassa tutkimuksessaan (Lync 2017-06-
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22). Vilkman (2016, 19) toteaa puolestaan, ettd etatydn ongelmaksi voidaan kokea tydyhteison tuen
puute ja luottamus on yksi etatydn haasteista. Esimiehen ja tydntekijéiden valinen luottamus on tar-
kokemista. Laineen (2013, 169) mukaan tyon hallinnan ja hyvinvoinnin yhteytta on tutkittu paljon.
Tyon hallinta, kuten omaan aikatauluun vaikuttamisen mahdollisuus, on tydntekijan terveyden kan-
nalta tarkead. Hyva tyon hallinnan kokemus auttaa selvidamaan psyykkisista ja fyysisistéd kuormituste-

kijoista.

Kehityskeskusteluissa palautuminen oli ollut aiheena noin puolella asiantuntijoista ja fyysinen ergo-
nomia yhdelld neljasosalla asiantuntijoista. Kehityskeskusteluja kehittamalla esimiehet voivat tukea
tyontekijoiden itsensd johtajuutta ja tyéhyvinvointia etatydssa. Asiantuntijoista suurin osa koki, etta
edella mainituista teemoista ei oltu keskusteltu yksikkokokouksissa tai henkilostoinfoissa. Kehitta-
malla yksikkokokouksia ja henkilostdinfoja organisaatio ja esimiehet voivat tukea tyéntekijdiden it-
sensa johtajuutta tydhyvinvointiin liittyen. Kannustaminen koettiin keinoksi tukea tyéhyvinvointia
etatydssa. Marja-Liisa ja Marjut Mankan (2016, 144) mukaan kehityskeskustelut tarjoavat esimie-
helle mahdollisuuden vaikuttaa tyontekijén tyéhyvinvointiin. Virolainen (2012, 105, 134) toteaa, etta
tyohyvinvoinnin kehittamisessa johdon sitoutumisella on tarked merkitys. Johto luo innostusta ja
viestii sen tarkeydestd. Johdon ja esimiesten toiminnalla onkin suuri vaikutus tyéntekijéiden hyvin-
vointiin. Laitisen ym. (2009, 105) mukaan kannustaminen tyéhyvinvointiin vaikuttavien tekijdiden

kehittdmiseen voi toimia tyéhyvinvoinnin edistémisen keinona.

Tyontekijat voivat kehittad etatydpaivan aikaista palautumista ja fyysista ergonomiaa pohtimalla
omia arvoja ja sita toimivatko he etétydssa omien arvojensa mukaisesti. Arvostamalla ty6péivéan ai-
kaista palautumista nykyistd enemman voidaan vaikuttaa parempaan palautumiseen etatyoty6pai-
van aikana. Organisaatio ja esimiehet voivat edistaa tyontekijdiden tydhyvinvointia etdtydssa tuke-
malla tydntekijdiden itsensa johtamista arvojen kautta. Lehtisen (2014-10-27) mukaan arvojen edis-
taminen on osa esimiestydta. Syddnmaanlakka (2006, 31) puolestaan toteaa, etta arvoilla on olen-
nainen osuus yksilén eldman ohjaajana. On tarkeaa, ettd aika ajoin pysahtyy pohtimaan omia arvoja
ja sitd, toimiiko niiden mukaan omassa elamassaan. Salmimiehen ja Ruudun (2014) mukaan arvot
ohjaavat ihmisten paivittdisia valintoja, vaikuttavat siihen millaisia tavoitteita toiminnalle asetetaan

ja millaisia keinoja tavoitteiden saavuttamiseksi kdytetaan.

Organisaatio voi tukea tyontekijoiden tydhyvinvointia etatydssa kehittdmalla palautumista ja fyysista
ergonomiaa koskevan tiedon sisaltéa. Sydédnmaanlakan (2006, 87) mukaan itsensa johtamiseen tar-
vitaan tietoa. Tieto vaikuttaa osaamiseen ja se nakyy ihmisten toiminnassa. Auran ja Ahosen (2016,
22) mukaan organisaatiot voivat puolestaan vaikuttaa tyontekijéiden tyéhyvinvointiin osaamisen ke-

hittdmiselld. Palautumisessa olennaista on ymmartaa aiheen kokonaisvaltaisuus (Jaakkola 2018, 22).

Etatyopaivan aikaista palautumista voidaan kehittda tydn tauottamisella. Parempaan etaty6paivan
aikaiseen palautumiseen voidaan vaikuttaa omalla tietoisella toiminnalla: tauottamalla tyéta nykyista

enemman, lisddamalla taukoihin rentoutumisen elementteja ja sydmalld monipuolisesti ja terveelli-
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sesti. Virtasen ja Sinokin (2014, 205) mukaan rentoutumisella on huomattavia vaikutuksia tervey-
teen. Tutkimusten mukaan se mahdollistaa muun muassa paremman oppimisen ja luovuuden. Ren-
toutumiskeinoja on monia kuten fyysinen suorittaminen, mielikuva- ja rentoutusharjoitteet ja mind-
fulness. Sinokki (2016, 64) toteaa, etta jo puolen tunnin istuminen heikentda vireystilaa. Rauramon
ja Jaakkolan mukaan hyva ravinto puolestaan edistaa terveytta ja riittavalla energian saannilla voi-
daan vaikuttaa parempaan jaksamiseen ja palautumiseen (Rauramo 2012, 29-30; Jaakkola 2018;
97.) Etatyon fyysista ergonomiaa voidaan kehittad myds omalla tietoisella toiminnalla: kayttdmalla
tydssa sopivia kalusteita ja valineita seka kiinnittdmalla huomiota omiin tydasentoihin etatydssa.
Tyoterveyslaitoksen (Tyoterveyslaitos b) mukaan sopivilla laite- ja kalustevalinnoilla seka saadailla
voi itse parantaa nayttopaatetyon fyysistd ergonomiaa merkittdvasti. Monet vaivat ovat kokonaan

valtettavissa tai niita voidaan ainakin helpottaa parantamalla tyétilan ergonomiaa ja omia tyotapoja.

Omaa tietoisuutta etatyopdivan aikaisesta kuormituksesta ja palautumisesta voidaan kehittaa mit-
taamalla. Jaakkola (2018, 45) toteaa, ettéd mittaamisen avulla saatava tieto lisaa ihmisten terveystie-
toisuutta. Mankan (2015, 48) mukaan yksi tieteellisesti pisimpaan tutkittu ja kdytetty menetelma,
jolla ihmisen fysiologisia reaktioita on mahdollista arvioida, on sykevalivaihtelu. Esimerkiksi Firstbeat
Technologies Oy analysoi kerattya aineistoa kehittamalldan hyvinvointianalyysilla, joka mahdollistaa

tyon fyysisen ja psyykkisen kuormittavuuden seka palautumisen mittaamisen vuorokauden aikana.

Opinnaytetytn tekeminen on ollut mielenkiintoinen matka. Olen perehtynyt paljon kirjallisuuteen ja
oppinut paljon uutta. Teoriaan perehtymisen ja opinndytety6n tydstémisen my6ta myds oma innos-
tukseni aiheeseen on kasvanut. Olen myds huomannut, ettad kiinnitan palautumiseeni huomiota nyt
paljon enemman kuin aiemmin. Ihan konkreettisesti olen myds huomannut, kuinka tauottaminen on
tuonut virkeytta tyopaiviin ja paiviin, jolloin olen tydstanyt opinndytetyota. Fyysisen hyvinvoinnin
merkitys on myos konkreettisesti kasvanut, kun olen tehnyt opinndytety6ta tydn ohessa. Tietoko-
neen parissa vietetyt paivat ovat olleet valilla pitkid. Opinnaytetydn teoriaperustaan tutustuessa huo-
masin, ettd samoja teemoja toistuu niin tyéhyvinvoinnin, itsensa johtamisen kuin palautumisenkin
teorioissa. Omien asenteiden merkitysta hyvinvoinnille tuodaan esiin ndissa kaikissa. Teorioita yhdis-
taa myos ajatus siitd, ettd omasta hyvinvoinnista huolehtimista ei voi ulkoistaa ja etta jokainen voi
vaikuttaa omilla valinnoillaan omaan hyvinvointiinsa. Lisdksi teorioissa kulkee kokonaisvaltaisuuden

teema.

8.1 Luotettavuus

Opinndytety6ta tehtdessa tulisi tutkimuksen luotettavuutta arvioida jo suunnitteluvaiheesta asti (Ka-
nanen 2014b, 257). Tutkimuksen luotettavuuden arvioimisessa kaytettyja yleisia luotettavuusmitta-
reita ovat reliabiliteetti ja validiteetti. Reliabiliteetti tarkoittaa mittauksen pysyvyytta. Pysyvyydella
tarkoitetaan sitd, ettd tutkimuksen tulokset ovat samat, mikali tutkimus uusittaisiin ja se liittyy 13-
hinnd tutkimuksen toteutukseen. Validiteetti liittyy puolestaan tutkimuksen suunnitteluun ja osittain
my®ds siihen, ettd aineiston analyysi tehdaan oikein. (Kananen 2014a 146-147.) Laadullisen tutki-

muksen luotettavuutta parantaa tutkijan kertomus tutkimuksen toteutuksesta. My6s aineiston analy-
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soinnin luokittelun perusteita olisi avattava. (Hirsjarvi ym. 2007, 227.) Hyvaan tieteelliseen kaytan-
toon kuuluu rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus ja sen mukaista on, etta tutkimus on suunniteltu,
toteutettu ja raportoitu yksityiskohtaisesti. Vastuu tutkimuksen rehellisyydesta ja hyvan tieteellisen

kaytannon toteuttamisesta on tutkijalla itselladn. (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 132-133.)

Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa maksatus- ja tarkastuspalvelut yksikdiden tydyhteisgjen
jasenten kokemuksia etdtydpaivan aikaisesta palautumisesta ja fyysisesta ergonomiasta etatyossa
tyontekijoiden nakdkulmasta. Lisaksi tarkoituksena oli kartoittaa tekijoitd, joita kehittdmalla tyohy-
vinvointia etatydssa voitaisiin edistda. Tutkimuksella vastattiin edelld mainittuihin kysymyksiin ja

koen, ettd aineisto tarjosi sellaista tietoa, jota alun perin lIdhdin hakemaan.

Ty6hyvinvoinnin kehittéminen etétydssa -kysely lahetettiin neljan Rakennerahasto ELY-keskuksen
maksatus- ja tarkastuspalvelut yksikdiden maksatusasiantuntijoille. Kysely toteutettiin Webropol -
kyselytyokalulla ja se ldhetettiin sahkdpostin valityksella 58 henkildlle. Kyselyn vastaanottajista 78
prosenttia vastasi kyselyyn. Kyselyyn vastanneista etdtyota tekevia ja kyselyn loppuun asti suoritta-
neita oli 69 prosenttia. Saatujen vastausten maara oli hyva. Hirsjarven ym. (2007, 191) mukaan tie-
tylle erityisryhmalle ldhetetyissé verkkokyselyissa vastausprosentti voi nousta kahden muistutuksen
myo6ta 70-80 prosenttiin.

Huomioin kyselylomakkeen vastausvaihtoehdoissa sen, ettd jos vastaajalla ei ole kantaa asiaan, han
voi valita vastausvaihtoehdon "Ei kantaa asiaan”. Kanasen (2014b, 149) mukaan vastaamaan pakot-
taminen johtaa aina tutkimustulosten virheellisyyteen. Testasin sdhkdisen kyselyn toimivuutta ja ym-
marrettavyyttd seka saatekirjeen ymmarrettavyytta ennen kyselyn julkaisemista muutamalla eta-
tyota tekevalla henkil6lla, jotka eivat kuuluneet kyselyn piiriin. Muokkasin kyselylomaketta saatujen
palautteiden pohjalta. Koen, etta kyselyn testaamisesta oli hy6tyd, koska sain ndin varmistettua sen
toimivuuden ja korjattua joitakin sellaisia asioita, joita en enda itse olisi valttdmatta kyselyn paljon
tyostamisen jalkeen huomannut. Kysely oli ainoa aineiston hankinnan tapa tutkimuksessani, joten ol

tarkeaa, ettd se oli ymmarrettava ja toimiva.

Sain yhden palautteen kyselyn lopussa olevan avoimen kysymyksen vastauskentéssd, ettd vastaaja
olisi toivonut kyselyyn enemman avoimia palautemahdollisuuksia, joissa omia nakemyksidan ja koke-
muksiaan olisi voinut avata paremmin. Olin lisannyt joihinkin strukturoituihin kysymyksiin mahdolli-
suuden vastata avoimesti, mikali jokin valmiina oleva vastausvaihtoehto ei olisi vastaajalle sopiva.
Avoimiin kenttiin ei kuitenkaan tullut kovinkaan montaa avointa palautetta. Ehdotetuilla avoimilla
vastauskentilla olisi voitu saada jotakin lisdarvoa aineistoon, mutta luulen, etta ei kuitenkaan kovin
paljon. Kyselyn neljaan avoimeen kysymykseen saadut vastaukset olivat myds paaosin hyvin lyhyita
ja napakoita. Yhden avoimen kysymyksen tehtavdaannossa kaytetylla sanalla "kuvaile” ei esimerkiksi
saatu pidempia kuvauksia asiasta. Avoimet vastaukset olivatkin niitd, joista olisin halunnut saada
lisaa tietoa. Esimerkiksi vastaus, jonka mukaan oma asenne on se, jota kehittdmalla tyéhyvinvointia

etatydssa voisi parantaa, jattaa avoimeksi paljon sen ymparilta.
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Tutkimuksen toteutus lahti varsinaisesti kayntiin syksylld 2019 ja tutkimus oli tavoitteena saada val-
miiksi kevaalla 2020. Olin ennen syksya kaynyt jo keskusteluja opinndytetydn aiheesta silloisen, nyt
jo elakkeelle jadneen esimieheni kanssa. Tyohyvinvointi etatydssa oli aihe, jota ei oltu asiantuntijoi-
den joukossa viela aiemmin tutkittu ja aiheena se on ajankohtainen etaty6n koko ajan yleistyessa.
Erityinen mielenkiinto esimiehellani oli etatyon fyysisen ergonomian tutkimiseen, koska huonot tyo-
olot aiheuttavat muun muassa tuki- ja liikuntaelinvaivoja ja niista johtuvia sairauspoissaoloja seka
heikentdvat tydntekijoiden tyohyvinvointia. Muu tyon sisaltd ja nakdkulma tutkimukseen rajautui
syksylla 2019. Suunnittelin lomakkeen siséllén peilautuen teoriatietoon. Kaytin kyselylomakkeen
suunnitteluun paljon aikaa, koska kyselylomake oli ainoa aineiston kerddmisen tapa tutkimuksessani.
Tutkimuksen onnistumisen kannalta oli tarkeaa, etta kyselyn avulla saadaan olennaista tietoa. Lo-
makkeen tuli olla myds ymmarrettdva ja toimiva. Riskina oli koko tutkimuksen kaatuminen, jos tdssa
vaiheessa epaonnistuttaisiin. Opinndytetyon etenemista hidastivat matkan aikana ilmenneet yllatyk-
set, joita elama tuo vaajaamattd meille jokaiselle. Vuoden 2019 lopulla kyselylomakkeen suunnittelu

jai tauolle noin reilun kuukauden ajaksi.

Pohdin aineiston keraamisen tapaa siitd nakdkulmasta, miten oma roolini tydyhteison jasenena vai-
kuttaisi aineistoon mahdollisimman vahan. Paadyin kyselyyn, koska oma asemani vaikutus olisi sil-
loin mahdollisimman vahainen ja koska tutkimuksessa haluttiin saada mahdollisimman kattava kuva
asiantuntijoiden kokemuksista ja ndkemyksista. Aineistoa kerattiin maaralliselle tutkimukselle tyypil-
listen strukturoitujen kysymysten ja laadulliselle tutkimukselle tyypillisten avointen kysymysten
avulla. Avointen palautteiden avulla saatiin téysin uutta tietoa, mutta ne myds vahvistivat sitd suun-

taa, jota strukturoidut vastaukset tuottivat ja avasivat strukturoitujen vastausten taustoja.

Tutkimuksen luotettavuus on mielesténi hyva. Kyselyn saatekirjeessa tuotiin esille, etta kyselyyn an-
nettuja vastauksia ei voi yhdistaa yksittdiseen vastaajaan ja etta vastaukset raportoidaan siten, etta
yksittdinen henkild ei erotu vastauksista. Uskon vastaajien olleen rehellisid vastauksissaan. Olen ai-

noa, jolla on pdasy tutkimusaineistoon, eika kenelldkdan muulla ole ollut mahdollisuutta ndhda vas-

tauksia. Taman tutkimuksen tutkimusprosessi on kuvattu ja se on toistettavissa. Lisdksi tutkimustu-

loksia on verrattu kirjallisuuteen ja muiden tutkimusten tuloksiin. Tutkimuksessa noudatettiin rehelli-
syytta ja huolellisuutta.

8.2  Tulosten hyédyntaminen ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksen kohteena olleille tydyhteisdille tutkimus antaa kattavaa tietoa etatypadivan aikaisesta
palautumisesta, fyysisesta ergonomiasta etatytssa seka siitd, mita tekijoita kehittdmalla tyéhyvin-
vointia etdtydssa voidaan edistad. Tutkimus antaa tietoa siitd, miten tydhyvinvointia etatydssa voi-
daan edistda itsensa johtamisen nakdkulmasta kasin ja sitd tukemalla. Taman tydn tuloksia voidaan
hyédyntaa tutkimuksen kohteena olleiden tydyhteistjen tydhyvinvoinnin kehittdmiseen. Tutkimuksen
tulokset antavat pohjaa tyéhyvinvoinnin vahvistamiseen, joka on yksi henkiloston kehittdmisen pai-
nopiste ELY-keskusten strategiassa vuosina 2020 — 2023 (Aluehallintovirastojen ja ELY-keskusten
strategia-asiakirja 2020-2023).
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Opinndytetyon tulosten pohjalta voidaan suunnitella esimerkiksi palautumisen teemavuosi tydhyvin-
voinnin vahvistamiseksi. Teemavuoden aikana voitaisiin toteutettaa tietoiskuja ja luentoja, joiden
valityksella jaettaisiin ajankohtaista tietoa aiheesta. Tana aikana tutustuttaisiin rentoutumisen ele-
mentteihin ja testattaisiin niitd kdytdnndssa. Rentoutumisen elementteihin tutustumista voitaisiin
aktivoida testaamalla niitd ryhmiin jakautuen, jakaa kokemuksia ja seurata vaikutuksia ensin ryh-
missa ja sen jalkeen jakaa kokemuksia omassa tydyhteisdssd. Kampanjan aikana voitaisiin aktivoida
Break Pro —ohjelman hyddyntamistd. Ohjelmaa voidaan hyodyntda myos taukojen aikatauluttami-
sessa. Tybhyvinvointia voitaisiin edistad myos kehityskeskustelussa asetettavien tydhyvinvoinnin ta-

voitteiden kautta.

Kyselyn tulokset esitelladn tutkimuksen kohteena olleille tydyhteisdille ja heidén esimiehilleen. Li-
saksi kyselyn tulokset saatetaan tiedoksi tydsuojelupaallikdlle ja henkildstopaallikdlle. Kyselyn tulos-
ten ja kehittdmisehdotusten pohjalta laadittiin huoneentaulu maksatusasiantuntijoiden tyéhyvinvoin-

nin tukemiseksi etatydssa.

Taman tutkimuksen jatkotutkimusaiheena voisi olla etatyon fyysisen ja psyykkisen kuormittavuuden
tutkiminen hyddyntaen sykevalivaihteluun perustuvaa menetelmaa. Tutkimuksen avulla lisattaisiin
asiantuntijoiden tietoisuutta omasta kuormituksesta ja palautumisesta. Tutkimus voitaisiin toteuttaa
esimerkiksi sen jalkeen, kun téman tutkimuksen avulla esiin nostettuja teemoja on ensin viety kay-
tantdon. Jatkossa voitaisiin tutkia myds asiantuntijoiden kokemuksia tydpaivan aikaisen palautumi-
sen vaikutuksista luovuudelle, oppimiselle ja koetulle tydn kuormittavuudelle. Voitaisiin selvittaa

my®&s palautumisen vaikutuksia poissaoloihin ja tyétehoon.

Taman tutkimuksen jatkotutkimusaiheena voitaisiin tutkia myds virtuaalisten sovellusten kayttéa yh-
teistydhon etatydssa, virtuaalisten sovellusten kdytdn osaamista ja osaamisen kehittdmisen tarvetta.
Avoimissa palautteissa tuotiin esille, etta organisaatio voisi tukea tyéhyvinvointia etatydssa Skypen
laajemmalla kaytolld, ja toisaalta, ettd omaa tydhyvinvointia voitaisiin parantaa lisdédamalla vuorovai-
kutusta ja yhteydenpitoa tytkavereihin. Téman tutkimusaiheen mielenkiintoisuutta liséa mielestéani
tutkimuksen tulokset, joiden mukaan suurin osa koki, ettd nykyisia ty6kaluja kdytetaan riittavasti
yhteistydhén, mutta toisaalta oman osaamisen kehittédmisen tarve koskien nykyisten tyékalujen kéayt-

toa jakoi mielipiteita.
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LIITE 1: KYSELYN SAATEKIRIE

OTSIKKO: Kysely etatyopaivan aikaisesta palautumisesta ja etatydn fyysisestd ergonomiasta

Hei,

Opiskelen Savonia ammattikorkeakoulussa ylempaad ammattikorkeakoulututkintoa. Lopputyoni ai-
heena on maksatusasiantuntijoiden tydhyvinvoinnin kehittdminen etatydssa.

Lopputy6hdn liittyvan kyselyn tarkoituksena on kartoittaa neljan Rakennerahasto ELY-keskuksen
maksatus- ja tarkastusyksikoiden tyontekijoiden kokemuksia etdtydpadivan aikaisesta palautumisesta
ja etdtydn fyysisesta ergonomiasta. Kyselyn toteuttamisesta on sovittu maksatus- ja tarkastusyksi-
kdiden esimiesten kanssa.

Sinulla on nyt mahdollisuus tuoda oma aanesi kuuluviin. Toivon sinun vastaavan kyselyyn,
jotta asiasta saadaan mahdollisimman kattava kasitys. Vastaamiseen kuluu aikaa noin 20 minuuttia.
Kyselyyn annettuja vastauksia ei voi yhdistaa yksittdiseen vastaajaan ja vastaukset raportoidaan si-
ten, etta yksittdinen henkil6 ei erotu vastauksista.

Padset kyselyyn klikkaamalla viestin alla olevaa linkkia tai kopioimalla sen internet-selaimen osoite-
riville. Aikaa kyselyyn vastaamiselle on perjantaihin 21.2.2020 asti.

Vastausohjeet: Kaikkiin kyselyn kysymyksiin vastataan samalla kerralla. Kyselya ei siis ole mahdol-
lista tallentaa valilla ja jatkaa vastaamista myéhemmin. Paina viimeiselld vastaussivulla Léheta —pai-
niketta.

Kyselyyn osallistuneiden kesken arvotaan nelja jumppakuminauhaa! Jos haluat osallistua
arvontaan, tayta yhteystietosi kyselyn jélkeen avautuvalle yhteystietolomakkeelle ja paina Laheta -
painiketta.

Kiitos jo etukateen osallistumisestasi!

Terveisin Mari Pitkanen

Linkki kyselyyn
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LIITE 2: KYSELYN SAATEKIRJE / MUISTUTUS VASTAAMISESTA

OTSIKKO: Muistutus vastaamisesta kyselyyn etatyopaivan aikaisesta palautumisesta ja etatyon fyysi-

sestd ergonomiasta

Vastaathan kyselyyn, mielipiteesi on tarkea!

Hei,

Opiskelen Savonia ammattikorkeakoulussa ylempaa ammattikorkeakoulututkintoa. Lopputy6ni ai-
heena on maksatusasiantuntijoiden tyéhyvinvoinnin kehittaminen etatydssa.

Lopputy6hdn liittyvan kyselyn tarkoituksena on kartoittaa neljan Rakennerahasto ELY-keskuksen
maksatus- ja tarkastusyksikoiden tyéntekijoiden kokemuksia etéatydpdivan aikaisesta palautumisesta
ja etdtydn fyysisesta ergonomiasta. Kyselyn toteuttamisesta on sovittu maksatus- ja tarkastusyksi-
kdiden esimiesten kanssa.

Sinulla on nyt mahdollisuus tuoda oma aanesi kuuluviin. Toivon sinun vastaavan kyselyyn,
jotta asiasta saadaan mahdollisimman kattava kasitys. Vastaamiseen kuluu aikaa noin 20 minuuttia.
Kyselyyn annettuja vastauksia ei voi yhdistaa yksittdiseen vastaajaan ja vastaukset raportoidaan si-
ten, ettd yksittdinen henkild ei erotu vastauksista.

Paaset kyselyyn klikkaamalla viestin alla olevaa linkkia tai kopioimalla sen internet-selaimen osoite-
riville. Aikaa kyselyyn vastaamiselle on perjantaihin 21.2.2020 asti.

Vastausohjeet: Kaikkiin kyselyn kysymyksiin vastataan samalla kerralla. Kyselya ei siis ole mahdol-

lista tallentaa valilla ja jatkaa vastaamista myéhemmin. Paina viimeisella vastaussivulla Laheta —pai
niketta.

Kyselyyn osallistuneiden kesken arvotaan nelja jumppakuminauhaa! Jos haluat osallistua
arvontaan, tayta yhteystietosi kyselyn jalkeen avautuvalle yhteystietolomakkeelle ja paina Laheta -
painiketta.

Kiitos jo etukateen osallistumisestasi!

Terveisin Mari Pitkdnen

Linkki kyselyyn
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LIITE 3: KYSELYLOMAKE

Palautuminen etatyopaivan aikana ja fyysinen ergonomia
etatyossa

Taustakysymykset

1. Kuinka usein teet etdtoita? Valitse vastausvaihtoehto, joka kuvaa yleisimmin tilannettasi. *
() Nelja - viisi paivaa vilkossa

() Kolme paivaa vilkossa

(") Yksi - kaksi p3iva3 vilkossa
() Yksi - kaksi paivaa kuukaudessa
") Harvemmin kuin yhden paivan kuukaudessa

() Entee et3tdita

L

2. Minka ikdinen olet? *

() 35 vuotta tai alle
() 36-45vuotta
() 46 - 55 vuotta
() 56 vuotta tai yi

3. Minka ELY-keskuksen palveluksessa tyoskentelet? *

() Etela-Savon ELY-keskus
(") Hameen ELY-keskus
() Keski-Suomen ELY-keskus

:) FPohjois-FPohjanmaan ELY-keskus

Palautuminen etityopaivan aikana

4, Miten tauotat tyotasi etdatydpaivan aikana? llmoita pitdmasi taukojen lukumaara numeroina.
Esimerkiksi, jos pidat kolme taukoa, ilmoita 3. Jos et pidad taukoja, ilmoita lukumaariksi 0 {nolla].l
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Huomioi taukoihin mukaan kaikki etatydssa pitamasi tauot, kuten lounas- ja kahvitauot ja muut
tauot. *

Tauko 25 mi-
nuuttia tai | |
enemman

Tauko noin 15 | |
minuuttia

Tauko alle & mi- | |
nuuttia

5. Mita mieltd olet seuraavista etatyopdivan taukoihin liittyvista vaittamista. Valitse omaa
kokemustasi parhaiten Kuvaava vastausvaihtoehto, *

1 = Taysin samaa mieltd, 2 = Jokseenkin samaa mieltd, 3 = Ei samaa, 2ika eri mieli3, 4 = Jokseenkin en
mieltd, 5 = Taysin en misla
1 2 3@ 43 50 Ei kantaa asiaan

Hyédynnan Break Pro
taukolikuntachjelmaa tydn () O () O O O
tauottamisessa

Venyttelen tai jumppaan

L
L
T
L
™
L
o
o

OO
O O
O
O
O
1O

Teen kdvelyn ulkona

Teen mindfulness- tai

Ir" ™y If '“\-. Y IK ™y i '\I
hengitysharjoituksen —t ot - L (J WS
Rentoudun miglikuvaharjoifuksen avulla G .Cj, ( _}. \_j (’_‘j r,:_j
Aikataulutan lyhyet mikrotauot (1/2 —

O
O
O
O
O

min-2 min) osaksi tydpaivadni -

Rauhoitan tauot laitteilta (esim.
tietokone, puhelin ja tabletti)

QO
O
O
'ﬁl
\/
O
O

Karistan tydasiat tarkoituksellisesti pois —
mielestani, kun pidan tauon e

\
O
@,
i
L
5
J
Ny
L

Sydn lautasmallin mukaisen lounaan

(1/2 kasvikset, 1/4 {3ysjyvaviljalisdke,

perunatai juurekset, 1/4 liha, kala,kana () () () () () O
tai palkokasvit, 1 taysjyvaleipaviipale.

Juomana vesi, maito tai piima).

6. Kuinka monta kertaa syot tydpadivan aikana etdtdissa? Valitse vaihtoehto, joka kuvaa
tilannettasi yleisimmin. *
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En yhtaan kertaa
Yhden kerran

Kaksi - kolme kertaa
Meljd kertaa

Useita kertoja paivan aikana

Jokin muu, mika

kokemustasi parhaiten Kuvaava vastausvaihtoehto, *

O0000O0

En ehdi taveottaa tydtani suuren tyomaarin vuoksi

Olen niin keskittynyt tyon tekemiseen, ettd unohdan tauottaa tyétani
Tyon tauottaminen ei ole mielestani t3rke3a oman hyvinvointini kannalta
Tyon tauottaminen ei ole mielestini hyvan tyomoraalin mukaista

Tydyhteisoni paheksuisi taukojen pitamista

Jokin muu, miks

kuvaava vastausvaihtoehto. *

1 = Taysin samaa mieltd, 2 = Jokseenkin samaa migltd, 3 = Ei samaa, =ika eri mieltd, 4 = Jokseenkin ern
mieltd, 5 = Taysin en mielta

Etatydssa pystyn keskittymaan tydhoni
erittdin hyvin

Etdtydssd koen saavani paljon aikaan

Etatydpaivana voin vaikuttaa omaan
ajankayttddni erittain paljon

Etdtyd lisda minulle vastuuntunnetia

LY
omasta tydstini e’ O
Qlen keskustellut etdtydn tavoitteista ~ O O
esimieheni kanssa el
Esimieheni luottaa minuun, kun — -
- O 0O

tydskentelen etana e

10 2@ 3@ 40 50Q) Ei kantaa asiaan
O O O O

O O O

O O O
ORNON®
ONNORNORNONO®
ONNORNORNONO®
ONNORNORNON®



Saan etitdissa tarvittaessa fukea ja
apua esimieheltani

Saan etitoissd tarvittaessa fukea ja
apua tydkavereiltani

Mykyisid tydkaluja (Skype, Teams)
kaytetdan riittivasti yhieistydhdn
etatydssa

Minun tulisi kehittid osaamistani
nykyisten tydkalujen (Skype, Teams)
kayttamiseen etatyissa

2

3D 40

36

O
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Ei kantaa asiaan

O
O

9. Missa tilaisuuksissa tyopdivan aikaista palautumista on kasitelty tydpaikallasi? Voit valita
useamman alla olevista vastausvaihtoehdoista. *

Henkildstinfo
Kehityskeskustelu
Keskustelu tydkaverin kanssa

Yhsikkdkokous

Muu, mika |

OO

Tydpaikallani el ole kisitelty tydpdivan aikaista palautumista

10. Mitd mieltda olet seuraavista palautumiseen liittyvista vaittamistd. Valitse kokemustasi

parhaiten kuvaava vastausvaihtoehto. *

1 = Taysin samaa mieltd, 2 = Jokseenkin samaa mieltd, 3 = Ei samaa, eikd eri mieltd, 4 = Jokseenkin en

mieltd, 5 = Taysin en mielta

Minulla on hyvin tietoa keinoista, joilla
voin edistda palautumistani
etatydpdivan aikana

Tydnantajaltani saama tieto (infot,
koulutukset, Taimi jne.) tukee

etatydpaivan aikana palautumisen
edistamiseksi tekemiani valintoja

Minun tulisi arvostaa tydpdivan aikaista
palautumista nykyistd enemman

10

2

O

O

O

3 40

O

O

36

Ei kantaa asiaan

O



102 (108)

1m0 2 3@ 43 5@ Ei kantaa asiaan
Minun tulisi sydda etatydpdivan aikana N\ e - ~
terveellisemmin WS L 'f_,; (_) O O
Koen, ettd voin omilla valinnoillani
valkuttaa palautumiseeni etatydpaivan O O O O O O
aikana

11. Arvioi omaa tydstd palautumistasi etdatyopdivina. Valitse kokemustasi parhaiten kuvaava
vaihtoehto. *

Aina Usein Joskus Harvoin Eikoskaan Ei kantaa asiaan

Koen vaikeaksi rentoutua etatydpaivan I ~ —~ o~
jalkeen O L \_ O L/ A
Etatydpaivan jalkeen tunnen itseni I ~ ~ -
todella lopen vasyneeksi O O - O ! O
Yleensa vie yli tunnin, ennen kuin

funnen palautuneeni etatydpaivan O O () O O @,
jAlkeen

Etatydpaivan jalkeen toisten tulisi jAtt33 O — — O ~

minut joksikin aikaa omiin cloihini L W/ L p—

useamman vastausvaihtoehdon. *

Keskittymisen herpaantumisena
Levottomuutena tail Jannittyneisyyiena
Miska-, hartia- tai selk3kipuna
FPadnsarkyna

WVatsavaivoina

Vasymyksend iltapaivasta
Artyneisyytens

Jotenkin muuten, miten

oo

Ei kantaa asiaan

13. Seuraatko omaa rasitustasi ja palautumistasi hyvinvointirannekkeella tai vastaavalla
laitteella? *
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() Kylia
() En

14, Oletko selvittdnyt tyon kuormitusta sekd palautumista sykevidlivaihteluun perustuvalla
mittauksella esim. First beat? *

() Kylla
() En

15. Pysdhdy hetkeksi. Katso rohkeasti etdatyopaivadsi. Mitka asiat kuormittavat sinua eniten
etitydpdivan aikana? Kuvaile, miksi mainitsemasi asiat aiheuttavat sinulle kuormitusta.

16. Mita asioita voisit itse kehittad, ettd tydhyvinvointisi etatyossa paranisi (esim. ruokailu,
ajankaytta, osaaminen, vuorovaikutus, oma asenne)?

17. Miten organisaatio voi tukea tydhyvinvointia tai palautumista etatydssa nykyistd enemman
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(esim. yhteisdllisyys, tieto, arvostaminen, johtaminen, osaamisen kehittaminen)?

Etatyon fyysinen ergonomia

18. Mika on paidasiallisin tyoskentelyasentosi etatydssa? Valitse tilannettasi vieisimmin kuvaava
vastausvaihtoehto. *

Tydskentelen yleensa istuen
Tydskentelen yleensa seisten

Tydskentzlen puolet tydajasta istuen ja puolet seisten

OO00O0

Jokin muu, mika |

19. Mitd tasoa tai poytaad kaytat etatyossa. Valitse vaihtoehto, joka kuvaa yleisimmin
etdtydpdivaasi. *

TyOpdyid

Korkeuss3adettavd tyopdyta

Keittion poyta

Muu, mika |

ONONORO,

20, Mitd istuinta kaytat etdtydssid. Valitse vaihtoehto, joka kuvaa yleisimmin etatyopdivaasi. *
() Ruckapéydan tuoli
() satulatuoli
O Saddettiva tydtuoli
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() Muu, mik3

21. Mitd osoitinlaitetta kdytat etatydssa. Valitse vaihtoehto, joka kuvaa yleisimmin etatyopaivaasi.

i

() Kanneftavan tietokoneen kiinted hiiri (kosketuslevy)
O Langaton tai langallingn hiir
(") Rullahiiri

() Muu, mik3

22. Mita nappdimistoa kaytat etitydssa. Valitse vaihtoehto, joka kuvaa yleisimmin etatyopdivaasi.

ar

() Kannettavan tietokoneen kiinted nappaimistd

() Erillinen nappaimistd

() Muu, mik3

23, Mitd naytioa kaytit etdtydssd. Valitse vaihtoehto, joka kuvaa yleisimmin etatyopédivadgsi. *
() Kannettavan tistokoneen nayttd

{___} Erillinen ndyttd (suurempi kuin kannettavan ndyitd)

() Kaksi nayttda rinnakkain

() Muu, mika |

24, Mita tyoasentoon lilttyvia apuvalineita kdytat etdtyossa? *
Jalkatuki
Seisomismatto

Tasapainolauta

Rannetuki

Jokin muu, mika |

oo

Minulla ei ole kaytdssa apuvilineita
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25. Arviol seuraavia fyysiseen ergonomiaan liittyvia vaittamia etatyossa. Valitse sopivin
vastausvaihtoehto. *

1 = Taysin samaa mieltd, 2 = Jokseenkin samaa mieltd, 3 = Ei samaa, 2ika eri mielid, 4 = Jokseenkin en
mieltd, 5 = Taysin er misla

1@ 2@ 3 4@ 5@  Eikantaaasiaan

Maen nayttdruudulla olevat merkit

) ) ™ ™ r
vaivattomasti p— ':J (_/ (:_,' O '\_:3
Clen tyytyvainen tydpisteeni - - ~ “ p
valaistukseen L ':; ':; (:_) '\j

Minun tulisi hyddyntdd kalusteideni
saatomahdollisuuksia nykyista O O O
enemman

O

En aina malta kuunnella kehoni viesteja = —, O N
asennon vaihtamisen tarpeellisuudesta hard

(

O
|0 O O

O O

Minulla on kipuja tai epamukavuuden

tunnetta, jonka arvelen johtuvan O O O O O
tyGasennostani
Tydasentoni kaipaa kehittamista O O O O O O

26. Missa tilaisuuksissa fyysistd ergonomiaa etdtydssa on Kasitelty tyopaikallasi? Voit valita
useamman alla olevista vastausvaihtoehdoista. *

[ ] Henkilgstsinfo
Kehityskeskustelu

Keskustelu tydkaversiden kanssa

Yksikkdkokous

Muu, miks |

NN NN

Tydpaikallani ei ole kisitely fyysistd ergonomiaa etatydssi

27. Arviol seuraavia nayttopaatetyon fyysiseen ergonomiaan liittyvia vaittamia. Valitse sopivin
vastausvaihtoehto. *

1 = Taysin samaa mieltd, 2 = Jokseenkin samaa mieltd, 3 = Ei samaa, eika eri mieltd, 4 = Jokseenkin en
mieltd, 5 = Taysin en mielta

10 2 3@ 40 50 Ei kantaa asiaan
O O O O O O

Qlen tutustunut Taimin



ergonomiaohjeisiin

Qlen saanut tydterveyshuollosta
opastusta tydpisteen ergonomiassa

Tydnantajaltani saama tieto tukee
fyysisen ergonomian edistamiseksi
tekemidni valintoja etdtydssa

Hallitsen ergonomian perusasiat hyvin
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10 20 3@ 40 50

Ei kantaa asiaan

O O O O O O

O O O O O O
O O O O O O

28. Arviol fyysisen ergonomian vaikutusta kokonaistydhyvinvointiisi etatyopaivana. Valitse

sopivin vastausvaihtoehto. *
() Erittain merkittava
() Merkittava
() Vahainen
() Eivaikutusta

29, Suuntaa ajatuksesi etatyooloihisi. Miten voisit itse parantaa fyysista hyvinvointiasi
etitydssa? Mika on mielestasi ollut esteena sille, ettd et ole edistanyt asiaa aikaisemmin?




LIITE 4: HUONEENTAULU
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PALAUDU PAREMMIN
ETATYOSSA

Arvostan hyvinvointiani
Kuuntelen koko ajan kehoani

Omilla paivan valinnoillani vaikutan

Tauoilla on valia

e Vietd tauvot niiden asioiden parissa, jotka
rentouttavat juuri sinua:
o Ulkoile, venyttele ja jumppaa
o Mindfulness, hengitys- ja mielikuvaharjoitukset
avuksi

Monipuolinen ja terveellinen ruoka auttaa jaksamaan
Aikatauluta mikrotauot: jo puoli tuntia istumista
vihentaa energisyytti.

Tyoasennot kuntoon

* Toteuta toimiva tyotila
» Huomioi kalusteet: tuoli ja poyta
o Laitteilla on valia: nEyttd,
néppdimistd ja hiiri
* Vaihtele tyGasentoa




