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1 Johdanto 

Kestävällä työuralla tarkoitetaan sitä, että ihmiset ovat kykeneviä ja halukkaita tekemään 

töitä vielä iäkkäinäkin. Kestävät työurat ovat myös yhteiskuntamme perusta. (Huotilainen, 

2021, s.10) Kestävien työurien rakentamiseen vaikuttaa oleellisesti työntekijän terveys, 

johon vaikuttaa merkittävästi henkinen ja fyysinen hyvinvointi (De Vos, 2020). 

Työn tauottaminen tulee ottaa vakavasti, koska sen laiminlyömisellä voi olla merkittäviä 

lyhyen ja pitkän aikavälin seurauksia. Enää ei onneksi ajatella, että asiantuntijatyö ei voisi 

olla raskasta tai, että siinä ei tarvitse pitää taukoja. Mutta miten niiden avulla voi optimoida 

työtehokkuutta ja miten rakentaa työpäivä niin, että kestävät työurat ovat edes mahdollisia? 

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2011 tekemän tutkimuksen mukaan 

työuupumusta on kokenut noin joka neljäs suomalainen työntekijä. Tämän jälkeen 

esiintyvyyttä ei ole arvoitu uudestaan, mutta Työterveyslaitoksen vuonna 2018 tekemän 

työolotutkimuksen mukaan työuupumukseen viittaavat oireet olivat lisääntyneet 

entisestään. Työuupumus on häiriötila, joka kehittyy pitkittyneen työstressin seurauksena ja 

siihen tyypillisiä oireita ovat uupumusasteinen väsymys, kognitiivisten toimintojen 

kärsiminen, henkinen etääntyminen työstä ja ammatillisen itsetunnon heikentyminen. 

(Uusitalo-Arola, 2022) 

Ilman taukoja luovuus työssä heikkenee, koska luovuus on riippuvainen optimaalisesta 

autonomisen hermoston tilasta.  Ilman optimaalista autonomisen hermoston tilaa 

aivoissamme piilevät uudet oivallukset jäävät tietoisuutemme ulottumattomiin. Yleisellä 

tasolla luovuudella on tarkoitettu kykyä tuottaa jotain uutta, joka on jollain tavalla arvokasta. 

(Huttunen, 2006) Ongelman ratkaisukykyä vaaditaan enenevissä määrin tietotyössä, joten 

luovuuden merkitys kasvaa jatkuvasti (Huotilainen, 2021, s.10). 

Microsoftin tekemässä tutkimuksessa huomattiin peräkkäisten virtuaalitapaamisten olevan 

stressaavia, mutta samalla huomattiin lyhyiden meditaatiotaukojen auttavan fokuksen 

ylläpitämisessä tapaamisissa ja lisäksi taukojen ansiosta työntekijät tunsivat itsensä 

vähemmän väsyneeksi työpäivän päätteeksi. (Wiseman,2021) Microsoft Corporation on 
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ohjelmistoalan yritys ja se on yksi maailman suurimmista yrityksistä (Johnston, 2022). Voisi 

kuvitella, että hyvin menestyvät yritykset tekevät asioita keskivertoa paremmin, joten 

voisiko taukokulttuuri ja sen jatkuva kehittäminen olla yksi merkittävä osatekijä Microsoftin 

kaltaisten menestyvien yritysten taustalla? 

Työhyvinvointia edistävät tekijät saavat organisaatiossa aikaan välillisiä ja välittömiä 

talousvaikutuksia. Ihmisiin investointi tuottaa samalla tavalla voittoa kuin muutkin 

investoinnit. Puolet hyödyistä tulee siitä, että ammattitauti-, sairauspoissaolo-, 

työtapaturma- ja työkyvyttömyyseläkekustannukset laskevat. Toinen puoli taas tulee 

parantuneesta tuottavuudesta. Henkilöstön hyvinvoinnilla ja yrityksen taloudellisella 

menestymisellä on siis selvä yhteys ja lisäksi työhyvinvoinnin parantamisella luodaan 

kestävää tuloskehitystä. (Kehusmaa, 2011, s.82)  

Opinnäytetyössäni pyrin löytämään vastauksia siihen, miten työpäivän aikana voi palautua, 

sekä miten viettää taukoja niin, että yleinen hyvinvointi ja työtehokkuus lisääntyvät. En 

keskity työssäni yleisen hyvinvoinnin tutkimusnäyttöön kovinkaan laajasti vaan pyrin 

keskittymään tietotyöhön liittyviin seikkoihin, vaikkakin on hyvä tiedostaa mm. liikunnan, 

meditaation ja hengitysharjoitusten positiiviset vaikutukset yleiseen hyvinvointiin ja sitä 

kautta positiiviset vaikutukset pidemmällä aikavälillä myös työelämään mm. kestävien 

työurien kautta. 

Tutkimusnäyttöön pohjautuvan teoriaosuuden jälkeen tavoitteenani on rakentaa selkeä ja 

kattava opas taukojen pitämiseen tietotyössä. Opas pohjautuu teoriaosuudessa sisäistettyyn 

tutkimusnäyttöön ja sen on tarkoitus antaa useita eri vaihtoehtoja taukojen pitämiseen 

työpäivän aikana. Osa taukoaktiviteeteista vaatii välineitä ja tietynlaista tilaa, mutta osa on 

tehtävissä missä ja milloin vain.  

Tämän opinnäytetyön tavoitteena on kehittää tietotyöläisen tauko-opas. 

Tutkimuskysymyksiä ovat: Millaiset taukoaktiviteetit lisäävät hyvinvointia tietotyössä? Miten 

tauot vaikuttavat työtehokkuuteen? Kuinka palautua työpäivän aikana? Millainen on hyvä 

opas?  
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2 Tietotyö 

Tietotyölle ominaisia piirteitä on muun muassa itsenäinen työ, tietojen hallinta ja 

monimutkaisten ja luovuutta vaativien asioiden tekeminen. Tietotyöhön ei yleensä kuulu 

valmiita työn rakenteita ja rutiininomaisuutta sekä fyysistä ponnistelua ja aistien käyttöä. 

(Ramírez, 2006) 

Työn tuottavuus merkitsee sitä kuinka paljon ja millaista tulosta työssä saadaan aikaan. 

Työtehokkuus taas kuvaa tehdyn työpanoksen eli työhön käytetyn ajan ja tuotoksen eli työn 

määrän ja laadun välistä kompromissia, eli lyhyesti sanottuna sitä kuinka paljon saamme 

aikaan tietyssä ajassa. Tehokkuus yksin ei takaa tuottavuutta, sillä jos työntekijä maksimoi 

työtehonsa, hän ei välttämättä käytä aikaa työhönsä niin paljon, että työnantaja tai esim. 

yhteiskunta pitäisi häntä tuottavana. Tuottavuus eli se mitä ja kuinka paljon työssä saadaan 

aikaan, on työntekijän ja työnantajan välinen asia. Tehokkuus on jokaisen itsensä 

päätettävissä. (Aulankoski, 2022, ss. 49–50) 

Eckhart Tolle (2005, ss. 249–253) kertoo kirjassaan Uusi maa, että tietoisuuden tila ratkaisee 

tekemisen laadun. Sillä mitä tekee ei ole merkitystä vaan sillä, miten tekee jotakin. Tolle on 

jakanut havahtuneen toiminnan kolmeen eri modalitettiin: hyväksymiseen, nauttimiseen ja 

innostukseen. Mielihyvää tuottamattoman tekemisen voi vähintäänkin hyväksyä joksikin, 

mikä on pakko tehdä. Tämä luo rauhaa ja tarkoittaa sitä, että on sovussa toiminnan kanssa.  

Nauttiminen ja ilo eivät synny työskentelystä ja toiminnasta vaan ne virtaavat tekoihin 

syvältä ihmisen sisimmästä. Väärinkäsitys, jonka mukaan ilo on tekemisestä aiheutuvaa, on 

yleinen ja vaarallinen uskomus. Sen mukaan ilon voi saavuttaa esimerkiksi toiminnan tai 

tavaran avulla, ja tämä vuoksi monet ihmisistä ovat jatkuvasti turhautuneita. Tekojen ja ilon 

suhde on se, että ihminen nauttii kaikesta toiminnasta, jossa on täysin läsnä ja toiminnasta, 

joka ei ole pelkästään keino jonkin asian saavuttamiseksi. (Tolle, 2005, 249–253) 

Innostus tarkoittaa syvää tekemisen nautintoa, jossa on lisäksi työstettävä tavoite tai 

näkemys. Tekemisen tulee kuitenkin säilyä huomion keskipisteenä, koska tavoitteen ollessa 

tärkeämpää kuin itse tekeminen, ihminen rasittuu. Stressaantuneena työ on aina heikompaa 
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niin laadultaan kuin tehokkuudeltaankin. Tällöin ihmisen täytyy ponnistella, eli tehdä lujasti 

töitä saavuttaakseen tavoitteensa. Innostuksen vallassa tehty työ ei ole stressaavaa, koska 

ihminen nauttii tekemistään asioista ja teoissa on innon luomaa kiihkoa ja energiaa. (Tolle, 

2005, 249–253) 

2.1 Tauot ja palautuminen 

Ihminen pystyy työskentelemään keskittyneesti enintään 90 minuuttia yhtäjaksoisesti 

(Bouvier, 2013). Mikrotauko tarkoittaa lyhyttä puolestatoista minuutista muutamaan 

minuuttiin kestävää taukoa, jonka tarkoituksena on irrottautua töistä ja tehdä jotain 

hyvinvointia tai palautumista edistävää mielekästä aktiviteettia (Firstbeat, n.d.). Mikrotauot 

alentavat stressitasoja ja näin ollen auttavat palautumaan työpäivän aikana (Mainsbridge, 

2020). Palauttavat hetket työpäivän aikana parantavat keskittymistä ja työvirettä, lisäävät 

energiaa vapaa-ajan toimintaan ja mahdollistavat hyvät yöunet (Firstbeat, n.d.). 

Pomodoro-tekniikka on suosittu ajanhallintamenetelmä. Pomodoro-tekniikassa tehdään 

keskittynyttä työtä 25 minuuttia, jonka jälkeen pidetään noin 5minuutin tauko. Neljän 

pomodoron jälkeen pidetään pidempi tauko, esim. 20 minuuttia. (Cirillo, n,d,) Tekniikan 

hyöty perustuu siihen, että lyhyet tauot lisäävät keskittymiskykyä (Ariga, 2011). 

Sympaattinen hermosto nostaa elimistön vireystilaa ja näin ollen mahdollistaa asioiden 

tehokkaan suorittamisen. Sympaattisen hermoston aktivoituessa hengitystiheys, sydämen 

syke ja verenpaine nousevat. Tämä tapahtumaketju on edellytys saada asioita aikaan, mutta 

samalla se on stressireaktio elimistölle. Ilman riittävää palautumista stressitasot voivat 

nousta liian korkealle ja altistaa mm. työuupumukselle. (Firstbeat, n.d.) 

Parasympaattinen hermosto auttaa elimistöä palautumaan. Se rauhoittaa elimistön 

toimintoja ja palauttaa elimistön tasapainotilaan stressaavien tilanteiden jälkeen. 

Parasympaattisen hermoston aktivoituminen alentaa sydämen sykettä, lisää 

sykevälivaihtelua ja rauhoittaa hengitystä. Parasympaattisen hermoston toimintaa tukee 

hyvä fyysinen kunto. Palautuminen työpäivän aikana vaatii lyhyitä taukoja, joiden aikana 

parasympaattista hermostoa saadaan aktivoitua ja stressihormonin tuotantoa katkaistua. 
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(Firstbeat, n.d.) Alla olevista kuvista näkee taukojen ja keskittyneen työn merkityksen 

työpäivän aikaiseen palautumiseen. 
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Kuva 2. Kuvassa työpäivä, joka sisältää taukoja ja keskittynyttä työtä. Lyhyet tauot ja 

keskittynyt työ pitävät stressitasot alhaalla ja auttavat palautumaan työpäivän aikana.

 

Kuvissa vihreä väri tarkoittaa palautumista ja punainen stressitasoja. Tauot ja keskittynyt työ 

lisäävät selvästi kehon palautumista työpäivän aikana. (Firstbeat, n.d.) 

Kuva 1. Kuvassa työpäivä ilman taukoja ja keskittynyttä työtä. Ilman taukoja stressitasot 

(punaisella) nousevat ja pysyvät ylhäällä koko työpäivän ajan ja palautumista ei pääse 

tapahtumaan missään vaiheessa.  
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2.2 Hyvinvointi 

THL:n (2022) mukaan hyvinvointi jaetaan kolmeen ulottuvuuteen: terveyteen, 

materiaaliseen hyvinvointiin ja koettuun hyvinvointiin eli toisin sanoen elämän laatuun. 

Hyvinvointiin kuuluu yksilön sekä yhteisön hyvinvointi. Yhteisön hyvinvointiin vaikuttavia 

tekijöitä ovat muun muassa asuinolot, työllisyys, työolot ja toimeentulo. Yksilön hyvinvointiin 

vaikuttavat muun muassa sosiaaliset suhteet, itsensä toteuttaminen, sosiaalinen pääoma ja 

onnellisuus. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2022) mukaan koettua hyvinvointia 

mitataan monesti elämänlaadulla ja siihen vaikuttavia tekijöitä on muun muassa terveys, 

materiaalinen hyvinvointi, ihmissuhteet, omanarvontunto ja mielekäs tekeminen. (THL, 

2022) Mehiläisen (n.d) mukaan kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu laadukkaasta ja 

riittävästä levosta, ravinnosta, liikunnasta ja henkisestä energiasta. Oskari Saari (2015, s.67), 

kirjoittaa kirjassaan Aki Hintsa-Voittamisen anatomia, että hyvinvointi voidaan pilkkoa 

kuuteen eri osa-alueeseen: yleiseen terveyteen, fyysiseen aktiivisuuteen, biomekaniikkaan, 

ravintoon, lepoon ja henkiseen energiaan. Jokaisen osan ollessa riittävällä tasolla hyvinvointi 

lisääntyy. Jokainen edellä mainituista osa-alueista on riippuvainen toisistaan.  
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Kuva 3. Kuvassa Aki Hintsan luoma menestyksen ympyrä. 

 

Kuvan keskellä oleva core eli ydin muodostaa ihmisen minuuden ja se muodostuu 

vastauksista kolmeen kysymykseen: Tiedätkö kuka olet? Tiedätkö mitä haluat? Hallitsetko 

omaa elämääsi? (Saari, 2015, s.67) 

Kognitiivisella ergonomialla on merkittävä vaikutus tietotyöntekijän hyvinvointiin. 

Kognitiivinen ergonomia on työn suunnittelua, työympäristön organisointia ja 

työskentelytapoja, jotka vähentävät työn kuormitusta ja edistävät siitä palautumista. Hyvin 

järjestetty työympäristö ja hyvin suunnitellut työolosuhteet vaikuttavat tietotyöläisen työn 

sujuvuuteen, edistävät turvallisuutta, havaintokykyä ja tuottavuutta. (TTK, 2021) 

Eckhart Tolle (2005, 173–175) kertoo, että yksi tärkeimmistä elämään vaikuttavista 

päätöksistä on se, millaisen suhteen ihminen valitsee nykyhetkeen. Onko sitä kohtaan 

ystävällinen ja toivottaako sen tervetulleeksi vai pitääkö sitä vihollisena? Tämä hetki on 

ainut, joka ihmisellä milloinkaan on, eikä elämää voi erottaa läsnä olevasta hetkestä. Suhde 
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vallitsevaan hetkeen tarkoittaa toisin sanoen suhdetta elämään. Tollen (2005, 173–175) 

mukaan olemalla nykyhetken ystävä, elämä alkaa kohdella ihmistä miellyttävästi. 

 

3  Tauot ja lainsäädäntö  

Työaikalaissa on määritelty päivittäinen lepoaika, joka käytännössä tarkoittaa ruokataukoa. 

Päivää kohden lepoaika on tunnin mittainen, jos työpäivä kestää yli 6 tuntia. Ruokatauko on 

mahdollista sopia myös lyhyemmäksi, mutta minimissään sen tulee olla puolen tunnin 

mittainen. Työpäivän ollessa yli 10 tunnin mittainen, työntekijällä on oikeus toiseen enintään 

puolen tunnin mittaiseen taukoon. (Työaikalaki 872/2019, 24 §) Nämä ruokatauot eivät 

sisälly työaikaan, eli käytännössä ne pidentävät työpäivän kestoa. Työn ollessa päivystyksen 

kaltaista, työnantajan ei tarvitse antaa lepotaukoa, mutta mahdollisuus ruokailla on oltava. 

Käytännön tasolla tämä voi tarkoittaa, että työntekijä pystyy pitämään täyden ruokatauon 

palkallisena tai toisessa ääritapauksessa työntekijä joutuu syömään jotain nopeasti työn 

lomassa. Lisäksi kaikki mahdolliset skenaariot näiden väliltä ovat mahdollisia. (Huotilainen, 

2021, s.23) 

Työaikalaki uudistui 1.1.2020 ja sen mukana tuli mahdollisuus hyödyntää työajan liukumaa, 

jonka mukaan päivittäinen työaika voidaan jakaa kahteen osaan. Liukuma-aika saa olla 

enintään 4 tuntia. (Työaikalaki 872/2019, 12 §) Esimerkiksi lounastauon yhteyteen on 

mahdollista sijoittaa työajan liukumaa, jolloin työntekijä on vapaa tekemään mitä haluaa 

keskellä työpäivää ja jatkamaan työntekoa liukuman jälkeen. 

4 Työhyvinvointi ja palautuminen 

4.1 Liikunta työhyvinvoinnin edistäjänä 

Liikunnalla on tutkimustiedon valossa valtavasti positiivisia vaikutuksia ihmisen terveyteen. 

Aivojen ja mielen toimintaan liikunta vaikuttaa muun muassa seuraavasti. Sen on todettu 

lisäävän hermosolujen pitkäkestoista potentointia, mikä taas parantaa asioiden 
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mieleenpainamiskykyä. Lisäksi aivosolujen kasvuun tarvittavan BDNF- proteiinin määrän on 

huomattu lisääntyvän liikuntasuorituksen jälkeen ja vaikuttavan positiivisesti kognitiivisiin 

toimintoihin. (Ferris, 2007) Aerobisen liikunnan sekä erityisesti korkean intensiteetin 

liikunnan on huomattu tuottavan suurimman BDNF- pitoisuuden nousun verenkierrossa 

(Schmolesky, 2013). Liikunnan ei välttämättä tarvitse olla aikaa vievää, koska esimerkiksi yksi 

lyhyt 20 minuutin voimaharjoittelukerta parantaa huomattavasti tapahtumamuistia 

(Weinberg, 2014). 

Eräässä tutkimuksessa verrattiin masennuslääke setraliinin ja liikunnan vaikutusta vaikeaan 

masennukseen seurantajakson ollessa 10 kuukautta. Masennuksen hoidossa säännöllisen 

liikunnan todettiin olevan parempi hoitomuoto kuin lääkehoito. (Babyak, 2000) 

Säännöllisen voimaharjoittelun on tutkittu vähentävän tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Erityisesti 

niska-hartiaseudun, oikean käden ja kyynärpään, sekä alaselän kipuja on onnistuttu 

vähentämään voimaharjoittelun avulla.  (Andersen, 2010) Eräässä tutkimuksessa huomattiin 

kevyen voimaharjoittelun työpäivän aikana vähentävän merkittävästi päänsäryn 

esiintyvyyttä, sekä niskan, hartioiden ja alaselän oireiden esiintyvyyttä. Tutkimuksessa 

keskimääräinen harjoituskerta oli kestoltaan 5 minuuttia ja 25 minuuttia viikossa. (Sjögren, 

2006) 

Tärinäharjoittelu on harjoitusmenetelmä, joka perustuu tooniseen tärinärefleksiin ja siinä 

hyödynnetään laitetta, joka tuottaa tärinää joko rotationaalisesti tai vertikaalisesti (Martin, 

1997). Tärinäharjoittelulla voi mm. parantaa imunestekiertoa ja ääreisverenkiertoa (Games, 

2015). Imunestejärjestelmä on osa verenkiertoa ja sillä on merkittävä rooli mm. 

immuunijärjestelmän toiminnassa, rasvahappojen kuljetuksessa ja nestetasapainon 

säätelyssä (Baluk, 2007). Imunestekierto vaatii toimiakseen liikettä, sillä toisin kuin 

verenkierrossa, sillä ei ole sydämen kaltaista pumppua, vaan imunesteen liikkeeseen 

osallistuvat tahdonalainen lihaksisto, hengityksen liike ja lymfasuonten seinämien sileät 

lihakset (Cueni, 2008). Kahden minuutin tärinäharjoittelulla voi parantaa hetkellisesti aivojen 

kognitiivista suorituskykyä ja samalla voi saada harjoitusvasteen, joka vastaa selvästi 

pidempää kävelylenkkiä (Regterschot, 2014, Park, 2015). Minitrampoliinilla hyppiminen lisää 
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huomattavasti verenkiertoa, lisäksi sen on todettu parantavan imunestekiertoa ja 

hapenottokykyä (Smith, 1988).  

4.1.1 Hengitysharjoitukset  

Hengityksellä voi hallita omaa hermoston toimintaa. Hengitysharjoituksilla voi vaikuttaa 

muun muassa autonomisen hermoston toimintaan, erityisesti syvähengitysharjoituksilla 

voidaan vähentää stressiä, jännitystä ja kehon kierroksilla käymistä. Parasympaattista 

hermostoa voidaan aktivoida pidennetyllä uloshengityksellä, jolloin saadaan vaikutuksia 

muun muassa lisääntyneeseen rentoutumiseen ja palautumiseen. Lisäksi pidennetyllä 

uloshengityksellä on huomattu olevan korrelaatio alentuneeseen sydämen sykkeeseen ja 

verenpaineeseen. (Solberg, 2000)  

Eckhart Tolle (2005, s.207–209) kehottaa tiedostamaan oman hengityksensä aina kun voi ja 

muistaa. Se vie huomion pois ajattelusta, luo tilaa ja on näin ollen yksi tapa luoda 

tietoisuutta, koska aina kun tiedostaa hengityksensä, on täysin läsnä nykyhetkessä. (Tolle, 

2005, s.207–209)  

4–7–8 hengitystekniikassa on tarkoitus hengittää 4 sekuntia sisään nenän kautta, jonka 

jälkeen hengitystä pidätetään 7 sekuntia ja viimeiseksi hengitetään 8 sekuntia ulos suun 

kautta. Hengityssykli toistetaan vähintään 3 kertaa ja jokaisen hengityksen vaiheen kesto on 

tarkoitus laskea mielessä. Tällä hengitystekniikalla voidaan rauhoittaa hermostoa, lievittää 

stressiä ja poistaa ylimääräistä hiilidioksidia elimistöstä, lisäksi se voi helpottaa 

nukahtamista. (Donesky-Cuenco, 2009) 

Vuorosierainhengityksellä tarkoitetaan hengitystekniikkaa, jossa oikean käden etusormi ja 

keskisormi pidetään otsaa vasten samalla kun peukalo on oikean sieraimen puolella ja 

nimetön vasemman sieraimen puolella. Harjoituksessa oikea sierain suljetaan peukalolla ja 

hengitetään sisään, jonka jälkeen avataan oikea sierain ja suljetaan vasen nimettömällä. 

Tämän jälkeen hengitetään ulos oikean sieraimen kautta rauhallisesti ja sitten oikean kautta 

sisään, vapautetaan vasen sierain ja vuorostaan suljetaan oikea sierain. Syklin viimeisenä 

vaiheena hengitetään vasemman sieraimen kautta ulos. Tämän jälkeen koko 
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vuorohengityssykli on suoritettu ja hengityssykliä voi toistaa n.10 minuuttia. On myös 

mahdollista hengittää ensin vain toisen sieraimen kautta puolet ajasta ja toisen puolikkaan 

toisen sieraimen kautta. (Sovijärvi, 2016, ss.450–451) Säännöllisesti vuorosierainhengitystä 

harjoittamalla voi alentaa verenpainetta, lepopulssia ja hengitystiheyttä ja lisäksi se voi 

parantaa uloshengityksen huippuvirtausta (Srivastava, 2005). 

Neliöhengitys (eng. box breathing) on hengitystekniikka, jossa aloitetaan hengittämällä neljä 

sekuntia sisään nenän kautta, jonka jälkeen hengitystä pidätetään 4 sekuntia. Seuraavaksi 

hengitetään neljä sekuntia ulos joko nenän tai suun kautta, jonka jälkeen hengitystä 

pidätetään neljä sekuntia. Jokaisessa hengitysvaiheessa on tarkoitus laskea neljän sekunnin 

ajanjakso omassa mielessään. (Sovijärvi, 2016, ss.72–73) Kyseisellä hengitystekniikalla 

hengitetään vain neljä kertaa minuutissa ja hengitysrytmin hidastamisen on huomattu 

vähentävän stressiä, rauhoittavan hermoston toimintaa ja parantavan kognitiivista toimintaa 

(Ma, 2017).  

4.1.2 Meditaatio 

Meditaatio on mielen harjoittamista. Meditaatiota voi käyttää apuna mielen 

ymmärtämiseen ja harjoittamiseen, jonka avulla voi saavuttaa positiivisia vaikutuksia 

elämäänsä. On olemassa useita erilaisia meditaatiotekniikoita ja eri meditaatiotekniikat 

harjoittavat eri taitoja. Meditaation teho perustuu systemaattisesti suoritettuihin toistoihin, 

koska aivoilla on kyky muovautua ja muuttua ärsykkeiden myötä. Meditaatio sopii kaikille. 

(Aloitameditaatio, n.d.)  

Vipassanameditaatio on yksi vanhimmista meditaatiotekniikoista. Vipassanameditaatiossa 

istutaan risti-istunnassa tai tuolilla selkä suorana. Harjoituksen aluksi suljetaan silmät ja 

otetaan muutama syvähengitys, jonka jälkeen tunnustellaan kehon ja tuolin/lattian välisiä 

kontaktikohtia. Hetken jälkeen keskitytään hengitykseen, jonka annetaan kulkea täysin 

luonnollisesti. Keskitetään huomio siihen missä hengityksen tuntee kaikista voimakkaimmin, 

esimerkiksi sieraimiin, vatsan ylös tai alas lasku vaiheeseen. Joka kerta kun mieli harhailee, 

keskitytään takaisin hengitykseen. Aina kun havaitaan ääniä, tuntemuksia kehossa, tunteita 

tai mitä tahansa aistimuksia, tullaan tietoiseksi niistä ja sen jälkeen palataan takaisin 
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hengityksen tarkkailuun. Ajatuksen ilmaantuessa, tullaan tietoiseksi ajatuksesta 

tuomitsematta sitä ja sen jälkeen palataan hengityksen tarkkailuun. Meditaatiota voi jatkaa 

minuuteista useisiin tunteihin. (Healthline, 2021) 

Transsendenttinen meditaatio (TM) pohjautuu Intian veedisiin perinteisiin ja sen on 

kehittänyt intialainen henkinen opettaja Maharishi Mahes Yogin. Meditaatioharjoituksessa 

toistetaan jotain mantraa mielen sisällä tai ääneen koko harjoituksen ajan silmien ollessa 

kiinni. Mantran hävitessä mielestä, se huomioidaan uudestaan ja palautetaan mieleen. 

Mantran ajatteleminen lopetetaan meditaatioharjoituksen lopussa ja kaiken annetaan vain 

olla ennen kuin silmät avataan. Meditaatiota suositellaan tehtäväksi kaksi kertaa päivässä 20 

minuutin ajan. (Sovijärvi, 2016, s.68)  

Transsendenttista meditaatiota on tutkittu eniten yksittäisistä meditaatiotekniikoista. 

Tutkimuksista esiin tulleita terveysvaikutuksia ovat muun muassa ahdistuksen lievittyminen, 

verenpaineen ja stressitasojen laskeminen ja stressinsietokyvyn kasvaminen. (Elder, 2014; 

MacLean, 1997; Orme-Johnson, 2014; Nidich, 2009) 

4.2 Muut hyvinvointia edistävät asiat 

Seuraavissa kappaleissa käsittelen muita hyvinvointia ja työtehokkuutta edistäviä asioita, 

jotka saattavat vaatia mikrotaukoa pidempää aikaa niiden suorittamiseen. Näitä 

taukoaktiviteetteja voi hyödyntää, kun haluaa pitää pidemmän tauon. 

4.2.1 Päiväunet 

Päiväunien aikana ei tulisi vaipua unisykleissä N1- ja N2-tasoja syvemmälle, ellei 

tarkoituksena ole nukkua koko unisyklin mittaisia päiväunia, eli noin 90 minuuttia. N1- vaihe 

on siirtymävaihe valvetilan ja kevyen unen välillä, tällöin nukkuma-asento vaihtelee usein, 

mutta herätessään henkilö ei mahdollisesti kokenut nukkuvansa. N1- vaiheen tila on syvästi 

meditatiivinen ja sen kesto on noin 10min. (Sovijärvi, 2016, ss.47–48) 
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N2 on kevyen unen vaihe, jonka aikana ihmisen hengitys rauhoittuu ja asennon vaihtaminen 

loppuu. Tässä unen vaiheessa on mahdollista nähdä unia. Ihminen herää helposti tästä unen 

vaiheesta ja vaiheen kesto on 20-30min. (Sovijärvi, 2016, s.47) 

Päiväunien kesto olisi hyvä mitoittaa enintään 20 minuuttia pitkiksi, koska pidemmät 

päiväunet aiheuttavat usein hitaan ja sekavan heräämisen. Optimaalinen ajankohta 

päiväunille on noin 6–8 tuntia heräämisestä. (Sovijärvi, 2016, ss.47–48) 

Päiväunilla on positiivinen vaikutus muistin toimintaan ja niiden avulla voi nollata aivoja 

ylimääräisestä aistikuormasta, joka aiheutuu infon paljoudesta (Mednick, 2002). Lyhyet 

päiväunet myös lisäävät virkeystasoa huomattavasti (Lovato, 2010). 

4.2.2 Luonto 

Metsässä ja luonnossa oleminen ja liikkuminen laskee verenpainetta, alentaa sydämen 

sykettä, vähentää syljen kortisolitasoa, tasapainottaa autonomisen hermoston toimintaa, 

nostaa sydämen sykevälivaihtelua ja rentouttaa mieltä (Song, 2016). 

Jo noin 5 minuutin oleskelu metsässä rentouttaa ja lievittää stressiä. Noin 10 minuutin 

kohdalla pulssi ja verenpaine laskevat. 20 minuutin oleskelu metsässä kohottaa mielialaa. 

(Hartig, 2003) 

Pelkkä näkymä luontoon vähentää työperäistä stressiä ja parantaa työtyytyväisyyttä, lisäksi 

stressitilaa laskee luontoäänien kuuntelu, joka voi tapahtua esim. vastamelukuulokkeiden 

avulla (Shin, 2007; Alvarsson, 2013, Sovijärvi, 2016, ss.106–108). Autonomista hermostoa voi 

tasapainottaa stressaavan tilanteen jälkeen katsomalla luontokuvia tietokoneelta (Brown, 

2013). 

Maadoittumisen, eli olemalla yhteydessä maahan paljain jaloin tai muilla kehonosilla, on 

alustavien tutkimusten mukaan todettu lisäävän verenkiertoa, laskevan stressitasoja, 

vähentävän tulehdusta ja alentavan hapetusstressiä (Chevalier, 2012; Chevalier, 2015; 

Oschman, 2007). 
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4.2.3 Kylmäaltistus 

Kylmäaltistus, kuten kylmä suihku tai avantouinti nostavat huomattavasti adrenaliini- ja 

noradrenaliini tasoja elimistössä ja niiden vaikutuksesta vireystila ja keskittymiskyky 

paranevat. Lisäksi kylmäaltistus aiheuttaa pitkittyneen dopamiinin erityksen elimistössä, jolla 

on mielialaa ja keskittymiskykyä parantavia vaikutuksia. (Huberman, 2022) 

Huberman (2022) suosittelee blogitekstissään 11 minuutin kylmäaltistusta viikossa jaettuna 

2–4 sessioon, jotka ovat kestoltaan 1–5 minuuttia. Tämän hän perustaa viimeisimpään 

tutkimustietoon aiheen tiimoilta, koska 11 minuutin kokonaisaltistuksella on saatu 

vaikutuksiltaan parhaimpia terveyshyötyjä ja kyseinen protokolla soveltuu jatkuvaan 

viikoittaiseen käyttöön. Huberman (2022) suosittelee kylmäaltistusta ennemmin aikaisin 

päivällä/aamulla, kuin lähellä nukkumaanmenoa.  

4.3 Muita taukoaktiviteetteja lyhyesti esiteltynä 

Koirien läsnäolo työpaikalla vähentää stressiä ja lisää työhyvinvointia (Barker, 2012). Pelkkä 

koirien näkeminen ja läsnäolo lisää ihmisten kokemaa onnellisuutta ja vähentää ahdistusta 

(Crossman, 2020). Saadakseen stressiä alentavat vaikutukset lemmikkieläimen ei tarvitse olla 

oma (Beetz, 2012). 

Punavalohoito hyödyntää tiettyjä valon aallonpituuksia, joilla on terapeuttisia vaikutuksia 

elimistöön. (Punavalo, n.d.) Punavalohoidon valoaallot läpäisevät ihon ja kulkevat solujen 

mitokondrioihin, joissa ne parantavat solujen energiantuotantoa. Puna- ja lähi-

infrapunavalohoito parantavat silmien ja aivojen toimintaa. Yli viidentoista minuutin 

punavalohoitoa ei suositella, koska punavalolla on lyhyt terapeuttinen ikkuna, jolloin 

pidempi käyttö saattaa kumota positiiviset vaikutukset. (Sovijärvi, 2021)  

Neurosonic on matalataajuista värähtelyä tuottava teknologia, joka vähentää stressiä, lisää 

rentoutumistasoa ja parantaa unenlaatua. Menetelmä vaikuttaa autonomisen hermoston 

toimintaan nostamalla parasympaattisen hermoston aktiivisuutta. (Haapaniemi, 2013)  



16 

 

Musiikin kuuntelulla on useita positiivisia vaikutuksia, sen avulla voi vähentää ahdistusta, 

kipuja, pahoinvointia, uupumusta ja masennusta, lisäksi se auttaa autonomisen hermoston 

palautumisessa ja laskea syljen kortisolitasoja (MacDonald, 2013; Thoma, 2013). Erityisen 

hyvin musiikki toimii stressin lievityksessä, jos sitä kuuntelee yhdessä muiden kanssa. 

(Linneman, 2016). Biohakkerin stressikirja (Sovijärvi, 2016, s.114) suosittelee 

stressinhallintaan muun muassa binaural beats -äänistimulaatiota, valkoista kohinaa, 

luonnon ääniä, klassista musiikkia ja rentouttavaa musiikkia.  

Hyvät ihmissuhteet pitävät ihmiset onnellisimpina ja terveempinä. (Waldinger, 2016). 

Nauraminen laskee muun muassa kortisolin ja adrenaliinin määrää veressä ja lisää 

serotoniinin määrää verenkierrossa (Berk, 1989; Cha, 2015). Halaamisella on useita 

terveysvaikutuksia muun muassa kokovartalohalaus laskee elimistön kortisolitasoja, 

tasapainottaa hermostoa, parantaa itsetuntoa, laskee jännittyneisyyttä ja lisää kiitollisuutta 

(Forsell, 2012).  

5 Kehittämistyön tarkoitus ja tavoite 

Opinnäytetyön tavoitteena oli tehdä opas, joka antaa tietotyöläisille nykytiedon valossa 

olevan ajankohtaisen tiedon työn tauottamisen tärkeydestä ja siitä mitä taukojen aikana 

kannattaa tehdä. Opinnäytetyön toiminnalliseksi osuudeksi valikoitui opas, koska sen avulla 

on mahdollista tiivistää tärkeimmät asiat aiheen tiimoilta mielenkiintoiseen ja selkeään 

formaattiin.  

Oppaan kohderyhmää ovat kaikki tietointensiivisen asiantuntijatyön työhyvinvoinnin 

kehittämisestä kiinnostuneet henkilöt. Heille opas antaa faktatietoa siitä, että tietotyöntekijä 

ei ole kone, joka pystyy työskentelemään täydellä työteholla 8 tuntia putkeen. Opas esittelee 

toimintamalleja ja välineitä, joiden avulla voi elää tietoisempaa elämää ja parantaa yleistä 

hyvinvointia.  Opas ohjaa lukijaa parempiin valintoihin elämässään ja näin ollen edesauttaa 

omaksumaan uusia hyviä tapoja ja toimintamalleja.  

Opinnäytetyön oppaan on tarkoitus olla tiivis, visuaalisesti tyylikäs ja käytännönläheinen 

yhteenveto aiheen teoriaosuudesta. Opas ohjeistaa työn tauottamiseen, ja lukija voi poimia 



17 

 

sekä löytää itselleen parhaiten sopivat toimintamallit. Opas on parhaassa tapauksessa oiva 

väline itsetuntemuksen kehittämiseen. Lukija voi löytää aivan uusia puolia itsestään 

ihmisenä ja työntekijänä ja näin ollen se voi alkaa muuttamaan vanhoja uskomusmalleja 

työn tekemisestä ja siitä mitä parhaimmillaan voi saada työpäivän aikana aikaiseksi. 

5.1 Kehittämistyön toteutus 

Tämä opinnäytetyö tehtiin toiminnallisena opinnäytetyönä ja lisäksi työn teoriaosa sisältää 

laajan kuvailevan kirjallisuuskatsauksen. Opinnäytetyössä ei ole toimeksiantajaa. 

Toiminnallisessa opinnäytetyössä tekijä osoittaa tietämyksensä tekemällä työn, jossa tekijä 

tekee muun muassa jonkun konkreettisen tuotteen ja tekee siitä raportin. (Airaksinen & 

Vilkka, 2003, s.9.) Tässä toiminnallisessa opinnäytetyössä suunnitellaan ja toteutetaan tauko-

opas tietotyöhön.  

Kirjallisuuskatsaus on metodi ja tekniikka, jossa tutkitaan jo olemassa olevaa tutkimusta ja 

sen pohjalta kootaan tutkimuksien tuloksia. Kuvailevaa kirjallisuuskatsausta voi luonnehtia 

yleiskatsaukseksi, jossa ei ole tiukkoja ja tarkkoja sääntöjä. (Salminen, 2011, ss.4–6) Tämän 

opinnäytetyön teoriaosuudessa käsitellään aiheeseen liittyvää oleellisinta tutkimustietoa ja 

kirjallisuutta, joka pyritään tuomaan esiin mahdollisimman lyhyesti ja ytimekkäästi.  

5.2 Oppaan tekemisen prosessit 

Tauko-oppaan tekeminen alkoi tekemällä sisältösuunnitelma PowerPointille, johon 

hahmottelin oppaan sisältöä karkeasti teoriaosuuden pohjalta. Projekti jatkui valitsemalla 

ohjelma, jolla ja johon opas tehdään. Tutkin millaisia oppaita muut opiskelijat ovat 

tuottaneet ja päädyin lopputulokseen, että Microsoft Wordissa tehty opas ei ole vaihtoehto, 

koska siitä puuttuu visuaalisuus ja interaktiivisuus. Etsin ohjelmia, joilla menestyvät yritykset 

ovat tehneet heidän myyntikuvastojaan ja erilaisia esittelymateriaalejaan. Hyödynsin 

benchmarking-menetelmää vertaillessani eri ohjelmia keskenään ja lopuksi tein swot- 

analyysin parhaista vaihtoehdoista. Ohjelmaksi valikoitui Flipsnack-niminen web-pohjainen 

flipbook-animaatio-ohjelmisto. 
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5.2.1 Hyvän oppaan tunnusmerkit ja valittuun ohjelmaan tutustuminen 

Ohjelman valinnan jälkeen selvitin, kuinka tehdä hyvä ja kiinnostava opas. Perehdyin 

aiheeseen katsomalla ohjevideoita, lukemalla vinkkejä netistä, etsimällä aiheesta 

kirjallisuutta ja tarkastelemalla löydettyjä oppaita kriittisesti. Hyvän oppaan tunnusmerkkejä 

on, että sen aihe on rajattu tarkasti omalle kohderyhmälleen ja se on tiivis kokonaisuus 

aiheesta ilman turhia tietoja. Tietokirjailijan kirja (2019) kirjassa Raevaara ja Strellman 

määrittelevät oppaan teokseksi, joka esittää käytännöllisiä ja keskeisiä tietoja joltakin alalta. 

Kohderyhmänä voi toimia pieni ammattilaisjoukko tai laaja yleisö. Oppaiden tulee olla 

luotettavaan tietoon perustuvia ja ajantasaisia. Raevaara ja Strellman (2019) korostavat 

kohderyhmän keskeistä asemaa opasta tehdessä.  Aihe määrittelee oppaassa kirjoitetun 

tekstin rakenteen ja muodon. Kuvien ja tekstin oikeanlainen yhdistely on tärkeä perusta 

oppaalle. Kuvat lisäävät lukijan mielenkiintoa ja tekevät tekstistä mielenkiintoisemman 

samalla täydentäen sitä. Otsikot ja väliotsikot ovat tärkeä osa opasta tuomaan lukijalle 

selville käsiteltävän aiheen ja herättämään mielenkiinnon siihen. (Torkkola, 2002 s.39–

40,42,53) Opasta tehtäessä on hyvä miettiä kysymyksiä: Kuinka tuoda esille tietoa, jotta se 

olisi helposti lähestyttävää ja miten asiaa kannattaa kertoa kiinnostavasti? (Raevaara, 

Strellman, 2019)  

Tutkiessani jo tehtyjä oppaita tarkoituksena oli etsiä valmiista oppaista piirteitä, joista sai 

inspiraatiota niin hyvässä kuin pahassakin. Tein benchmarking-vertailua ammattilaisten ja 

opinnäytetyönä tehtyjen oppaiden välillä. Vertailun pohjalta alkoi selvästi muodostua 

raamit, joiden sisään lähdin opasta työstämään. Vältin liian selkeitä ja rajoittavia linjavetoja 

oppaan tekemiseen, koska kyseessä on lopulta luova työ, jonka tarkoitus on välittää haluttu 

tieto lukijalle ytimekkäästi ja kiinnostavasti.  

Seuraavaksi vuorossa oli valitun ohjelmiston käyttöön tutustuminen. Tutkin lisää ohjelmalla 

tehtyjä oppaita, katsoin ohjevideoita ohjelman käytöstä ja sen jälkeen lähdin valitsemaan 

visuaalista ilmettä oppaalle. Oppaan visuaalisessa ilmeessä päädyin hyvin minimalistiseen ja 

selkeään teemaan, koska silloin sisältö on keskiössä (Chapman, n.d.). 
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5.2.2 Oppaan rakenne 

Oppaan rakenne johdattelee hyvin pitkälti opinnäytetyön teoriaosuuden narratiivia. Opas 

alkaa tarkastelemalla oppaan kohderyhmää, käy läpi perusperiaatteet, milloin kannattaa 

pitää tauko ja antaa yhden taukotekniikan, jota noudattamalla voi hyödyntää oppaassa esille 

tulevia tauko-ohjeita. Tauko-ohjeet on jaettu teemoittain ja oppaassa käsitellään 

tutkimusnäytön tulkinnan pohjalta ja käytännöllisyyden kannalta parhaat vaihtoehdot. 

Tauko-ohjeiden jälkeen oppaassa on esimerkkipäivä tietotyöläisille. Kyseessä on täysin 

hypoteettinen esimerkkipäivä, jota kenenkään ei tarvitse noudattaa kirjaimellisesti, vaan sen 

tarkoitus on antaa lisää työelämäläheisyyttä esimerkkien avulla. Oppaan sisällön 

tuottaminen oli kohtuullisen vaivatonta, koska pohjalla oli hyvin laadittu tietoperusta, jonka 

pohjalle opasta rakennettiin. Oppaan tekemisen aikana hyödynsin tauko-ohjeita käytännössä 

ja niiden avulla työtehokkuus ja flow-tila oli lähes aina huipussaan.  

Kirjoitustyyliltään opas on sekoitus lukijaa puhuttelevaa rennompaa kirjoitustyyliä 

yhdistettynä tiivistettyyn, selkeään asiatekstiin. Opas sisältää muutamia lainauksia kuuluisilta 

kulloiseenkin aihealueeseen liittyviltä asiantuntijoilta. Niiden tarkoituksena on toimia 

tehokeinona, jolla aiheeseen liittyvä sanoma saadaan kiteytettyä hyvin. Osa lainauksista on 

niiden alkuperäisellä kielellä englanniksi, koska koin sen olevan parempi vaihtoehto kuin 

kehno käännös. Lainaukset eivät kuitenkaan ole oppaan tärkein anti, joten jos lainausta ei 

osaa tulkita oikein, niin opas ei menetä arvoaan.  

Opas on rakennettu niin tiiviiksi kuin vain mahdollista, mutta silti siinä on etu- ja takakansi 

mukaan luettuna 34 sivua. Tämän vuoksi oppaassa on sisällysluettelo, josta pääsee 

aihealueen nimeä klikkaamalla haluamalleen sivulle. Tätä opasta ei tarvitse lukea kannesta 

kanteen vaan haluttuun aihealueeseen voi palata aina, kun siltä tuntuu. Näin ollen opasta voi 

hyödyntää ikään kuin älylaitteen mukana kulkevana käsikirjana. Oppaan rakenne muistuttaa 

vihkoa, mutta se ei sovellu painetuksi versioksi, koska se sisältää paljon interaktiivista 

sisältöä. Halusin tuoda oppaaseen paljon interaktiivista sisältöä, koska sen avulla lukija 

pääsee vaikuttamaan enemmän omaan lukuprosessiinsa. Jos joku aihepiiri ei kiinnosta 

lukijaa, niin siitä ei tarvitse klikata auki kaikkia lisätietokohtia. 
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5.2.3 Visuaalinen ilme 

Oppaan visuaalinen ilme perustuu helppolukuiseen ja loogiseen tekstinasetteluun, 

aihealueeseen liittyviin kuviin, asiantuntijoiden lainauksiin ja kahvipuun lehtiaiheiseen 

kuvitusteemaan. Taustavärityksenä oppaassa toimii vaaleanharmaa ja tekstin värinä on 

lainauksia lukuun ottamatta valkoinen. Näihin valintoihin päädyin, koska hillityt värit luovat 

rauhallisen tunnelman (Kinnarps, n.d.). Ilman interaktiivista sisältöä opas ei olisi visuaaliselta 

ilmeeltään niin raikas ja selkeä. Interaktiivisen sisällön oppaasta tunnistaa vilkkuvana 

ympyränä tai YouTube logon tunnuksena. Interaktiivisten sisältöjen käyttö on 

pilottikokeilujen mukaan yksinkertaista, selkeää ja helppoa. 

Ihmiset lukevat tekstejä nopeasti ja usein silmäilevät pääkohdat läpi. Runsas väliotsikoiden 

käyttö, listaukset ja lyhyet kappaleet auttavat lukijaa hahmottamaan tekstin pääkohdat 

tehokkaasti. (Kidekoulu, n.d.) Opas sisältää listauksia ja lyhyitä kappaleita ja väliotsikoita. 

Tekstin sijoitteleminen ja sen sisällyttäminen erilaisiin kuvioihin kuten puhekupliin ja 

neliöihin selkeyttää kokonaisilmettä ja luo helppolukuisuutta. Valokuvien tärkein tehtävä on 

luoda oppaasta esteettisesti näyttävä kokonaisuus, mutta silti jokainen kuva on tarkkaan 

harkittu, jotta niitä tarkemmin tarkasteleva voi havaita niiden täydentävän tekstiosuuksia 

luomalla mielikuvia ja herättelemällä tuntemuksia lukijassa. Osan kuvien värityksiä ja kokoa 

on muokattu alkuperäisestä. Jokainen oppaassa käytetyistä kuvista on Flipsnack-ohjelman 

Pexels- tai Pixabay-kuvapankeista, johon Flipsnack-ohjelmalla on oikeudet, jolloin kuvien 

lähdeviitteitä ei tarvitse erikseen mainita. Oppaassa olevat liikunta-aiheiset videot ovat itse 

kuvattuja ja muokkaukseen on käytetty videonmuokkausohjelmaa.  

6 Johtopäätökset 

Opinnäytetyön tavoitteena oli luoda työelämälähtöinen opas tietotyöntekijöille työn 

tauottamisesta. Tarkoitus oli tehdä oppaasta visuaalisesti miellyttävä ja sisällöltään selkeä ja 

helposti luettava. Oppaan oli tarkoitus vastata kysymyksiin, miten työpäivän aikana voi 

palautua, sekä miten viettää taukoja niin, että yleinen hyvinvointi ja työtehokkuus 

lisääntyvät. Kirjallisuuskatsauksen perusteella selvisi, että työpäivän aikana on tärkeää pitää 

säännöllisesti taukoja, jotta työtehokkuus säilyy hyvänä ja palautuminen työpäivän aikana on 
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mahdollista. Työhyvinvointia ja työtehokkuutta edistäviä taukoaktiviteetteja ovat muun 

muassa liikunta ja kylmäaltistus. Työhyvinvointia ja työpäivän aikaista palautumista edistäviä 

aktiviteetteja ovat mm. päiväunet, meditointi, hengitysharjoitukset, luonnossa ulkoilu, 

koirien läsnäolo työpaikoilla ja musiikin kuuntelu. Päiväunilla on positiivisia vaikutuksia myös 

työtehokkuuteen, koska päiväunet lisäävät virkeystasoa ja parantavat muistin toimintaa. 

Tutkimusnäytön pohjalta sovelsin tietoa käytäntöön ja tein työelämälähtöisiä 

taukovinkkiesimerkkejä oppaaseen.  

Opas on saatavilla verkossa ja sitä on mahdollista hyödyntää lisenssiehtojen mukaisesti: 

https://www.flipsnack.com/AFFF6BFF8D6/tauko-opas-tietoty-ntekij-ille/full-view.html 

 

7 Pohdinta  

Uskon, että tämä opas voi mahdollisesti lisätä lukijan mielenkiintoa omaa ja läheisten 

hyvinvointia kohtaan ja motivoida etsimään lisätietoa mm. terveellisestä ravinnosta, 

laadukkaaseen uneen vaikuttavista tekijöistä, liikunnasta ja läsnäolon merkityksestä. Lisäksi 

se voi auttaa itsetuntemuksen kehittymisessä, jos lukija reflektoi syy- seuraussuhteita, 

kuinka eri taukomenetelmät vaikuttavat hänen hyvinvointiinsa ja työtehokkuuteensa. 

(George, 2015) Lukija voi esimerkiksi pohtia, että millaisessa mielentilassa työpäivän aikana, 

kokee olevansa parhaimmillaan ja kuinka kyseinen mielentila on saavutettavissa ja 

ylläpidettävissä taukomenetelmiä hyödyntäen.  

Työn tarkoituksena on osittain rivien välistä luettuna myös herätellä uusia ajatuksia 

työaikoihin liittyen ja erityisesti siihen, mistä tehdyssä työssä maksetaan. Merkkaako 

aikaansaatu työtulos enemmän kuin tehdyt työtunnit vain toisin päin? On tärkeää 

huomioida, että opinnäytetyön pääkohderyhmää ovat tietotyöläiset itse, joiden pääoma on 

nimenomaan heidän omassa päässänsä ja siksi sen kunnosta ja hyvinvoinnista tulee pitää 

huolta. 
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Opinnäytetyön aihe on melko laaja, mutta tietyin rajauksin se on täysin hallittavissa oleva. 

Opinnäytetyössä päädyin rajaamaan ravinnon ja sen merkityksen tutkimuskysymyksiin 

kokonaan pois, aihealueen laajuuden ja osittain sen takia, että aihealue on hyvin kiistelty ja 

tunteita herättävä. (Syrjälä, 2015) Suunnitteluvaiheessa asiasta välittyi intuitio, että ravinto-

osuus olisi pahimmassa tapauksessa voinut tehdä oppaasta joidenkin lukijoiden mielestä 

täysin arvottoman, koska jos lukija ei halua samaistua ravinto-osuuden tietouteen hän voi 

menettää uskonsa muuhun materiaaliin oppaassa. Kyseessä oli täysin henkilökohtainen 

intuitio aihetta kohtaan, eikä tieteeseen pohjautuva päätös. Intuitiota todennäköisesti ohjasi 

henkilökohtainen laaja tietämys ravitsemuksesta ja sen ympärillä vallitsevista uskomuksista. 

Intuitiotutkija Asta Raami kuvailee intuitiota ”sisäiseksi tietämiseksi”. (Wikström, 2018) 

Ravinnon rajaaminen pois opinnäytetyöstä jäi hieman harmittamaan allekirjoittanutta, koska 

aiheenrajauksen vuoksi en halunnut tuoda esiin edes esimerkiksi nesteytyksen merkitystä 

yleiseen hyvinvointiin ja suorituskykyyn. Isossa kuvassa aiheen rajaus oli kuitenkin 

onnistunut päätös.  

Lopputuloksesta tuli tekijän näköinen opas ja siinä on tutkimustyön pohjalta esiin nousseista 

aiheista oleellisimmat mukana, näin ollen kokonaisuuteen saa olla tyytyväinen. Pohdinnan 

tasolla mieleen herää ohjasiko etukäteistietämys aiheesta liikaa lopputulosta ja pystyinkö 

ajattelemaan tarpeeksi niin sanotusti boksin ulkopuolelta? Tietotyöhön liittyvistä eri 

taukotavoista ja niiden vaikutuksista työntekijän hyvinvointiin ja työtehokkuuteen en 

kuitenkaan suoranaisesti löytänyt tutkimusnäyttöä juuri ollenkaan. Suoraan 

tutkimuskysymyksiin vastaavien tutkimusten puuttumisen takia niiden pohjalta ei voinut 

tehdä vakuuttavaa lopputulosta vaan erilaisia palasia täytyi osata yhdistää ja tehdä niiden 

pohjalta johtopäätöksiä. Tiedonhaussa voisi aina mennä syvemmälle ja syvemmälle, mutta 

opinnäytetyön opintopisteet ja sen arviointiperusteet huomioituna tiedonhaun laajuus on 

tässä opinnäytetyössä kiitettävällä tasolla.  

Oppaassa olevat ohjeet ovat selkeitä ja valtaosan suorittamiseen ei tarvita kalliita 

apuvälineitä. On kuitenkin erityisen tärkeää huomioida, että näiden asioiden tietäminen ei 

tee lukijasta yhtään tehokkaampaa tai hyvinvoivempaa. Vasta asioiden vieminen käytäntöön 

ja uusien hyvien tapojen muodostaminen mahdollistaa muutoksen. Usein jo kertaalleen 

opitut asiat tuppaavat unohtua, joten muistinvirkistykseksi oppaan sisältöön kannattaa 
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palata aika ajoin. On oleellista ymmärtää, että muutos lähtee itsestä eikä kukaan muu ei voi 

tehdä esimerkiksi hengitysharjoituksia, meditaatiota tai taukojumppaa jonkun toisen 

puolesta. Oppaan tiiviin rakenteen vuoksi siinä ei tuoda esiin esimerkiksi tapojen 

muodostumisprosessia. Lyhyesti sanottuna on tärkeä ymmärtää, että uusi asia ei muodostu 

tavaksi, jos sitä koittaa kertaalleen. Tapojen muodostuminen ottaa aikansa, mutta 

muodostumisprosessia voi edesauttaa. Asiasta kiinnostuneille Charles Duhiggin kirja Tapojen 

voima (The Power of Habits) ja James Clearin kirja Pura rutiinit atomeiksi (Atomic Habits) 

ovat erinomaisia teoksia luettaviksi.  

Aihe on henkilökohtaisesti todella mielenkiintoinen ja toivottavasti se puhuttelee ja herättää 

uusia ajatuksia myös lukijassa. Aiheesta olisi mahdollista tehdä laadukas tutkimus, miten 

hyvin oppaan vinkit toimivat käytännössä. Kontrolliryhmänä voisi toimia iso joukko 

tietotyöläisiä, jotka eivät ole tutustuneet oppaaseen ja toimivat taukojen suhteen ilman 

ohjeistusta. Koeryhmänä toimisi iso joukko tietotyöläisiä, jotka noudattavat oppaan antamia 

tauko-ohjeita. Tutkimuksessa voisi tutkia työtehokkuutta, työpäivän aikana tapahtuvaa 

palautumista ja yleistä hyvinvointia. 
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