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1 Johdanto

Kestavalla tyduralla tarkoitetaan sitd, etta ihmiset ovat kykenevia ja halukkaita tekemaan
toita vield idkkainakin. Kestavat tyourat ovat myos yhteiskuntamme perusta. (Huotilainen,
2021, s.10) Kestavien tyourien rakentamiseen vaikuttaa oleellisesti tyontekijan terveys,

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

Tyon tauottaminen tulee ottaa vakavasti, koska sen laiminlyomisella voi olla merkittavia
Ilyhyen ja pitkan aikavalin seurauksia. Enaa ei onneksi ajatella, etta asiantuntijatyo ei voisi
olla raskasta tai, etta siina ei tarvitse pitda taukoja. Mutta miten niiden avulla voi optimoida

tyotehokkuutta ja miten rakentaa tyopaiva niin, etta kestavat tydurat ovat edes mahdollisia?

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2011 tekeman tutkimuksen mukaan
tyouupumusta on kokenut noin joka neljas suomalainen tyontekija. Taman jalkeen
esiintyvyytta ei ole arvoitu uudestaan, mutta Tyoterveyslaitoksen vuonna 2018 tekeman
tyoolotutkimuksen mukaan tyduupumukseen viittaavat oireet olivat lisdantyneet
entisestaan. Tyouupumus on hairiotila, joka kehittyy pitkittyneen tydstressin seurauksena ja
siithen tyypillisid oireita ovat uupumusasteinen vasymys, kognitiivisten toimintojen
karsiminen, henkinen etaantyminen tyosta ja ammatillisen itsetunnon heikentyminen.

(Uusitalo-Arola, 2022)

IlIman taukoja luovuus tydssa heikkenee, koska luovuus on riippuvainen optimaalisesta
autonomisen hermoston tilasta. Ilman optimaalista autonomisen hermoston tilaa
aivoissamme piilevat uudet oivallukset jaavat tietoisuutemme ulottumattomiin. Yleisella
tasolla luovuudella on tarkoitettu kykya tuottaa jotain uutta, joka on jollain tavalla arvokasta.
(Huttunen, 2006) Ongelman ratkaisukykya vaaditaan enenevissa maarin tietotyossa, joten

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

Microsoftin tekemassa tutkimuksessa huomattiin perakkaisten virtuaalitapaamisten olevan
stressaavia, mutta samalla huomattiin lyhyiden meditaatiotaukojen auttavan fokuksen
ylldpitdmisessd tapaamisissa ja lisaksi taukojen ansiosta tyontekijat tunsivat itsensa

vahemman vasyneeksi tyopaivan paatteeksi. (Wiseman,2021) Microsoft Corporation on



ohjelmistoalan yritys ja se on yksi maailman suurimmista yrityksista (Johnston, 2022). Voisi
kuvitella, ettd hyvin menestyvat yritykset tekevat asioita keskivertoa paremmin, joten
voisiko taukokulttuuri ja sen jatkuva kehittaminen olla yksi merkittava osatekija Microsoftin

kaltaisten menestyvien yritysten taustalla?

Tyohyvinvointia edistavat tekijat saavat organisaatiossa aikaan valillisia ja valittomia
talousvaikutuksia. Ihmisiin investointi tuottaa samalla tavalla voittoa kuin muutkin
investoinnit. Puolet hyddyista tulee siitd, ettd ammattitauti-, sairauspoissaolo-,
tyotapaturma- ja tyokyvyttémyyseldakekustannukset laskevat. Toinen puoli taas tulee
parantuneesta tuottavuudesta. Henkiloston hyvinvoinnilla ja yrityksen taloudellisella
menestymiselld on siis selva yhteys ja lisaksi tydhyvinvoinnin parantamisella luodaan

kestdvaa tuloskehitysta. (Kehusmaa, 2011, 5.82)

Opinndytetydssani pyrin |0ytamaan vastauksia siihen, miten tyépaivan aikana voi palautua,
seka miten viettaa taukoja niin, etta yleinen hyvinvointi ja tyétehokkuus lisaantyvat. En
keskity tydssani yleisen hyvinvoinnin tutkimusndyttéén kovinkaan laajasti vaan pyrin
keskittymaan tietotyohon liittyviin seikkoihin, vaikkakin on hyva tiedostaa mm. lilkkunnan,
meditaation ja hengitysharjoitusten positiiviset vaikutukset yleiseen hyvinvointiin ja sita
kautta positiiviset vaikutukset pidemmalla aikavalilla myods tyelamaan mm. kestavien

tyourien kautta.

Tutkimusnayttéon pohjautuvan teoriaosuuden jalkeen tavoitteenani on rakentaa selkea ja
kattava opas taukojen pitamiseen tietotydssa. Opas pohjautuu teoriaosuudessa sisdistettyyn
tutkimusnayttoon ja sen on tarkoitus antaa useita eri vaihtoehtoja taukojen pitdmiseen
tyopdivan aikana. Osa taukoaktiviteeteista vaatii vdlineita ja tietynlaista tilaa, mutta osa on

tehtdvissa missa ja milloin vain.

Taman opinndytetyon tavoitteena on kehittda tietotyoladisen tauko-opas.
Tutkimuskysymyksia ovat: Millaiset taukoaktiviteetit lisddvat hyvinvointia tietotydssa? Miten
tauot vaikuttavat tyotehokkuuteen? Kuinka palautua tyopaivan aikana? Millainen on hyva

opas?



2 Tietotyo

Tietoty6lle ominaisia piirteita on muun muassa itsendinen tyo, tietojen hallinta ja
monimutkaisten ja luovuutta vaativien asioiden tekeminen. Tietotyohon ei yleensa kuulu
valmiita tyon rakenteita ja rutiininomaisuutta seka fyysista ponnistelua ja aistien kayttoa.

(Ramirez, 2006)

Tyon tuottavuus merkitsee sitd kuinka paljon ja millaista tulosta tyossa saadaan aikaan.
Tyotehokkuus taas kuvaa tehdyn tydpanoksen eli tydhon kaytetyn ajan ja tuotoksen eli tyon
maaran ja laadun valistd kompromissia, eli lyhyesti sanottuna sita kuinka paljon saamme
aikaan tietyssa ajassa. Tehokkuus yksin ei takaa tuottavuutta, silla jos tyontekija maksimoi
tyotehonsa, han ei valttamatta kayta aikaa tyohonsa niin paljon, ettd tydnantaja tai esim.
yhteiskunta pitdisi hanta tuottavana. Tuottavuus eli se mita ja kuinka paljon tydssa saadaan
aikaan, on tyontekijan ja tydnantajan valinen asia. Tehokkuus on jokaisen itsensa

paatettavissa. (Aulankoski, 2022, ss. 49-50)

Eckhart Tolle (2005, ss. 249-253) kertoo kirjassaan Uusi maa, etta tietoisuuden tila ratkaisee
tekemisen laadun. Silla mita tekee ei ole merkitysta vaan silla, miten tekee jotakin. Tolle on
jakanut havahtuneen toiminnan kolmeen eri modalitettiin: hyvaksymiseen, nauttimiseen ja
innostukseen. Mielihyvaa tuottamattoman tekemisen voi vahintaankin hyvaksya joksikin,

mika on pakko tehda. Tama luo rauhaa ja tarkoittaa sita, ettd on sovussa toiminnan kanssa.

Nauttiminen ja ilo eivat synny tyoskentelysta ja toiminnasta vaan ne virtaavat tekoihin
syvalta ihmisen sisimmasta. Vaarinkasitys, jonka mukaan ilo on tekemisesta aiheutuvaa, on
yleinen ja vaarallinen uskomus. Sen mukaan ilon voi saavuttaa esimerkiksi toiminnan tai
tavaran avulla, ja tdma vuoksi monet ihmisista ovat jatkuvasti turhautuneita. Tekojen ja ilon
suhde on se, ettd ihminen nauttii kaikesta toiminnasta, jossa on taysin ldsna ja toiminnasta,

joka ei ole pelkastadn keino jonkin asian saavuttamiseksi. (Tolle, 2005, 249—-253)

Innostus tarkoittaa syvaa tekemisen nautintoa, jossa on lisdksi tyostettava tavoite tai
ndakemys. Tekemisen tulee kuitenkin sailya huomion keskipisteena, koska tavoitteen ollessa

tarkedmpaa kuin itse tekeminen, ihminen rasittuu. Stressaantuneena tyd on aina heikompaa



niin laadultaan kuin tehokkuudeltaankin. Tall6in ihmisen taytyy ponnistella, eli tehda lujasti
toita saavuttaakseen tavoitteensa. Innostuksen vallassa tehty tyo ei ole stressaavaa, koska
ihminen nauttii tekemistdan asioista ja teoissa on innon luomaa kiihkoa ja energiaa. (Tolle,

2005, 249-253)

2.1 Tauot ja palautuminen

Ihminen pystyy tydskentelemaan keskittyneesti enintadan 90 minuuttia yhtdjaksoisesti
(Bouvier, 2013). Mikrotauko tarkoittaa lyhytta puolestatoista minuutista muutamaan
minuuttiin kestavaa taukoa, jonka tarkoituksena on irrottautua toista ja tehda jotain
hyvinvointia tai palautumista edistavaa mielekasta aktiviteettia (Firstbeat, n.d.). Mikrotauot
alentavat stressitasoja ja ndin ollen auttavat palautumaan tyépaivan aikana (Mainsbridge,
2020). Palauttavat hetket tyopaivan aikana parantavat keskittymista ja tyoviretta, lisdavat

energiaa vapaa-ajan toimintaan ja mahdollistavat hyvat younet (Firstbeat, n.d.).

Pomodoro-tekniikka on suosittu ajanhallintamenetelma. Pomodoro-tekniikassa tehdaan
keskittynytta tyota 25 minuuttia, jonka jalkeen pidetdaan noin 5minuutin tauko. Neljan
pomodoron jalkeen pidetdan pidempi tauko, esim. 20 minuuttia. (Cirillo, n,d,) Tekniikan

hyoty perustuu siihen, etta lyhyet tauot lisdavat keskittymiskykya (Ariga, 2011).

Sympaattinen hermosto nostaa elimiston vireystilaa ja nain ollen mahdollistaa asioiden
tehokkaan suorittamisen. Sympaattisen hermoston aktivoituessa hengitystiheys, sydamen
syke ja verenpaine nousevat. Tama tapahtumaketju on edellytys saada asioita aikaan, mutta
samalla se on stressireaktio elimistolle. llman riittavaa palautumista stressitasot voivat

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

Parasympaattinen hermosto auttaa elimistda palautumaan. Se rauhoittaa elimiston
toimintoja ja palauttaa elimiston tasapainotilaan stressaavien tilanteiden jalkeen.
Parasympaattisen hermoston aktivoituminen alentaa sydamen syketta, lisaa
sykevalivaihtelua ja rauhoittaa hengitysta. Parasympaattisen hermoston toimintaa tukee
hyva fyysinen kunto. Palautuminen tyopaivan aikana vaatii lyhyita taukoja, joiden aikana

parasympaattista hermostoa saadaan aktivoitua ja stressihormonin tuotantoa katkaistua.



(Firstbeat, n.d.) Alla olevista kuvista ndkee taukojen ja keskittyneen tyon merkityksen

tyopadivan aikaiseen palautumiseen.



Kuva 1. Kuvassa tyopaiva ilman taukoja ja keskittynytta tyota. llman taukoja stressitasot
(punaisella) nousevat ja pysyvat ylhaalla koko tyopadivan ajan ja palautumista ei paase

tapahtumaan missdan vaiheessa.
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Kuva 2. Kuvassa tyopaiva, joka sisdltaa taukoja ja keskittynytta tyota. Lyhyet tauot ja

keskittynyt tyo pitdvat stressitasot alhaalla ja auttavat palautumaan tyopaivan aikana.
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Kuvissa vihrea vari tarkoittaa palautumista ja punainen stressitasoja. Tauot ja keskittynyt tyo

lisddvat selvasti kehon palautumista tyopdivan aikana. (Firstbeat, n.d.)



2.2 Hyvinvointi

THL:n (2022) mukaan hyvinvointi jaetaan kolmeen ulottuvuuteen: terveyteen,
materiaaliseen hyvinvointiin ja koettuun hyvinvointiin eli toisin sanoen elaman laatuun.
Hyvinvointiin kuuluu yksilon seka yhteison hyvinvointi. Yhteisén hyvinvointiin vaikuttavia
tekijoita ovat muun muassa asuinolot, tyollisyys, tydolot ja toimeentulo. Yksilon hyvinvointiin
vaikuttavat muun muassa sosiaaliset suhteet, itsensa toteuttaminen, sosiaalinen padoma ja
onnellisuus. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2022) mukaan koettua hyvinvointia
mitataan monesti eldmanlaadulla ja siihen vaikuttavia tekijoita on muun muassa terveys,
materiaalinen hyvinvointi, ihmissuhteet, omanarvontunto ja mielekds tekeminen. (THL,
2022) Mehildisen (n.d) mukaan kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu laadukkaasta ja
riittdvasta levosta, ravinnosta, liikunnasta ja henkisesta energiasta. Oskari Saari (2015, s.67),
kirjoittaa kirjassaan Aki Hintsa-Voittamisen anatomia, etta hyvinvointi voidaan pilkkoa
kuuteen eri osa-alueeseen: yleiseen terveyteen, fyysiseen aktiivisuuteen, biomekaniikkaan,
ravintoon, lepoon ja henkiseen energiaan. Jokaisen osan ollessa riittavalla tasolla hyvinvointi

lisddantyy. Jokainen edelld mainituista osa-alueista on riippuvainen toisistaan.



Kuva 3. Kuvassa Aki Hintsan luoma menestyksen ympyra.

MENESTYKSEN YMPYRA

Kuvan keskella oleva core eli ydin muodostaa ihmisen minuuden ja se muodostuu
vastauksista kolmeen kysymykseen: Tiedatko kuka olet? Tiedatkd mita haluat? Hallitsetko

omaa elamassi? (Saari, 2015, s.67)

Kognitiivisella ergonomialla on merkittava vaikutus tietotyontekijan hyvinvointiin.
Kognitiivinen ergonomia on ty6n suunnittelua, tydymparistén organisointia ja
tyoskentelytapoja, jotka vahentavat tyon kuormitusta ja edistavat siita palautumista. Hyvin
jarjestetty tydymparisto ja hyvin suunnitellut tyéolosuhteet vaikuttavat tietotyoldisen tyon

sujuvuuteen, edistavat turvallisuutta, havaintokykya ja tuottavuutta. (TTK, 2021)

Eckhart Tolle (2005, 173—-175) kertoo, etta yksi tarkeimmista elamaan vaikuttavista
padatoksista on se, millaisen suhteen ihminen valitsee nykyhetkeen. Onko sita kohtaan
ystavallinen ja toivottaako sen tervetulleeksi vai pitdako sita vihollisena? Tama hetki on

ainut, joka ihmisella milloinkaan on, eika elamaa voi erottaa lasna olevasta hetkesta. Suhde



vallitsevaan hetkeen tarkoittaa toisin sanoen suhdetta elamé&an. Tollen (2005, 173-175)

mukaan olemalla nykyhetken ystava, elama alkaa kohdella ihmista miellyttavasti.

3 Tauot ja lainsdadanto

Tyobaikalaissa on maaritelty paivittdinen lepoaika, joka kdytanndssa tarkoittaa ruokataukoa.
Paivaa kohden lepoaika on tunnin mittainen, jos tyopaiva kestaa yli 6 tuntia. Ruokatauko on
mahdollista sopia myds lyhyemmaksi, mutta minimissaan sen tulee olla puolen tunnin
mittainen. TyOpaivan ollessa yli 10 tunnin mittainen, tyontekijalla on oikeus toiseen enintdan
puolen tunnin mittaiseen taukoon. (Tydaikalaki 872/2019, 24 §) Nama ruokatauot eivat
sisally tyoaikaan, eli kdytannossa ne pidentavat tyopaivan kestoa. Tyon ollessa paivystyksen
kaltaista, tyonantajan ei tarvitse antaa lepotaukoa, mutta mahdollisuus ruokailla on oltava.
Kaytannon tasolla tama voi tarkoittaa, etta tyontekija pystyy pitdmaan tdyden ruokatauon
palkallisena tai toisessa daritapauksessa tyontekija joutuu sydémaan jotain nopeasti tyon
lomassa. Lisaksi kaikki mahdolliset skenaariot ndiden valiltda ovat mahdollisia. (Huotilainen,

2021, 5.23)

Tyo6aikalaki uudistui 1.1.2020 ja sen mukana tuli mahdollisuus hyddyntaa tyéajan liukumaa,
jonka mukaan paivittdinen tybaika voidaan jakaa kahteen osaan. Liukuma-aika saa olla
enintdan 4 tuntia. (Tyoaikalaki 872/2019, 12 §) Esimerkiksi lounastauon yhteyteen on
mahdollista sijoittaa tydajan liukumaa, jolloin tyontekija on vapaa tekemaan mita haluaa

keskella tyopdivaa ja jatkamaan tyontekoa liukuman jalkeen.

4 Tyohyvinvointi ja palautuminen

4.1 Liikunta tyohyvinvoinnin edistdjana

Lilkkunnalla on tutkimustiedon valossa valtavasti positiivisia vaikutuksia ihmisen terveyteen.
Aivojen ja mielen toimintaan liikunta vaikuttaa muun muassa seuraavasti. Sen on todettu

lisddvan hermosolujen pitkdkestoista potentointia, mika taas parantaa asioiden
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mieleenpainamiskykya. Lisaksi aivosolujen kasvuun tarvittavan BDNF- proteiinin maaran on
huomattu lisdaantyvan liikuntasuorituksen jalkeen ja vaikuttavan positiivisesti kognitiivisiin
toimintoihin. (Ferris, 2007) Aerobisen liikunnan seka erityisesti korkean intensiteetin
lilkunnan on huomattu tuottavan suurimman BDNF- pitoisuuden nousun verenkierrossa
(Schmolesky, 2013). Liikunnan ei valttamatta tarvitse olla aikaa vievaa, koska esimerkiksi yksi
lyhyt 20 minuutin voimaharjoittelukerta parantaa huomattavasti tapahtumamuistia

(Weinberg, 2014).

Eraassa tutkimuksessa verrattiin masennuslaake setraliinin ja lilkkunnan vaikutusta vaikeaan
masennukseen seurantajakson ollessa 10 kuukautta. Masennuksen hoidossa saanndllisen

liilkunnan todettiin olevan parempi hoitomuoto kuin ladkehoito. (Babyak, 2000)

Saannoéllisen voimaharjoittelun on tutkittu vahentavan tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Erityisesti
niska-hartiaseudun, oikean kaden ja kyynarpaan, seka alaseldn kipuja on onnistuttu
vahentamaan voimaharjoittelun avulla. (Andersen, 2010) Eradssa tutkimuksessa huomattiin
kevyen voimaharjoittelun tyopaivan aikana vahentavan merkittavasti paansaryn
esiintyvyytta, seka niskan, hartioiden ja alaseldn oireiden esiintyvyytta. Tutkimuksessa
keskimaaradinen harjoituskerta oli kestoltaan 5 minuuttia ja 25 minuuttia viikossa. (Sjogren,

2006)

Tarindharjoittelu on harjoitusmenetelmd, joka perustuu tooniseen tarinarefleksiin ja siina
hyodynnetdan laitetta, joka tuottaa tarinaa joko rotationaalisesti tai vertikaalisesti (Martin,
1997). Tarinadharjoittelulla voi mm. parantaa imunestekiertoa ja dareisverenkiertoa (Games,
2015). Imunestejdrjestelma on osa verenkiertoa ja silla on merkittava rooli mm.
immuunijarjestelman toiminnassa, rasvahappojen kuljetuksessa ja nestetasapainon
saatelyssa (Baluk, 2007). Imunestekierto vaatii toimiakseen liikett3, silla toisin kuin
verenkierrossa, silla ei ole sydamen kaltaista pumppua, vaan imunesteen liikkeeseen
osallistuvat tahdonalainen lihaksisto, hengityksen liike ja lymfasuonten seindmien sileat
lihakset (Cueni, 2008). Kahden minuutin tarindharjoittelulla voi parantaa hetkellisesti aivojen
kognitiivista suorituskykya ja samalla voi saada harjoitusvasteen, joka vastaa selvasti

pidempaa kavelylenkkid (Regterschot, 2014, Park, 2015). Minitrampoliinilla hyppiminen lisaa
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huomattavasti verenkiertoa, lisdksi sen on todettu parantavan imunestekiertoa ja

hapenottokykya (Smith, 1988).

4.1.1 Hengitysharjoitukset

Hengityksella voi hallita omaa hermoston toimintaa. Hengitysharjoituksilla voi vaikuttaa
muun muassa autonomisen hermoston toimintaan, erityisesti syvahengitysharjoituksilla
voidaan vahentaa stressia, jannitysta ja kehon kierroksilla kdymista. Parasympaattista
hermostoa voidaan aktivoida pidennetylld uloshengitykselld, jolloin saadaan vaikutuksia
muun muassa lisdantyneeseen rentoutumiseen ja palautumiseen. Lisdksi pidennetylla
uloshengityksellda on huomattu olevan korrelaatio alentuneeseen sydamen sykkeeseen ja

verenpaineeseen. (Solberg, 2000)

Eckhart Tolle (2005, s.207—-209) kehottaa tiedostamaan oman hengityksensa aina kun voi ja
muistaa. Se vie huomion pois ajattelusta, luo tilaa ja on ndin ollen yksi tapa luoda
tietoisuutta, koska aina kun tiedostaa hengityksensa, on taysin lasna nykyhetkessa. (Tolle,

2005, 5.207-209)

4-7-8 hengitystekniikassa on tarkoitus hengittaa 4 sekuntia sisdan nenan kautta, jonka
jalkeen hengitysta pidatetdaan 7 sekuntia ja viimeiseksi hengitetdaan 8 sekuntia ulos suun
kautta. Hengityssykli toistetaan vahintdaan 3 kertaa ja jokaisen hengityksen vaiheen kesto on
tarkoitus laskea mielessa. Talld hengitystekniikalla voidaan rauhoittaa hermostoa, lievittaa
stressia ja poistaa ylimaaraista hiilidioksidia elimistdsta, lisaksi se voi helpottaa

nukahtamista. (Donesky-Cuenco, 2009)

Vuorosierainhengityksella tarkoitetaan hengitystekniikkaa, jossa oikean kdden etusormi ja
keskisormi pidetdan otsaa vasten samalla kun peukalo on oikean sieraimen puolella ja
nimeton vasemman sieraimen puolella. Harjoituksessa oikea sierain suljetaan peukalolla ja
hengitetdan sisdan, jonka jdlkeen avataan oikea sierain ja suljetaan vasen nimettomalla.
Taman jalkeen hengitetdan ulos oikean sieraimen kautta rauhallisesti ja sitten oikean kautta
sisddn, vapautetaan vasen sierain ja vuorostaan suljetaan oikea sierain. Syklin viimeisena

vaiheena hengitetdan vasemman sieraimen kautta ulos. Taman jalkeen koko
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vuorohengityssykli on suoritettu ja hengityssyklia voi toistaa n.10 minuuttia. On myos
mahdollista hengittda ensin vain toisen sieraimen kautta puolet ajasta ja toisen puolikkaan
toisen sieraimen kautta. (Sovijarvi, 2016, ss.450—451) Sdannollisesti vuorosierainhengitysta
harjoittamalla voi alentaa verenpainetta, lepopulssia ja hengitystiheytta ja lisaksi se voi

parantaa uloshengityksen huippuvirtausta (Srivastava, 2005).

Neliohengitys (eng. box breathing) on hengitystekniikka, jossa aloitetaan hengittamalla nelja
sekuntia sisdan nenan kautta, jonka jalkeen hengitysta pidatetdaan 4 sekuntia. Seuraavaksi
hengitetdaan nelja sekuntia ulos joko nenan tai suun kautta, jonka jalkeen hengitysta
pidatetaan nelja sekuntia. Jokaisessa hengitysvaiheessa on tarkoitus laskea neljan sekunnin
ajanjakso omassa mielessaan. (Sovijarvi, 2016, ss.72—73) Kyseisella hengitystekniikalla
hengitetdan vain nelja kertaa minuutissa ja hengitysrytmin hidastamisen on huomattu
vahentdvan stressia, rauhoittavan hermoston toimintaa ja parantavan kognitiivista toimintaa

(Ma, 2017).

4.1.2 Meditaatio

Meditaatio on mielen harjoittamista. Meditaatiota voi kayttda apuna mielen
ymmartamiseen ja harjoittamiseen, jonka avulla voi saavuttaa positiivisia vaikutuksia
eldamaadnsa. On olemassa useita erilaisia meditaatiotekniikoita ja eri meditaatiotekniikat
harjoittavat eri taitoja. Meditaation teho perustuu systemaattisesti suoritettuihin toistoihin,
koska aivoilla on kyky muovautua ja muuttua arsykkeiden myota. Meditaatio sopii kaikille.

(Aloitameditaatio, n.d.)

Vipassanameditaatio on yksi vanhimmista meditaatiotekniikoista. Vipassanameditaatiossa
istutaan risti-istunnassa tai tuolilla selka suorana. Harjoituksen aluksi suljetaan silmat ja
otetaan muutama syvahengitys, jonka jalkeen tunnustellaan kehon ja tuolin/lattian valisia
kontaktikohtia. Hetken jalkeen keskitytaan hengitykseen, jonka annetaan kulkea taysin
luonnollisesti. Keskitetddan huomio siihen missa hengityksen tuntee kaikista voimakkaimmin,
esimerkiksi sieraimiin, vatsan yl0s tai alas lasku vaiheeseen. Joka kerta kun mieli harhailee,
keskitytdaan takaisin hengitykseen. Aina kun havaitaan dania, tuntemuksia kehossa, tunteita

tai mita tahansa aistimuksia, tullaan tietoiseksi niista ja sen jalkeen palataan takaisin
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hengityksen tarkkailuun. Ajatuksen ilmaantuessa, tullaan tietoiseksi ajatuksesta
tuomitsematta sita ja sen jalkeen palataan hengityksen tarkkailuun. Meditaatiota voi jatkaa

minuuteista useisiin tunteihin. (Healthline, 2021)

Transsendenttinen meditaatio (TM) pohjautuu Intian veedisiin perinteisiin ja sen on
kehittanyt intialainen henkinen opettaja Maharishi Mahes Yogin. Meditaatioharjoituksessa
toistetaan jotain mantraa mielen sisdlla tai adaneen koko harjoituksen ajan silmien ollessa
kiinni. Mantran havitessa mielestd, se huomioidaan uudestaan ja palautetaan mieleen.
Mantran ajatteleminen lopetetaan meditaatioharjoituksen lopussa ja kaiken annetaan vain
olla ennen kuin silmat avataan. Meditaatiota suositellaan tehtavaksi kaksi kertaa paivassa 20

minuutin ajan. (Sovijarvi, 2016, 5.68)

Transsendenttista meditaatiota on tutkittu eniten yksittaisista meditaatiotekniikoista.
Tutkimuksista esiin tulleita terveysvaikutuksia ovat muun muassa ahdistuksen lievittyminen,
verenpaineen ja stressitasojen laskeminen ja stressinsietokyvyn kasvaminen. (Elder, 2014;

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

4.2 Muut hyvinvointia edistavat asiat

Seuraavissa kappaleissa kasittelen muita hyvinvointia ja tyotehokkuutta edistavia asioita,
jotka saattavat vaatia mikrotaukoa pidempaa aikaa niiden suorittamiseen. Naita

taukoaktiviteetteja voi hyodyntad, kun haluaa pitda pidemman tauon.

4.2.1 Paivaunet

Paivaunien aikana ei tulisi vaipua unisykleissa N1- ja N2-tasoja syvemmialle, ellei
tarkoituksena ole nukkua koko unisyklin mittaisia padivaunia, eli noin 90 minuuttia. N1- vaihe
on siirtymavaihe valvetilan ja kevyen unen vilillg, tallin nukkuma-asento vaihtelee usein,
mutta heratessaan henkilo ei mahdollisesti kokenut nukkuvansa. N1- vaiheen tila on syvasti

meditatiivinen ja sen kesto on noin 10min. (Sovijarvi, 2016, ss.47-48)
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N2 on kevyen unen vaihe, jonka aikana ihmisen hengitys rauhoittuu ja asennon vaihtaminen
loppuu. Tassa unen vaiheessa on mahdollista nahda unia. Ihminen heraa helposti tasta unen

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

Paivaunien kesto olisi hyva mitoittaa enintdaan 20 minuuttia pitkiksi, koska pidemmat
paivdunet aiheuttavat usein hitaan ja sekavan heraamisen. Optimaalinen ajankohta

paivaunille on noin 6-8 tuntia heraamisesta. (Sovijarvi, 2016, ss.47-48)

Padivaunilla on positiivinen vaikutus muistin toimintaan ja niiden avulla voi nollata aivoja
ylimaaraisesta aistikuormasta, joka aiheutuu infon paljoudesta (Mednick, 2002). Lyhyet

pdivaunet myos lisadvat virkeystasoa huomattavasti (Lovato, 2010).

4.2.2 Luonto

Metsdssa ja luonnossa oleminen ja liikkuminen laskee verenpainetta, alentaa sydamen
sykettd, vahentaa syljen kortisolitasoa, tasapainottaa autonomisen hermoston toimintaa,

nostaa sydamen sykevalivaihtelua ja rentouttaa mielta (Song, 2016).

Jo noin 5 minuutin oleskelu metsassa rentouttaa ja lievittaa stressia. Noin 10 minuutin
kohdalla pulssi ja verenpaine laskevat. 20 minuutin oleskelu metsdssa kohottaa mielialaa.

(Hartig, 2003)

Pelkka nakyma luontoon vahentaa tyOperaista stressia ja parantaa tyotyytyvaisyytta, lisdksi
stressitilaa laskee luontoaanien kuuntelu, joka voi tapahtua esim. vastamelukuulokkeiden
avulla (Shin, 2007; Alvarsson, 2013, Sovijarvi, 2016, ss.106—108). Autonomista hermostoa voi
tasapainottaa stressaavan tilanteen jalkeen katsomalla luontokuvia tietokoneelta (Brown,

2013).

Maadoittumisen, eli olemalla yhteydessa maahan paljain jaloin tai muilla kehonosilla, on
alustavien tutkimusten mukaan todettu lisddvan verenkiertoa, laskevan stressitasoja,
vahentdvan tulehdusta ja alentavan hapetusstressia (Chevalier, 2012; Chevalier, 2015;

Oschman, 2007).
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4.2.3 Kylmaaltistus

Kylmaaltistus, kuten kylma suihku tai avantouinti nostavat huomattavasti adrenaliini- ja
noradrenaliini tasoja elimistdssa ja niiden vaikutuksesta vireystila ja keskittymiskyky
paranevat. Lisaksi kylmaaltistus aiheuttaa pitkittyneen dopamiinin erityksen elimistossa, jolla

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

Huberman (2022) suosittelee blogitekstissaan 11 minuutin kylmaaltistusta viikossa jaettuna
2—4 sessioon, jotka ovat kestoltaan 1-5 minuuttia. Taman han perustaa viimeisimpaan
tutkimustietoon aiheen tiimoilta, koska 11 minuutin kokonaisaltistuksella on saatu
vaikutuksiltaan parhaimpia terveyshyotyja ja kyseinen protokolla soveltuu jatkuvaan
viikoittaiseen kayttoon. Huberman (2022) suosittelee kylmaaltistusta ennemmin aikaisin

paivalla/aamulla, kuin lahelld nukkumaanmenoa.

4.3 Muita taukoaktiviteetteja lyhyesti esiteltyna

Koirien lasndolo tyopaikalla vahentaa stressia ja lisda tyohyvinvointia (Barker, 2012). Pelkka
koirien nakeminen ja lasnaolo lisda ihmisten kokemaa onnellisuutta ja vahentaa ahdistusta
(Crossman, 2020). Saadakseen stressia alentavat vaikutukset lemmikkieldimen ei tarvitse olla

oma (Beetz, 2012).

Punavalohoito hyodyntaa tiettyja valon aallonpituuksia, joilla on terapeuttisia vaikutuksia
elimistoon. (Punavalo, n.d.) Punavalohoidon valoaallot |dpéisevat ihon ja kulkevat solujen
mitokondrioihin, joissa ne parantavat solujen energiantuotantoa. Puna- ja lahi-
infrapunavalohoito parantavat silmien ja aivojen toimintaa. Yli viidentoista minuutin
punavalohoitoa ei suositella, koska punavalolla on lyhyt terapeuttinen ikkuna, jolloin

pidempi kadytto saattaa kumota positiiviset vaikutukset. (Sovijarvi, 2021)

Neurosonic on matalataajuista varahtelya tuottava teknologia, joka vahentaa stressia, lisaa
rentoutumistasoa ja parantaa unenlaatua. Menetelma vaikuttaa autonomisen hermoston

toimintaan nostamalla parasympaattisen hermoston aktiivisuutta. (Haapaniemi, 2013)
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Musiikin kuuntelulla on useita positiivisia vaikutuksia, sen avulla voi vahentda ahdistusta,
kipuja, pahoinvointia, uupumusta ja masennusta, lisdksi se auttaa autonomisen hermoston
palautumisessa ja laskea syljen kortisolitasoja (MacDonald, 2013; Thoma, 2013). Erityisen
hyvin musiikki toimii stressin lievityksessa, jos sita kuuntelee yhdessa muiden kanssa.
(Linneman, 2016). Biohakkerin stressikirja (Sovijarvi, 2016, s.114) suosittelee
stressinhallintaan muun muassa binaural beats -danistimulaatiota, valkoista kohinaa,

luonnon aania, klassista musiikkia ja rentouttavaa musiikkia.

Hyvat ihmissuhteet pitdavat ihmiset onnellisimpina ja terveempina. (Waldinger, 2016).
Nauraminen laskee muun muassa kortisolin ja adrenaliinin maaraa veressa ja lisaa
serotoniinin maaraa verenkierrossa (Berk, 1989; Cha, 2015). Halaamisella on useita
terveysvaikutuksia muun muassa kokovartalohalaus laskee elimistdn kortisolitasoja,
tasapainottaa hermostoa, parantaa itsetuntoa, laskee jannittyneisyytta ja lisaa kiitollisuutta

(Forsell, 2012).

5 Kehittamistyon tarkoitus ja tavoite

Opinndytetyon tavoitteena oli tehda opas, joka antaa tietotyolaisille nykytiedon valossa
olevan ajankohtaisen tiedon tyén tauottamisen tarkeydesta ja siitda mita taukojen aikana
kannattaa tehda. Opinndytetyon toiminnalliseksi osuudeksi valikoitui opas, koska sen avulla
on mahdollista tiivistaa tarkeimmat asiat aiheen tiimoilta mielenkiintoiseen ja selkedan

formaattiin.

Oppaan kohderyhmaa ovat kaikki tietointensiivisen asiantuntijatyén tyohyvinvoinnin
kehittamisesta kiinnostuneet henkilot. Heille opas antaa faktatietoa siitd, etta tietotyontekija
ei ole kone, joka pystyy tyoskentelemaan taydella tyoteholla 8 tuntia putkeen. Opas esittelee
toimintamalleja ja valineitd, joiden avulla voi elda tietoisempaa elamaa ja parantaa yleista
hyvinvointia. Opas ohjaa lukijaa parempiin valintoihin elamassaan ja nain ollen edesauttaa

omaksumaan uusia hyvia tapoja ja toimintamalleja.

Opinndytetyon oppaan on tarkoitus olla tiivis, visuaalisesti tyylikas ja kdytanndnldaheinen

yhteenveto aiheen teoriaosuudesta. Opas ohjeistaa tyon tauottamiseen, ja lukija voi poimia
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seka loytaa itselleen parhaiten sopivat toimintamallit. Opas on parhaassa tapauksessa oiva
vadline itsetuntemuksen kehittamiseen. Lukija voi [6ytaa aivan uusia puolia itsestaan
ihmisena ja tyontekijana ja ndin ollen se voi alkaa muuttamaan vanhoja uskomusmalleja

tyon tekemisesta ja siita mita parhaimmillaan voi saada tyopaivan aikana aikaiseksi.

5.1 Kehittamistyon toteutus

Tama opinndytetyo tehtiin toiminnallisena opinnaytetyona ja lisaksi tyon teoriaosa sisaltaa
laajan kuvailevan kirjallisuuskatsauksen. Opinndytetydssa ei ole toimeksiantajaa.
Toiminnallisessa opinnaytetydssa tekija osoittaa tietdmyksensa tekemalla tyon, jossa tekija
tekee muun muassa jonkun konkreettisen tuotteen ja tekee siita raportin. (Airaksinen &
Vilkka, 2003, s.9.) Tassa toiminnallisessa opinndytetydssa suunnitellaan ja toteutetaan tauko-

opas tietotyohon.

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 sdaantoja. (Salminen, 2011, ss.4—6) Taman
opinndytetyon teoriaosuudessa kasitellaan aiheeseen liittyvaa oleellisinta tutkimustietoa ja

kirjallisuutta, joka pyritdan tuomaan esiin mahdollisimman lyhyesti ja ytimekkaasti.

5.2 Oppaan tekemisen prosessit

Tauko-oppaan tekeminen alkoi tekemalla sisaltdsuunnitelma PowerPointille, johon
hahmottelin oppaan sisaltoa karkeasti teoriaosuuden pohjalta. Projekti jatkui valitsemalla
ohjelma, jolla ja johon opas tehdadan. Tutkin millaisia oppaita muut opiskelijat ovat
tuottaneet ja paadyin lopputulokseen, ettd Microsoft Wordissa tehty opas ei ole vaihtoehto,
koska siitd puuttuu visuaalisuus ja interaktiivisuus. Etsin ohjelmia, joilla menestyvat yritykset
ovat tehneet heidan myyntikuvastojaan ja erilaisia esittelymateriaalejaan. Hyodynsin
benchmarking-menetelmaa vertaillessani eri ohjelmia keskendan ja lopuksi tein swot-
analyysin parhaista vaihtoehdoista. Ohjelmaksi valikoitui Flipsnack-niminen web-pohjainen

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

Ohjelman valinnan jalkeen selvitin, kuinka tehda hyva ja kiinnostava opas. Perehdyin
aiheeseen katsomalla ohjevideoita, lukemalla vinkkeja netista, etsimalla aiheesta
kirjallisuutta ja tarkastelemalla I6ydettyja oppaita kriittisesti. Hyvan oppaan tunnusmerkkeja
on, ettd sen aihe on rajattu tarkasti omalle kohderyhmalleen ja se on tiivis kokonaisuus
aiheesta ilman turhia tietoja. Tietokirjailijan kirja (2019) kirjassa Raevaara ja Strellman
maarittelevat oppaan teokseksi, joka esittdaa kaytannollisia ja keskeisia tietoja joltakin alalta.
Kohderyhmana voi toimia pieni ammattilaisjoukko tai laaja yleis6. Oppaiden tulee olla
luotettavaan tietoon perustuvia ja ajantasaisia. Raevaara ja Strellman (2019) korostavat
kohderyhman keskeista asemaa opasta tehdessa. Aihe maarittelee oppaassa kirjoitetun
tekstin rakenteen ja muodon. Kuvien ja tekstin oikeanlainen yhdistely on tarkea perusta
oppaalle. Kuvat lisdavat lukijan mielenkiintoa ja tekevat tekstistd mielenkiintoisemman
samalla taydentaen sita. Otsikot ja vadliotsikot ovat tarkea osa opasta tuomaan lukijalle
selville kdsiteltdavan aiheen ja herattamaan mielenkiinnon siihen. (Torkkola, 2002 s.39-
40,42,53) Opasta tehtdessa on hyva miettia kysymyksia: Kuinka tuoda esille tietoa, jotta se
olisi helposti lahestyttdavaa ja miten asiaa kannattaa kertoa kiinnostavasti? (Raevaara,

Strellman, 2019)

Tutkiessani jo tehtyja oppaita tarkoituksena oli etsia valmiista oppaista piirteita, joista sai
inspiraatiota niin hyvassa kuin pahassakin. Tein benchmarking-vertailua ammattilaisten ja
opinndytetyona tehtyjen oppaiden valilla. Vertailun pohjalta alkoi selvasti muodostua
raamit, joiden sisdaan lahdin opasta tyostamaan. Valtin liian selkeita ja rajoittavia linjavetoja
oppaan tekemiseen, koska kyseessa on lopulta luova ty6, jonka tarkoitus on valittaa haluttu

tieto lukijalle ytimekkaasti ja kiinnostavasti.

Seuraavaksi vuorossa oli valitun ohjelmiston kayttoon tutustuminen. Tutkin lisaa ohjelmalla
tehtyja oppaita, katsoin ohjevideoita ohjelman kaytosta ja sen jalkeen lahdin valitsemaan
visuaalista ilmetta oppaalle. Oppaan visuaalisessa ilmeessa paadyin hyvin minimalistiseen ja

selkedadn teemaan, koska silloin sisalto on keskiossa (Chapman, n.d.).
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5.2.2 Oppaan rakenne

Oppaan rakenne johdattelee hyvin pitkalti opinnaytetydn teoriaosuuden narratiivia. Opas
alkaa tarkastelemalla oppaan kohderyhmaa, kay lapi perusperiaatteet, milloin kannattaa
pitaa tauko ja antaa yhden taukotekniikan, jota noudattamalla voi hyddyntda oppaassa esille
tulevia tauko-ohjeita. Tauko-ohjeet on jaettu teemoittain ja oppaassa kasitelldan

tutkimusnayton tulkinnan pohjalta ja kdaytannollisyyden kannalta parhaat vaihtoehdot.

Tauko-ohjeiden jalkeen oppaassa on esimerkkipaiva tietotyolaisille. Kyseessa on taysin
hypoteettinen esimerkkipadiva, jota kenenkaan ei tarvitse noudattaa kirjaimellisesti, vaan sen
tarkoitus on antaa lisda tyoelamalaheisyytta esimerkkien avulla. Oppaan sisallon
tuottaminen oli kohtuullisen vaivatonta, koska pohjalla oli hyvin laadittu tietoperusta, jonka
pohjalle opasta rakennettiin. Oppaan tekemisen aikana hyddynsin tauko-ohjeita kaytannossa

ja niiden avulla tyotehokkuus ja flow-tila oli [ahes aina huipussaan.

Kirjoitustyyliltdan opas on sekoitus lukijaa puhuttelevaa rennompaa kirjoitustyylia
yhdistettyna tiivistettyyn, selkedan asiatekstiin. Opas sisaltdaa muutamia lainauksia kuuluisilta
kulloiseenkin aihealueeseen liittyvilta asiantuntijoilta. Niiden tarkoituksena on toimia
tehokeinona, jolla aiheeseen liittyvd sanoma saadaan kiteytettya hyvin. Osa lainauksista on
niiden alkuperaisella kielella englanniksi, koska koin sen olevan parempi vaihtoehto kuin
kehno kdaannos. Lainaukset eivat kuitenkaan ole oppaan tarkein anti, joten jos lainausta ei

osaa tulkita oikein, niin opas ei meneta arvoaan.

Opas on rakennettu niin tiiviiksi kuin vain mahdollista, mutta silti siind on etu- ja takakansi
mukaan luettuna 34 sivua. Taman vuoksi oppaassa on sisallysluettelo, josta paasee
aihealueen nimea klikkaamalla haluamalleen sivulle. Tata opasta ei tarvitse lukea kannesta
kanteen vaan haluttuun aihealueeseen voi palata aina, kun siltd tuntuu. Nain ollen opasta voi
hyodyntada ikdan kuin alylaitteen mukana kulkevana kasikirjana. Oppaan rakenne muistuttaa
vihkoa, mutta se ei sovellu painetuksi versioksi, koska se sisaltda paljon interaktiivista
sisaltoa. Halusin tuoda oppaaseen paljon interaktiivista sisaltod, koska sen avulla lukija
padasee vaikuttamaan enemman omaan lukuprosessiinsa. Jos joku aihepiiri ei kiinnosta

lukijaa, niin siita ei tarvitse klikata auki kaikkia lisatietokohtia.
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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. Taustavarityksena oppaassa toimii vaaleanharmaa ja tekstin varina on
lainauksia lukuun ottamatta valkoinen. Naihin valintoihin paadyin, koska hillityt varit luovat
rauhallisen tunnelman (Kinnarps, n.d.). lliman interaktiivista sisaltéa opas ei olisi visuaaliselta
ilmeeltdan niin raikas ja selked. Interaktiivisen sisallon oppaasta tunnistaa vilkkuvana
ympyrana tai YouTube logon tunnuksena. Interaktiivisten sisaltdjen kayttod on

pilottikokeilujen mukaan yksinkertaista, selkeda ja helppoa.

Ihmiset lukevat teksteja nopeasti ja usein silmailevat padakohdat lapi. Runsas valiotsikoiden
kaytto, listaukset ja lyhyet kappaleet auttavat lukijaa hahmottamaan tekstin paakohdat
tehokkaasti. (Kidekoulu, n.d.) Opas sisaltaa listauksia ja lyhyita kappaleita ja valiotsikoita.
Tekstin sijoitteleminen ja sen sisallyttaminen erilaisiin kuvioihin kuten puhekupliin ja
nelidihin selkeyttaa kokonaisilmetta ja luo helppolukuisuutta. Valokuvien tarkein tehtava on
luoda oppaasta esteettisesti ndyttava kokonaisuus, mutta silti jokainen kuva on tarkkaan
harkittu, jotta niita tarkemmin tarkasteleva voi havaita niiden tdaydentdvan tekstiosuuksia
luomalla mielikuvia ja herattelemalla tuntemuksia lukijassa. Osan kuvien varityksia ja kokoa
on muokattu alkuperaisesta. Jokainen oppaassa kaytetyista kuvista on Flipsnack-ohjelman
Pexels- tai Pixabay-kuvapankeista, johon Flipsnack-ohjelmalla on oikeudet, jolloin kuvien
Iahdeviitteita ei tarvitse erikseen mainita. Oppaassa olevat liikunta-aiheiset videot ovat itse

kuvattuja ja muokkaukseen on kaytetty videonmuokkausohjelmaa.

6 Johtopaatokset

Opinndytetyon tavoitteena oli luoda tyoelamalahtoinen opas tietotyontekijoille tyon
tauottamisesta. Tarkoitus oli tehda oppaasta visuaalisesti miellyttava ja sisall6ltdaan selked ja
helposti luettava. Oppaan oli tarkoitus vastata kysymyksiin, miten tyopaivan aikana voi
palautua, seka miten viettda taukoja niin, ettd yleinen hyvinvointi ja tyotehokkuus
lisaantyvat. Kirjallisuuskatsauksen perusteella selvisi, ettd tydpadivan aikana on tarkeaa pitaa

saannollisesti taukoja, jotta tyotehokkuus sdilyy hyvana ja palautuminen tyopaivan aikana on
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mahdollista. Tyohyvinvointia ja tyotehokkuutta edistavia taukoaktiviteetteja ovat muun
muassa liikunta ja kylmaaltistus. Tyohyvinvointia ja tydpaivan aikaista palautumista edistavia
aktiviteetteja ovat mm. pdivaunet, meditointi, hengitysharjoitukset, luonnossa ulkoilu,
koirien lasnaolo tyopaikoilla ja musiikin kuuntelu. Paivaunilla on positiivisia vaikutuksia myos
tyotehokkuuteen, koska padivaunet lisdavat virkeystasoa ja parantavat muistin toimintaa.
Tutkimusnaytdn pohjalta sovelsin tietoa kaytantoon ja tein tydelamalahtoisia

taukovinkkiesimerkkeja oppaaseen.

Opas on saatavilla verkossa ja sita on mahdollista hyodyntaa lisenssiehtojen mukaisesti:

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

7 Pohdinta

Uskon, ettd tama opas voi mahdollisesti lisata lukijan mielenkiintoa omaa ja laheisten
hyvinvointia kohtaan ja motivoida etsimaan lisatietoa mm. terveellisesta ravinnosta,
laadukkaaseen uneen vaikuttavista tekijoista, liilkunnasta ja lasndaolon merkityksesta. Lisaksi
se voi auttaa itsetuntemuksen kehittymisessa, jos lukija reflektoi syy- seuraussuhteita,
kuinka eri taukomenetelmat vaikuttavat hanen hyvinvointiinsa ja tyétehokkuuteensa.
(George, 2015) Lukija voi esimerkiksi pohtia, ettd millaisessa mielentilassa tyopaivan aikana,
kokee olevansa parhaimmillaan ja kuinka kyseinen mielentila on saavutettavissa ja

yllapidettavissa taukomenetelmia hyodyntaen.

Tyon tarkoituksena on osittain rivien valista luettuna myos heratelld uusia ajatuksia
tyoaikoihin liittyen ja erityisesti siihen, mista tehdyssa tyossa maksetaan. Merkkaako
aikaansaatu tyotulos enemman kuin tehdyt tyétunnit vain toisin pain? On tarkeaa
huomioida, ettd opinnadytetyon padkohderyhmaa ovat tietotyoldiset itse, joiden pddoma on
nimenomaan heiddan omassa pdassansa ja siksi sen kunnosta ja hyvinvoinnista tulee pitaa

huolta.
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Opinndytetyon aihe on melko laaja, mutta tietyin rajauksin se on taysin hallittavissa oleva.
Opinndytetyossa paadyin rajaamaan ravinnon ja sen merkityksen tutkimuskysymyksiin
kokonaan pois, aihealueen laajuuden ja osittain sen takia, etta aihealue on hyvin kiistelty ja
tunteita herattava. (Syrjala, 2015) Suunnitteluvaiheessa asiasta valittyi intuitio, etta ravinto-
osuus olisi pahimmassa tapauksessa voinut tehda oppaasta joidenkin lukijoiden mielesta
taysin arvottoman, koska jos lukija ei halua samaistua ravinto-osuuden tietouteen han voi
menettda uskonsa muuhun materiaaliin oppaassa. Kyseessa oli taysin henkilokohtainen
intuitio aihetta kohtaan, eika tieteeseen pohjautuva paatos. Intuitiota todennakdisesti ohjasi
henkilokohtainen laaja tietdmys ravitsemuksesta ja sen ymparilla vallitsevista uskomuksista.
Intuitiotutkija Asta Raami kuvailee intuitiota "sisdiseksi tietamiseksi”. (Wikstrom, 2018)
Ravinnon rajaaminen pois opinndytetydsta jai hieman harmittamaan allekirjoittanutta, koska
aiheenrajauksen vuoksi en halunnut tuoda esiin edes esimerkiksi nesteytyksen merkitysta
yleiseen hyvinvointiin ja suorituskykyyn. Isossa kuvassa aiheen rajaus oli kuitenkin

onnistunut paatoés.

Lopputuloksesta tuli tekijan ndakdinen opas ja siina on tutkimustydn pohjalta esiin nousseista
aiheista oleellisimmat mukana, ndin ollen kokonaisuuteen saa olla tyytyvdinen. Pohdinnan
tasolla mieleen heraa ohjasiko etukateistietamys aiheesta liikaa lopputulosta ja pystyinko
ajattelemaan tarpeeksi niin sanotusti boksin ulkopuolelta? Tietotyohon liittyvista eri
taukotavoista ja niiden vaikutuksista tyontekijan hyvinvointiin ja tydtehokkuuteen en
kuitenkaan suoranaisesti I6ytanyt tutkimusnaytt6a juuri ollenkaan. Suoraan
tutkimuskysymyksiin vastaavien tutkimusten puuttumisen takia niiden pohjalta ei voinut
tehda vakuuttavaa lopputulosta vaan erilaisia palasia taytyi osata yhdistaa ja tehda niiden
pohjalta johtopaatdksid. Tiedonhaussa voisi aina menna syvemmalle ja syvemmalle, mutta
opinndytetydn opintopisteet ja sen arviointiperusteet huomioituna tiedonhaun laajuus on

tassa opinndytetyossa kiitettavalla tasolla.

Oppaassa olevat ohjeet ovat selkeita ja valtaosan suorittamiseen ei tarvita kalliita
apuvalineita. On kuitenkin erityisen tarkeda huomioida, ettd naiden asioiden tietaminen ei
tee lukijasta yhtdaan tehokkaampaa tai hyvinvoivempaa. Vasta asioiden vieminen kaytantdon
ja uusien hyvien tapojen muodostaminen mahdollistaa muutoksen. Usein jo kertaalleen

opitut asiat tuppaavat unohtua, joten muistinvirkistykseksi oppaan sisdltoon kannattaa
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palata aika ajoin. On oleellista ymmartaa, ettd muutos lahtee itsesta eikd kukaan muu ei voi
tehda esimerkiksi hengitysharjoituksia, meditaatiota tai taukojumppaa jonkun toisen
puolesta. Oppaan tiiviin rakenteen vuoksi siina ei tuoda esiin esimerkiksi tapojen
muodostumisprosessia. Lyhyesti sanottuna on tarkea ymmartaa, etta uusi asia ei muodostu
tavaksi, jos sita 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 henkilokohtaisesti todella mielenkiintoinen ja toivottavasti se puhuttelee ja herattaa
uusia ajatuksia myds lukijassa. Aiheesta olisi mahdollista tehda laadukas tutkimus, miten
hyvin oppaan vinkit toimivat kdytannossa. Kontrolliryhmana voisi toimia iso joukko
tietotyolaisia, jotka eivat ole tutustuneet oppaaseen ja toimivat taukojen suhteen ilman
ohjeistusta. Koeryhmana toimisi iso joukko tietotyoldisia, jotka noudattavat oppaan antamia
tauko-ohjeita. Tutkimuksessa voisi tutkia tyotehokkuutta, tyopaivan aikana tapahtuvaa

palautumista ja yleista hyvinvointia.
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VAHENTAA
JANNITYSTA

LISAA
PALAUTUMISTA JA

RENTOUTUMISTA

ALENTAA
STRESSIA

o
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VAHENTAA KEHON

KIERROKSILLA
KAYMISTA

PARANTAA
AIVOJEN
TOIMINTAA

}
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» Tee hengitysharjoituksia kun
tunnet, ettd kaipaat rentoutumista
ja haluat vahentaa stressitasoja.
Esim. Pomodoron tauon aikana 1-

3minuuttia.

4-7-8
hengitystekniikka

Nelishengitys
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