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1 JOHDANTO 

1.1 Tutkimuksen tausta 

Opinnäytetyössä tutkitaan itsensä johtamista etätyössä. Itsensä johtamiseen liit-

tyen työntekijän täytyy tehdä hyviä valintoja, sillä ne vaikuttavat työn tekemiseen. 

Seurin (2018) mukaan Ilmarisen työkykypäällikkö Aino Antti muistuttaa, että it-

sensä johtaminen ja yksilön tasapainoisen elämän hallinta vaikuttaa siihen, että 

saadaan hyvinvoiva työyhteisö. Etätyö on tämän hetken haaste sekä mielenkiin-

toinen ja ajankohtainen aihe tutkia. Opinnäytetyössä aihetta tutkitaan, miten etä-

työ ja itsensä johtaminen toimivat finanssialalla. Suomessa finanssiala on yksi 

merkittävimmistä työllistäjistä. Covid 19 muutti suomalaisen työelämää, jonka 

johdosta työhyvinvointi on suuri tekijä. Siirtyminen etätyöhön on finanssialalla ol-

lut helpompaa, kuin useilla muilla sektoreilla, joka johtuu siitä, että kyseisellä 

alalla tehdään paljon asiantuntijatyötä. Alalla on tehty etätöitä pandemiasta läh-

tien. (Gerdt 2020.) 

Sydänmaanlakka (2008) sanoo kirjassaan, että itsensä johtaminen on tänä ai-

kana noussut suurempaan suosioon, koska etätyöt ovat lisääntyneet ja raja on 

alkanut häilymään työajan sekä vapaa-ajan välillä. Itsensä johtamisen taidot ovat 

nousseet työntekijöille tärkeämmäksi tänä päivänä työhyvinvoinnin kannalta, 

koska uupuminen on lisääntynyt. Sydänmaanlakka (2008) sanoo myös, että ”it-

sensä johtaminen on oman tietoisuuden syvällistä, laaja-alaista ja konkreettista 

kehittämistä, kuten myös reflektointi. (Sydänmaanlakka 2008 16, 18.) 

Opinnäytetyön päätutkimuskysymys on miten ja millä tavoin itsensä johtaminen 

toteutuu etätyössä. Tutkimuksen kohderyhmänä ovat finanssialalla työskentele-

vät henkilöt. Päätutkimus kysymystä tarkennetaan alatutkimuskysymyksellä: mi-

ten työntekijä voi parantaa työhyvinvointiaan itsensä johtamisella.  

Olen työskennellyt finanssialan palveluksessa vuodesta 2005.  Etätyön yleistet-

tyä ja itse todella vähän sitä tehneenäni haluan tutkia, miten itsensä johtaminen 

onnistuu etätyön osalta. Etätyön yleistyttyä tämän opinnäytetyön tarkoitus on sel-

ventää itsensä johtamisen periaatteita ja miten finanssialan työntekijät kokevat 

etätyön oman jaksamisen kannalta. Itsensä johtaminen vaikuttaa suoraan omaan 

työhyvinvointiin. 
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1.2 Tutkimusmenetelmät ja sen perustelut 

Etätyö ja itsensä johtaminen on kvantitatiivinen eli määrällinen opinnäytetyö, joka 

edellyttää asian tuntemista sekä teorian ymmärtämistä (Kananen 2010, 74). 

Kvantitatiivisessa menetelmässä tutkittavaa asiaa tarkastellaan numeerisesti. 

Tämä on menetelmä, joka antaa yleisen kuvan muuttujien välisistä suhteista ja 

eroista. Vastaa kysymykseen kuinka paljon tai miten usein. Tutkimukseni on 

kvantitatiivinen menetelmä, jossa asiaa tarkastellaan numeerisesti. Tulokset saa-

daan numeroina ja nämä voidaan esittää esimerkiksi tunnuslukuina, jonka jäl-

keen ne tulkitaan sekä kirjoitetaan auki. Kerrotaan syy - seuraus suhde näiden 

asioiden välillä. (Vilkka 2007, 13–14.) 

Opinnäytetyössä tutkitaan etätyöhön liittyviä asioita määrällisellä tutkimuksella. 

Tutkittavan pitää ymmärtää asia arkiymmärryksellään, joten ne pitää muuttaa ym-

märrettävään muotoon. Opinnäytetyössä toteutetaan kysely, jossa kysymykset 

ovat vakioitu niin, että kaikki ymmärtävät kysymykset samalla tavalla ja jokaiselle 

vastaukselle annetaan oma arvo. (Ks. Vilkka 2007, 14–15.) Tutkimuslomakkeella 

kysymykset voivat olla avoimia, joka tarkoittaa sitä, että vastaaja antaa tarkan 

luvun tai kysymykset ovat strukturoituja, joka tarkoittaa sitä, että niille on annettu 

tarkat vaihtoehdot. Tutkimuslomakkeen avulla aineisto kerätään kohderyhmältä, 

joka koostuu kysymyksistä, joiden avulla saadaan numeraalista tietoa asiasta. 

Muuttujat ovat kvantitatiivisen eli määrällisen tutkimuksen peruskäsite, sillä tutki-

mus perustuu muuttujiin. Muuttujat ovat laadullisia sekä määrällisiä. (Kananen 

2010, 74, 78–79.) Opinnäytetyön tarkoitus on tutkimuksen avulla kuvata, vertailla 

ja kartoittaa etätyössä olevien ihmisten itsensä johtamista koskevia asioita.  

1.3 Tutkimuksen validiteetti ja reabiliteetti 

Kun puhutaan validiteetista, on kyse siitä, onko asia/tutkimus pätevä ja miten pe-

rusteellisesti se on tehty ja tutkimuksesta saadut päätelmät oikeita. Kun tutkimuk-

sen kysymykset sekä kohderyhmä on oikea niin validiteetti on silloin hyvä. Jos 

tätä ei ole tutkimuksessa ollenkaan niin se tekee siitä arvottoman tai jos se on 

puutteellinen niin empiiriset havainnot ja ehkä tutkimus kohdistuu sivuun siitä asi-

asta mitä oli tarkoitus tutkia. Reliabiliteetti kertoo luotettavuudesta, miten käytetty 

mittaus- ja tutkimusmenetelmä mittaa kyseistä asiaa. Tässä samassa yleensä 
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ilmoitetaan mittarivirhe, joka voidaan arvioida toistomittauksilla. Kun reliabiliteetti 

on alhainen, se voi viitata virheelliseen mittavälineeseen tai kertoa väärästä tul-

kinnasta. Virhe voi johtua esimerkiksi, että kyselytutkimuksessa vastaaja muistaa 

väärin tai kysymys ymmärretään eri tavalla, kun tekijä on miettinyt. Reliabiliteetti 

on hyvä, kun tulokset ovat totuuden mukaisia, jonka johdosta kysymysten tulisi 

olla yksiselitteisiä, ymmärrettäviä ja haastattelu/kysely tehdä huolellisesti (Hiltu-

nen 2009.)  

Toteutan kyselyn yhdessä pankkiryhmässä Suomen alueella. Tavoitteena on 

saada 100 kappaletta vastauksia. Mitä enemmän saan vastauksia niin sen pa-

remman otannan saan. Vastausaikana on viikko ja vastaamiseen menee noin 10 

minuuttia. Kysymyksiä tulee 20, joista kaksi on avointa kysymystä missä saa ker-

toa vapaasti etätyöstä ja itsensä johtamisesta. 

  



8 

 

2 FINASSIALA SUOMESSA 

Finanssiala koostuu pankeista, vakuutusyhtiöstä, rahoitusyhtiöstä, sijoitusrahas-

toyhtiöstä sekä arvopaperivälittäjästä. Finanssiala työllistää noin 36 000 toimi-

henkilöä. Jäsenistö koostuu erilaisista pankeista, jotka voivat olla osakeyhtiö-

muotoisia, säästöpankkeja ja osuuspankkeja, joihin kuuluvat OP Ryhmä ja POP-

pankit, vakuutusyhtiöstä sekä sijoituspalveluyrityksistä. Konttoreiden määrä on 

laskusuuntainen ja henkilökunnan määrä tasoittunut ja vuoden 2020 lopussa fi-

nanssialan työntekijöiden määrä pankki- ja vakuutussektorilla oli noin 33000 hen-

kilöä, joista 2500 työskenteli osa-aikaisena (Pankkivuosi 2020.) 

Keväällä 2020 koronapandemia levisi ympäri maapallon ja tästä johtuen valtiot 

joutuivat asettamaan erilaisia rajoituksia taudin estämiseksi. Koronapandemia 

ajoi maailmantalouden talouskriisiin. Talouskriisin johdosta Suomen bruttokan-

santuote (BKT) supistui ja kuluttajien luottamus romahti, mikä näkyi kulutuk-

sessa. Luottamus talouteen nousi vähän ensimmäisen aallon heikennettyä ja 

laski taas kuin toinen aalto voimistui. Kun kulutus ja matkustaminen laski, niin 

rahaa jäi säästöön, kotitalouksien säästämisaste nousi 5,7 %. Asuntolaina mark-

kinoilla näkyi myös koronapandemian vaikutus, jonka seurauksena rakentaminen 

hidastui, joka lähti nopeaan nousuun ja loppuvuodesta ylitettiin kriisiä edeltänyt 

taso ja uusia rakennuksia aloitettiin 8 % enemmän kuin edellisenä vuonna 2019. 

Euroopan keskuspankki osana koronapandemiaa liittyviä toimenpiteitä suositteli 

pankkeja pidättäytymään voitonjaosta ja suositusta jatkettiin syyskuulle 2021 asti. 

(Pankkivuosi 2020.)  

Kotimaassa toimivat pankit pysyivät koronapandemian ajan kannattavina sekä 

vakavaraisena. Koronakriisin aikana suomalainen pankkisektori osoitti vahvan 

kriisinsietokykynsä sekä pääoma ja maksuvalmius puskureiden riittävyyden. Ko-

timaisten pankkien vakavaraisuus on ollut vuonna 2020 hyvä, 21,2 %. Koronasta 

aiheutuvasta talouden epävarmuudesta huolimatta pankkien vakavaraisuussuh-

teiden muutokset jäivät pieniksi. Suomessa vakavaraisuus on Eu-maiden keski-

tasoa parempi. Vakavaraisuus tarkoittaa kykyä selviytyä velvoitteistaan pitkällä 

ajalla. Kestävä kehitys ja ilmastonmuutos on vahvasti tulossa finanssimaailman 

sääntelyagendalle, sillä näihin liittyvät riskit vaikuttavat sekä suoraan että välilli-

sesti. (Pankkivuosi 2020.)  
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Suomessa oli vuonna 2020 luottolaitoksia yhteensä 228 ja näitä oli 18 vähemmän 

kuin vuotta aikaisemmin. Taustalla on pankkiryhmien sisäisiä fuusioita. Euroopan 

keskuspankki (EKP) valvoo OP Ryhmää, Nordeaa sekä kuntarahoitusta ja fi-

nanssivalvonta vastaa muista suomalaisista luottolaitoksista. Konttori- ja henki-

löstövähennykset johtuvat toimintojen tehostamisesta sekä pankkien fuusioista 

ja asiakaspalvelu siirtyi digitaalisiin ratkaisuihin (Pankkivuosi 2020.) 

OP Ryhmä on Suomen suurin pankkiryhmä, jonka markkinaosuus on 34–38 %:n 

luokkaa asuntolainoissa, talletuksissa sekä yrityslainoissa. Toisena on markkina-

osuuksien mukaan Nordea-konserni.  Koronakriisin aikana Suomen pankkien 

luottokannan laatu on pysynyt keskitasoa vahvempana ja järjestämättömien saa-

misten osuus on Euroopan matalimpia. (Pankkivuosi 2020.)  
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3 ETÄTYÖ  

3.1 Etätyön määritelmä 

Etätyöksi luetaan työ, jota tehdään muualla kuin varsinaisella työpaikalla sekä 

asia, josta on sovittu työnantajan kanssa (Tilastokeskus 2022). Etätyötä voidaan 

tehdä satunnaisesti tai sitten on sovittu työnantajan kanssa tietty päivä. Oletuk-

sena tuntuu olevan, että etänä työskentelevä on muiden saatavilla työajan puit-

teissa. (Vilkman 2016, 13.) 

Asiantuntijatyössä etätyö sopii erityisen hyvin ja edellytyksenä olisi hyvä työn 

suunnittelu sekä johtaminen. Eurooppa-tasolla on sovittu etätyön ehdoista sen 

puitesopimuksessa. Kyseinen puitesopimus toimii pohjana sovittaessa etätyöstä 

työ- ja virkaehtosopimuksissa ja tämä etätyösopimus olisi hyvä tehdä aina kirjal-

lisena. (Akava 2019.) Rahoitusalan työehtosopimuksessa sanotaan, että etä-

työstä on laadittava kirjallinen sopimus, jos etätyö ei ole satunnaista. Sopimuk-

seen kirjataan ne velvoitteet ja oikeudet, jotka liittyvät etätyöhön. Työaikalaki kuu-

luu myös etätyöhön. Kyseinen sopimus voi olla määräaikainen tai toistaiseksi voi-

massa oleva. (Rahoitusalan työehtosopimus 2020–2022.) 

Akava Workisin tutkimuksen mukaan akavalaiset ja yleensä korkeakoulutetut pal-

kansaajat tekevät enemmän etätöitä. Nämä henkilöt haluavat myös tulevaisuu-

dessa tehdä etätöitä. Kuitenkin eri ammattiryhmien välillä on eroavaisuuksia ha-

lukkuudessa tehdä etätöitä. Kyselyssä selvitettiin etätöiden tekemistä touko-ke-

säkuun vaihteessa 2021. Tällöin oli pandemian alusta yli vuosi, joten vuonna 

2021 oli päästy tekemään etätöitä akavalaisten piirissä kohtuullisen pitkä aikaa. 

Joten kyselyllä on jo reliabileettiä. Akavalaisista ja muista korkeakoulutetuista 

noin 70 prosenttia teki etätöitä kyselyhetkellä. Kyselyn mukaan 80 % haluaisi 

tehdä etätöitä myös tulevaisuudessa pandemian jälkeen. Perus- tai toisen asteen 

tutkinnon suorittaneista palkansaajista etätöitä teki 23 % ja halusi tulevaisuu-

dessa tehdä 37 %. (Miettinen 2021.) 

Kuviosta 1 voidaan selkeästi nähdä, että lähes puolet akavalaisista tekee etä-

työtä lähes kokonaan tai 3–4 päivää viikossa. Tässä kuviossa tulee esille se, että 

perus- ja toisen asteen tutkinnon suorittaneet eivät tehneet etätöitä kuin hyvin 

vähän verrattuna korkeakoulutettuihin. 
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Kuvio 1. Etätöiden tekeminen touko-kesäkuun vaihteessa 2021 (Miettinen 2021) 

Koronan jälkeen vaan 10 % akavalaisista haluaisi tehdä etätöitä joka päivä, kun 

taas perus- tai toiseen asteen suorittaneet haluaisivat 8 %. Alimman korkeakou-

lun suorittaneet haluaisivat olla etätöissä pelkästään 13 %, joka on kaikista suurin 

luku kokonaan etänä olevista. Kuvio 2 kertoo sen, että akavalaisista ja alimman 

korkea-asteen suorittaneet haluaisivat olla etänä 1–2 päivää viikossa, kun taas 

perus- tai toiseen asteen tutkinnon suorittaneista vaan 13 % ja tässä kohderyh-

mässä korostuu, että etätyöt eivät saa suurta suosiota. (Miettinen 2021.) 

 

Kuvio 2. Halukkuus tehdä etätöitä koronatilanteen jälkeen (Miettinen 2021) 
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3.2 Etätyö ja itsensä johtaminen 

Itsensä johtaminen on tänä aikana noussut suurempaan suosioon, koska etätyöt 

ovat lisääntyneet. Raja etätyön ja varsinaisen työpaikalla tehtävän työn välillä on 

häilyvä. Itsensä johtamisen taidot ovat nousseet työntekijöille tärkeämmäksi tänä 

päivänä työhyvinvoinnin kannalta, koska uupuminen on lisääntynyt. (Sydän-

maanlakka 2008, 16.) 

Itseohjautuvuus korostuu etätyön aikana ja itseohjautuva työyhteisö voi vaatia 

enemmän johtamiselta kuin perinteinen. Etätyöläinen on itsensä johtaja, jonka 

pitää pystyä priorisoimaan, organisoida sekä tauottaa omaa työtänsä sekä myös 

samalla huolehtia ajan käytöstä. Esihenkilön esimerkillä johtamisella on suuri 

voima, mitä paremmin hän johtaa itseään sekä tuntee itsensä niin sitä parempaa 

mallia hän antaa. (Haapakoski, Niemelä & Yrjölä 2020.) Esihenkilön työtä tarvi-

taan, vaikka ollaan itseohjautuvia. Työntekijän itseohjautuvuus vaatii itsenäi-

syyttä, oma-aloitteellisuutta, hyvää priorisointikykyä, kykyä tehdä päätöksiä sekä 

ratkaista ongelmia, hyviä työyhteisötaitoja sekä koordinointitaitoja. (Rauramo 

2018.)  

Etätyö säästää myös työntekijän rahoja, kun esimerkiksi kulkeminen ja lounas-

kulut jäävät poissa. Taloudellisen säästön lisäksi tulee myös aikasäästöä, kun 

työntekijä voi olla etätöissä. Etätyö on tuonut työntekijät tyytyväisemmäksi omaan 

elämäänsä juuri sen joustavuuden takia ja tehokkuus on parantunut. Etätyö voi 

hyödyttää sekä henkistä että fyysistä terveyttä, koska aikaa jää enemmän per-

heelle ja omaan vapaa-aikaan. (Paul 2020, 13, 17–18.) 

Etätyön osalta ei tarvitse pelätä, että työntekijät laiskottelisivat, sillä vastuullisuus 

omasta työstä on noussut tärkeäksi ja kaiken kaikkiaan etätyö tuo voittoa kaikille 

(Kallonen & Kuhmonen 2021, 13). Työ ja vapaa-ajan välille tuntuu etätyössä ole-

villa olevan vaikeuksia vetää rajaa, jonka seurauksena työpäivät venyvät yli työ-

ajan (Paul 2020, 45).  
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3.3 Etätyön johtaminen ja ohjaus 

Etäjohtamisesta on kyse silloin kun työntekijää ei nähdä kasvotusten vaan, voi 

olla et kohdataan ehkä vain pari kertaa vuodessa. Etäjohtajan pitää osata hyö-

dyntää viestintä- tietoteknologiaa monipuolisesti sekä häneltä edellytetään hyviä 

ihmisten johtamisen taitoja. Uudet toimintamallit ovat myös tarpeen ja jokaisen 

tiimin kanssa pitäisi löytää kokeilemalla sekä keskustelemalla hyvät työskentely-

tavat. Etäjohtamisen yleisimmät haasteet liittyvät luottamukseen, vuorovaikutuk-

seen, yhteisöllisyyteen sekä työskentelytapoihin. Johtamisen kannalta tulisi löy-

tää aito yhteys yhteystyöhön ja rakentaa toimiva tiimi. Etäjohtaja tarvitsee jousta-

vuutta uuden teknologian mukaan ja oman osaamisen kehittämistä. (Vilkman 

2016, 15,21.) 

Terveystalon (2022a ) johtava organisaatiopsykologi Outi Ikonen sanoo, että joh-

tamiselta vaaditaan tehokasta kommunikointia, jäsentämistä, riskinottokykyä, 

päätöksen tekemistä sekä ketteryyden ja resilienssin vahvistamista. Ikosen mu-

kaan yksi keskeinen ja tärkeä alue, johon etätyön johtamisessa pitää kiinnittää 

huomiota on luottamuksen ylläpitäminen sekä vahvistaminen työyhteisössä. Toi-

mivat rakenteet pitäisi esimiehen pystyä luomaan etäjohtamiseen, esimerkiksi pi-

tää kokouksia, jossa käydään läpi yhteiset tavoitteet sekä niiden seuranta. Jokai-

sen tiimissä pitää tietää mitä kunkin tulee tehdä. Pitäisi luoda selkeyttä ja antaa 

suunta, joka vahvistaa psykologista turvallisuutta ja sitä kautta luottamusta, sa-

noo Ikonen. Hänen mielestänsä on keskeistä, kuinka epäonnistumisista puhu-

taan ja virheet, sekä epäonnistumiset miten niihin suhtaudutaan, sillä nämä liitty-

vät psykologiseen turvallisuuteen. Aktiivinen, vastavuoroinen kommunikointi on 

etätyössä ensiarvoisen tärkeää, jonka takia on tärkeää muistaa kiittää ja osoittaa 

arvostusta työntekijälle. Kuuntelemisen merkitys korostuu kommunikoinnissa, 

joka vahvistaa keskinäistä luottamusta.  

Esihenkilö kun johtaa etänä, niin tämä tarkoittaa sitä, että hän ei näe työntekijää 

päivittäin eikä ehkä edes viikoittain. Esihenkilöltä vaaditaan hyviä ihmisen johta-

misen taitoa ja tietotekniikan hyödyntämistä ja myös uusia toimintamalleja tarvi-

taan. Nykyteknologia mahdollistaa, että etäisyys ei ole enää este tai haitta työn-

tekemiselle ja yhteistyö voi olla silti tehokasta. Etätyön johtamisessa perinteinen 

johtaminen ei enää riitä, vaan pitää osata joustaa tilanteen mukaan ja kehittää 
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omaa osaamista etäjohtamisesta ja näitä johtamisen taitoa tarvitsee yhä useampi 

esihenkilö. Tämä on tärkeä ydinosaamisen alue, jota esihenkilöllä on oltava, sillä 

organisaation menestyksen määrä saattaa johtua riippua kyvystä johtaa virtuaa-

lista työtä. Etäjohtaminen koetaan maailmalla tärkeäksi kilpailutekijäksi menesty-

misen näkökulmasta. (Vilkman 2016, 15, 21.) 

Etäjohtamisessa korostuvat seuraavat asiat, joita ovat yhteisen päämäärän ko-

rostaminen, kohtaamiset, työntekijöiden erilaiset tarpeet, sekä yksilöllisyys, teh-

tävien erilaisuus, työpisteiden etäisyys ja erilaisuus sekä yhteisöllisyyden tuki. 

Esihenkilön, joka johtaa etänä olisi hyvä muistaa panostaa seuraaviin asioihin ja 

olla helposti lähestyttävissä, tavoitettavissa eri välineillä, sekä tavata säännölli-

sesti. Avoin tiedonkulku ja esimerkkinä toimiminen auttavat luottamuksen raken-

tamisessa. Esihenkilön tulisi määritellä työsuoristukselle selkeät tavoitteet ja ai-

kataulu sekä myös raportoida työntekijälle. Esihenkilön kannattaa selvittää pää-

määrät työntekijöille ja kohdella kaikkia työntekijöitä tasapuolisesti. Esihenkilön 

olisi tärkeää seurata työntekijän työkuormaan ja kysyä työntekijän kuulumiset. 

Työntekijä on yksilöllinen, joten riittävä ohjaaminen ja yhteistyön edistäminen 

työntekijöiden kesken. Muistaa motivoida, osallista sekä valmentaa työntekijää. 

Kannustaminen on tärkeää, jos työntekijä ottaa vastuuta. Esihenkilön tulee olla 

muutosjohtamisessa olla esimerkkinä. (Rauramo 2018.) 

Motivointi, työtekijän sitoutuminen sekä työntekijän huomioon ottaminen on li-

sääntynyt työpaikoilla. On alettu huomaamaan esihenkilöiden erilaiset ja vaihte-

levat taidot johtaa työntekijöitä sekä heidän vuorovaikutuksessa. Tänä päivänä-

kin esihenkilöksi valitaan yhä menestymisen perusteella, eikä se anna mitään 

ennustetta siitä, että miten hän pärjää ihmisten johtamisessa. Tähän täytyy olla 

aito halu, sekä kiinnostus sillä harvoin esihenkilö on valmis aloittaessaan. Useasti 

koetaan, että aikaa ei ole ihmisten johtamiselle. (Vilkman 2016, 22–23.) 

Etätyön tärkein asia johtamisen kannalta on luottamus, arvostus, avoimuus, peli-

sääntöjen toimivuus. Vuorovaikutuksen tulee olla avointa sekä yhteisöllisyyttä. 

Tietenkin nämä ovat tärkeitä elementtejä kaikissa työyhteisössä. Luottamus on 

suurin haaste ja tämän vastakohtana on pelko, esihenkilöillä tuntuu olevan pelko, 

että voiko työntekijään luottaa, kun emme näe heitä koko ajan. Onneksi on huo-

mattu, että harvoin luottamusta on käytetty väärin. Luottamuksen rakentaminen 
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vaatii avointa ja runsasta yhteistä keskustelua tiimin kanssa. Useasti työn laatu 

on parempaa, kun työntekijä tietää, että häneen luotetaan, jolloin työtä tehdään 

tehokkaimmin ja sitoutuneemmin. (Vilkman 2016, 25, 27–28.) Arvostus on yksi 

kivijaloista, sillä tätä tarvitaan yhteistyön sujumiseksi. Työuupumusta arvostami-

nen myös vähentää sillä kuormittavuuden ja tyytymättömyyden tuntemukset vä-

henevät epävarmoissa tilanteissa. Tämä on pieni asia päivittäisessä työssä ja 

näkyy myös siinä, miten kohdataan ihmiset vuorovaikutustilanteessa ja miten eri-

laisuutta kunnioitamme. Esihenkilön tulee muistaa kysyä kuulumisia, hymyillä, 

kuunnella, ollaan läsnä, kohdella kaikkia tasapuolisesti, olla empaattinen, osallis-

taa, antaa rehellinen palaute ja antaa vaikuttaa. (Vilkman 2016, 32–33.)  

Avoimuus on tärkeää, sillä on suuri merkitys vuorovaikutukseen, sekä sen laa-

tuun. Jos avoimuutta ei ole niin yhteisöllisyys ei toimi ja työntekijät eivät sitoudu 

vaadittavalla tavalla. Tämä vaikuttaa myös työssä viihtymiseen, joka on suoraan 

vaikutuksessa motivaatioon. Toiminnan pitää olla läpinäkyvää, jotta se on 

avointa. Vuorovaikutus on tärkeä osa tekemistä ja sen kehittämistä, sillä tämä 

sitoo kaikki yhteen. Jos vuorovaikusta on vähän, se voi vaikutta eristäytyneisyy-

den kokemukseen. (Vilkman 2016, 33–34, 40.) 

3.4 Etätyön haasteet ja mahdollisuudet 

Parhaimmillaan etätyö helpottaa elämää ja haasteena voi olla työajan sekä yksi-

tyiselämän rajan hämärtyminen. Näiden seurauksena kuormittuminen voi olla 

haitallista, sekä vaikuttaa yksityiselämään. Muut haasteet etätyössä voivat liittyä 

yksilön eristyneisyyteen, työn sujuvuuteen sekä yhteisöllisyyden kehittymisen 

vaarantumiseen. Työntekijä voi kokea johtamisen ja esimiestyön osalta, että oh-

jaus on riittämätöntä, sekä tuki ja palaute puuttuvat. (Työturvallisuuskeskus 

2017.) 

Tärkeä osa etätyötä on luottamus ja yksi etätyön haasteista on juuri luottamuksen 

puute sekä osaamisen kehittymisen vaarantuminen. Työntekijän moraali voi 

nousta ja työntekijä voi alkaa työskentelemään sairaana, vaikka olisi oikeus olla 

sairauslomalla. Päihdeongelmat voivat työntekijällä kasvaa, koska ei tarvitse olla 
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aamulla menossa ja samoin näiden ongelmien tunnistaminen jää piiloon esihen-

kilöllä/työyhteisöllä. Syrjäytyminen voi kasvaa työyhteisöstä ja palaaminen työ-

pisteelle voi alkaa pelottaa. (Työturvallisuuskeskus 2017.) 

4 TYÖHYVINVOINTI 

4.1 Työhyvinvoinnin rakentuminen 

Työhyvinvointi rakentuu seuraavista asioista työ ja sen mielekkyys, terveys, tur-

vallisuus sekä hyvinvointi. Motivoiva johtaminen, työntekijän ammattitaito, ja työ-

yhteisön ilmapiiri lisäävät työhyvinvointia ja nämä vaikuttavat työssä jaksami-

seen, kuten meistä jokainen tietää, että työn tuottavuus, sitoutuminen sekä sai-

rauspoissaolojen määrä laskee, kun työhyvinvointi on kunnossa. Työntekijän 

sekä työnantajan kuuluu edistää työhyvinvointia. Voimme jokainen vaikuttaa 

oman työpaikan myönteiseen ilmapiiriin. Jokainen meistä voi kantaa vastuuta it-

sensä kehittämisestä ammattitaitoa ylläpitämällä sekä huolehtimalla omasta kun-

nosta. Työnantajan velvollisuus on huolehtia, että työympäristö on turvallinen, 

johtaminen on hyvää ja työntekijöitä kohdellaan yhdenvertaisesti. (Sosiaali- ja 

terveysministeriö 2022.)  

Työnimuun kuuluu työ ja sen mielekkyys, joka tarkoittaa sitä, että työntekijä tulee 

mielellään töihin ja kokee mielekkyyttä työssä sekä nauttii siitä mitä tekee. Tähän 

kuuluu myös tarmokkuus, omistautuminen sekä uppoutuminen. Työhön panos-

taminen, sinnikkyys sekä ponnistelut vastoinkäymisten hetkellä kertovat työnte-

kijän energisyydestä eli tarmokkuudesta. Merkityksellisyys, ylpeys, haasteelli-

suus ovat työnsä omistautumisen merkkejä. Työntekijä voi syvästi keskittyä, pa-

neutua työhönsä aikaa huomaamatta, joka kertoo uppoutumisesta. (Työterveys-

laitos 2022c.) 

Työilmapiiriin pienillä teoilla on suuri merkitys. Tärkeää on muistaa tervehtiminen, 

hymy, hyvä käytös, tasapuolinen kohtelu sekä kunnioitus ja arvostus, joten näistä 

kannattaa pitää kiinni. Luottamus on tärkeä osa työilmapiiriä sillä ne kulkevat käsi 

kädessä. Luottamus kun on kunnossa, niin uskalletaan käydä hyvää ja rakenta-

vaa keskustelua ja näin tuoda omia näkemyksiä esille. (Finla 2020.)  
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4.2 Psykososiaalinen kuormitus  

Psykososiaalinen kuormitus koostuu työn sisällöstä, järjestelyistä, sekä sosiaali-

sen toimivuuteen vaikuttavista tekijöistä, jotka voivat kuormittaa työntekijää hai-

tallisesti. Kun työpaikalla on sopiva kuormitus se edistää terveyttä ja työkykyä. 

Haitallinen kuormitus voi ilmetä työpaikassa kuin työpaikassa ja vaikuttaa haital-

lisesti työntekijöihin. Kuormitusta tulee ehkäistä ja työnantajan pitää oma-aloittei-

sesti vähentää kuormitustekijöiden vaaraa tai haittaa terveydelle. (työsuojelu 

2021.) Psyykkisiä kuormitustekijöitä voivat olla muutokset ja epävarmuus, tavoit-

teet eivät ole selvillä. Jatkuva kiireen tunne työssä ja myös se työ ei ole riittävän 

haasteellista. Työntekijän kehittyminen ei ole mahdollista ja jatkuvasti tulee kes-

keytyksiä. (Työturvallisuuskeskus 2022 b.) 

Rahoitusalan työehtosopimuksessa myös painotetaan, että psykososiaalisiin 

kuormitustekijöihin tulee kiinnittää erityisesti huomiota ja näillä juuri tarkoitetaan 

niitä työn sisältöön, järjestelyihin ja työyhteisön sosiaalisiin toimivuuden osateki-

jöihin, jotka voivat aiheuttaa haitallista kuormitusta. Työehtosopimuksessa myös 

mainitaan, että etätyön kuormitustekijänä on juuri yksityiselämän ja työn rajan 

hämärtyminen. (Rahoitusalan työehtosopimus 2020–2022.) 

4.3 Etätyö ja työhyvinvointi 

Työskennellessä etänä niin sovi, että työaika alkaa nyt, sekä suunnittele tauot 

etukäteen itsellesi valmiiksi. Hyvä ergonomia on kaiken a ja o, joten tästä kan-

nattaa huolehtia. (Työterveyslaitos 2022 b.) Luomalla oman rutiinin etätyöhön, 

johon voi kuulua ihan samat asiat kuin lähtisit työpaikalle, esimerkiksi meikkaa-

minen, pieni kävelylenkki, joka valmistelee aivoja työskentely tilaan, sekä kun lo-

petat työt niin tähän myös omat rutiinit, joka viestii sinulle, että työt on nyt lopetettu 

ja voit keksittyä rauhassa muihin asioihin. (Haapakoski, ym. 2020, 108.)  

Työntekijä kokee etätyön hyötyinä, että voi itse rytmittää ja joustaa työajan 

kanssa oman elämän tilanteen mukaisesti. Asiantuntija työssä varsinkin työrau-

han lisääntyminen auttaa keskittymisessä, joka lisää työtyytyväisyyttä sekä pa-

rantaa työtehoa. Taloudellisuus on myös hyöty työntekijälle, kun rahaa säästyy 

työmatkoista ja myös ajallisesti jää enemmän aikaa. Työpaikan sijainnilla ei ole 
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enää merkitystä asuinpaikan suhteen ja työlle voi löytää tarkoituksenmukaisen 

paikan. (Työterveyslaitos 2022 b.)  

Anniina Virtanen Työterveyslaitokselta (Työterveyslaitos 2020) sanoo, ” hyvä pa-

lautuminen ei ole pelkää lepoa, vaan siihen kuuluu myös mukavaa tekemistä”. 

Elimistön sopiva kuormitus on suotuisaa mutta tärkeää olisi löytää tasapaino 

kuormituksen ja palautumisen välille. Liikunta on tähän hyvä tapa esimerkiksi työ-

päivän jälkeen. Työpäivän aikana palautumista tapahtuu lounas, sekä kahvitau-

olla. Tärkeä ja oleellinen asia on lähteä työpaikalta/etänä ajoissa poissa, ja irrot-

taa ajatukset työstä. Eikä missään nimessä jatkaa niiden tekoa kotona. Kannat-

taa tehdä itselle mieluisia asioita ja tavata vaikka ystäviä. Liikunta on todella hyvä 

palautumisen edistäjä sillä se lisää fyysisiä sekä henkisiä voimavaroja, auttaa 

stressin ja työuupumisen vähentymisessä. Liikunnan säännöllisyys on oleellista 

palautumiselle, ja vaikutus syntyy 1–2 kertaa liikuttaessa. Syvä uni syvenee ja 

hyvä yöuni on palautumisen edellytys. Jos koet itsesi stressaantuneeksi niin tie-

toisuusharjoittelu ja hengitysharjoitukset auttavat palautumisessa. (Työterveys-

laitos 2016.) 

Etätyöstä palautumiseen voi vaikuttaa suunnittelemalla päivän rakenne. On tär-

keää huolehtia säännöllisestä aikataulusta ja olla venyttämättä nukkumaan me-

noa iltaisin. Työntekijä sairastuu, niin hän on sairauslomalla, jonka tarkoituksena 

on kuntoutus. Huolehdi säännöllisesti töiden tauotuksesta sekä ruokatauosta. 

Työergonomiaan panostaminen on tärkeää, joten asentojen vaihtaminen kannat-

taa. Työpäivän aikana, jos on mahdollista kannattaa käydä happihyppelyllä tau-

olla, sillä nämä ovat palauttavia taukoja. Työ kannattaa rytmittää omaan vireysti-

laan sopivaksi. Työpäivän jälkeen sulje tietokone ja laita työpaperit pois. (Von 

Wright 2018.) 
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5 ITSENSÄ JOHTAMINEN 

5.1 Itsensä johtamisen rakentuminen 

Niinivirran mukaan itsensä johtamisella tarkoitetaan, että miten työntekijä motivoi 

sekä ohjaa itseään työsuoritukseen. Tämä taito korostuu nykypäivän työmaail-

massa, koska olosuhteet muuttuvat niin globaalistikin kuin organisaatio tasolla-

kin, jotka vaativat tavoitetietoisuutta kuin myös uudistumiskykyä. (Pietiläinen & 

Syväjärvi 2019, 39) Tämä on matka omaa itseensä, joka tulee tehdä elämässä 

useasti, jotta todella opimme tuntemaan itsemme, joka on tärkeä osa itsensä joh-

tamista. Kannattaa usein pohtia ”kuka mikä olen” ja vastaus tulee tähän aina sy-

vällisemmin sekä syvällisemmin, ja pikkuhiljaa paljastuu ydinminuus. (Sydän-

maanlakka 2008, 253.) Henrietta Aarnikoivu (Aarnikoivu 2010) sanoo myös kir-

jassaan menesty ja voi hyvin, että ”Itsensä johtaminen vaatii ennen kaikkea kykyä 

pysähtyä ja käydä keskustelua itsensä kanssa sekä kykyä arvioida kokonaisval-

taisesti omaa toimintaa ja tilannetta” (Aarnikoivu 2010, 81.).  

Hyvä itsetuntemus on tärkeä asia moneen lähtökohtaan ja se antaa myös itse-

varmuutta ja kun haluat kehittää itseäsi, se vaatii itsensä tuntemista. Itsensä joh-

tamisen lähtökohta on hyvä itsetuntemus. Itsetuntemuksen ja itsensä kehittämi-

sen kannalta palautteen saaminen on tärkeää, oli palaute sitten suoraa tai epä-

suoraa. Itsensä johtamisessa meidän tulee tietää mikä on mieluisaa tai tärkeää 

omien arvojen kautta. (Kurten 2001, 65–66, 68.)  

Toiminnan suunnittelu, ohjaaminen, seuranta ja muuttaminen on itseänsä johta-

mista, sekä myös omien ajatusten ja tunteiden säätely, jota kaikki tarvitsevat. Kun 

henkilö johtaa itseään hän asettaa itselleen tavoitteet sekä suunnitelmallisuutta. 

Työtä voi suunnitella päivä, viikko tai pidemmällä aika välillä ja samalla kiinnittää 

huomiota tavoitteisiin ja palautumiseen. Keskeytysten hallinta on myös itsensä 

johtamista eli tarpeettomien keskeytysten karsinta, ja asiaan keskittyminen tuke-

vat työn tekoa. Palautumisesta huolehtiminen on itsensä johtamista, ja tätä asiaa 

on vaikea varastoida, jonka takia voimien pitäisi palautua päivittäin. Tunteiden ja 

omien ajatusten johtaminen on myös itsensä johtamista, sitä vaaditaan silloinkin, 

kun työ on vähemmän mukava tai niin sanottu rutiinitehtävä. Kärsivällisyyttä tar-

vitaan, sillä asiat etenevät joskus hitaammin kuin itse toivoisi. Resilienssitaitoja 
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tarvitaan, että sietää epävarmuutta ja aloittaa suunnanmuutoksen jälkeen sitke-

ästi uudelleen tai mahdollisen epäonnistumisen jälkeen. Omien rajojen tunnista-

minen sekä niiden kunnioittaminen on tärkeä osa itsensä johtamista. (Moilanen 

2021.)  

Itsensä johtamisessa työntekijälle siirtyy haasteita, jotka hänen tulee ottaa huo-

mioon ja nämä taidot nousevat koko ajan tärkeämpään rooliin. Tämä antaa itse-

näisyyttä ja vastuunottaminen kasvaa ja itsenäisyyden lisääntyminen nähdään 

hyvänä asiana. (Vilkman 2016, 51.) 

Tarvitaan käytännöllinen, kokonaisvaltainen sekä monitieteellinen lähestymis-

tapa itsensä johtamiseen. Me olemme kokonaisuuksia, joita pitää pyrkiä aina tar-

kastelemaan kokonaisuutena, meissä on fyysinen, psyykkinen, emotionaalinen 

sekä henkinen puoli ja kaikki asiat pitää itse testata sekä ottaa käyttöön, teoriassa 

ei voi itseään johtaa vaan käytännön kautta. Itsearviointi on tärkeä osa itsensä 

johtamista (Sydänmaanlakka 2008, 68, 73.)  

Tärkeä asia itsensä johtamiseen on aloittaa yhdestä asiasta kerrallaan, suunnit-

tele, asettaa tavoitteita ja asioiden toistamista. Voimme kouluttaa aivojamme te-

kemään valintoja, joka vaatii meiltä toistoa ja etukäteissuunnittelua. Tämä suun-

nittelu menee konkreettisiin asioihin, kuten vaikka tehtävälistan hallintaa priori-

soimalla. Henkilöt, jotka tekevät monta asiaa yhtä aikaa on ovat 40 % tehotto-

mampia kuin ne, jotka keskittyvät yhteen. Tämän päivän työntekijä, kun voi hyvin 

niin se on tuottavuuden ja tehokkuuden kannalta hyvä, sillä tällä on myös suuri 

vaikutus yhteiseen työkykyyn sekä jaksamiseen. Itsensä johtaminen tuo hyvää 

siis koko työyhteisölle. (Seuri 2018.)  

Motivaatiosta huolehtiminen on tärkeä osa itsensä johtamista, kuinka motivoitu-

nut olet työhösi ja mistä innostut. Tämä on tärkeä osa-alue ammatillista älyk-

kyyttä. Työntekijä kun on ylpeä työstään, niin hän kokee innostusta, saa inspiraa-

tiota sekä kokee iloa työstä. Huippusuoritus ja jaksaminen on parempaa, kun 

haasteet ja osaaminen ovat tasapainossa. Itsensä johtamisen mestariksi voi tulla, 

kun tietyt asiat ovat kunnossa, sinun pitää tietää mitä haluat, kehitä omaa osaa-

mistasi, kerää palautetta, keskity tekemiseen eli ole syvällisesti läsnä mitä ikinä 

oletkaan tekemässä, luovu minäkeskeisyydestä ja antaudu suoritukseen ja anna 
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työn viedä mukanaan. Tämä olisi erittäin tavoiteltavaa oman työn osalta, että 

pääsisi työnimuun. (Sydänmaanlakka 2008, 230–234.) 

5.2 Työmotivaatio etätyössä 

Työntekijän työmotivaatio on tärkeässä roolissa hyvinvointiin, sekä työstä suoriu-

tumiseen, sillä hyvin motivoitunut työntekijä tuottaa enemmän ja saa yrityksen 

tuottamaan tulosta. Työn imua on työmotivaation tärkein tekijä ja hyvää työn imua 

kokevat ovat useasti aloitteellisia, sekä uudistamishaluisia. Työmotivaatiota lisää 

myös työn ja muun elämän yhteensovittaminen. Tutkimuksen mukaan, joka fi-

nanssialalle on tehty koski työmotivaatiota sekä työhyvinvointia ja tämän mukaan 

henkilöstö näkee tärkeinä asioina työn vaatimukset, palkan tasapainon, esimies-

työn merkityksen sekä muun elämän tasapainon mahdollisuuden ja tavoitteiden 

tulisi olla mielekkäät. (Kallonen & Kuhmonen 2021, 66–67.) 

Sairauspoissaolot ovat yleensä mitanneet työhyvinvointia ja nyt etätyön myötä 

nämä ovat vähentyneet vaan se ei ole takuu hyvinvoinnin parantumisesta, koska 

työntekijät työskentelevät herkemmin etänä kuin konttorille tullessa, kun olisivat 

sairaana. Korona muutti työelämän, jonka seurauksena rajat kodin sekä toimiston 

välillä kaatuivat. Työajan seuranta tuli uuteen valoon. Johtajuus sekä esihenkilö-

työ nousivat tärkeämmiksi asioiksi poikkeusoloissa, kun vapaus toi myös velvol-

lisuuksia. Tämä uusi tilanne myös lähensi työtä sekä muuta elämää, loi parem-

man jatkuvan oppimisen mahdollisuuden osana elämää. (Kallonen & Kuhmonen 

2021, 91.) 

5.3 Hyvinvointi itsensä johtamisessa 

Omalla hyvinvoinnilla on selvä korrelaatio jaksamiseen, tehokkuuteen, luovuu-

teen sekä hyvinvointiin. Kokonaiskunto eli kokonaisvaltainen hyvinvointi muodos-

tuu fyysisestä, psyykkisestä, sosiaalisesta, henkisestä, ammatillisesta sekä uu-

distumisesta. Näistä kun pidämme huolta, niin johdamme itseämme kohti koko-

naisvaltaista hyvinvointia, omaa henkilökohtaista tehokkuutta sekä jatkuvaa uu-

distumista ja näin rakentuu merkityksellinen ja hyvä elämä. Ammatillinen kunto 

tarkoittaa, että päämäärä on selkeä, osaaminen kunnossa ja saamme kehittyä 
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jatkuvasti. Fyysinen kunto on tärkeä ja se on kaiken lähtökohta. Tärkeää on huo-

lehtia terveellisestä ruokavaliosta, liikunnasta sekä unesta. Sosiaaliseen kuntoon 

kuuluu tunteet ja ihmissuhteet. Elämän arvot ja tarkoitus tulisi olla tasapainossa, 

jotka kuuluvat henkiseen kuntoon. Näiden kaikkien jatkuva ja kestävä uudistumi-

nen on tärkeää jokaisella alueella, ja nämä edellyttävät hyvää itsetuntemusta ja 

reflektointitaitoa. Kuvio 3 hahmottaa ihmisen kokonaisuutta, joka koostuu kuu-

desta alueesta ja näitä pitäisi johtaa tasaisesti. Ammatillinen kunto kertoo sitä, 

että työllä on päämäärä, omaamme riittävän osaamisen sekä saadaan palautetta 

ja voimme kehittyä. Kun elämän tarkoitus ja arvot on tasapainossa niin henkinen 

kuntokin on. Tunteiden hallinta, positiivisuus sekä ihmissuhteista huolehtiminen 

kuuluva sosiaalisen kunnon puolelle. (Hälsä 2022.) 

 

Kuvio 3. Kokonaiskuntoisuus itsensä johtamisen osalta (Hälsä 2022) 
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6 TUTKIMUS ETÄTYÖSTÄ JA ITSENSÄ JOHTAMISESTA. 

6.1 Tutkimuksen toteutus 

Tutkimus tehtiin rahoitusalan työntekijöille. Kysely etätyöstä ja itsensä johtami-

seen etätyössä lähetettiin noin 300 henkilöille. Tavoitteena oli saada 100 vas-

tausta ja kyselyyn vastasi 83 henkilöä, kyselyyn vastaamisen oli aloittanut 88 

henkilöä, jotka olivat jättäneet vastaamisen kesken.  

Tarkoituksena oli saada tietoa, kuinka finanssialan työntekijät kokevat etätyön ja 

itsensä johtamisen toimivan, kun Covid-19 pandemia muutti työtapoja. Silloin teh-

tiin suuri loikka etätöihin finanssialalla ja näihin kiinnitetään tänä päivänä huo-

miota.  

Tutkimuksessa haettiin vastauksia tutkimuskysymykseen Webropol-kyselytyöka-

lulla tehdyllä lomakkeella (liite 1), jonka toimitin eri pankkeihin. Vastausajankohta 

oli1-8.4.2022. Ajankohtaan sattui myös työnantajan tekemän henkilöstötutkimus, 

joka ehkä meni tämän kyselyn ohi. Kysymyksiä oli kaksikymmentä, josta kaksi oli 

vapaa sana etätyöstä tai hyvinvoinnista. Liukukytkimen vaihtoehdoista 1 oli 

huono ja 4 paras ja yritin tähän aina tuoda kysymykseen kuvaavat vaihtoehdot.  

6.2 Tulosten analysointi 

Halusin selvittää vastaajista sukupuolen ihan vaan taustatietona. Vastaajista 81 

vastasi kysymykseen ja kaksi jätti vastaamatta tähän. Kuten kuviosta 4 selviää 

niin 87 % oli naisia ja 13 % miehiä.  

 

Kuvio 4. vastaajan sukupuoli 

87 %

13 %

Nainen

Mies
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Kuviosta 5 nähdään vastaajan asema, esihenkilönä vai toimihenkilönä. Eniten 

vastaajia oli toimihenkilöissä ja ehkä esihenkilöt eivät ehtineet vastamaan sekä 

ajankohta saattoi olla huono. Asia varmaan kiinnostaa tänä päivänä molempia ja 

osasin odottaa enemmän vastauksia toimihenkilöiltä. 

 

Kuvio 5. Toimihenkilö vai esihenkilö 

Tutkimuksessa kysyttiin rahoitusalalla työskenteleviltä henkilöiltä, miten paljon he 

tekevät etätöitä kyselyn hetkellä. Hajonta olikin suurta, sillä tähän vaikuttaa työn-

antajan suhtautuminen. Kyselyssä nähdään Kuvio 6 mukaan, että vastaajista 48 

% tekivät etätöitä satunnaisesti, 1–2 päivää teki 24% vastaajista. 13 % vastaajista 

työskenteli joka toinen viikko ja tämä koettiin myös vapaassa sanassa hyväksi 

tavaksi. Akavalaisen tutkimuksen mukaan korkeakoulutetuista noin 70 prosenttia 

teki etätöitä kyselyhetkellä (Miettinen 2021). Nämä kaksi kyselyä ovat vertailukel-

poisia keskenään ja antavat saman näkemyksen. Akavalaisen tutkimuksen ja tä-

män tutkimuksen mukaan, työntekijät ovat motivoituneita tekemään etätöitä. 

 

Kuvio 6. Etätyön määrät viikossa 

18%

82%

Esihenkilö

Toimihenkilö

24%

11%

4%48%

13%

1-2 pvä/viikko

3-4 pvä/viikko

5 pvä

Satunnaisesti
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Kysyttäessä minkä verran teet töitä etänä niin hajonta oli suurta, sillä tähän vai-

kuttaa työnantajan suhtautuminen. 48 % vastaajista työskenteli satunnaisesti, 1–

2 päivää teki 24 % vastaajista. Sanallisessa avoimessa palautteessa tuli esille 

asioita, että etätyö on mahdollistanut muun elämän ja työn yhteensovittamisen 

kahdella paikkakunnalla. Yksi vastaajista koki, että konttoriviikot ovat tervetulleita 

ja ne loivat työyhteisöön yhteenkuuluvuuden tunnetta. Etätyön koettiin myös li-

säävän työssäjaksamista. Yksi vastaajissa oli sitä mieltä, että hän tekee vain etä-

työtä pakonedessä, jos esimies antaa luvan etätyön tekemiseen. Avoimissa vas-

tauksissa tuli esille hyvin se, että etätyön mahdollisuus pitäisi antaa kaikille orga-

nisaatioin henkilöille tasapuolisesti. Tähän tarvitaan luottamusta esimiesten ta-

holta alaisiinsa. 

Yksi etätyön ja itsensä johtamisen haasteena oli taukojen pitäminen, kysyttäessä, 

että tauotan työtäni ja huolehdin TES:in määrittelemästä ruokatauosta, niin vas-

taajista 44 vastasi, että säännöllisesti, kuten aikaisemmin (Rauramo 2018) sanoi, 

että etätyöläinen johtaa itseään, jonka pitää pystyä huolehtimaan tauosta. Näen 

tämän hyvänä asiana, että tästä pidetään kiinni. Savaspuron (2020, 102–103) 

mukaan etätyöläinen on itsensä johtaja ja hänen tulisi pystyä organisoimaan työ-

tänsä. Yhdessä kommentissa oli, että etätyön tauot voi käyttää hyödyksi ja näin 

vapauttaa aikaa illasta itselle ja perheelle. Usein nousi myös esille vapaa sana 

kohdassa, että itsensä johtaminen vaatii kurinalaisuutta ja mikäli työnkuva/tehtä-

vän kuvaus ei ole selvillä on vaikea johtaa itseään. Huolestuttavaa oli, että etänä 

tehdään töitä, vaikka ollaan sairaana, joten nämä pitäisi selkeämmin erottaa toi-

sistaan etätyö ja sairastaminen, jonka yksi vastaajista olikin maininnut.  

Etätyön aikana tyytyväisyys omaan elämään koettiin positiivisena asiana, sillä 30 

% vastaajista oli vastannut, että paljon tyytyväisempi elämään. Vastaajista 40 % 

oli vastannut, että etätyö ihan parasta. Vuonna 2018 oli tehty tutkimus FlexJobx 

toimesta, jossa kysyttiin tyytyväisyyttä elämään etätyön joustavuuden ansiosta, 

jossa kaksi kolmesta sanoi, että tyytyväisyys oli parantunut. (Paul 2020, 17).  

Avoimissa vastauksissa etätyö koettiin muuttavan työn tehokkaammaksi, kun 

osataan aikatauluttaa työpäivät. Etätyö oli vastaajien mukaan lisännyt jaksamista 

sekä toi vaihtelua työviikkoon. Verkkokursseja, koulutuksia sekä taustatehtäviä 
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voi hoitaa paremmin etänä, kun asioihin ei tule kotikonttorilla niin paljon keskey-

tyksiä. Vastaajien mukaan asiantuntija työssä on hyvä olla rauhallinen tilanne, 

joka on parempi kotikonttorilla kuin välttämättä toimistolla 

Työergonomia on työnhyvinvoinnin kannalta tärkeä osa ja tähän olisi etätyön 

osalta myös syytä panostaa (Kuvio 7). Vastaajista työergonomiastaan 33 huolehti 

satunnaisesti ja 30 huolehti lähes joka päivä. Terveystalon johtavan työfysiotera-

peutin Janina Achren mukaan haasteet etätyöläisillä johtuvat huonosta työsken-

tely asennosta ja nämä johtavat niska-hartiaseudun, sekä alaselän ongelmiin. 

Syynä on yleensä pitkään samassa asennossa oleminen. Asentoa olisi aina hyvä 

vaihtaa tunnin välein. (Terveystalo 2022 b.) 

 

Kuvio 7. Työergonomista huolehtiminen 

Vastaajilla on työpaikallaan käytössä Cuckoon hyvinvointisovellutus, jonka tar-

koituksen on lisätä aktiivisuutta, hauskuutta sekä yhteisöllisyyttä työpäivään. Pal-

velusta saa treeniohjelmia, rauhoittavia harjoitteita sekä vinkkejä hyvinvointiin.  

Vastaajista 54 % tiesi hyvinvointi sovelluksen. Kun lähes puolet henkilökunnasta 

ei tiedä sovellusta, niin työpaikalla/esihenkilöllä olisi hyvä muistuttaa henkilökun-

taa kyseisestä ohjelmasta. Ohjelma auttaisi seuraamaan ja huolehtimaan jokai-

sen työnhyvinvoinnista ja näin pieni tauko tulisi pidettyä. Cuckoo on sovellus, 

jonka ideana on lisätä aktiivisuutta sekä piristää. Tämän avulla saa aktiivisuutta, 

hauskuutta sekä yhteisöllisyyttä työpäivään. (Kalliokoski 2021.) 

1; Minimiarvo

4; Maksimiarvo
3; Keskiarvo

2; Mediaani

Minimiarvo

Maksimiarvo
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Kuvio 8. Cuckoo hyvinvointisovelluksen tunnettavuus 

Tutkimuksessa selvitettiin liikunnan määrää viikossa. Liikkuuko henkilö vähintään 

kaksi kertaa viikossa. Tällä määrällä on todettu olevan suora yhteys hyvinvointiin. 

Terveyden ja hyvinvointilaitoksen mukaan (18–65-vuotiaat) tulisi harrastaa vii-

kossa kohtuu kuormitteista kestävyysliikuntaa vähintään 2 h 30 min tai vaihtoeh-

toisesti raskasta kestävyysliikuntaa vähintään 1 h 15 min. (Terveyden ja hyvin-

voinninlaitos 2022.) Vastaajista noin puolet liikkui vähintään kaksi kertaa viikossa 

ja toinen puoli vastaajista ilmoitti liikkuvansa satunnaisesti. Kun tätä liikunnan 

määrää verrataan THL:n suosituksiin, niin tähän voitaisiin kiinnittää huomioita 

työterveyshuollossa yleisellä tasolla ja kannustaa ihmisiä liikkumaan. Tämä ky-

symys antaa myös samansuuntaisen vastauksen kuin edellinen kysymys, sillä 

Cuckoon hyvinvointi sovellutuksen tiesi vain hieman yli 50 % henkilökunnasta. 

Joten sovellus ja liikkuminen korreloivat hyvin liikkumisen määrään liittyviä vas-

tauksien kanssa. Liikunnan määrä esitetään kuviossa 9. 

46%
54% En

Kyllä
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Kuvio 9. liikunnan määrä  

Hyvinvoinnista tuli paljon kommentteja, joten tämä koetaan tänä päivänä tär-

keänä asiana. Hyvinvointiin panostettiin, josta kertoivat riittävästä yöunesta huo-

lehtiminen, sekä se, että vastaajat kokivat syövänsä terveellisesti. Työnantajan 

joustavuus luo hyvinvointia. Joustavalla etätyöllä pystytään lisäämään työhyvin-

vointia, sekä omaa henkistäkin hyvinvointia. Etätyön ja liukuvan työajan koettiin 

parantaneen työhyvinvointia valtavasti. Omaan asenteen katsottiin myös olevan 

tärkeässä roolissa hyvinvointiin liittyen. Taukojen unohtuminen välillä koettiin 

huonona asiana hyvinvoinnin kannalta. Pomodoro tekniikka voisi auttaa taukojen 

pitämisestä, jonka avulla keskittyminen paranee ja työpäivään tulee tehoa. Ky-

seinen tekniikka perustuu siihen, että keskitytään lyhyen jakson ajan tehokkaasti 

yhteen, jonka jälkeen lyhyt tauko ennen seuraavaa työskentely jaksoa. Työsken-

telyä 25 minuuttia, jonka jälkeen 5 minuutin tauko ja neljän jälkeen pidä 20 mi-

nuutin tauko, jolloin käydä pieni happihyppely ulkona, syödä tai lukea hetki. Teho 

perustuu siihen, että kynnys aloittaa isoa tehtävää on korkea, kun jakaa pieniin 

palasiin ja palaset vielä sopiviksi niin kynnys madaltuu (Vikman 2021.) 

Työnimua kysyttäessä niin vastaajista 55 koki, että kokee sitä joskus. Vastaajista 

16 koki, että aina. Työn imua kokeva työntekijä tulee mielellään töihin, sillä hän 

nauttii omasta työstään kokien sen mielekkääksi. Tarmokkuus, uppoutuminen ja 

omistautuminen ovat hyvinvointiin liittyviä ulottavuuksia (Työterveyslaitos 2022 

b.) 

Minimiarvo; 1; 
12 %

Maksimiarvo; 
4; 50 %
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%
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Johtaminen on yksi tärkeä asia ja kysyin tähän liittyen kysymyksen, että työpai-

kallani on motivoiva johtaminen. Vastaajista 38 koki, että johtaminen on motivoi-

vaa, kun 33 henkilö koki, että parantamista löytyy johtamisen osalta. Kysyttäessä 

omien tulosten seuraamista niin vastaajista 41 seurasi joka viikko ja 33 vastaaja 

seurasi joskus. Tämä on myös yksi itsensä johtamisen osa-alue. 

Tavoitteiden ja työtilanteen arvioinnissa päivälle vastaajista 40 vastasi, että hyvin 

onnistuu ja peräti 25 vastaajista totesi sen onnistuvan erittäin hyvin. Tämä kuvas-

taa hyvin sen, että omaa toimintaa osataan johtaa hyvin. 
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7 POHDINTA 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää miten finanssialan työntekijät kokevat 

etätyön sekä itsensä johtamisen. Työlleni ei ollut toimeksiantajaa vaan aiheen 

kiinnostus heräsi omien kokemuksien kautta ja todellakin asian koen tärkeäksi.  

Covid -19 rantautuessa Suomeen finanssialalla siirtyivät etätyöhön useat asian-

tuntijatyötä tekevät ja tämä saattoi olla uusi asia ihan kokonaan. Usein muutos 

koetaan joko uhkana tai mahdollisuutena. Päätutkimuskysymys oli miten ja millä 

tavoin itsensä johtaminen toteutuu etätyössä ja tarkentava alakysymys oli miten 

työntekijä voi parantaa työhyvinvointiaan itsensä johtamisella.  

Sain vastauksia hyvin, en ihan sitä mitä tavoittelin. Tämän perusteella voidaan 

sanoa, että tutkimus on luotettava, sillä vastaajia oli hyvin. Kysely tehtiin anonyy-

misti ja tämä ehkä auttoi siihen, että sain paljon avoimia vastauksia. Ketään ei 

pystytty tunnistamaan ja näin oli turvallista vastata 

Voin todeta, että finanssialan ihmiset osaavat priorisoida omaa johtamisesta, 

sekä huolehtia omasta hyvinvoinnista. Etätyön ja liukuvan työajan koettiin paran-

taneen työhyvinvointia. Oman asenteen katsottiin olevan tärkeässä roolissa hy-

vinvointiin liittyen. Taukojen unohtuminen välillä koettiin huonona asiana hyvin-

voinnin kannalta. Tässä vastaajilla olisi parannettavaa tai tähän heidän pitäisi 

kiinnittää huomiota. Etätyön koettiin lisäävän työssäjaksamista. Taukojen unoh-

tuminen välillä koettiin huonona asiana työnhyvinvoinnin kannalta. 

Oli kiva lukea kommentteja, joissa tuotiin esille oman elämän laadun parantu-

mista. Johtamisen osalta työntekijät kokevat, että esimiehillä ei ole luottamusta 

työntekijöitä kohtaan. Tämä olisi hyvä keskustella esimiesten ja työntekijöiden 

välillä.  

Vastauksien perusteella sain kuvan, kuinka itsensä johtaminen onnistuu etä-

työssä ja miten hyvinvointi on lisääntynyt. Tätä matkaa omaan itseemme meidän 

tulisi tehdä säännöllisen väliajoin.  
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Tutkimusmatka etätyöhön ja itsensä johtamiseen on ollut opettavainen, sillä mat-

kan varrella sattui useita asioita omassa henkilökohtaisessa elämässäni. Tutki-

muksessani kyselylomakkeelle olisi pitänyt valita liukukytkimen tilalle positio vaih-

toehdon, jossa arvosana tulisi positiivisen ja negatiivisen väliltä.  
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