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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdd, onko lisdéntyneen etatyén maaralla vaiku-
tusta tyontekijdiden tychyvinvointiin ja milla tavoin vaikutukset esiintyvat. Selvitettiin myds,
milla tavoin tyéhyvinvointia voitaisiin kehittda. Etatyo lisdantyi huomattavasti kevaalla 2020
annetun valtakunnallisen etatydsuosituksen myéta koronavirus pandemian seurauksena.

Opinnaytetydn teoriaosuudessa kasitellaan mita etatyo ja tyohyvinvointi tarkoittaa ja mita
ne pitavat sisallaan. Etatyo kaydaan lapi yleisella tasolla ja tydhyvinvoinnin osuudessa kay-
daan lapi eri tekijat, jotka vaikuttavat tydhyvinvointiin. Teoriaosuuden jalkeen perehdytaan
tutkimuksen toteutustapaan ja saatuihin tuloksiin.

Tassa opinnaytetydssa kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa. Tutki-
musaineisto kerattiin puolistrukturoiduilla yksilohaastatteluilla. Haastattelukysymykset ra-
kennettiin kaytetyn teorian pohjalta. Haastattelut toteutettiin puhelimitse helmikuussa 2021
ja niihin osallistui yhteensa nelja Legalis Global Oy:n henkildkunnan jasenta.

Tutkimuksen perusteella haastatteluun osallistuneet eivat kokeneet merkittavia muutoksia
tybhyvinvoinnissaan lisdéantyneen etatyon vaikutuksena. Suurin osa koki etatydén maaran
lisdantymisen lahinna positiivisena asiana ja etéatyon tekoa halutaan jatkaa myds tulevai-
suudessa, joskin monella oli toiveena sen olevan vain osa-aikaista. Merkittavimpia positiivi-
sia vaikutuksia olivat ty6tehokkuuden parantuminen ja arjen helpottuminen.

Tutkimuksessa nousi esiin myos negatiivisia vaikutuksia, kuten esimerkiksi fyysiseen tyo-
hyvinvointiin vaikuttavat tekijat ja yksinaisyyden tunteet ilman paivittaisia sosiaalisia kon-
takteja tydpaikalta. Moni tyontekija toi myos esille, etté tydajan ja vapaa-ajan raja hamartyy
helposti ja tydtehtavia tulee tehtya helposti tydajan ulkopuolella, mika lisda tyén kuormitta-
vuutta. Johtopaattksena todettiin, etta etatyon tekoa tulisi suunnitella hyvin etukéteen, jotta
riskit voidaan minimoida.

Asiasanat
tybhyvinvointi, etétyd, tyotyytyvaisyys
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1 Johdanto

Tyo6hyvinvointi ja etatyé ovat molemmat hyvin ajankohtaisia aiheita Covid-19 viruksen ai-
heuttaman pandemian vuoksi. Suurin osa tyontekijdista seké opiskelijoista on joutunut siir-
tymaan etatydskentelyyn viime kevaan 2020 jalkeen. Tyota tehddan yha enemman ajasta
tai paikasta riippumatta ja tydntekijdiden tyohyvinvointi on tdmén vuoksi hyvin pinnalla
oleva aihe. On hyvin kiinnostavaa selvittda, milla tavoin tyéhyvinvointi eroaa etatéita teh-

dessa, verrattuna fyysisella tydpaikalla tydskentelyyn.

Etaty® on vapaaehtoisuuteen perustuva tyén organisointitapa, jonka ominaispiirre on jous-
taminen. Tyo tehdaan sielld, missa se on tehokkainta ja kannattavinta kaikkien osapuolien
kannalta. Etatyo tapahtuu fyysisen tyOpaikan ulkopuolella, esimerkiksi kotona tai vaikka
kahvilassa. Etatyoksi ei kuitenkaan lasketa tyota, joka tyon luonteen takia tapahtuu muu-

alla kuin tydnantajan tiloissa, esimerkiksi rakennusty6t eri tyémailla. (Akava 2019.)

Etatyo vaatii suunnittelua ja hyvaa johtamista onnistuakseen. Yha useampia toita pysty-
tdan nykyaan tekemaan muualla kuin tydnantajan tiloissa. Monissa toissa ei ole merki-
tysta, mihin aikaan tyotehtévat hoidetaan, kuhan ne on hoidettu tydpaivan loppuun men-

nessa, tai vain osa tyotehtavista on sidottu tiettyyn kellonaikaan.

Tyo6hyvinvoinnilla tarkoitetaan hyvin johdetussa organisaatiossa tehtya ty6ta, joka on tur-
vallista, terveellistd, seka tuottavaa. Tata tyota tekevat ammattitaitoiset tydntekijat ja ty6-
yhteisot. Ty6hyvinvointi koostuu monesta eri osatekijasta, joita kAymme lapi kappaleessa
3 tarkemmin. Tyohyvinvointi vaikuttaa koko organisaation kilpailukykyyn, maineeseen ja
tulokseen. Tydhyvinvointi on seka tydnantajan, etta tyontekijat vastuulla. (Ty6terveyslaitos
2013.)

1.1 Opinnaytetydn tavoite ja tutkimusongelma

Taman opinnaytetydn tavoitteena on selvittda, vaikuttaako etatydn maaran lisdantyminen
Legalis Global Oy:n henkilokunnan tyéhyvinvointiin ja jos niin, mill& tavoilla. Yrityksen hen-
kilokunnan jasenia haastatellaan ja saadaan heidan nakemyksensa tahan kysymykseen.
Kehityskohdat kaydaan lapi, jotta niiden avulla johdon, sek& henkilokunnan olisi helpompi

parantaa tyohyvinvointia etatydssé jatkossa.

Keskitytdan siihen, mitka osa-alueet vaikuttavat yleiseen tyéhyvinvointiin etatyota teh-
dessa ja miten ne eroavat toimistolla tydskentelystd. Osa-alueet, joita selvitetddn ovat fyy-
sinen ty6hyvinvointi, kuten ergonomia ja psyykkinen tyéhyvinvointi, johon sisaltyy kommu-
nikointi ja viestintd tyokavereiden kanssa, seké johdolta saatu tuki etéatyota tehdessa ja

tydn organisointi.



Tarjotaan johdolle, seka yksittéisille tydntekijdille keinoja, joiden avulla parantaa yleista
tyohyvinvointia. TAsta opinnaytetydsta hyotyvat ensisijaisesti kohdeorganisaation henkilo-
kunta, seka johto, mutta myds kuka tahansa etéatyota tekeva voi saada hyddyllista infor-

maatiota tydhyvinvoinnista etétyota tehdessa.

Opinnaytety®d pohjautuu seuraaviin kysymyksiin:

Paatutkimuskysymys:

e Miten lisdantynyt etatyon méara vaikuttaa Legalis Global Oy:n henkilokunnan ty6-
hyvinvointiin

Tutkimuksen alakysymyksia:

e Mitk& osatekijat vaikuttavat tyéhyvinvointiin positiivisesti/negatiivisesti
e Mitd eroja on tydhyvinvoinnissa etatyota tehdessa verrattuna lahitydhon

e Miten ty6hyvinvointia voi kehittaa etatyota tehdessa

1.2 Tutkimusmenetelma ja tyén rakenne

Tassa opinnaytetydssa kaytettiin laadullista eli kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Laadul-
lista opinnaytety6ta kutsutaan myos aineistolahtoiseksi tutkimukseksi. Tarkoituksena ku-
vata arkielamaa sen eri muodoissa. (Drake & Salmi 2018a.) Tassa kyseisessa tutkimus-
menetelmassa valitaan tutkimusryhma, jonka henkildille esitetdan tutkijan valmiiksi laati-
mat kysymykset, joihin he voivat suhteellisen vapaasti vastata omilla aihealueeseen liitty-

villa kokemuksilla ja mielipiteilla. (Tilastokeskus 2021.)

Laadullisesta tutkimuksesta saadut tulokset eivét aina ole yleistettavissa, silla tutkimus-
otoksen tulos ei saata olla riittava. Kun kaytetaan tata kyseista tutkimusmenetelméaa, halu-
taan kuvata jotakin kasitteellista ilmi6td, jonka avulla voidaan saada lisaa teoreettista ym-
marrysta. (Drake & Salmi 2018b.)

Laadullinen tutkimus on mahdollista toteuttaa monella erilaisella menetelméalla. Yhteisen&
piirteend naissa eri menetelmissa on kohteen esiintymisymparistoon ja taustaan, kohteen
merkitykseen ja tarkoitukseen, kieleen ja ilmaisuun liittyvat ndkoékulmat. (Jyvaskylan yli-
opisto 2015.) Taméa opinnaytetyt toteutetaan tutkimuksellisen opinnaytetyén rakennetta
kayttden. Tutkimuskysymyksié selvitetaan kayttdmalla puolistrukturoitua yksilbhaastatte-

lua.



Opinnaytety6 alkaa johdannolla, jossa selvida tyon aihe ja mité tarkoitetaan tyéhyvinvoin-
nilla, seka selvitetddn mita etatyo oikeastaan tarkoittaa. Johdannossa kaydaan lapi myos

tyon tavoitus ja tutkimusongelma, seka tutkimusmenetelma ja tyon rakenne.

Johdannon jalkeen kaydaan lapi kaytetty tietoperusta, teoria, sekd oman aiheen ankku-
rointi aiempaan tutkimusmateriaaliin samasta aiheesta. Seuraavana kaydaan tarkemmin
l&pi etatyd. Etatydn haasteet ja mahdollisuudet, seka etatyd tyéntekijan ja tydbnantajan na-

kokulmasta.

Seuraavana kaydaan lapi tyéhyvinvointi, mita silla oikeastaan tarkoitetaan, miksi se on
niin tarkeaa tyontekijan, seka tyonantajan kannalta. Tietoperustan jalkeen alkaa tutkimuk-
sen toteutus. Tasséa kappaleessa kdydaan tarkemmin lapi tadssa opinnaytetydssa kaytetty
tutkimusmenetelma, tutkimuskysymykset, seka kerrotaan enemman organisaatiosta,

jonka henkilokunnan kanssa tama tutkimus on toteutettu.

Kuudennessa kappaleessa kaydaan lapi tutkimuksen tulokset. TAssa osiossa analysoi-
daan tarkemmin tutkimuksesta saadut tulokset ja verrataan niitd aiempaan kerattyyn ma-
teriaaliin. Viimeisena kappaleena tdssa opinnaytetydssa on pohdinta. Tassa osiossa poh-
din saatuja tuloksia ja mita nama tulokset tarkoittavat. Viimeiseen kappaleeseen kuuluu

my06s luotettavuusarviointi ja asetettujen tavoitteiden saavuttaminen.



2 Etatyd

Etatyo6lla tarkoitetaan tyota, joka tehdaan muualla, kuin tydnantajan tarjoamalla normaa-
lilla tydnsuorittamispaikalla. Useasti, etatyota tekeva voi itse valita tyontekopaikkansa. Ny-
kyaan etatyosta voidaan kayttaa termeja kuten liikkkuva etétyo tai mobiilityo, silla yha use-
ammin tyota suoritetaan tyopaikan ulkopuolella. (Helle 2004.) Tyota tehdaan koko aikai-
sesti tai osittain kotoa, tai eri toimipisteissa, tyokohteissa, asiakkaan luona, tai vaikka esi-
merkiksi kahvilassa. Nama samat elementit voivat olla nahtavissa tydssa, joka on moni-
paikkaista tai liikkuvaa, mutta ei ole etatydta. Esimerkkina kiinteistonvalittaja. (Tyoterveys-
laitos 2021a.)

TyOymparisto ja Johtaminen

valineet

Tehtdvananto, tavoitteet,
perehdytys, palaute ja
ohjaus, tulosten, kuormit-
tumisen ja tyoajan
seuranta

Teknologia, tieto-
turva, ergonomia,
tyérauha

Etatyon
edellytykset
Yhteistyd ja
vuorovaikutus

Etatyontekijan
valmiudet

Sovitut yhteydenpito-, Itsensa johtaminen,

tavoitettavuus- ja vastuullisuus, osaaminen

kokouskaytannot

Kuva 1. Etatyon edellytykset (ty6turvallisuuskeskus 2017)

Etatyolla tarkoitetaan ty6ta, joka tehdaan muualla, kuin tydnantajan tarjoamalla normaa-
lilla tydnsuorittamispaikalla. Useasti, etatyotd tekeva voi itse valita tyontekopaikkansa. Ny-
kyaan etatyosta voidaan kayttdad termeja kuten liikkuva etaty6 tai mobiilityd, silla yha use-
ammin ty6ta suoritetaan tydpaikan ulkopuolella. (Helle 2004.) Ty6ta tehdaéan koko aikai-
sesti tai osittain kotoa, tai eri toimipisteissa, tydkohteissa, asiakkaan luona, tai vaikka esi-
merkiksi kahvilassa. Namé& samat elementit voivat olla nahtéavissa tydssa, joka on moni-
paikkaista tai liikkuvaa, mutta ei ole etatyota. Esimerkkina kiinteistonvalittaja. (Tyoterveys-
laitos 2021a.)

Etaty6ta voidaan kutsua myos e-tydksi ja virtuaalitydksi, viitaten tydntekoon virtuaalisessa
ymparistossa. Teknologian avulla etaty6téa voidaan tehda mista tahansa haluamastasi pai-
kasta ja se tuo tydhon monipuolisuutta, seka vaihtelua. Teknologia mahdollistaa myos



joustavan ty6ajan, joka olisi hyva sopia tydnantajan kanssa etukateen. Tydtunneista tulisi
sopia etukateen, silla tydn ja vapaa-ajan raja voi hamartya helposti etaty6ta tehdessa ja
tama voi tehda tydsta kuormittavampaa. Virallisten tydtuntien jalkeen helposti jatkaa ty6-
tehtavia alypuhelimen tai muun tietotekniikan avulla, jotta kesken jaéneet tehtavat tulee
hoidettua. Itsensa johtaminen ja rajan vetdminen tydn ja vapaa-ajan vélille on hyvin tar-

ke&a tyohyvinvoinnin kannalta. (Tyoterveyslaitos 2021b.)

Suomessa on hyvin yleista, etté kaytdssa on liukuvan tybajan systeemi, johon kirjataan
ylittavat tai alittavat tunnit ja ndin niita on helppo seurata. On monia tdita, joissa ei ole
merkitysta silla, mihin vuorokauden aikaan ty6 tehdaan, tai sitten vain osa tyotehtavista on
sidottu tiettyyn kellonaikaan. Taman tyyppisissa tdissa kiinteasta tyopaikasta ja -ajasta
kiinnipitdminen perustuu perinteiseen malliin ajatella tyén organisointia, johtamista ja val-
vontaa. Etatydssa kaytetaan hyvaksi tietoliikenneyhteyksia, jotka mahdollistavatkin tdman

tyyppisen tyon, jota voi tehda ajasta ja paikasta riippumatta. (Helle 2004.)

2.1 Etatyon hyddyt tyontekijan ndkodkulmasta

Etatytssa usein korostuvat tyon henkiset kuormitustekijat ja ergonomiakysymykset hyoty-
jen liséksi. Etatytn kautta avautuu mahdollisuus vaikuttaa oman ty6n jarjestelyihin, seka
helpottaa muun elaman ja tyon yhdistamista. (Tydelamaan 2021.) Edut ja haitat etatydssa
ovat kytkdksissa siihen, millaisesta liiketoiminnasta, tyosta, seka tydtehtavista on kyse.
Etatyohon houkuttelevia ominaisuuksia ovat yleensa mahdollisuus tyénhallintaan, luovuu-

teen, seké tyohon keskittymiseen liitoksissa olevat tekijat. (Tyoterveyslaitos 2021.)

Hyotyina etatydssa on koettu olevan mahdollisuus rauhalliseen ymparistoon ja keskittymi-
seen eri tavalla kuin fyysisella tydpaikalla. Voit itse valita mieluisen ty6pisteen, jossa on
paras mahdollisuus keskittya tyontekoon. Osa ihmisista keskittyy paremmin taydessa hil-
jaisuudessa esimerkiksi omassa kodissaan, kun taas toiset haluavat, ettd ymparilla tapah-
tuu jotakin. Tall6in voit esimerkiksi valita tydpisteeksi kahvilan. Etatyén on myds koettu te-
hostavan ajankayttda, tydmatkoihin ei kulu samalla tavalla aikaa ja tydmatkaliikenteen va-
hentymisella on myds ymparistoystavallisia vaikutuksia. Etaty6ssa pystyy itse rytmitta-

maan ajankayton tarpeidensa mukaan. (Tyoelamaan 2021.)

Tutkimuksissa on selvinnyt, etta etatyo lisda tyotyytyvaisyytta ja parantaa tyotehoa. Kolme
neljasta tyontekijasta kertoi etatydta koskevassa gallupissa, etta haluaa tehda etatoita
myos jatkossa. Kyseinen ty6eldmégallup sai noin tuhat vastausta ty6elamassa olevilta

henkilgilta. Puolet aiemmin etatdita tehneisté kertoivat etatyon lisdnneen tyotyytyvaisyytta



selkeésti tai jonkin verran. Kyseisten tyontekijoiden kokemuksesta etaty6 lisasi seka viih-
tyvyytta, ettd tuottavuutta. (Tydelamagallup 2020.) Taméa sama tulos toistui myds monissa

muissa tutkimuksissa.

Etatyo saastda rahaa tyontekijalle tydmatkakulujen poistuessa. Osalla tyontekijoista voi
olla hyvinkin pitkat tydmatkat, jolloin rahaa kuluu joko bensaan tai julkisen liikenteen lip-
puihin. T&ma voi olla hyvinkin merkittava saasto niille tyontekijéille, jotka eivat saa tydomat-

kakorvausta tydnantajiltaan.

Kotoa tyoskentely mahdollistaa myds vajaakuntoisten mahdollisuuden tyéntekoon. Esi-
merkiksi liikuntakyvyttémat tai pitkdaikaisella sairaslomalla olevat pystyvat tytskentele-
ma&aan kotoaan teknologian vélityksella. Tama mahdollistaa myds esimerkiksi aitiyslomalla

olevien tydnteon, jos he haluavat.

Etatyd mahdollistaa tydskentelyn poikkeustilanteissa. Néaita voivat esimerkiksi olla lii-
kenne-este tai huono keli. Hyva esimerkki etatydhon ajavasta poikkeustilasta on talla het-
kella vallitseva poikkeustila Covid-19 viruksen takia. Tama kyseinen virus on ajanut suu-
rimman osan kansasta tekemaan etatyota kaikilla aloilla, joissa se on mahdollista. Esi-
merkkina voidaan kayttaa tydssa kayvia tradenomeja. Ennen tata kyseista poikkeustilaa,
tradenomit tekivat etatditéa keskimaarin yhden péivan viikossa ja 25 prosentilla etatyosken-
tely ei ollut mahdollista ollenkaan. Poikkeustilan myota 78 prosentilla asiantuntijatehté-
vissa tydskentelevista etatydn maara nousi viiteen paivaan viikossa. (Tradenomit 2020.)
Etatyd mahdollistaa asuinpaikkakunnan valinnan muillakin perusteilla kuin tydpaikan si-

jainti.

2.2 Etatyon hyddyt tydnantajalle

Monet tutkimukset etatydsta kertovat, ettd tyo, joka tehdéaan etatydona, on paljon jousta-
vampaa, seka tehokkaampaa kuin tyénantajan tiloissa tehtava tyé. TAma on johteinen
siita, etta etatyontekijat pystyvat itse jarjestamaan tyojarjestelynsa, kuten oman tyoai-
kansa, seka omat virkistystilaan ja muihin olosuhteisiin vaikuttavat asiat paremmin muihin
olosuhteisiin nahden. (Helle 2004, 22.) Monet hairidtekijat ja&avat pois, joten tyontekijat

pystyvat keskittymaan paremmin ja kokevat saavansa enemman aikaan tydpaivan aikana.

Tybnantaja voi saastaa toimitilojen kustannuksissa. Tama voi olla huomattavakin saasto

tyonantajalle, kun tydtilojen vuokraaminen ei ole enéé tarpeellista. Toimistohuonekaluja ei
tarvitse hankkia, ei tarvitse huolehtia tydtilojen viihtyvyydesta eiké muista kustannuksista,
joita tydtilat aiheuttavat. T&ma on tosin vain, jos etatydon maara on niinkin suuri, etté tyoti-

loja ei tarvita ollenkaan, mutta useimmiten etéty® on osa-aikaista, jolloin tyotilat kuitenkin



on oltava. Tydnantaja voi kuitenkin myds saastaa, jos etatytd on osa-aikaista, luopumalla

omista tyopisteista. Osittaisessa etatydssa tarvitaan huomattavasti vahemman tyatiloja.

Etaty6 voidaan ndhda panostuksena tydntekijan hyvinvointiin. Joskus voidaan ajatella,
etta tyontekija haluaa siirtya etatyon tekoon voidakseen hoitaa omia asioitaan ty6ajan ai-
kana, mutta useimmiten tdma ei ole syy halussa siirtya etatyéhdn. Useimmiten se on
mahdollisuus keskittya tydhén paremmin, ainakin korkeasti koulutettujen kohdalla tamé& on

selvasti yleisin syy.

Etatyon tekoa voi kayttaa myos rekrytointivalttina. Etétyo vaihtoehtona tekee tyénanta-
jasta houkuttelevamman tyontekijoiden silmissa, silla usein tydntekijat toivovat tyolta sita,
etta olisi enemman joustavuutta omien tarpeiden mukaisesti. Tyontekijat myos arvostavat
sitd, jos saavat valita asuinpaikkakuntansa vapaasti. Tydntekijoita voidaan myos rekry-

toida laajemmalta alueelta, josta voi olla suurikin hy6ty tydnantajalle. (Helle 2004, 24.)

2.3 Etatyon haasteet

Isona haasteena etatyon tekemisella on aikaisemmin mainittu tyon ja vapaa-ajan rajan ha-
martyminen. Tyoaika voi venya ja vapaa-aika voi helposti jadda vahemmalle. Onkin monia
vinkkeja, joiden avulla tahan ongelmaan voi puuttua. On hyva kehittaa itsejohtamistaitoja,
jos tyonteko ja vapaa-aika sekoittuvat jatkuvasti. On myds hyva sopia selkeat rajat ja
tehda tydpaikalle selvaksi, etta tybajan paatyttya et ole kaytettavissa, seka etsi itsellesi
merkityksellisté siséltod vapaa-ajalle, kuten esimerkiksi uusi mieluisa harrastus. (Vilen
2019.)

Kotoa tyoskentely voi vaatia perheelta totuttelemista. Koko perheen tulisi sopia yhteisista
pelisadnndista ennen etatdiden alkua. Tulee olla yhteinen ymmarrys kaikkien kesken siita,
etta vaikka toité tehdaankin kotoa, on se edelleen tydaikaa. Tyérauhan saavuttamiseksi
vaaditaan sopimuksia ja luovuutta, koska kaikille ei valttaméatta 16ydy omaa huonetta,
jossa tydskennelld. Roolienjaosta on myds hyva sopia, silla tydpaivasta tulee helposti liian

rikkonainen. TyOpaiva voi venya niin, etta vapaa-aikaa ei jaa riittavasti. (Heiskanen 2020.)

Sopimattomat tilat voivat aiheuttaa etatyon tekijélle haasteita. Kaikilta ei 16ydy kotoa toi-
mistotiloja, tai muita vastaavia tiloja tydntekoon. Tama voi aiheuttaa ylimaaraisia kuluja ja
ergonomiaongelmia. Tydfysioterapeutin mukaan tydéergonomiasta voi kuitenkin pitaa
huolta, vaikkei kotoa l0ytyisikddn saadettavia sahkopoytia tai satulatuoleja. Yleisimmat
haasteet, jotka aiheutuvat huonosta ty6éasennosta ovat niska-hartiaseudun seké alaselan

jaykkyys ja jumiutuminen.



Terveystalon johtavan tyofysioterapeutin mukaan ei ole olemassa yhta asentoa, joka toi-
misi pitkdan. Hanen mukaansa on tarkeaa vaihtaa asentoa ja tyopistetta pitkin paivaa. So-
piva aikavali asennon vaihtamiselle on vahintaan tunnin véalein. Myos taukojen pitaminen
tehostaa tydntekoa ja auttaa ergonomian yllapitamisessa. Ulkoilmaa ja liikkuntaa suositel-

laan my6s jossain kohtaa tyopaivan aikana tai sen jalkeen. (Gustafsson 2020.)

Yhtena haasteena etatyon tekemiselld voivat olla yksindisyyden ja eristyneisyyden tun-
teet. Kun tydskentelee kotoa, ei tule paivittaisia vuorovaikutuksia kollegojen kanssa. Eta-
téiden tuoma yksinaisyys voi pahimmillaan heikentaa tydtehoa ja alentaa itsearvostusta.
(Korpimies 2021.) Yhteydenpito kollegoihin teknologian valityksella onkin hyvin tarkeaa.
Voit edesauttaa kommunikaation yllapitoa esimerkiksi vaihtamalla s&hkoposti viestit pika-
viestimiin. N&in helpotat yhteydenpitoa ja teet siitd hauskempaa. Yksinaisyyden tunnetta
voi myos helpottaa pitamalla tyopalaverit videon valitykselld ja pitaa taukoja yhta aikaa,

jonka aikana voi kayda vapaamuotoista keskustelua kollegojen kanssa. (Makela 2020.)



3 TyoOhyvinvointi

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan terveellistd, turvallista ja tuottavaa tyota, jota tekevat am-
mattitaitoiset tyontekijat hyvin johdetussa organisaatiossa. Koko tydyhteiso ja yksittaiset
tyontekijat kokevat oman tyonsa palkitsevaksi ja mielekkaaksi, seka tyontekijoiden mie-
lesté tyo tukee heidan elaméanhallintaansa. (Hakanen 2020.)

Organisaatio
toimiva tyéymparistd
Jatkuvatavoitteellisuus
kehittyminen

Johtaminen Tyoyhteiso
kannustava

tasapuolinen
oikeudenmukainen
osallistava

vuorovaikutus
tyoyhteisotaidot
ryhman toimivuus

Tyo
sujuvuus
vaikutusmahdollisuudet
oppiminen

Kuva 2. Ty6hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd (Manka 2011)

Tyohyvinvointi on talla hetkella hyvin pinnalla oleva ilmi6 ja se koskettaa, ja siita ovat kiin-
nostuneet suurin osa tydeldmassa olevista. Tyontekijat haluavat viihtya omassa tydssaan
ja olla energisia ty6paivan aikana, seka myos sen jalkeen. Tydnantajat ovat alkaneet kiin-
nittdmaan yhd enemman huomiota tydntekijdiden tyohyvinvointiin, silla on huomattu, etta
koko henkiléstén hyvinvointi on tyénantajan, tyontekijoiden, sekd koko yhteiskunnan etu.
(Virolainen 2012, 9.)



Tyo6hyvinvoinnista ovat vastuussa niin tyontekijat, kuin tydnantaja. Tyohyvinvoinnin yllapito
tulee olla yhteisty6td, mukana myds johtajat ja esimiehet, seka tydterveyshuolto. Yksittéi-
set tyontekijat ovat myds alkaneet kiinnittamaan huomiota yleiseen hyvinvointiinsa, tyota-
poihin ja asenteisiin. Tama on tarkeaa kokonaisvaltaisen tydhyvinvoinnin kannalta. Tyohy-
vinvointi koostuu monesta eri tekijasta. Padasiassa se syntyy tyon arjessa. Ty6hyvinvoin-
tia ei voida saavuttaa tyohon liittymattomilla yksittaisilla terveystempauksilla. Oikeanlainen
hyvinvointia edistava toiminta on lapileikkaavaa ja pitkajanteista. Se kohdistuu henkilos-

to66n, tydyhteisdon, tydymparistoon, tydprosesseihin ja johtamiseen. (Hakanen 2020.)

Ty6hyvinvointi ei koostu ainoastaan pahoinvointia aiheuttavien tekijéiden minimoinnista,
vaikka se onkin hyvin suuri tekija. Tyohyvinvoinnin tutkiminen painottuu kuitenkin tydpa-
hoinvoinnin tutkimukseen. Taman teemoja ovat esimerkiksi tydstressi, tyduupumus, tyo-

poissaolot, seka erilaisten oireiluiden selvittaminen. (Virolainen 2012, 9.)

3.1 Fyysinen tyohyvinvointi

Fyysinen ty6hyvinvointi sisaltda tyon tuoman fyysisen kuormituksen, fyysiset tydolosuh-
teet ja ergonomiset tekijat, kuten tydvalineet ja tydasennot. Ergonomia on hyvin tarkea
osa tyohyvinvointia. Sen avulla parannetaan yksilon hyvinvointia, seka terveytta, jarjestel-
mien tehokasta toimintaa ja se mahdollistaa turvallisen ja tuottavan tyon. Hyvaa er-
gonomiaa tulisi hyddyntaa tydssa, seka sen ulkopuolella. Ergonomian kasite on todella
laaja, koska se kasittda fyysisen ergonomian lisaksi kognitiivisen ergonomian, seka or-

ganisatorisen ergonomian. (Ergonomia yhdistys 2019a.)

Fyysinen ergonomia on keskittynyt fyysisen toiminnan sopeuttamiseen ihmisen anatomis-
ten ja fysiologisten ominaisuuksien mukaisiksi. Kognitiivinen ergonomia taas on keskitty-
nyt jarjestelmien ja niiden kayttoliittymien sopeuttamiseen vastaamaan yksilon tiedonkasit-
telyn ominaispiirteitd. Organisatorinen ergonomia taas keskittyy teknisten jarjestelmien ja

sosiaalisten jarjestelmien yhteensovittamiseen. (Ergonomia yhdistys 2019b.)

Tavoite on, etta tyo voidaan tehda niin, etta tydntekijan terveydelle ei aiheudu mitdén hai-
tallista tai vaarallista kuormitusta tai tapaturmavaaraa. Tavoitteena on kehittaa tyota ja
tyoolosuhteita ja etukateen suunnitella tydtilat, valineet, hankinnat ja prosessit, niin, etta

ne sopivat mahdollisimman monelle tyontekijalle. (Superliitto 2019.)
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Valaistus

- ei heijastuksia tai haikaisya ikkunasta tai valaisimista Tauotus

- hyvakaan ergonomia
ei estd vaivoja syntymasta
ellei tyota tauoteta
sopivasti

Naytto

- paate nakemisen kannalta sopivalla etdisyydella,
suoraan edessa ja silmien/katseen vaakatason
alapuolella

- saanndllinen puhdistus

Hiiri ja Hartiat rentoina
nappaimistod ja niska suorassa
- samalla tasolla
lahekkain
- molempien kaytto
vaihdellen
Tyotuoli
- selkatuki tukee
ristiselkaa
Tydtaso - saadot kunnossa

- kyynarvarret vaakatasossa - saatojen opastus
- aineistolle tilaa

- korkeuden saato
Kyynarvarret tukevat
poytaan tai istuimen

kdsinojiin

Jalkatila

- jalat tukevasti lattialla tai
jalkatuella

- ei sahkdjohtoja jalkojen tiella

Kuva 3. Tytpisteen ergonomia (Ergonomia 2016)

Fyysista tyota tekevilla fyysinen kuormitus on erilaista, kuin esimerkiksi toimistotydnteki-
joilla. Toimistotydntekija istuu suurimman osan tyopaivastaan tydpaatteen adressa, joten
sindnsa tyd ei ole fyysisesti raskasta. Kuitenkin jatkuvasti samassa asennossa tyosken-
nellessa syntyy kehon kuormitusta, esimerkkina selka- ja niskavaivoja, seké ranne- ja kyy-
narpaavaivoja. Jos kuormitus on jatkuvaa, se voi vaikeuttaa tytskentelyd huomattavasti.
Siksi tulisikin pitda huoli, etté tydasento vaihtuu aika ajoin. Esimerkiksi tyokierto, jonka ai-
kana tehdaan erilaisia tyttehtavia, on hyva keino vahentaa kehon kuormitusta. (Virolainen
2017, 17.)
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3.2  Psyykkinen tydhyvinvointi

Psyykkinen ty6hyvinvointi on noussut esille viime vuosien aikana yhd enemman. Psyykki-
nen tyéhyvinvointi pitaa sisallaan tyopaineet, tydilmapiirin, seka tydstressin. Tama on tar-
kea tekija yleisessa tydssa viihtymisessa, seka sairauspoissaolojen minimoinnissa. Tyon
tuoma pahoinvointi on harmillisesti melko yleista. Kiire on yksi suurimmista tyépahoinvoin-
tia aiheuttavista tekijoista. Psyykkista tydhyvinvointia edistetaan tukemalla koko henkilds-
t0&, jakamalla tyot henkiloston kesken, seka huolehtimalla tyon, levon ja vapaa-ajan hy-
vasta suhteesta. (Virolainen 2012, 18.)

Ty6pahoinvointia aiheuttavat tekijat saattavat olla merkittavana esteenéa tydhyvinvoinnille.
Yleisimpia tekijoita voivat olla esimerkiksi stressi, seka kiire tbissa. Mikali naihin tekijéihin
ei puututa ajoissa, voivat ne aiheuttaa tyduupumusta ja jopa burnoutin. Burnout on reaktio
pitkittyneeseen tai krooniseen tydstressiin ja sille on tunnusomaista kolme péaulottu-
vuutta: uupumus, kyynisyys (vdhemman identifioituva tyéhon) ja heikentyneiden ammatti-
taitojen tunteet. Burnout tulisi tunnistaa ja hoitaa ajoissa, silla se voi aiheuttaa hoitamatto-
mana masennusta, unihairioitd, paihdehdiri6ita ja stressiperaisid somaattisia sairauksia.
(Elizabeth Scott 2020.)

Burnout eli tybuupumus voi saada psyykkiset voimavarat katoamaan. Kokonaisvaltainen
vasymys johtuu pitkdan jatkuneesta pinnistelysta ilman haluttua tulosta ja toimintaedelly-
tyksia. Kyynisyys voi syntyda oman tyon merkityksettomyyden tunteesta ja tdman myota
tyon mielekkyys katoaa. Myos ammatillinen itsetunto alkaa hiljalleen kadota, kun tuntuu,
ettei pysty enaa hoitamaan omia tydtehtaviaan. Tyduupumuksesta pysyva toipuminen
edellyttda toimia seka tyontekijalta, etta tydnantajalta. Tyontekijan voimavaroja tulee vah-
vistaa, seka korjata tyoperaisia taustatekijoitd. Tyduupumuksesta toipumiseksi tarvitaan
tyokuormituksen ja stressinhallintamahdollisuuksien selvitysta, sekd muokkaamista. Esi-
miehen tuki, tyéterveyspsykologinen asiantuntemus ja tyoterveyshuollon ja tyépaikan yh-

teisty0 ovat kaikki kriittisia paranemisen kannalta. (Rovasalo 2021.)

Tyo6stressi on ympariston yksiloon kohdistamaa uhkaa, vahingollista vaikutusta, tai yksilon
vastetta tAman kaltaisiin tekijoihin. Tyostressi voi ilment&é ratkaisematonta ristiriitaa tyon-
tekijan, seka tydn valisessa suhteessa. (Virolainen 2012, 30.) TAma kaltaisen stressin ke-
hittymiseen voivat vaikuttaa tyontekijan ja tydn ominaispiirteet. Suomessa jopa neljannes
tydssakayvista kokee tydstressia. Tama vastaa EU maiden keskitasoa, joka on kaksikym-
mentékaksi prosenttia. (Tyoterveyslaitos 2020a.) Jatkuva stressi voi kuormittaa elimistoa
sen syyt tulisi selvittda ja eliminoida mahdollisimman nopeasti. Jatkuva stressi voi aiheut-

taa elimistdon kroonisen stressivasteen, jolla on monia haittavaikutuksia koko elimistélle,
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kuten esimerkiksi vastustuskyvyn heikentyminen, seka suurempi riski sairastua esimer-

kiksi sydan- ja verisuonitauteihin ja astmaan. (Tyoterveyslaitos 2020b.)

Tyo6sta johtuva stressi voi aiheuttaa kuluja tydnantajalle. Jatkuva stressi heikentaa tyote-
hokkuutta, seka suorituskykyda. Tydperainen stressi on yksi suurimmista syista sairaus-
poissaoloihin. Jos sairauspoissaolot ovat jatkuvia, ne tulevat todella kalliiksi tydnantajalle
ja taman tulisikin olla yksi motivaattori tytnantajalle huolehtia tyontekijdidensé hyvinvoin-
nista. Yleisia stressinaiheuttajia tyopaikoilla voivat olla kuormittava tydympaéristo, epaselva
rooli organisaatiossa, tyon varmuuden puuttuminen, henkilésuhteet tyopaikalla, yleinen

ilmapiiri ja organisaatiorakenne. (Virolainen 2012, 32-34.)

3.3 Tyoturvallisuus

Tyoturvallisuus tarkoittaa sitd, etté tydpaikalla fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tydolot
ovat kunnossa. Tydymparistdn ollessa turvallinen, tydyhteisd toimiva, seka ty6 sopivasti
kuormittavaa, tyontekeminen on mielekasta, seka palkitsevaa ja tulosta tuottavaa. Tyon-
antaja on vastuussa tyontekijéiden turvallisuudesta aina, myos etatoitd tehdessa. Etatoi-
den aikana ty6nantajalle on kuitenkin rajoitettu mahdollisuus valvoa tyontekijéiden olosuh-
teita tai seurata mahdollista kuormittumista, siksi olisi hyva kehittaa yhteistydkaytantoja

tyoturvallisuuden valvomiseen kaikille etatyontekijoille. (Tyoturvallisuuskeskus 2021a.)

Etatoiden erityispiirteet ja luonne tulee kartoittaa, jotta voidaan varautua mahdollisiin on-
gelmiin ja vaaroihin, seka pystytdaan luoda turvalliset ja terveelliset olosuhteet etatyo6lai-
sille. Tyoturvallisuuslaki edellyttdd naiden haittojen tunnistamista ja arviointia, seké ennal-
taehkaisevia ja korjaavia toimenpiteitd. Arviointia tehdessé on otettava huomioon ne riskit,
jotka painottuvat etétoitd tehdessa. Taméan arvioinnin ja kartoituksen jalkeen voidaan
tehd& sopimus tyonantajan kanssa mahdollisista toimenpiteista tyoturvallisuuden takaa-
miseksi. (Tyoturvallisuuskeskus 2021b.)

Tyo6n haittojen ja vaarojen osa-alueiden selvittdmiseksi on olemassa fyysinen ja tekninen
selvitys, johon kuuluvat esimerkiksi kaytossa olevat tilat ja tilajarjestelyt, seka sisdilma ja
kaytdssé olevat laitteet. Toiminnalliseen osa-alueeseen kuuluvat tydasennot seka liikkeet.
Psykososiaalisia alueita ovat esimerkiksi tydn organisointi, johtaminen, viestinta ja yhteis-
tyd. Erilaiset sovellukset, valineet ja teknologiaratkaisut voivat aiheuttaa virtuaalisia hait-

toja tyontekijalle. (Tydturvallisuuskeskus 2021c.)
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4 Tyo6hyvinvoinnin portaat — viisi vaikuttavaa askelta

Tyo6hyvinvoinnin portaat malli on kehitetty tavoitteena selvittaa tyéhyvinvoinnin taustalla
olevia keskeisia tekijoita ja toimintamalleja pitkajanteisen ja suunnitelmallisen kehittamis-
toiminnan tueksi. TAman kehittdmismallin avulla on mahdollistettu keskeisten prosessien
Idytaminen, joihin pyritddn vaikuttamaan, kun halutaan saada aikaan pitkaaikaisia muutok-

sia kdytdssa olevaan jarjestelmaén tai sen osiin. (Tyo6turvallisuuskeskus 2021.)

Tyohyvinvoinnin

portaat
{@?‘
N
&
\69 ‘?-wmsm_uw‘fs
-

TERVEYS
S—

Kuva 4. Tybhyvinvoinnin portaat (Tyoturvallisuuskeskus 2020)

4.1 Ensimmainen porras: perustarpeet

Elaman ja terveyden perusedellytyksia ovat perustarpeiden tyydyttaminen. Perustarpeet,
jotka painottuvat fysiologiaan muodostavat Maslowin tarvehierarkiassa ensimmaisen por-
taan. Naita perustarpeita ovat esimerkiksi tarve nukkua, juoda vetta, sy6da, hengittaa,
seka yllapitaa ruumiinlampo6a. Motivaatioteorian lahtdpiste ovat ndma perustarpeet. Nai-
den tarpeiden tyydyttdminen antaa yksildlle voimavaroja fysiologisista toiminnoista sosiaa-

lisempiin tavoitteisiin. (Rauramo 2012, 25.)

WHO, maailman terveysjarjestd maarittelee terveyden fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen

hyvinvoinnin taydellisella tilalla. Jokainen kokee terveyden eri tavalla ja se onkin koko ajan
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muuttuva tila, johon vaikuttaa monet eri tekijat. Naita tekijoita voivat esimerkiksi olla sai-
raudet ja fyysisen, seka sosiaalinen elinymparistd, mutta kaikista eniten siihen vaikuttavat

ihmisen omat tuntemukset ja asenteet. (Terveyskirjasto 2020.)

Terveyden edistaminen perustuu yksilén arvoihin ja niiden kautta tavoitteelliseen toimin-
taan hyvinvoinnin, seka terveyden edistamiseksi ja sairauksien ehkaisemiseksi. Tyonteki-
joiden hyvinvointia ja terveytta pyritddn edistamaan liikunnan, terveellisen ravinnon, levon
ja unen, paihdekoulutuksen, seka tytterveyshuollon avulla. Tyontekijéiden hyvinvointia
tydnantaja voi tukea tydpaikalla, esimerkiksi jarjestamalla tydpaikkaliikuntaa ja terveellista
ravintoa tyopaikalla, tai tydpaikan ulkopuolella esimerkiksi liikuntaseteleiden ja koulutuk-

sien muodossa. (Rauramo 2012, 26-37.)

4.2 Toinen porras: turvallisuuden tarve

Turvallisuuden tarve on Maslowin tarvehierarkian mukaan toinen porras. Siihen siséltyy
fyysinen, tydhon ja toimeentuloon liittyva, sekd psykologinen turvallisuus, kuin myéskin
terveyteen ja omaisuuteen liittyva turvallisuus. Tasapainon ja pysyvyyden hallinnoimiseen
liittyy turvallisuuden tarve. Luonteeltaan nama tarpeet ovat useimmiten psykologisia ja
koskettavat yksil6ita yhteiskunnassa, tydelamassa ja sosiaalisissa suhteissa. Jokainen
tuntee turvallisuuden tai turvattomuuden omalla tavallaan ja pelko turvattomuudesta on

suuri este hyvinvoinnille. (Rauramo 2012, 69).

TyOelamassa turvattomuuden tunnetta voi aiheuttaa pelko ja epavarmuus toimeentulosta
ja tydsuhteen pysyvyydesta. Jokaisen tydntekijan tulisi pystya palata tdista terveena ko-
tiin, ilman tapaturmia, kiusaamista, ty0peraisia sairauksia, hairintaa tai epaasiallista kohte-
lua. Pelko néista asioista aiheuttaa epavarmuutta ja stressid, joka laskee tyotulosta ja te-
hokkuutta. Ty6turvallisuuden hallinta tydpaikalla onkin hyvin tarke&a ja turvallisen tydpai-
kan luonnissa tarkeaa on yhteisty0 eri tahojen valilla. Koko henkildkunnan tulee olla sitou-
tunut turvallisiin ty6tapoihin ja menettelyihin kokoaikaisesti. Turvallisuus tydpaikoilla voi-
daan varmistaa noudattamalla lakia, asetuksia, maarayksia ja ohjeita tyéturvallisuudesta,
seka olemalla aktiivinen tyoturvallisuuden edistamisessa ja haittojen torjunnassa. (Rau-
ramo 2012, 70).

4.3 Kolmas porras: yhteiséllisyyden tarve

Maslowin tarvehierarkian kolmas porras liittyy sosiaalisuuteen ja tunnepohjaisiin suhtei-
siin, kuten ystavyyteen, seka perhe- ja parisuhteisiin. Kun aiemmat mainitut tarvehierar-

kian tasot ovat melko hyvin tyydytetyt, aktivoituu tarve kiintymykseen, rakkauteen ja yh-
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teenkuuluvuuteen. Nama tarpeet kasittdvat naiden tunteiden osoittamista, seké vastaanot-
tamista. Yhteisollisyys ty6paikoilla on myos tarkeaa ja siihen tulisi osallistua koko tydyh-
teis6. Organisaatio voi luoda yhteisdllisyytta johtamisen, seka verkostojen kautta ja tyonte-
kija voi puolestaan olla joustava, hyvaksya erilaisuutta ja olla kehitysmyoénteinen. (Rau-
ramo 2012, 103.)

Ihmisen itsetunto on sidoksissa yhteis60n ja toisiin ihmisiin, ja sita ravitsevat positiivinen
palaute ja hyvat ihmissuhteet. Yksild kukoistaa hyvassa ja oikeanlaisessa yhteisdssa. Yh-
teisbn maaritelma on alueellisesti rajattu vuorovaikutuksien ja yhteenkuuluvuuden muo-
dostuma. Ihmiselle on luontaista liitty& erilaisiin ryhmiin jo syntymasta saakka. Naita ryh-
mia ovat esimerkiksi perhe ja ystavat, urheilu- ja harrasteseurat. Ihminen tuntee tarvetta
olla rakastettu, hyvaksytty ja tuntea itsensa tarpeelliseksi. Onkin siis tarkeda kuulua yhtei-

sdihin, joiden avulla naita tunteita pystyy kokemaan. (Rauramo 2012, 104.)

4.4 Neljas porras: arvostuksen tarve

Arvostuksen tarve on jaettu alempaan ja ylempaéan tarpeeseen. Alempi on muilta ihmisilta
saatua sosiaalista arvostusta. Tah&n arvostukseen liittyvat status, kunnia, kuuluisuus,
huomiointi, tunnettuus, maine, kunnioitus, kunnollisuus, sek& dominoiva kaytos. Ihmisilla
on yleensa halu saavuttaa tarkeyden tunnetta, olla tunnettu ja saavuttaa mainetta ja kun-
niaa. Korkeampaan arvostuksen tasoon liittyy itseluottamus, saavutukset, kompetenssi,
johtajuus, saavutukset, vapaus ja rippumattomuus. Korkeammassa tasossa on kyse siitd,
ettad itsearvostusta ei meneta yhta helposti kuin toisilta saatua arvostuksen tunnetta. It-
searvostukseen kuuluu tavoitteiden saavuttaminen, luonteen lujuus, kunnioituksen, riitta-
vyyden ja vapauden kokemus. Terveella ihmisella on halu itsearvostukseen ja itsekunnioi-
tukseen. (Rauramo 2012, 123.)

Kun puhutaan ty6hyvinvoinnista, arvostus on aihe, joka nousee lahes aina esille. Arvostus
auttaa tyontekijoitd kokemaan myonteisia tunteita tydstdéan. Jokainen haluaa tuntea saa-
vansa arvotusta tydpanoksestaan, seka arvostusta inmisena. Arvostuksen ilmapiiria ei ole
vaikeaa luoda ty6paikalla. Tekojen kautta voi osoittaa arvostuksensa esimerkiksi kolle-
goille ja arvostava vuorovaikutus syntyy paivittaisista valinnoista, teoista, seka puheista.
Arvostuksen tunnetta voi luoda toiselle vain olemalla kiinnostunut. Kiinnostunut toisen aja-
tuksista, tunteista ja tarpeista. Tata on helppo harjoittaa esimerkiksi kysymalla kollegan
mielipidettd, pyytamalla neuvoa tai olemalla kiinnostunut hdnen nadkemyksestaan. (Kol-
lega 2017.)

Arvostuksen osoittamiseen vaikuttaa suuresti se, miten jokainen arvostaa itseééan ja teke-

maan tyotaan. Talla tarkoitetaan, etta jokaisen tydpanosta ja ponnisteluja tulisi arvostaa
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ottamalla ne huomioon. Yksilolle tarkeintd on arvostuksen saaminen hanen tarkeina pita-
miltdan henkildilta. Naita henkildita voivat olla esimies, tydkaverit, perheenjasenet, asiak-
kaat tai ammattialan auktoriteetit. Arvostuksen saamiseen tydpaikalla liittyy vahvasti se,
ettd kukin on pateva tyohonsa liittyvalla alueella. Itsetunnon yllapitamiseen tarvitaan ar-
vostuksen, statuksen ja kunnioittamisen tulevan todelliseen kapasiteettiinsa ja osaami-

seen sidottua arvostusta. (Rauramo 2012, 124.)

4.5 Viides porras: itsenséa toteuttamisen tarve

Itsensa toteuttaminen tarkoittaa oman potentiaalin &arirajojen tavoittamista. Ihminen ha-
luaa alykkyytensa kehittya jatkuvasti, tuottaa uutta tietoa ja haastaa ymparistéaan. lhmi-
sen kognitiiviset tarpeet ovat tahto oppia, tutkia, luoda, 16ytda ja ymmartad ymparoivaa
maailmaa. Viimeinen ja ylin porras on Maslowin hierarkian mukaan itsensé toteuttamisen
tarve ja se voidaan jakaa alyllisiin, seka esteettisiin tarpeisiin. ltsensé toteuttamisen muo-
dot vaihtelevat huomattavasti yksildiden valilla. Vaikka kaikki hierarkian mukaiset tarpeet
olisivat taytetty, se ei pelkastaan riita tyydyttamaan kaikkia haluja. Inminen pyrkii paasta
hyddyntamaan kaikkea olemassa olevaa potentiaaliaan, tulla paremmaksi inmiseksi ja

saavuttaa jopa aarimmaisetkin unelmat. (Rauramo 2012, 145.)

Itsensé toteuttamisen tarve perustuu ihmisen haluun olla parempi ja enemman, ylittaa ra-
jojaan ja intohimoon kokeilla, nauttia alyllisista haasteista, 16ytaa itsestdén uusia kykyja ja
oppia uutta. Se, etta tyd on sopivan haastavaa, mahdollistaa jatkuvan kehityksen ja vas-
taa yksilon ominaisuuksia on oleellista ihmisen hyvinvoinnin kannalta. Tyé mahdollistaa
itseilmaisun, omien kykyjen hyddyntdmisen ja uuden oppimisen ja kaikki tAima& osaaminen
on niin yksildiden, organisaatioiden ja koko yhteiskunnan selviytymisen perusta. Organi-
saatio voi saavuttaa tavoitteensa ja sailyttaa toimintakykynsa kehittamalla yksildiden

osaamista. (Isoméaki 2016.)
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5 Tutkimuksen toteutus

Kuten aiemmin on mainittu, tutkimusmenetelmana kaytettiin laadullista tutkimusmenetel-
maa. Tama menetelma sopii ihmisen elaméan tutkimiseen. Tutkimuksessa haluttiin selvit-
taa ja ymmartaa tyontekijoiden kokemuksia ja ajatuksia tydhyvinvoinnista etatyota teh-
dessa. Haluttiin myos selvittaa mitka ovat eri tekijoiden véaliset vaikutussuhteet. Kvalitatiivi-
sessa tutkimuksessa keskitssa ovat merkitykset, jotka ilmenevat mitd moninaisimmin ta-
voin. (Varto 1992, 24.)

Laadullinen tutkimusmenetelméa on epamuodollisempi tutkimustapa, jonka avulla voidaan
keréatd syvallista tietoa haastateltavien perimmaisista perusteluista ja vaikuttimista. Laa-
dullisen tutkimuksen tavoitteena on ymmartaa aihe, asia, tai ongelma yksilon nakokul-
masta. Laadullisen tutkimuksen tuloksia ei voi yleistaa kaikkiin ihmisiin, vaan se kertoo

vain kohderyhmén kokemuksista ja ajatuksista. (SurveyMonkey 2021.)

5.1 Haastateltavien valinta

Tutkimus toteutettiin yksildhaastatteluna, kohderyhmana Legalis Global Oy:n henkild-
kunta. Tutkimuksen tavoitteena oli siis tarkoitus selvittaa Legaliksen henkilokunnan koke-
muksia ja tuntemuksia etatydn lisddntyneen maaran vaikutuksesta tydhyvinvointiin. Haas-
tateltavat rajattiin niin, ettd jokainen tekee ainakin osakseen etaty6ta. Jokainen haastatel-
tava oli aiemmin tehnyt etaty6ta ja teki sitd myos haastattelun aikana, suurin osa kokoai-

kaisesti.

Jokaiselle etaty6ta tekevalle lahetettiin sdhkdposti esimiehen luvalla, jossa kysyttiin haluk-
kuus osallistua haastatteluihin ja kuusi tyontekijad vastasi haluavansa osallistua. Tutki-
muksen toteutuksen ajankohtana koko Legalis Global Oy:n henkilokunta tydskenteli
etand, joten jokaiselle tyontekijalle lahetettiin séhkoposti. Haastateltavaksi haluttiin myos
saada eri tyotehtavissa olevia tydntekijoita, jotta voitaisiin saada selville, onko tydtehtavilla
minkaanlaista osavaikutusta koettuun tyéhyvinvointiin. Osallistujien vahaisen maaran
vuoksi rajausta ei tehty tyotehtavien perusteella, vaan jokainen halukas pystyi osallistu-

maan haastatteluihin. Jokaisella osallistuneella sattui olemaan eri tydtehtavat.

5.2 Haastattelu

Haastattelun ajankohdasta sovittiin naiden kuuden tydntekijan kanssa noin kolme viikkoa

etukateen, varmistaen jokaiselle sopivan ajankohdan ja haastattelukysymykset lahetettiin
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haastateltaville 15.2.2021, jotka l6ytyvat taman opinnaytetyon liitteistd. Haastattelut toteu-
tettiin noin viikko kysymysten l&hettdmisestd, viikolla 8. Oletuksena oli, etté jokainen kavisi

kysymykset lapi ja miettisi vastauksia ennen itse haastattelua.

Haastatteluun osallistui vain nelja tyontekijaa, johtuen siita, ettd kaksi tydntekijoista jatti
vastaamatta kysymysten lahettamisen jalkeen. Jokainen naistd neljasta toimi eri rooleissa
Legaliksella. Haastattelut toteutettiin Zoom sovellusta kayttaen yksildhaastatteluna ja kes-
toksi oli arvioitu noin puoli tuntia jokaisen kanssa, mutta haastattelut kestivat noin 15 mi-
nuuttia jokaisen kanssa. Haastattelut kaytiin englannin kielella ja vastaukset on kdannetty
suomeksi. Puhelut nauhoitettiin sovelluksen avulla ja tyéntekijoiden luvalla, jotta vastauk-

sia voitiin analysoida myohemmin.

Jokaiselle haastatteluun osallistuvalle tyontekijalle kerrottiin, ettd vastaukset kysymyksiin
kasitellaan luottamuksellisesti ja anonyymisti, jotta yksittaisia henkildita ei voida tunnistaa.
Haastateltavat saivat kuvan tutkimuksen laajuudesta ilmoittamalla heille haastattelun kes-
ton, seké lahettamalla haastattelukysymykset etukateen. Jokaiselta osallistujalta pyydet-
tiin, ettd he miettisivat vastauksia ennen haastattelua, jotta valtyttaisiin pelkilté kylla ja ei

vastauksilta.

Haastattelukysymykset syntyivat tyéhyvinvoinnin ja etéatyon teorioiden pohjalta. Kysymyk-
sista yritettiin tehda mahdollisimman yksiselitteiset, jotta ei syntyisi vaarinymmarryksia.
Tahan tutkimukseen valittiin aineistonkeruumenetelmana tyontekijoiden haastattelu puhe-
lun valityksella, silla kohdeyrityksen henkildkunta on vain noin 30 henkiléa. Kyselylomak-

keen lahettaminen ei olisi ollut hyva vaihtoehto, silla vastausprosentti olisi ollut liian pieni.

Haastattelu on menetelmana hyvin yleinen ja se sopii moneen eri tilanteeseen. Haastatte-
lumuodot erotellaan sen mukaan, miten muodollinen, sekéa strukturoitu haastattelu on.
Haastattelu tutkimustarkoituksia varten ymmarretaan systemaattisena tiedonkeruun muo-
tona. Haastattelulla on tietyt etukateen mietityt tavoitteet ja sen avulla pyritddn saavutta-
maan patevia ja luotettavia tietoja. (KAMK 2021.) Haastattelu osana tata opinnaytetyota
toteutettiin puolistrukturoituna yksiléhaastatteluna, jossa kysymykset ovat jo valmiiksi mie-
tittyja, seka samat jokaiselle haastateltavalle. Puolistrukturoitu haastattelu on vapaamuo-

toinen, mutta silla on silti selkeat raamit. (Nappara 2017.)
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6 Tutkimuksen tulokset

Kvalitatiivisen tutkimuksen analysoinnissa voidaan kayttaa havaintoaineiston tiivistamista
teemoittamisen, koodauksen ja segmentoinnin avulla. Yleensa tatd menetelmaa kayte-
taan, jos kaytdssa oleva aineisto on laaja. Aineiston ollessa pieni, on riittdvaa, etta aineis-

toa luetaan ja sen pohjalta tehd&&n muistiinpanoja. (Kananen 2014, 106-110.)

Vastauksia tuli niin pieni maara, ettad sen analysointiin ei tarvinnut kayttaa erikseen mitaan
ohjelmaa. Vastaukset kirjattiin Microsoft Wordiin. Vaikka osallistujille painotettiin, etta vas-
tausten tulisi olla enemman kuin vain muutama sana, ei vastaukset olleet kovin pitki&.

Vastausten analysointi oli siis helppoa, silla niité ei ollut kovin montaa ja ne olivat suurim-

maksi osaksi lyhyehkdja.

6.1 Taustatiedot

Taulukko 1. Taustatiedot

Taustatiedot
Haastatelta- Rooli Tyo- Etatyon Etatyon lisdantyminen k&
vat vuodet | maara
1 Konsultti 8 kk Kokoaikai- | Siirtyi etdtyéhon kokoaikaisesti 37
nen
2 Asiakas/markki- | 2 v Kokoaikai- | Siirtyi etatydhon kokoaikaisesti 33
nointi koordinaat- nen
tori
3 Hr assistentti lv Osa-aikai- | Lisadantyi paljon 22
nen
4 Rekrytoija 5v Osa-aikai- | Lisaantyi paljon 45
nen

Haastattelu oli jaettu viiteen eri teemaan, alkaen taustatiedoilla. Taustatiedot lisattiin haas-
tatteluun, silla haluttiin selvittdd, onko nailla kyseisilla tekijoilla vaikutusta tyontekijan hy-
vinvointiin. Haastateltavilta kysyttiin esimerkiksi kauan he ovat tytskennelleet organisaa-
tiossa, silla voi olla, ettd uusi tyontekija kokee tarvitsevansa tukea eri tavalla kuin vuosia
organisaation kanssa tyéskennellyt tydntekija. Myos ika voi olla vaikuttajana, miten tyonte-
kija kokee etatyon vaikutukset, seka kyseisen henkilon tyotehtavat. Nama taustatietoja ke-

raavat kysymykset valittiin selittdmaan eroja tai yhtenevaisyyksia vastausten valilla.
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6.2 Yleinen tydhyvinvointi

Kysyttdessa tyontekijoiden tyytyvaisyydesta etatyon timanhetkiseen maaraan, kertoi jo-
kainen haastateltava olevansa melko tyytyvainen, mutta haluaisi tyéskennella toimistolla
esimerkiksi yksi tai kaksi paivaa viikossa, mikali tama olisi mahdollista. Tyontekijat kaipa-

sivat tyopaikalla saatavia sosiaalisia kontakteja.

Etatyon hyotyind on koettu mahdollisuus rauhalliseen tydymparistoon ja keskittymiseen eri
tavalla kuin fyysisella tyopaikalla. Voit valita itsellesi mieluisan tyOpisteen. (Ty6elamaan
2021.) Haastateltavista kolme kertoi olevansa paljon tehokkaampia etatyota tehdessa,
silla he pystyvét tekemaan monia eri tydtehtavid samaan aikaan ja keskittymaén parem-
min. Yksi vastaajista kertoi saavansa energiansa ja motivaationsa tytkavereista, joten han

kokee olevansa paljon tehokkaampi ja tuotteliaampi toimistoymparistossa.

"En ole niin varma. Joskus kylla olen tehokkaampi etana tyoskennellessa, mutta yleinen fiilis
on, etta olen paljon tehokkaampi toimistolla tydskennellessa. 2 ja 3 systeemi olisi tdydellinen!
Tarkoittaen kolme paivaa toimistolla ja kaksi kotona. Koska voisin levatd enemman paivina,

joina tyoskentelen kotoa ja saada lisdd motivaatiota hoitaa viikon ty6t loppuun.”

Haastateltavat kertoivat etatydn negatiivisista ja positiivisista vaikuttajista ja kolme neljasta
haastateltavasta kertoi enimméakseen vain positiivisia vaikuttajia. He kertoivat esimerkiksi
tyOpéivien olevan vihemman stressaavia, kun aamulla ei tarvitse huolehtia tyopaikalle
lahtemisesta ja kulkemisesta, tydpaiva on rennompi, seka aikataulu paljon joustavampi.
Negatiivisia puolia oli haastateltavien kokemuksien mukaan esimerkiksi motivaation I6yta-
minen ja eristaytyneisyyden tunne. Yksi haastateltavista koki erityisesti etatydn tuomia ne-

gatiivisia puolia.

"Yhteydenpidon vahyys kollegoiden kanssa vaikuttaa negatiivisesti, ei pysty rakentamaan
samanlaisia suhteita tai tutustua kollegoihin Zoomin valityksella. Ei ihmisista opi mitdan ruu-
dun valityksella. Enka pysty oppimaan muilta tyépaikalla. En ole lasna, kun he puhuvat asi-
akkaille tai pitavat palavereita. En opi heidan kokemuksestaan, toisin kuin voisin toimistolla.
Koen ettéa pelkat puhelut eivat ole riittdva yhteydenpito alallamme. En pysty kysymaan kysy-
myksia niin paljon kuin haluaisin. Taman kaiken takia oppiminen on paljon hitaampaa kuin se

normaalisti olisi.”
Kysyttdessa haastateltavien tydhyvinvoinnin tAmanhetkisesta tasosta, kolme vastaajista

kertoi kokevansa tyohyvinvoinnin olevan hyvalla tasolla ja yksi vastaajista kertoi olevan

sen olevan ihan hyva, mutta on todella vaikeaa 16ytda motivaatiota ja etatytn teko vaikut-

21



taa myds yksityiselamaan, silla kun ei tarvitse lahted tdihin, ei valmistaudu paivaéan ollen-
kaan ja viettda kaikki paivat vain kotona. Han kertoi myds, ettei pysty tyoskennelld ja ren-

toutua samassa tilassa kotona ja se kay hyvinvoinnin paalle.

6.3 Psyykkinen tydhyvinvointi

Tuen maaran selvittdmisen avulla haluttiin saada tietoa johdon tarjoamasta tuesta eta-
tyontekijoille. Tama johdon ja organisaation tarjoama tuki on hyvin tarke&é tyontekijoille,
varsinkin kun poistutaan normaalista tyéymparistdsta. Jokainen haastateltava kertoi saa-
vansa omasta mielestaan tarpeeksi tukea johdolta ja my6s kollegoilta. He kaikki kehuivat

tyonantajaansa saamastaan tuesta.

Haastateltavat kertoivat yhteydenpidostaan kollegoihin etatyon tekemisen aikana. Kysytta-
essa pitavatko tyontekijat toisiinsa yhteyttd saman verran vai vahemman kuin normaalissa
tydymparistdssa, kolme haastateltavista kertoi pitavansa yhteytta tydkavereihin yhta lailla
ja yksi haastateltava sanoi kontaktien vahentyneen huomattavasti. Kaikki haastateltavat
my0os kertoivat, ettei yhteydenpito tunnu samalta, vaikka sitéa olisi yhta paljon, verrattuna
fyysiselld tydpaikalla saataviin sosiaalisiin kontakteihin. Monelle ndma paivittaiset kontaktit
kollegoiden kanssa ovat hyvin tarkeita ja voivat olla yksi ainoista sosiaalisista kontakteista

paivan aikana.

Kaikki haastateltavat kertoivat yrittavansa pitda huolta tyo- ja vapaa-ajan erottamisesta
parhaansa mukaan, mutta se tuottaa hankaluuksia, silla osa haastateltavista kertoi uppou-
tuvansa t6ihin helposti ja ajantaju hamartyy ja tuntuu ettd keskeneraiset tyttehtavat tulisi
aina hoitaa loppuun. Tyopéaiva ei paaty samalla tavalla kuin toimistolta lahtiessa. Kaikki
kuitenkin olivat yhta mielta siita, ettd vapaa-aika ja vietetty aika perheen kanssa on hyvin
tarke&a jaksamisen kannalta. Kuten kohdassa 2.3 on kerrottu, tyo- ja vapaa-ajan rajan ha-
martyminen voi tehda tydsta kuormittavampaa ja nain lisata stressia ja vaikuttaa suuresti
jaksamiseen. Taman vuoksi ty6t tulisi lopettaa virallisten tyétuntien jalkeen ja keskittya jo-

honkin muuhun. (Tyo6terveyslaitos 2021.)

"Pidan siita huolta, mutta se on jatkuvaa kamppailua. Uppoudun niin helposti ty6hén. Tama
on minulle henkilékohtaisesti kaikista ikavin puoli etatyéssa. Se on niin erilaista, kun lahtee

toimistolta tiettyyn aikaan ja tydpaiva loppuu siihen.”
"Yritan parhaani mukaan, mutta on hankalaa jattaa keskeneraiset tydtehtavéat seuraavalle

paivélle ja illalla saapuneisiin sdhkoposteihin ja viesteihin tulee aina my6s vastattua, vaikka

tiedan etta ne pitaisi jattdd myos seuraavalle paivalle.”
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Kysyttdessa tydn kuormittavuuden tunteesta etatdiden aikana, kaksi haastateltavista ker-
toi, etta tyd ei tunnu kuormittavammalta, koska tydmaara on silti sama ja joskus tyot saa
hoidettua jopa nopeammin ilman hairidtekijoita. Toiset kaksi kertoivat tydn tuntuvan kuor-
mittavammalta, silla heisté tuntuu, etté pitaisi aina jatkaa toita tydpaivan jalkeen ja he

stressaavat siitd, onko tydmaara tarpeeksi suuri.

6.4 Fyysinen tyohyvinvointi

Kaikki haastateltavat kertoivat, etteivat pida tarpeeksi hyvaa huolta ergonomiastaan koti-
toimistolla. He kertoivat yrittdvansa pitaa pienia jumppataukoja ja venytella péaivan aikana,
mutta se unohtuu helposti. He kertoivat myos, etteivat panosta tyétilaan tarpeeksi ja tyos-
kentelevat esimerkiksi sohvalta tai sangysta. Terveystalon johtavan tyofysioterapeutin mu-
kaan (2021) asentoa ja tyopistetta tulisi vaihdella pitkin paivaa, vahintaan tunnin valein.
Haastateltavat olivat yhtd mielta siita, etté fyysisella tyopaikalla kunnon tydvalineiden
kanssa on huomattavasti helpompi pitdd ergonomiasta huolta. He kertoivat myos otta-
vansa fyysisella ty6paikalla enemman taukoja paivan aikana, joten tulee ainakin hieman

likkumista tyopéivan lomassa.

"Tama on yksi huono puoli etatdissa, istun ihan liilkaa enka jaksa kiinnittdd huomiota hyvaan
tydskentelyasentoon. Yleensa tydskentelen koko paivan sohvalla, jossa ei tietenkdan saa
hyvaa asentoa. Kotona kukaan ei ole esimerkiksi pyytamassa lounaalle, jotta nousisi ylos ja
pitaisi tauon tydskentelysta. Minulla ei ole mydskaan kotona tilaa kunnon toimistovélineille,

mika on harmillista.”

Haastateltavat kertoivat fyysisen tydhyvinvointinsa olevan talla hetkella hyva tai kohtuulli-
nen, mutta jokaisella olisi siin& parannettavaa. Asentoihin ja likkumiseen paivan aikana
tulisi kiinnittdd enemman huomiota valttdadkseen inhottavia vaivoja, kuten niska- ja hartia

seudun kipua. Néaista haitoista on kerrottu enemman kohdassa 3.1.

6.5 Tyo6hyvinvoinnin kehittdminen etatytssa

Yksi haastateltavista kertoi voivansa parantaa tyohyvinvointiansa tekemalla kunnon toi-
mistotilan kotiinsa, tytskentelyn helpottamiseksi ja ergonomian edesauttamiseksi. Toiset
kertoivat esimerkiksi tekevansa selvan rajauksen tyo- ja vapaa-ajan vdlille, lisaamalla
jumppataukoja, lopettamalla tydpaivan ajoissa, seka jattamalla illalla saapuneet viestit ja
sahkopostit seuraavaan paivaan. Kukaan haastateltavista ei kertonut tapoja, joiden avulla
tyonantaja voisi edesauttaa heidan tyéhyvinvointiansa, he toivat esille ainoastaan, miten

voisivat itse parantaa omaa tyohyvinvointiaan.
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Haastattelun lopuksi kysyttiin, onko haastateltavilla mitddn muuta mainittavaa liittyen eta-
tyohon ja tydhyvinvointiin. TAhan kysymykseen ei ollut pakko vastata. Kaksi haastatelta-
vista halusi kertoa omia ndkemyksidan etatydsta ja he kertoivat etatyon teon helpottavan
stressia osakseen ja paivan tuntuvan helpommalta, eika tule samanlaista kiireen tunnetta
kuin yleensa aina téihin mennessa. Molemmat kertoivat pitdvansa etatyosta ja toivovat
sen olevan vaihtoehto myos jatkossa, mutta haluaisivat tehda toita valilla myos toimistolla,

sosiaalisten kontaktien vuoksi.

"Kotoa tydskentely vahentaa stressia ja minulla on enemman aikaa péivan aikana hoitaa
kaikki tarvittavat asiat. Vaikka etatydsséa on omat negatiiviset puolensa, yritdn keskittyé sen
mukana tulleisiin positiivisiin asioihin. Kuten esimerkiksi pystyn viettamaan enemman aikaa
perheeni kanssa kotona, kun tydmatkoihin ei kulu aikaa ja voin viettéda tauot heidan kans-
saan. Toivoin kuitenkin asioiden palaavan normaaliksi, jotta voisimme paasta takaisin toimis-

tolle, edes muutamaksi paivaksi viikossa. lkavoin tyokavereitani.”
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7 Pohdinta

Mielenkiintoisinta tdssa tutkimuksessa oli se, etta haastatteluista saadut vastaukset olivat
hyvin samanlaiset riippumatta iasta, kokemuksesta tai roolista organisaatiossa. Neljan eri
tyontekijan vastaukset olivat hyvin samanlaiset jokaiseen kysymykseen. Mielenkiintoista
oli my6s se, ettd ndma vastaukset olivat hyvin samanlaiset aiempiin lukemiini tutkimuksiin
verrattuna. Taman perusteella tuntuu, ettéd hyvin moni kokee etatyon ja tyohyvinvoinnin
samalla tavalla ulkopuolisista tekij6ista riippumatta. Suurimpia eroja vastauksissa tuli
psyykkisen tydhyvinvoinnin kohdalla. Tama johtuen siitd, etta yksilét kokevat kaiken eri ta-
valla. Toisiin tydn tuoma stressi vaikuttaa eri tavalla, ja jotkut kaipaavat sosiaalisia kontak-

teja enemman kuin toiset.

Etatyo ja tydhyvinvointi aiheena oli itse&ni hyvin kiinnostava ja ajankohtainen aihe. Vas-
tauksia kasitellessé ja aiempia tutkimuksia lukiessa huomasin olevani myds hyvin yhta
mieltd saatujen tulosten kanssa oman kokemukseni perusteella. Eri ndkdkulmia tutkimuk-
sen teon aikana sain myos ympariltani, tuttavilta, jotka olivat siirtyneet etatyon pariin kulu-
neen vuoden aikana ja heidan kokemuksensa olivat hyvin samanlaiset muihin tutkimuksiin
verrattuna. Kaikki haastattelemani tybelamassa olevat olivat yhtd mielta siita, etta he pita-
vat etatyon teosta ja tuntevat olevansa tehokkaampia ty6paivien aikana. Suurin osa kui-
tenkin oli sita mielta, ettd haluaisi etatyon olevan osa-aikaista, esimerkiksi kaksi tai kolme

paivaa viikossa. Tama tuli esille varsinkin, jos kyseinen henkild asui yksin.

7.1 Johtopaattkset

Tyo6hyvinvoinnin portaat- malli on liitetty demonstroimaan mista kaikesta tydhyvinvointi
koostuu. Tydhyvinvoinnin portaat- malli on esitelty luvussa 4. Haastattelujen aikana tuli
selvéksi, ettd kyseisessé organisaatiossa noudatetaan tata mallia, silla jokainen kohta tun-
tui tayttyvan hyvan johtamisen ohella. Tydntekijoiden tydhyvinvoinnista 16ytyi puutteita,
mutta heidan tarpeistaan on huolehdittu hyvin organisaation puolelta. Johto tarjoaa tarvit-
tavat vélineet terveyden, turvallisuuden ja yhteiséllisyyden saavuttamiseen ja antaa jokai-

selle tyontekijélle arvostuksen tunnetta, seka varmistaa tarvittavan osaamisen.

Haastattelussa saaduista vastauksista nousi esille, etta tyontekijat kokevat tyéhyvinvoin-
tinsa olevan yleisesti hyva etéatyota tehdessa ja se ei ole muuttunut merkittavasti etatdiden
lisddntyneesta maarasta huolimatta. Syita tdahan oli muun muassa rennompi aikataulu,
seka parempi ty6rauha, jota ei toimistolla valttamatta saa. Tyontekijat kokivat saavansa
enemman aikaan tyopaivan aikana ja tyén olevan tehokkaampaa ilman ylimaaraisia hai-
riotekijoita, eikd energiaa tarvitse tuhlata aamulla t6ihin l1&ht66n valmistautumiseen tai ty6-

matkoihin. Nama tulokset tukevat tyéelamagallup 2020 teettdamaa kyselya etatyosta, jonka
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mukaan tyontekijat ovat olleet yleisesti tyytyvaisia etatython siirtymiseen ja kokevat ole-

vansa tehokkaampia.

Haastattelussa selvisi, etteivat tydntekijat pida taukoja samalla tavalla tydpaivan aikana,
kuin toimistolla on tapana. Etatyota tehdessa tauot eivat valttdAmatta tunnu niin tarkeilta ja
tdma voi johtaa siihen, etta ty6 alkaa tuntua kuormittavammalta. Taukoja ei tulisi unohtaa
kotoa tydskennellessa, silla ne virkistavat mieltd ja auttavat jaksamaan. Kuten kohdassa
3.2 on mainittu, liika tydén kuormittavuus voi johtaa tyduupumukseen, jolla voi olla hyvinkin

vakavia seurauksia ja siitd on vaikeaa paasta eroon.

Vastauksista kavi ilmi, etta tyontekijat ymmartavat fyysisen tyéhyvinvointinsa ja tyoder-
gonomiansa olevan puutteellinen, mutta helposti unohtuu kiinnittdé siihen enempaa huo-
miota. Kaikki olivat yhta mielta siita, etta toimistolla fyysinen tyéhyvinvointi on selvasti pa-
rempi. Tama johtuu siita, etta toimistolla on kunnon tyévalineet, joiden avulla on helpompi
toteuttaa tybergonomiaa ja toimistolla tulee otettua helpommin taukoja ty6péivan aikana.
Oikeanlainen ty6asento, jota tulisi noudattaa l6ytyy kuvasta 3, tyopisteen ergonomia.
Nama tulokset vastaavat Ylen teettdman tutkimuksen tuloksia. Terveystalon fysiotera-
peutin mukaan tuki- ja liikuntaelimistén ongelmat ovat lisdéntyneet etatdihin siirtymisen
vaikutuksena. (Yle uutiset 2020.)

Haastatteluun osallistuneet kokivat psyykkisen tyohyvinvointinsa olevan yleisesti hyva.
Kaikki vastaajat kokivat saavansa tarpeeksi tukea johdolta etatydn tekemiseen ja suurin
osa vastaajista kertoi pitdvansa yhteytta yhta lailla tydkavereihin. Ty6ajan ja vapaa-ajan
erottaminen on hyvin tarkeda jaksamisen kannalta. Tyd alkaa tuntua raskaammalta ja uu-
vuttavammalta, kun vapaa-aika alkaa vahentya. Virolaisen (2012) mukaan, psyykkinen
tyohyvinvointi on hyvin tarkea tekija yleisessa tydssa viihtymisessa, seka sairauspoissa-
olojen minimoinnissa. Psyykkista tydhyvinvointia voi edistdd tukemalla koko henkilostoa ja
jakamalla tyot henkilostén kesken niin, ettd yhdelle tydntekijalle ei jaa liian suurta tydkuor-
maa, seka pitdmalla huolta tyn, levon ja vapaa-ajan hyvasta suhteesta. (Tybterveyslaitos
2021))

Haastattelussa kavi ilmi, ettd tydhyvinvointi koetaan yleisesti hyvana etatyota tehdessa.
Tyo6hyvinvoinnin kannalta kokoaikainen etatydnteko mahdollistaa hyo6tyja tyéntekijalle sa-
malla tavalla kuin osa-aikainen etatydnteko. Etatyota tehdessa tuli esille paljon positiivisia
vaikutuksia tyéhyvinvointiin, mutta etatyon ollessa kokoaikaista, tulisi kiinnittd&d huomiota
enemman myds sen tuomiin riskeihin. Kuten kohdassa 3.1 on kerrottu, naita riskeja ovat

esimerkiksi fyysiseen tydhyvinvointiin liittyvat riskit, huono tydéergonomia ja vahainen liik-
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kuminen. Naita riskeja ovat my6s kohdasta 3.2 [0ytyvét psyykkiseen tydhyvinvointiin liitty-
vat tekijat, kuten vahaiset sosiaaliset kontaktit ja ty6- ja vapaa-ajan erottamisen unohtumi-
nen. Etaty6n ollessa kokoaikaista, tulisi ottaa aikaa minimoidakseen nama esille nousevat
mahdolliset riskit, esimerkiksi kunnon kotitoimistolla ja valineilla, seka pitdmalla tarpeeksi

yhteytta tydkavereihin.

Esimiehen aktiivinen rooli on hyvin tarkeaa tydhyvinvoinnin yllapitamisessa etatyota teh-
dessa, silla esimies voi luoda yhteiséllisyyden tunnetta tyontekijdiden kesken, jota voidaan
yllapitdd avoimella kommunikaatiolla ja apuvalineina toimii erilaiset viestintapalvelut. Esi-
miehen tulisi myds pitdd huoli tydkuorman jakautumisesta ja tasapainottamisesta. (Ty6-
elamaan 2021.) Haastatteluun osallistuneista jokainen koki oman esimiehensa olevan ak-
tiivinen tassa roolissa ja jokainen tunti saavansa tarpeeksi tukea etatydssa jaksamiseen.
Esimiehen tulisi myds keskustella tarpeeksi usein tydntekijoiden kanssa heidan jaksami-
sestaan ja ottaa tarvittavat keinot kayttéon heti kun joitakin mahdollisia haittatekijéita nou-

see esille.

Haastateltavat eivat tuoneet esille milla tavoin heidan esimiehensa voisi edesauttaa tyohy-
vinvointia etatydn aikana, silla jokainen haastateltavista tuntui olevan hyvin tyytyvainen
oman esimiehensa antamaan tukeen. Kun etétyd suunnitellaan oikealla tavalla ja siihen
saadaan tarvittavat apuvalineet ja tuki, voidaan silla vahentd& huomattavasti etéatyon tuo-
mia negatiivisia vaikutuksia tyohyvinvointiin, tai jopa poistaa ne kokonaan. Talla tavalla
etaty® voi parantaa tyokyvyn sailymista ja mahdollisesti pidentda tyéuria paremman jaksa-

misen avulla. (Ty6terveyslaitos 2021.)

Haastatteluista keréttyjen tulosten perusteella tydhyvinvointia etéatytssa voi parantaa esi-
merkiksi tekemalla kunnon toimistotilan etatyopisteelle. Tama tarkoittaa kunnon tyopoytaa
ja tuolia, joiden avulla ergonomiasta voi pitéa helpommin huolta. Seisomapdyta olisi paras
vaihtoehto mihin tahansa toimistolle, koska taméa mahdollistaa asennon vaihtamisen tyo-
paivan aikana. Paivan aikana tulisi my0s pitaa tarpeeksi taukoja ja saada sopiva maara

likuntaa.

Muita huomioita ovat hyvien sosiaalisten kontaktien yllapitaminen. Kollegoiden kanssa yh-
teydenpito on monelle hyvin tarke&a, varsinkin jos tydelaméan ulkopuolella sosiaaliset kon-
taktit ovat vahaiset. Erilaisten sovellusten avulla voi pitdad yhteytta kollegoihin ja vaikka pi-
téa yhteisid taukoja videokameran valityksella. Tydn ja vapaa-ajan erottaminen on myods

hyvin tarkeaa jaksamisen kannalta, kuten tutkimuksessa nousi esille. Tasta voi pitaa
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huolta tekemélla selvan aikataulun tydpaivalle ja lopettamalla ty6t ajoissa, jattdmalla kes-
keneraiset tehtavat seuraavalle paivalle ja esimerkiksi sulkemalla tydpuhelimen tyopaivan

paatyttya, jotta ei tule vastailtua saatuihin viesteihin vapaa-ajalla.

7.2 Tavoitteiden saavuttaminen ja luotettavuusarviointi

Tavoitteena oli saada mahdollisimman hyva kasitys haastatellun henkilékunnan omista
kokemuksista. Haastatteluun olisi toivottu osallistuvan suurempi osa henkilokunnasta,
mutta osallistuneiden haastateltavien avulla saatiin hyva yleinen kasitys tyontekijéiden ko-
kemuksista etéatyon vaikutuksista tydhyvinvointiin. Varsinkin kun tuloksia analysoidessa

huomattiin vastausten olevan hyvin samanlaisia kuin monissa muissa tutkimuksissa.

Taman opinnaytetydn tavoitteet voidaan todeta saavutetuiksi melko hyvin. Teorian poh-
jalta rakennettu haastattelu oli toimiva. Haastattelussa saatu tieto oli tavoitteiden kannalta
relevanttia ja tutkimuksen kannalta hyddyllistéd. Melkein kaikki haastatteluissa saadut vas-
taukset tukivat kaytettya teoriaa. Haastattelussa olisi voitu hytdyntaa joissakin osa-alu-
eissa tarkempia kysymyksia, esimerkiksi fyysisen tyéhyvinvoinnin selvityksessa olisi autta-
neet tarkemmat kysymykset tyontekijoiden tyopisteistd. Tama olisi pitanyt kuitenkin tiedos-
taa jo haastattelun suunnitteluvaiheessa. Haastattelusta ei haluttu tehda liian pitk&a, joten

tarkemmat kysymykset jatettiin pois.

Ty6hyvinvointi etatydssa on hyvin laaja aihe ja tassa opinnaytetydssa keskityttiin vain yh-
den yrityksen tyontekijoiden kokemuksiin tydhyvinvoinnista etéatydssa. Naista tutkimustu-
loksista johdetut tulkinnat patevat siis vain naiden tydntekijéiden joukossa, vaikka vastauk-
set olivatkin hyvin samanlaisia kuin muissa etatyosté toteutetuista kyselyista on saatu sel-
ville. Haastattelussa saaduista vastauksista voi kuitenkin paatella minkélaisia vaikutuksia

etatyon tekemisella voi yleisesti olla tydhyvinvointiin.

Laadullisen tutkimuksen arviointi on kokonaisvaltaista kriittista tarkastelua ja sen arvioi-
miseksi ei ole yksiselitteisia ohjeita. Tutkimusta arvioidaan kokonaisuutena, jolloin sen si-
sainen johdonmukaisuus painottuu. (Haltia & Nieminen 2013.) Laadullisen tutkimuksen tu-
lokset eivat ole aina yleistettavissa, silld tutkimusotos ei saata olla riittava ja se patee

tdssa opinnaytetydssa, tutkimuksen tulokset eivat ole yleistettavissa.

Tutkimuksen tekijalla oli aiempaa kokemusta tutkimuksen aiheesta, seka tutkimuksen
kohteena olleesta organisaatiosta, mutta ei ollut tydsuhteessa kyseisen organisaation
kanssa tutkimuksen aikana. Aiempi kokemus ja suhde organisaatioon vaikutti tutkimuksen

tekoon, helpottaen suunnittelua. Valitut haastateltavat tiesivat etukateen, ettéa tutkimuk-
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sessa on kyse tyohyvinvoinnista etatydssa. Haastattelukysymykset muokattiin mahdolli-
simman ei-johdatteleviksi ja neutraaleiksi ja haastateltavat saivat kysymykset ennen haas-

tatteluita. Jokainen haastattelu nauhoitettiin analysointia varten.

Tutkimuksen kohteena olivat Legalis Global Oy:n henkilékunnan jasenet ja heidan omat
kokemuksensa tyGhyvinvoinnista etatyota tehdessa. Haastatteluiden tarkoituksena oli sel-
vittdd, mika on henkilokunnan tydhyvinvoinnin taso talla hetkella etatydssa, mitka osateki-
jat vaikuttavat siihen ja milla tavoin heidan tyéhyvinvointiansa voisi parantaa. Aineistonke-
ruu tapahtui puolistrukturoiduilla yksilohaastatteluilla puhelimen valityksella. Kaikki haas-

tattelut tapahtuivat samalla viikolla.

Tutkimuksen tiedonantajat, eli haastateltavat valittiin silla perustein, ettd jokainen tekee tai
on aiemmin tehnyt ainakin osakseen etatoita ja talla tavoin he sopivat tutkimuksen kohde-
ryhmaan. Kohderyhmaan kuulumisen lisaksi valintaperusteena oli vapaaehtoisuus. Haas-
tatteluihin osallistui nelja tyontekijaa noin kahdestakymmenesta. Tassa tapauksessa

haastatteluihin osallistui siis neljannes koko henkilékunnasta, joten tuloksia voidaan pitaa

suuntaa antavina ja melko luotettavina.

7.3 Oma oppimisen arviointi

Opinnaytetydprosessi oli yllattavan haastava ja sen tekemiseen kului paljon enemman ai-
kaa kuin olin alun perin ajatellut. Alku tuntui hankalalta, silla en tiennyt opinnaytetyon kir-
joittamisesta oikeastaan mitaan aiemmin. Aihe oli itseé&ni kiinnostava ja ajankohtainen,
silla olen itsekin talla hetkella etatyontekija ja opintoni ovat myos etana. Oli kiinnostavaa

selvittaa, kokevatko muut etatydn ja tyéhyvinvoinnin samalla tavoin.

Kiinnostavaa oli my6s selvittaa juuri kyseisen yrityksen henkilokunnan kokemuksia, silla
minulla on itsellani kokemusta etatytsta saman yrityksen kanssa syksylta 2020. Sain
idean opinnaytetytn aiheeseen kyseisen tydjakson aikana ja yrityksen henkilékunta lu-
pautui auttamaan haastatteluiden muodossa. Sain tasta tutkimuksesta paljon tietoa itsel-
leni tulevaisuutta varten, mikali teen etatéita. Kohdeyrityksen henkildkunta sai my6s hyo-
dyllisia vinkkeja, miten kehittdd omaa tyohyvinvointiaan etéatydssa ja he kertoivat haastat-
teluiden olleen hyddyllinen, silla he kayttivat aikaa miettiskseen mité he voisivat parantaa

omassa tyéhyvinvoinnissaan.

Aineistonkeruu oli haastavaa, silla talla hetkella vallitsevan pandemian vuoksi kirjastot
ovat olleet kiinni koko opinnaytetydprosessini ajan asuinpaikallani. Jouduin siis turvautu-
maan suurimmaksi osaksi netista 10ytyvaan materiaaliin, josta oli hieman hankalaa |0ytaa

luotettavimmat lahteet. Etatydsta ja tydhyvinvoinnista [0ytyy todella paljon materiaalia,
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miké& oli tdssd kohtaa helpotus. Léysin muutaman e-kirjan, joita pystyin hyddyntdmaan tut-
kimuksessani, mutta kaikki muu teoria on rakennettu nettimateriaalin pohjalta. Sain myoés

eri nakdkulmia omaan opinnaytetydhoni lukemalla muita aiheesta tehtyja opinnaytetoita.

Haastatteluihin oli hieman hankalaa saada osallistujia, silla aiemmin tutkimukseen lupau-
tuneet peruivat ja moni tyontekija ei antanut vastausta ollenkaan kysyttédessa heidan ha-
lukkuuttaan osallistua. Kohdeyrityksella oli muutenkin aika pieni henkildkunta. Haastattelut
jokaisen osallistujan kanssa olivat hyvin samanlaiset, huolimatta haastateltujen ikéeroista
ja eri rooleista organisaatiossa. Vastaukset olivat hyvin samanlaiset jokaiseen kysymyk-

seen.

Vaikka tdman tutkimuksen tuloksia ei voi yleistdd, ovat ne hyvin samankaltaiset melkein
kaiken lukemani materiaalin kanssa. Jokainen tutkimus ja artikkeli tuki haastatteluista saa-
tuja kysymyksia ja myds omia kokemuksiani, joka oli hyvin mielenkiintoista. Olisin kuiten-

kin toivonut, etté haastatteluihin olisi osallistunut suurempi osa yrityksen henkilékunnasta.

Opin tdman prosessin aikana paljon uutta ja olen kehittanyt tutkimus- ja Kirjoitustaitojani.
Opin hyodyntamaan loytamaéani materiaalia ja kayttamaan sita tekstiviitteissa. Opin myds
hytdyntamaan eri kanavia lahteiden hakemiseen ja arvioimaan lahteiden luotettavuutta ja
ajankohtaisuutta. Sain syvempaa ymmarrysta tyohyvinvointiin ja etatydhén taman tutki-
muksen avulla, seka itsejohtamistaitoja tulevaisuuteen. Kiinnostus etatydhon on kasvanut

entisestaan ja toivon pystyvani jatkamaan sen parissa myos tulevaisuudessa.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelukysymykset

Haastattelu Legaliksen henkilokunnalle tybhyvinvoinnista etatyota tehdessa

Esitiedot:

1. Miké& on roolisi organisaatiossa?

2. Kuinka kauan olet tydskennellyt organisaatiossa?

3. Kuinka suuri osa ty¢stasi on etaty6ta?

4. Kuinka paljon etaty0 on lisaéntynyt viime kevaan jalkeen?
5. Ika?

Yleinen tydhyvinvointi:

6. Oletko tyytyvainen etatydnteon maaraan, vai haluaisitko tehdéa enemman/vahemman?
7. Koetko olevasi tehokkaampi etéatéita tehdessa?

8. Mitka asiat vaikuttavat positiivisesti tai negatiivisesti tydhyvinvointiisi etatydssa?
9. Miten kuvallisit tydhyvinvoinnin tasoasi talla hetkella?

Psyykkinen tyohyvinvointi:

10. Koetko saavasi tarpeeksi tukea johdolta etatytta tehdessa?

11. Pidatkd yhteytta tyokavereihin saman verran/vahemman?

12. Huolehditko tybajan ja vapaa-ajan erottamisesta?

13. Tuntuuko tyd enemman kuormittavalta etatyossa?

Fyysinen tyéhyvinvointi:

14. Miten huolehdit ergonomiasta kotona tydskennellessa?

15. Koetko fyysisen tydhyvinvoinnin olevan samalla tasolla kuin l&hitydssa?

16. Minkalaiseksi koet fyysisen tydhyvinvoinnin talla hetkella?

Tyb6hyvinvoinnin kehittdminen etatydssa:

16.Milla tavoin kehittaisit sita?
17.Muuta?
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