--¥
¥ Haaga-Helia

Uuden normaalin vaikutus ty6hyvinvointiin

Johanna Westman

Haaga-Helia ammattikorkeakoulu
Myyntitydn koulutusohjelma
Amk-opinnaytetyd

2024



Tiivistelma

Tekija(t)
Johanna Westman

Tutkinto
Tradenomi

Raportin/Opinnaytetydn nimi
Uuden normaalin vaikutus tyGhyvinvointiin

Sivu- ja liitesivumaara
45+5

Taman tutkimustyyppisen opinnaytetyon tarkoitus on ollut tutkia, miten etatyoskentelyn lisaanty-
minen on vaikuttanut tydntekijoiden tydhyvinvointiin yksilétasolla. Tutkija paatyi aiheeseen erityi-
sesti sen ajankohtaisuuden takia ja tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli méarallisena tutki-
muksena Webropol-tydkalua kayttéden. Kysymykset kasittelivat opinnaytetyén teoriaosuuden
kanssa samoja aiheita ja kyselylomake julkaistiin tutkijan henkilokohtaisella LinkedIn-tililla. Opin-
naytetyd toteutettiin aikavalilla elokuu 2023 — maaliskuu 2024 ja kyselylomakkeen vastaukset
kerattiin helmikuun 2024 aikana.

Teoriaosuudessa avataan ensin kasitetta tydhyvinvointi; mita tyéhyvinvointi on ja mista osa-alu-
eista se koostuu. Aihetta havainnollistetaan tyéhyvinvoinnin ulottuvuuksien mallilla, kdydaan lapi
siihen liittyvia tyéhyvinvoinnin eri tunnetiloja (tydn imua, ty6tyytyvaisyytta, tyduupumusta ja tyo-
holismia) ja selitetdaan mitka tekijat saavat aikaan naita tunnetiloja tydelamassa. Seuraavaksi k-
sitellaan tydhyvinvoinnin tarkeyttd, seka tyén tehokkuuden ja tydstressin yhteytta tyéhyvinvoin-
tiin.

Seuraavaksi teoriaosuudessa siirrytdan kasittelemaan tyén vaatimuksia, hallintaa ja voimava-
roja. Luvussa avataan, minkélaisesta tyosta tyontekija yleensa kuormittuu. Seuraavat luvut ka-
sittelevat tydmotivaatiota ja erityisesti sisdisen motivaation tarkeytta tybelamassa, seka tyosta
palautumisen tarkeyttd ja erilaisia palautumiskeinoja. Viimeinen luku kasittelee etatydskentelya
ja sen yleisia hyotyja ja haittoja.

Tutkimukseen saadut vastaukset olivat enimmakseen hyvin etatydmyonteisia. Kuitenkin tutki-
muksen lopussa esitetyt avoimet kysymykset vastaajien omista kokemuksista etatydskentelyyn
littyen kerasivat mielipiteita laidasta laitaan. Tutkimuksen tuloksista voidaan todeta, etta eté-
tydskentely on vaikuttanut positiivisesti erityisesti tyontekijéiden tydtmotivaatioon ja tydssa innos-
tumiseen. Monet vastaajista ovat kokeneet etatydskentelylla olevan positiivisia vaikutuksia myos
heidan tydnsa tehokkuuteen ja tydstd palautumiseen. Tutkija on paatynyt tutkimusongelmas-
saan siihen ratkaisuun, etta etatyon lisddntyminen on vaikuttanut positiivisesti nimenomaan eta-
tydhon sopeutuvien tyontekijoiden tydhyvinvointiin.
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1 Johdanto

Vuosien varrella tyéhyvinvoinnista on alettu puhua enemman seké organisaatioiden sisalla etta
mediassa Yyleisesti. Yrityskulttuuri on muuttunut, eika se ole endaa sama kuin 20 tai 30 vuotta sitten.
Muutosten my6ta tydhyvinvointi koetaan entista tarkedmpéna ja siihen halutaan panostaa aiempaa
enemman. Ty6hyvinvointiin panostamalla esimerkiksi tyduupumusta voidaan ennaltaehkaista pa-

remmin, kun siitd puhutaan enemman ja oireet tunnistetaan ajoissa.

Vuosien ja vuosikymmenien aikana myos yritysten sosiaalisen vastuun merkitys on noussut. Sosi-
aalinen vastuu kasittaa kaiken henkil6stdoon, tydyhteisdon ja ihmisoikeuksiin liittyvan, ja tydhyvin-
vointi onkin sosiaalisen vastuun tarkein elementti. Sosiaalisesti vastuullinen yritys on seka tyonteki-
joiden, etta asiakkaiden silmissa houkuttelevampi, minka takia yritysten kannattaa panostaa esi-

merkiksi juuri tyéhyvinvointiin. (Elo 2021.)

Tama opinnaytetyd keskittyy tydhyvinvointiin etenkin etatydskentelyn nédkdkulmasta. Etatydsken-
tely yleistyi merkittavasti vuoden 2020 kevaalla COVID-19 pandemian seurauksena. Vaikka pande-
mia on ohi, ei etatytskentelystéa ole haluttu luopua. Etatydskentelysta onkin tullut arkipaivaa mo-
nessa yrityksessa ja lahes jokaisessa toimistotydssa onkin tdna paivana mahdollisuus tydskennella
hybridina eli seka toimistolla, ettéd etdnd. Tama opinnaytetyd tutkii, mika vaikutus etatydskentelylla
ja sen yleistymiselld on ollut tyéntekijoiden tyéhyvinvointiin. Opinnaytetyodn tietoperusta ei ole erityi-
sen laaja, silla ajankohtaista ja laadukasta aineistoa oli saatavilla rajallisesti, onhan aiheesta alettu

puhuakin vasta viime vuosien aikana enemman.
1.1 Tutkimuksen tavoitteet

Tama opinnaytety6 on tutkimustyyppinen opinnaytetyo, joka koostuu teoriaosuudesta ja tutkimuk-
sesta, joiden on tarkoitus tukea toisiaan niissé kasiteltdvien aihealueiden osalta. TAman opinnayte-
tyon tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli maaréllisena tutkimuksena, jonka kohderyhméana oli-

vat henkil6t, jotka tekevat eta- tai hybridityota.

Tutkimusongelma: Miten etatytskentelyn yleistyminen on vaikuttanut tydntekijoiden tydéhyvinvoin-

tiin?

Varsinaisen tutkimusongelman liséaksi maariteltiin viela seuraavat alakysymykset tukemaan paaky-

symysta. Alakysymykset ovat seuraavat:



Miten etatyoskentelyn lisaantyminen on vaikuttanut tyontekijoiden kokemaan
tydstressiin ja tyosta palautumiseen?

Miten etatytskentelyn lisdantyminen on vaikuttanut tyon tehokkuuteen?

Miten etatyoskentelyn lisdantyminen on vaikuttanut tyontekijoiden tydmotivaa-

tioon?



2 Tyohyvinvointi kasitteena

Jos tydhyvinvointi pitéisi kiteyttaa yhteen lauseeseen, tarkoittaisi se sita, etta tyé on mielekéasta ja
sujuvaa, ja se tapahtuu terveytta edistavassa seka tyduraa tukevassa turvallisessa tydyhteisdssa
ja -ymparistdssa. Arkikielessa tyéhyvinvoinnilla usein tarkoitetaan tyéssa viihtymista ja jaksamista,
esimerkiksi tyontekija voi tarkoittaa tydhyvinvoinnilla omia kokemuksiaan ty6ilmapiirista. Tyolain-
saadannodssa tydhyvinvoinnilla puolestaan tarkoitetaan turvallisen tyon tekemistd asianmukaisissa
olosuhteissa. Ty6hyvinvointi on kuitenkin paljon laajempi kasite, silla se koostuu niin monesta eri
osa-alueesta. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta 2022, luku 2.1; Hellstrom & Kauhanen 2016,
29; Kehusmaa 2011, 110-111 & 116.)

Tyo6hyvinvointi koostuu reilusta johtamisesta, hyvista tydolosuhteista, seka tukevasta, kannusta-
vasta ja palkitsevasta tydyhteiststa. Hyvinvoivassa tyoyhteisdssa uskalletaan pyytaa apua ja an-
netaan rakentavaa palautetta. Hyva tydyhteisd on tasa-arvoinen ja talon sisdinen viestinta on sel-
keda. Tietoja ja taitoja jaetaan avoimesti, mink& seurauksena oppiminen ja innovointi on laajem-
paa. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta 2022, luku 2.1; Hellstrom & Kauhanen 2016, 29.)

Hyvassa tydyhteisdsséa ihmiset ovat myos sitoutuneempia, tyontekijéiden vaihtuvuus on pieni, toi-
hin on mukava tulla ja yhdesséa tekeminen on luontevaa. Myds poissaoloja on vahan. Yhteisolli-
sessa tydyhteisdssa jokaisen rooli ymmarretddn osana kokonaisuutta ja kaikkien osaamista hyo-
dynnetdan monipuolisesti yhteisten tavoitteiden saavuttamiseksi. Tydyhteiso toimii oikeudenmukai-
sesti, jokaista tyontekijaa arvostetaan ja kaikilla on mahdollisuus vaikuttaa. Hyvinvoivassa organi-
saatiossa tyontekijat kokevat tyonsa mielekkaaksi, tyd on palkitsevaa ja se tukee jokaisen elaman-
hallintaa. Tyéhyvinvointi on yksiléiden ja yhteistn jatkuvaa kehittdmista, jotta jokaisella olisi mah-
dollisuus tyon aikaansaamaan iloon ja onnistumisiin. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta 2022,
luku 2.1; Hellstrom & Kauhanen 2016, 29; Kehusmaa 2011, 110-111 & 116.)



3 Tydhyvinvoinnin ulottuvuudet

Tunneperaisen tydhyvinvoinnin kokemukset voidaan jasennella niiden aikaansaaman mielihyvan ja

virittaytyneisyyden mukaan. Mielihyvan ja virittdytyneisyyden pohjalta voidaan edelleen havaita

nelja tyéhyvinvoinnin avainkokemusta; ahdistus, innostus, masennus ja mukavuus. Naista tyohy-

vinvoinnin avainkokemuksista on sovellettu tyéhyvinvoinnin ulottuvuuksien malli, joka kasittelee

laajempia ty6hyvinvoinnin tunnetiloja; tydn imua, tyotyytyvaisyyttd, tyduupumusta ja tydholismia.

Nama tydhyvinvoinnin ydintunnetilat on havainnollistettu paremmin kuvassa 1 sen mukaan, kuinka

paljon kukin tunnetila sisaltaa virittaytyneisyytta ja mielihyvaa, seka mika neljasta avainkokemuk-

sesta kuvastaa kyseista ydintunnetilaa. (Feldt, Mauno & Mékikangas 2017, luku 4; Kehusmaa

2011; 13, 22))
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Kuva 1. Ty6hyvinvoinnin ulottuvuuksien malli. (Feldt ym. 2017, luku 4.)

Kuten kuvasta 1 voidaan nahda, tyon imu ja tybuupumus asettuvat innostus-masennus-akselin &a-

ripaihin eli ne ovat toistensa vastakohdat. Tyoholismi ja tyotyytyvaisyys puolestaan kuvaavat toisil-

leen vastakkaisia tyohyvinvoinnin tuntemuksia ahdistus-mukavuus-akselilla. (Feldt ym. 2017, luku

4.)



4 Tyohyvinvoinnin tunnetilat

Tassa luvussa avataan enemman luvussa 3 mainittuja ja kuvassa 1 havainnollistettuja tyéhyvin-

voinnin tunnetiloja; tyén imua, tyotyytyvaisyytta, tybuupumusta ja tyéholismia.
41 Tyoénimu

Tyo6n imulla tarkoitetaan positiivista tyohyvinvoinnin voimaa, joka mahdollistaa aiempaa monipuoli-
semman tavan tarkastella tydhyvinvointia. Tyon imussa mielihyva ja virittaytyneisyys ovat korkeat,
minka seurauksena henkilé kokee innostusta tydtaan kohtaan. Tyon voimavarat, eli tyon fyysiset,
psykologiset tai sosiaaliset piirteet tukevat tydhyvinvointia ja motivaatiota, sekd auttavat tavoittei-
den saavuttamisessa. Nain ollen tydn voimavarat saavat aikaan tyén imua. Tydn imu on tunnetila,
jossa on havaittavissa kolme ominaisuutta: omistautuminen, tarmokkuus ja uppoutuminen. (Feldt
ym. 2017, luku 4; Kehusmaa 2011, 16-17.)

Kun henkil6 omistautuu ty6lleen, han kokee sen merkitykselliseksi ja on siihen vahvasti sitoutunut.
Omistautuminen kuvastaa vahvaa innokkuutta tyota kohtaan sen olleessa tarpeeksi haastavaa.
Tarmokkuus puolestaan ilmenee energisyytena, sinnikkyytend, seka korkeana vireytend. Uppoutu-
minen, jota kutsutaan myos flow-tilaksi, on myo6s keskeinen tydn imuun sisaltyva kasite. Flow-tilalla
tarkoitetaan lujaa keskittymista tyéhon. Se on niin voimakas hetkellinen uppoutuminen johonkin it-
selle mielenkiintoiseen asiaan, ettd ajan ja paikan taju voi kadota kokonaan. (Feldt ym. 2017, luku
4; Kostamo ym. 2017, 46 & 50; Manka & Manka 2023, luku 3.3.)

Paljon tyon imua kokevan henkilon on tutkittu suoriutuvan tyotehtavistddn paremmin. Tyon imua
kokevat henkilét ovat myds oma-aloitteisempia, silla tydn imu lisaa proaktiivisuutta. Tydn imu myo6s
motivoi sitoutumaan, antamaan parhaansa ja toimimaan aktiivisesti tytssa. Lisaksi se nayttaa ole-
van yhteydessa hyvinvointiin myos vapaa-ajalla, silla voimavarat edesauttavat tyosta palautumista.
Henkilokohtaiset voimavarat yhdessa tyon voimavarojen kanssa ovat yhteydessa flow-tilaan, mika
ennakoi hyvaa tyosuoritusta. (Feldt ym. 2017, luku 4; Kostamo ym. 2017, 46 & 50; Manka & Manka
2023, luku 3.3; Virtanen 2021, luku 4.)

Harmoninen intohimo syntyy yksilon vapaasta tahdosta ja linkittyy vahvasti positiivisiin kokemuksiin
tydelamassa, kuten esimerkiksi flow-tilaan. Flow-tilan voidaankin nahda olevan seurausta harmoni-
sesta intohimosta, mink& vuoksi intohimoiset inmiset kokevat flow-tiloja enemman kuin vihemman
intohimoiset ihmiset. (Feldt ym. 2017, luku 4; Manka & Manka 2023, luku 3.3; Virtanen 2021, luku
4.)



4.2 Tyotyytyvaisyys

Tyo6tyytyvaisyytta kuvastaa myodnteinen mieliala ja matala virittaytyneisyys. Neljasta avainkokemuk-
sesta mukavuus kuvastaa tyotyytyvaisyytta. Se on miellyttava ja myodnteinen tunnetila, jota voidaan
kuvailla myés tyohon liittyvana positiivisena asenteena, jossa korostuvat tunneperéiset elementit.
Se on passiivisempi tyéhyvinvoinnin kokemus kuin tyon imu, silla itsessaén pelkka tyotyytyvaisyys
ei motivoi yhta paljon. Tyotyytyvaisyydesta puuttuu tydn imun siséltdaméa energia ja vahva omistau-
tuminen. Organisaatioissa tyotyytyvaisyytta tutkitaan saannoéllisin valiajoin tyotyytyvaisyyskyselyi-
den avulla. (Feldt ym. 2017, luku 4.)

4.3 TyOuupumus

Ty6uupumus on pitkén tydstressin aiheuttama hairittila, joka on seurausta jatkuvasta ty6n tuotta-
masta psykososiaalisesta kuormituksesta. Tyduupumuksessa henkildn mielihyva ja virittaytynei-
syys ovat matalat, misté voi seurata jopa masennusoireita. Tyduupumus voi olla seurausta liialli-
sesta tybmaarastd, jatkuvasta kiireesta, kielteisesta tydilmapiirista tai liian korkeista tyohon liitty-
vista vaatimuksista. (Feldt ym. 2017, luku 4; Karjalainen 2022, luku 1.)

Masennuksen lisdksi tyduupumus aiheuttaa usein kroonista vasymysta, tunteiden hallinnan haas-
teita, sek& monia stressiperaisia oireita, kuten paansarkya ja uniongelmia. Tyduupunut henkilé on
usein myds henkisesti etdéantynyt tydstaan ja moni tyduupunut kokeekin oman ammatillisen itse-
tunnon aiempaa heikommaksi. Pitkakestoinen vasymys muuttuu uupumukseksi, kun lepo ja palau-
tuminen jaévat lilan vahaisiksi. Pitkéalle kehittyneené tyduupumus myos lisda pitkaaikaisten sairaus-

poissaolojen maaraa. (Karjalainen 2022, luku 1 & 3.)

Monesti tietyt persoonallisuustekijat litetaan tydssa uupumisen riskiin. Kilteilla, huolellisilla ja tun-
nollisilla ihmisilla on tutkitusti korkeampi riski uupua tydssaan. Edella mainitut piirteet ovat kuitenkin
tyoyhteisoissa ihailtavia piirteita, joten on ristiriitaista syyllistaa tydstdan uupuneita naista piirteista,
joita tyontekijoiltd usein myos vaaditaan. Tyéuupumusta ei kuitenkaan voi koskaan selittéda pelkas-
taan yksilon luonteenpiirteilld, vaikka jotkut ovatkin taipuvaisempia siihen. Tyduupumus johtuu aina

tyOsta itsestdén ja monesti sen taustalla on jokin seuraavista syista:

1) Tyo6n epékohdat tunnistetaan, mutta niitd ei vaivauduta korjaamaan
2) Tyontekijan tybpanosta ei arvosteta tai sita vahatellaan

3) Ajatellaan, etté tydn ongelmakohtiin ei ole mahdollista vaikuttaa

(Feldt ym. 2017, luku 4; Karjalainen 2022, luku 1 & 3; Virtanen 2021, luku 4.)



TyOuupumusta ei luokitella Suomessa virallisesti sairaudeksi, eiké se kelpaa tyokyvyttomyyselak-
keen syyksi, vaikka tyokyvyttomyyselakkeelle j&& vuosittain noin 20 000 suomalaista. Viime vuo-
sina tybuupumus on lisdantynyt etenkin alle 35-vuotiaiden keskuudessa. (Karjalainen 2022, luku
1.)

4.4 Tyo6holismi

Tyoholismia kuvaa kielteinen mieliala aivan kuten tybuupumuksessakin, mutta tyéholismissa sen
sijaan virittaytyneisyys on korkea. Kuvan 1 neljasta avainkokemuksesta tyoholismissa esiintyy ah-
distusta. Ty6holismi kuvataankin usein pakonomaisena tydskentelynd, suorituskeskeisyytend, per-
fektionismina ja ylisitoutuneisuutena. Tyoholismia kuvaa kaksi keskeista ulottuvuutta: kayttaytymi-
seen liittyva puoli, seka tiedollinen puoli. Tiedollista ulottuvuutta kuvastaa pakonomainen tarve
tehda ja ajatella ty6td, kun taas kayttaytymiseen liittyva ulottuvuus nakyy esimerkiksi runsaina yli-
toin&. Ylitdiden lisaksi tydholistin on siis vaikea irrottautua tydstaan myos vapaa-ajalla. Pitkaan kes-
téanyt tyoholismi lisda tybuupumuksen riskid, silla tyéholismista karsiva ei palaudu vapaa-ajallaan
riittavasti. (Feldt ym. 2017, luku 4.)



5 Tyo6hyvinvoinnin tarkeys

Tassa luvussa avataan tyGhyvinvoinnin tarkeytta. Ensin avataan sitd, millainen vaikutus tyéhyvin-
voinnilla on tydn tehokkuuteen. Sen jalkeen puhutaan tyostressista ja sen vaikutuksista tyéhyvin-

vointiin seka yksilo-, ettd organisaatiotasolla.
5.1 Tyohyvinvoinnin merkitys tydn tehokkuuteen

On taysin yksildllista, kuinka intensiivisesti pystyy tekemaan tdita yhtajaksoisesti. Aivojen tilapaista
kuormittumista voi olla hankala havaita, mutta jos keskittyminen alkaa herpaantua ja alkaa tehda
montaa asiaa saman aikaisesti, on tydnteosta hyvaa pitaa taukoa. Jos tydtehtavien priorisointi tun-
tuu vaikealta, asioiden muistaminen hankaloituu, eikd saa mitdan aikaiseksi, kannattaa myos siina
tapauksessa siirtaa hetkeksi ajatukset tydtehtavista muualle. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta
2022, luku 3.1-3.3.)

Pomodoro-tekniikka on Francesco Cirillon 1980-luvulla kehittdma suosittu opiskelutekniikka, jota
voi hyddyntad myos tyonteossa. Tekniikka perustuu siihen, etta kynnys tehtavan aloittamiseen on
korkea. Siind tydntekoa ajastetaan niin, etté ensin tydskennellaén intensiivisesti 25 minuuttia, jonka
jalkeen pidetaan viiden minuutin tauko. Nain ollen keskittymiskyky paranee ja tehokkuus maksimoi-
tuu. Suomalainen aivotutkija Katri Saarikivi on tutkinut, etta sosiaalinen kanssakédyminen tytkave-
reiden kanssa tai muu rentouttava toiminta poissa alylaitteiden ja tyOpisteen aarelta parantavat
yleistd mielialaa tdissa. Taukoliikunta on myds hyva keino saada ajatukset hetkeksi pois tydst,
silla liilkunta aktivoi aivojen jokaista osa-aluetta. On myds laéaketieteellisesti todistettu, ettéa aktiivi-
sesti likuntaa harrastavat ovat nopeampia ajattelemaan. (Boijer-Spoof Heikinheimo & Ilimivalta
2022, luku 3.1-3.3; Kehusmaa 2011, 81.)

5.2 Stressin vaikutus ty6hyvinvointiin

Stressilla voidaan tarkoittaa stressitekijoita eli stressin aiheuttajia tai yksilon kokemaa psykologi-
sella ja fysiologisella tasolla iimenevaa stressireaktiota. Mielen tasolla stressi on sité, kun vaati-

mukset ja voimavarat ovat keskendén epatasapainossa. Yksilén ominaisuudet ja osaaminen vai-
kuttavat siihen, kuinka stressaaviksi arvioimme eri tilanteet. Kun vaatimukset kasvavat, omat re-

surssit voivat alkaa tuntua riittamattomilta. (Feldt ym. 2017, luku 2.)

Stressitekijoita voi olla useita erilaisia. Ty6elamassa stressi voi johtua esimerkiksi huonoista ty6-
oloista, tyon vaatimuksista, tydtehtavien epéaselvyyksista, tydajasta, organisaatiomuutoksista tai
tyouralla etenemisesta. Stressia voi ilmeta myds tydyhteisdssa. Tydyhteison stressi voi ndkya esi-
merkiksi sairauspoissaoloina ja sitoutumattomuutena, minkd seurauksena yleensa tallaisissa orga-

nisaatioissa tydntekijoiden vaihtuvuus on suurta. (Feldt ym. 2017, luku 2; Virtanen 2021, luku 2.1.)



Nykypaivana stressi ei ole pelk&staéan kielteinen ilmio, silla stressilla on myds positiivisia vaikutuk-
sia. Stressi voidaan jakaa positiiviseen, sekd negatiiviseen stressiin ja niilla on erilainen vaikutus
tyontekijan hyvinvointiin. Parhaimmillaan stressi saa tyontekijan tekemaan ja pyrkimaan huipputu-
loksiin. Lyhytkestoinen stressi eli esimerkiksi esiintymistilanteet ovat myos ihmiselle hyodyllisia,
silla se saa meidat pysymaan energisina. (Feldt ym. 2017, luku 2; Virtanen 2021, luku 2.1.)

Haastava paine koetaan yleisesti myonteiseksi ilmioksi, ja vaikkakin se synnyttaa tietyn asteen pai-
netta, se kytkeytyy psykologisesti terveelliseen tilaan. Tamantyyppinen paine kumpuaa tekijoista,
jotka edistavat tyontekijan kehittymista ja tarjoavat hanelle mahdollisuuksia saavuttaa tavoitteita.
Ty6n monipuolisuus, vastuu ja merkityksellisyys ovat tyohyvinvointia edistavia paineita. Vastaa-
vasti heikentava paine luo esteitd saavuttamisen tielle. Tyéhyvinvointia voivat heikentdd esimer-
kiksi epaselvyys tydtehtavissa ja tavoitteissa, tydon epavarmuus ja huonot yhteistyésuhteet. (Feldt
ym. 2017, luku 2; Manka & Manka 2023, 6.4.)

Tyostressilla on useita ei-toivottuja seurauksia. Stressi on yksi keskeinen uniongelmia aiheuttava
tekija, minka liséksi se aiheuttaa yksilétasolla muitakin hyvinvointi- ja terveysongelmia. Terveyson-
gelmien myota myds tydssa suoriutuminen heikkenee. Kun tydsséa suoriutuminen heikkenee, orga-
nisaation tuloksellisuus karsii. Ty6stressi saa siis aikaan taloudellisia menetyksia seka yritykselle
(tuloksellisuuden heikkenemisen myo6td), ettd yhteiskunnalle (terveysongelmien myéta). (Feldt ym.
2017, luku 2; Manka & Manka 2023, 6.4; Virtanen 2021, luku 2.1.)
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6 Tyon vaatimukset

Tassa luvussa keskitytdan tydn voimavaroihin ja vaatimuksiin yksilon tyéhyvinvoinnin kannalta. Lu-
vussa 6.1 avataan, mika vaikutus tyon voimavaroilla ja vaatimuksilla on tyéhyvinvoinnin eri tunneti-
loihin, kun taas luvussa 6.2 puhutaan tyon hallinnasta ja vaatimuksista. Luvussa 6.2 avataan muun

muassa sitda, minkalaisesta tyosta yksild yleensa kuormittuu.

6.1 TyOn voimavarat ja vaatimukset

TERVEYDEN HEIKENTYMISPOLKU

+ +
Tydn vaatimukset * Tyduupumus 1’ Sairastuminen
+ +
Ty6n voimavarat 1} Tydn imu 1’ Sitoutuminen
MOTIVAATIOPOLKU

Kuva 2. Tyon voimavarojen ja vaatimusten malli (Manka & Manka 2023, luku 3.)

Kuvassa 2 tyon vaatimuksilla viitataan tyon fyysisiin, sosiaalisiin ja psykologisiin piirteisiin, jotka
edellyttavat tyontekijalta ponnisteluja esimerkiksi tydn maaraan liittyen. Tyon voimavaroilla puoles-
taan tarkoitetaan tyon niita piirteita, joista voi olla apua vahentamaan tydssa koettuja vaatimuksia.
Esihenkilon kannustus, yhteison tuki, palaute ja oppimismahdollisuudet ovat hyvid esimerkkeja
tyon voimavaroista. Tyontekijan oma henkilékohtainen palautuminen vapaa-ajalla on my6s hyvin
tarkedd. Tyon voimavarojen ja vaatimusten mallin toinen oletus on, etté kahteen erilliseen hyvin-
vointipolkuun, eli motivaatiopolkuun ja terveyden heikkenemisen polkuun, voivat myotavaikuttaa

voimavarat ja vaatimukset. (Manka & Manka 2023, luku 3.3.)

Motivaatiopolussa ty6n imua selittavat erilaiset voimavarat, jotka saavat aikaan tyéhdn sitoutumi-
sen. Tyon imun valityksella erilaiset tydn voimavarat johtavat tyéhon ja tyopaikkaan sitoutumiseen,
mika puolestaan edistaa tyon tavoitteiden saavuttamista ja tehokasta tyontekoa. On myds erittain
todennéakadista, etta tydn imua kokevat tyontekijat ovat halukkaampia pysymaan nykyisessa tyos-
saan erityisesti silloin, kun tytpaikka tarjoaa tavoitteiden saavuttamista tukevia voimavaroja. Li-
saksi tyon voimavarojen ja vaatimusten malliin on siséllytetty henkilokohtaisten voimavarojen nako-

kulma: henkil6kohtaisilla voimavaroilla (esimerkiksi sitkeydelld ja itsetunnolla) ja tydn resursseilla
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vaikuttaa olevan samankaltainen myonteinen vaikutus tyon imuun ja suorituskykyyn. (Manka &
Manka 2023, luku 3.3.)

Terveyden heikkenemisen polussa korkeat tydvaatimukset voivat johtaa tyduupumukseen ja lo-
pulta jopa tyokyvyttomyyteen. Tahan polkuun liittyy energioiden katoaminen, joka on kuvattu uupu-
musasteisena vasymyksena. Liséksi sitoutuminen tybhon vahenee, mika ilmenee kyynisyytena.
Tyo6suoritus heikkenee myo6s tyduupumuksen seurauksena, ja usein myds ammatillisen itsetunnon
heikkeneminen liittyy tybuupumuksen negatiiviseen kehityspolkuun. (Manka & Manka 2023, luku
3.3)

6.2 TyOn vaatimukset ja hallinta

Tyo6hyvinvointia voidaan kuvata tyon vaatimusten ja hallinnan mallilla, joka on esitetty konkreetti-
semmin kuvassa 3. Tyon psykologisten vaatimusten ja tydssa paattamisen mahdollisuuksien pe-
rusteella tyot voidaan jakaa tydhyvinvointia lisdavaan aktiiviseen tyéhon, seké voimavaroja kulutta-
vaan passiiviseen tyohon. Mitd enemman tydssa on paatoksentekomahdollisuuksia ja psykologista
kuormitusta, sita aktiivisempaa tyd on. Aktiivinen tyd ei kuluta voimavaroja yhta paljon kuin passii-
vinen tyd. Tyontekijan oppimisen, tydmotivaation ja tydssa kehittymisen parhaat edellytykset on
katsottu syntyvan aktiivisesta ty6sta. Passiivinen ty0d saattaa passivoida yksilda likaa, mink& seu-
rauksena motivaatio tyotéa kohtaan laskee ja tydssé kehittyminen ja oppiminen vaikeutuvat. (Feldt
ym. 2017, luku 2; Manka & Manka 2023, luku 3.1.)

TYON VAATIMUKSET

Vahaiset Suuret KUORMITUS
Véahéinen Passiivinen tyd Kuormittava tyd
TYON
HALLINTA
Suuri Kuormittamaton tyd Aktiivinen ty6

AKTIIVINEN OPPIMINEN

Kuva 3. Tyon vaatimusten ja hallinnan malli. (Feldt ym. 2017, luku 2.)
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TyoOn vaatimusten ja hallinnan mallin mukaan tyon vaatimukset saavat ihmisessa aikaan joko posi-
tiilvista tai negatiivista painetta. Positiivinen paine saa aikaan halukkuutta oppia, kun taas negatiivi-
nen paine passivoi. Myohemmin malliin on liitetty my6s kolmas ulottuvuus, sosiaalinen tuki, koska
silla on todettu olevan ratkaiseva vaikutus tyéhyvinvointiin. Tyon vaatimusten ja hallinnan mallia on
hyoddynnetty paljon myos tyoterveysladketieteellisessé tutkimuksessa. (Feldt ym. 2017, luku 2;
Manka 2023, luku 3.1.)

Kolmannen ulottuvuuden myéta mallia alettiin kutsua kognitiiviseksi stressimalliksi. Taman mallin
mukaan eri ihmiset kohtaavat tyohon liittyvéat uhat ja mahdollisuudet eri tavoin. Joillakin stressireak-
tioita voi aiheuttaa tietyt tydyhteisdn piirteet, kun taas toiset eivat rasitu niista ollenkaan. Ty6n hal-
linnan tunne selittda tdman eron: jos henkilé kokee voivansa vaikuttaa tydhonsé, han ei rasitu yhta
helposti. Ty6hyvinvointi syntyy lahestymistavan mukaan vuorovaikutuksesta erilaisten ymparistote-
kijoiden ja yksildllisten tekijoiden valilla. Tiivistettyna tassa lahestymistavassa on kysymys siitd, mi-
ten yksilon ominaisuudet sopivat tydympariston mahdollisuuksiin ja vaatimuksiin, ja minkalaisia va-
lineité ja voimavaroja tyontekijalla on kohdata menetyksia, haasteita ja uhkia. (Feldt ym. 2017, luku
2, Manka & Manka 2023 luku 3.1.)
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7 Motivaatio

Motivaatio on moniulotteinen kasite, joka koostuu energiasta, suunnasta ja sinnikkyydesta. Moti-
vaation suuntautumisella tarkoitetaan niita syita, jotka saavat ihmisen toimimaan. Motivaatio voi-
daan jakaa sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Kun motivaatio on sisaistd, ihminen tekee jotakin
omasta aidosta kiinnostuksestaan, ajattelematta ulkoista painetta. Motivaation ollessa ulkoista, mo-
tivaattori on jokin ulkoinen palkkio tai selkea paamaara, jonka eteen ihminen toimii. (Kostamo ym.
2017; 36-38, 44.)

Sisdinen motivaatio on ihmiselle tarkein motivaation I16ytymisen muoto. Kun motivaatio omaa teke-
mista kohtaan on sisaista, kiinnostus on aitoa ja todennakdisyys tyén imuun on suurempi. Sisdinen
motivaatio vaikuttaa siis positiivisesti tydhyvinvointiin, seké psykologiseen hyvinvointiin ylipaataan.
Tybelamassa sisaisen motivaation l6ytymiselle tarkeaa on mielekkaiden asioiden tekeminen myds
vapaa-ajalla. Tyoelamassa nahdaan jatkuvasti motivaatioon liittyvid haasteita, silla kaikki tyotehta-
vat eivat voi olla sisaisesti motivoivia, aidosti itsedan kiinnostavia asioita. (Kostamo ym. 2017; 36—
38, 44.)
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8 Tydsta palautuminen

Tassa luvussa keskitytdan ensin tydsta palautumisen tarkeyteen ja siihen, mitka asiat ovat tarkeita
ja valttamattomia tydsta palautumisen kannalta. Luvussa esitetddn myos erilaisia palautumiskei-
noja ja sita, mistéa ihanteellinen tydsta palautuminen koostuu. Luvun lopussa mainitaan myos unen

tarkeydesta osana palautumista.
8.1 TydOsta palautumisen tarkeys

Tyo6sta palautuminen on seka fysiologinen, etta psykologinen prosessi. Palautuminen korjaa stres-
sin aiheuttamia Kielteisia vaikutuksia mielessa ja kehossa, ja katkaisee stressin aiheuttaman ke-
han. Hyva palautuminen suojaa siten tydkykyamme. Onnistunut tysta palautuminen on yhtey-
dessa moniin hyvinvoinnin osa-alueisiin, kuten positiivisempaan mielialaan ja energisyyden tuntee-
seen. Hyvin palautuneilla henkiléilla on myds vahemman kielteisia tunteita ja heilla on pienempi
riski tybuupumukselle. Jatkuva kiire on uuvuttavaa, minka takia tydsta palautumiselle olisi syyta ot-
taa enemman aikaa. Moni tajuaa olevansa ylikuormittunut vasta kun uupumus yllattaa. Nain ollen

uupumusta tulisi ennaltaehkaista hyvalla palautumisella. (Virtanen 2021, luku 2 & 3.)

Palautumisen voidaan sanoa olevan arjen tasapainottamista. Ihminen tarvitsee tyostaan seka si-
sdista, etta ulkoista palautumista. Ulkoisella palautumisella tarkoitetaan vapaa-aikaa eli vapaapai-
vid ja lomia, sisdisella palautumisella puolestaan ty6paivan aikana tapahtuvaa palautumista eli tau-
koja. Ylikuormittumisen ehkdisemiseksi sisdinen palautuminen on yhta tarke&aéa kuin ulkoinen pa-
lautuminen. (Virtanen 2021, luku 2 & 3.)

Tybssa jaksamista ja yleistd hyvinvointia voi edistdd panostamalla palautumiseen vapaa-ajalla. Pa-
lautuminen edellyttaa lepoa ja tydsta irrottautumista, silla tietotyo ja kiire voivat helposti johtaa kog-

nitiiviseen ylikuormitukseen. Aivotydskentely voidaan jakaa viiteen osa-alueeseen, jotka ovat:

e Multitasking, eli monen asian tekeminen samanaikaisesti

¢ Kielellinen tyGskentely eli kirjoittaminen, lukeminen ja kuunteleminen
e Hairiot eli esimerkiksi meluisassa tyoymparistossa tyoskentely

o Aikapaine eli kiire

o Muisti-digi eli useiden eri jarjestelmien tai ohjelmien kayttaminen

(Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta 2022, luku 3.1, 3.3; Hellstrém & Kauhanen 2016, 38; Manka
& Manka 2023, 6.5.)
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Kaikki edell& mainitut aivotyon osa-alueet koetaan yleisesti ottaen hyvin kuormittaviksi. Estédékseen
ylikuormittumisen olisikin tarke&a osata sulkea vapaa-ajalla ty6asiat pois mielesta. Ylikuormitus il-
menee esimerkiksi muistivaikeuksina ja uniongelmina ja se voi pahimmillaan johtaa jopa ty6uupu-
mukseen. Vapaa-ajalla on suositeltavaa tehda itselleen mieluisia, omasta tydnkuvasta poikkeavia
asioita. Liikunta ja luova tekeminen ovat hyvid esimerkkeja palauttavasta tekemisesta. Tarkeint&
on kuitenkin vapaus valita mit vapaa-ajallaan tekee, silla jokaisessa tydssa on paljon asioita, joi-
hin ei itsell& ole mahdollisuutta vaikuttaa. Tyonantajan tarjoamat virike-edut ovat hyva esimerkki
tyohyvinvointia lisdévasta ja palautumista edistavasta tydsuhde-edusta. (Boijer-Spoof Heikinheimo
& limivalta 2022, luku 3.1-3.3; Hellstrom & Kauhanen 2016, 38; Manka & Manka 2023, 6.5.)

8.2 Keskeiset palautumisen kokemukset

TyoOsta irrottautuminen Valtteleva tunteiden saatelykeino, jossa huo-
mio suunnataan tietoisesti pois tydasioista

Rentoutuminen Valtteleva tunteiden saatelykeino, jossa huo-
mio suunnataan tietoisesti pois tydasioista

Taidon hallinta Henkil6kohtaisten voimavarojen rakentamista
ja uuden oppimista téiden ulkopuolella

Auttaa rentoutumaan ja keskittymaan téiden
lisdksi muihin asioihin, sekéa vaikuttamaan

Omaehtoisuus eli kontrolli .
omaan vapaa-aikaan

Taulukko 1. Nelja keskeista palautumisen kokemusta. (Virtanen 2021, luku 3.)
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Taulukossa 1 on esitetty nelja keskeista palautumisen kokemusta, jotka ovat rentoutuminen, tygsta
irrottautuminen, taidon hallinta ja omaehtoisuus eli kontrolli. Nama ovat erilaisia palautumisen kei-
noja, joiden merkitykset ovat erilaiset. Tyosté irrottautuminen ja rentoutuminen ovat passiivisempia
palautumiskeinoja, joissa keskitytaan muihin kuin tydasioihin. Taidon hallinta on puolestaan aktiivi-
sempi palautumiskeino. (Virtanen 2021, luku 3.)

8.2.1 DRAMMA-malli

DRAMMA-malli kuvastaa kuutta hyvinvointimme kannalta tarkeda elementtia, jotka on mainittu alla
taulukossa 2. DRAMMA-mallia voidaan hyddyntaa esimerkiksi tydsta palautumisen nakdkulmasta.
Mallin kehittamista varten on tutkittu yhteensa 363 erilaista teoriaa, jotka liittyvéat vapaa-ajan ja hy-
vinvoinnin valiseen suhteeseen. DRAMMA on lyhenne englanninkielisistd sanoista detachment eli
tydsta irrottautuminen, relaxation eli rentoutuminen, autonomy eli omaehtoisuus, mastery eli taidon
hallinta, meaning eli merkityksellisyys ja affiliation eli yhteenkuuluvuus, jotka ovat erilaisia palautu-
miskokemuksia. Nelja néista elementista (tydsta irrottautuminen, rentoutuminen, taidon hallinta ja

omaehtoisuus) mainittiinkin jo aiemmin taulukossa 1. (Virtanen 2021, luku 3.)

D detachment
R relaxation
A autonomy
M mastery

M meaning

A affiliation

Taulukko 2. DRAMMA-malli. (Virtanen 2021, luku 3.)

Henkilo, joka kykenee irrottautumaan tydstaan hyvin, on tutkitusti elinvoimaisempi ja kokee vahem-
man uupumusoireita. Usein onnistunut ty6sta irrottautuminen vaatii selkeda rajaa tyon ja vapaa-
ajan vdlille, mik& voi olla haastavampaa joissain ammateissa, etenkin yrittdjilla. Kokonaisvaltainen
rentoutuminen vaatii seka henkista, etta fyysista lepoa. Se vahentaa terveysongelmia, uupumusta
ja uniongelmia. Omaehtoisuudessa on kyse itsendisyydesta ja vaikutusmahdollisuuksista, eli va-
paudesta valita, mita vapaa-ajallaan tekee. Omaehtoisuuden tayttyminen on tarkeaa hyvinvoinnin
kannalta. (Virtanen 2021, luku 3.)
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Taidon hallinnalla tarkoitetaan aktiivista vapaa-aikaa; mielekésta, mutta sopivan haastavaa teke-
mist&, joka saa aikaan flow-kokemuksen, ihanteellisen toimintakyvyn tilan. Flow-tilassa ihminen up-
poutuu taysilla meneilla olevaan tekemiseen ja ajantaju saattaa kadota. Merkityksellisyydessa puo-
lestaan on kyse siitd, ettd oma elama on merkityksellista ja siitd, mikéa tekee siitd merkityksellisen.
Monien mielesta esimerkiksi mielekkaat paamaarat ja niiden tavoittelu lisdavat merkityksellisyytta.
Kuudes ja viimeinen DRAMMA-mallin elementti on yhteenkuuluvuus. Tarkeét inmissuhteet luovat
yhteenkuuluvuutta. DRAMMA-mallin mukaan vapaa-aika on kaikkein ihanteellisinta, kun se sisal-
tad sopivassa suhteessa seka lepoa, etta aktiivista tekemista. (Virtanen 2021, luku 3.)

8.3 Unen merkitys palautumisessa

Uni on tarkein yksittainen tekija mita tulee tydsta palautumiseen ja palautumiseen ylipaataan. Uni-
ongelmat rikkovat palautumisen kaikista herkimmin, eik& jatkuvaa univajetta voi kompensoida
muilla palautumiskeinoilla. Jatkuva univaje voi vaikeuttaa keskittymista ja palautumista myos pai-
van aikana. Tydhyvinvoinnin ja unen yhteytta selvittaneissa tutkimuksissa on todettu unen maaran
ja laadun olevan yhteydessa muun muassa vahaisempiin fyysisiin oireisiin, seka vahaisempaan
masennukseen ja ahdistuneisuuteen. Korkeat vaatimukset tydn suhteen yhdistettyna vahaisiin vai-
kutusmahdollisuuksiin ovat riski huonompaan unen laatuun. Etenkin jos tydasiat aiheuttavat jatku-

vaa stressia, unen laatu karsii helposti. (Virtanen 2021, luku 2 & 3.)
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9 Eta-ja hybriditydskentely

Korkeakoulutettujen etujarjestd Akavan mukaan “etatyolla tarkoitetaan joustavaa, vapaaehtoisuu-
teen perustuvaa tyon organisointitapaa. Ty6ta tehdaan siella, missa se on tydntekijan, tytnantajan
ja tehtavan tyon kannalta tehokkainta ja tarkoituksenmukaisinta. Etatyéta tehdaan tydpaikan ulko-
puolella esimerkiksi kotona, vapaa-ajan asunnolla tai likkuvana tyéna matkoilla.” Tilastokeskus
puolestaan maarittelee etatydn "ansiotydksi, jota tehdaan varsinaisen tydpaikan ulkopuolella niin,
etta siitd on sovittu tydnantajan kanssa.” Keskeista etatydssa on, etta tydskentely tapahtuu organi-
saation tilojen ulkopuolella. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta 2022, luku 1; Kuisma & Sauri
2021, 25-26.)

Etatyon osuus tehdysta tydsta kasvoi merkittavasti vuoden 2020 aikana koronapandemian seu-
rauksena, kun yha useampi joutui siirtymaan toimistolta etatdihin. Tuolloin kyse ei ollut vapaaehtoi-
sesta etatyoskentelysta, niin kuin Akavan maaritelméssa mainitaan, vaan poikkeusoloista. Nyky-
aan kuitenkin lahes kaikissa hybridimallia noudattavissa yrityksissa etatydskentely on taysin va-
paaehtoista ja jokainen voi itse valita, kuinka paljon tydskentelee etana ja kuinka paljon toimistolla.
Koronapandemian jalkeen suuri osa tyontekijoista ei endé halua palata kokonaan takaisin toimis-
tolle, vaan tydskentelee hybridimallin mukaan, eli seka toimistolla ettd etana. (Kuisma & Sauri
2021, 9-11.)

Tama tutuksi tullut hybriditydskentelyn malli on tullut jaddakseen yha useammalle tyépaikalle.
Tyb6skentely onkin tutkitusti tehokkainta, kun osataan hyddyntaa etatyon ja toimistotyén hyvét puo-
let. (Kuisma & Sauri 2021, 9—11.) Seuraavissa alaluvuissa kasitellaan lyhyesti yleisia etatyon hyo-
tyja ja mahdollisuuksia, seka haasteita ja haittoja. Etatydskentelyn positiivisia ja negatiivisia puolia
kasitellaan vain lyhyesti, silla niitd on tarkoitus tutkia perusteellisemmin opinnaytetydn tutkimus-

osiossa.
9.1 Etatydn hyoddyt ja mahdollisuudet

Eta- ja hybriditydskentelyn yleistymisen myoéta tydelama on muuttunut vapaammaksi ja yksil6lli-
semmaksi mitd se on koskaan ollut. Eta- ja hybriditydskentely on tuonut mukanaan monia positiivi-
sia mahdollisuuksia tydelamaan, kun niitd osataan hytdyntéé oikein ja kunnolla. Etatytskentelyn
myo6ta esimerkiksi tydajat ovat aiempaa joustavammat. TyOajan ja vapaa-ajan yhdistaminen voi toi-
mia paremmin, kun tydpaikalla ei taydy olla tiettyyn aikaan. Myds tyomatkoista saéastyy aikaa, eika
tyOpaikan sijainnilla ole enaa niin suurta merkitysta kuin ennen. Myds ajankaytt6 on tietyissa tilan-
teissa tehokkaampaa, silla etdkokousten ansiosta kokoukset ovat paikkariippumattomampia, kun

tapaamista varten ei valttAmatta tarvitsekaan lahtea ajamaan toiseen kaupunkiin asti. Ajankaytéllis-
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ten hyotyjen lisdksi myos itse tydskentelytavat ovat muuttuneet vapaammiksi ja tyoskentely on itse-
naisempaa, minka myotéa itsensa johtamisen taito on korostunut. (Boijer-Spoof Heikinheimo & Iimi-
valta 2022, luku 1; Kuisma & Sauri 2021; 13, 25, 33-34, 43—-44.)

9.2 Etatyodn haasteet ja haitat

Mitd enemman tydskentelee etéand, sitd enemmaén vahenevat myos tydpaikan tuomat sosiaaliset
kohtaamiset. Tyon tarkoitus ei ole pelkéstaan tienata rahaa, vaan se on myds tarkea paikka sosi-
aalisille kohtaamisille ja kuulumisten vaihtamiselle. Sosiaalisten kohtaamisten vaheneminen voi
saada aikaan eristyneisyyden tunnetta tydyhteiststa, etenkin jos kokee saavansa energiaa muiden
ihmisten seurasta. Etatapaamisetkaan eivat ole taysin verrattavissa livetapaamisiin, silla etatapaa-
misista puuttuu livetapaamisille olennaisia perinteisen vuorovaikutuksen elementteja, esimerkiksi
tunteet eivat vality etayhteyden valityksella yhta selkedasti. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta
2022, luku 1.4; Kuisma & Sauri 2021, 13-14.)

Neuvottelut, valmennukset ja sparraukset eivat ole niin tehokkaita kuin toimistolla tydskennellessa
ja esimiesten voi olla vaikeampi huomata tyontekijoiden kohtaamia haasteita, jos tydskennellaan
paljon etana. Kotona tytskennellessa tyo ja vapaa-aika eivat myodskaan ole niin selkeésti toisistaan
erillaan, kun téita ja tydn ulkopuolisia asioita tehdaan samassa tilassa. Ty6ajan ja vapaa-ajan ero
voi olla niin hailyva, etté tydaika helposti venyy pidemmaksi. (Boijer-Spoof Heikinheimo & Ilimivalta
2022, luku 1.1-1.4; Kuisma & Sauri 2021, 13-14, 34-35.)
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Teorian yhteenveto

TYOHYVINVOINNIN

TUNNETILAT
TYON VAATIVUUS
JA
KUORMITTAVUUS /
TYOHYVINVOINTI
ETA-JA TYOMOTIVAATIO
HYBRIDITYOSSA

g

TYOSTRESSI JA
PALAUTUMINEN

TYON
TEHOKKUUS

Kuva 4. Teorian yhteenveto.

Kuvassa 4 on tiivistettynd tdman opinnaytetydn keskeisimmat asiat, joista myds muodostuvat ta-
man opinnaytetyon tutkimusongelmaa tukevat alakysymykset. Tutkija koki tydhyvinvoinnin tunneti-
lojen, tyOstressin ja tydsta palautumisen, tydmotivaation, tyén tehokkuuden, seka tyon vaativuuden

ja kuormittavuuden olevan olennaisimmat aiheet yksildiden tyéhyvinvoinnista puhuttaessa.

Opinnaytetyon alussa kasiteltiin tydhyvinvoinnin eri ulottuvuuksia; tydhyvinvoinnin positiivisia tun-
netiloja eli tyotyytyvaisyytta ja tydn imua, seka tydhyvinvoinnin negatiivisia tunnetiloja eli tyduupu-
musta ja tyéholismia. Tydhyvinvoinnin eri ulottuvuudet ovat seurausta siitd, kuinka paljon saa mieli-

hyvaa tyostaan ja kuinka virittaytynyt on tydssaan.

Tyohyvinvoinnin ulottuvuuksien jalkeen avattiin tyohyvinvoinnin tarkeytta ja sita, miten tyéhyvin-
vointi vaikuttaa esimerkiksi tydn tehokkuuteen. Kyselylomakkeessa tyon tehokkuutta tutkitaan ky-
symalla tyontekijoiden keskittymiskyvysta, silla mitd paremmin pystyy tydhonsa keskittymaan, sita
tehokkaampaa tyonteko on. Samassa kappaleessa puhuttiin myos tyostressista ja sen tekijoista
(esimerkiksi huonot tydolot, tydn vaatimukset, tyotehtavien epaselvyys), seké seurauksista (ter-

veys-, hyvinvointi- ja uniongelmat).

Seuraavaksi kasiteltiin tydn voimavaroja ja tyohon liittyvia vaatimuksia. Kyseisessé kappaleessa

avattiin muun muassa voimavarojen tarkeytta tyon vaatimuksiin ja vaativuuteen nahden. Liialliset
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tyohon liittyvat vaatimukset lisaavat tyduupumuksen riskia, minka takia on tarkeaa, etta tyon voi-
mavarat (esimerkiksi esihenkil6lta ja tiimiltd saatava tuki, sek& oma palautuminen vapaa-ajalla)
ovat kunnossa. Tasta siirryttiin tydn vaatimuksiin ja hallintaan, jossa kaiken pohjana on se, kuinka
hyvin tydntekija hallitsee hanelle asetetut tyhon liittyvat vaatimukset. Kun tyontekija hallitsee tyo-
honsa liittyvat vaatimukset, tapahtuu aktiivista oppimista. Kun tydntekija ei hallitse tydhonsa liittyvia
vaatimuksia, han kuormittuu.

Seuraavaksi opinnaytetydssa siirryttiin aiheeseen motivaatio ja sen tarkeys. Mita aidompaa kiin-
nostus omaa tyota kohtaan on, sitd motivoituneempi on tydssaan ja kokee tyén imua eli innostusta
tyotaan kohtaan. Motivaatio siis edistaa tydhyvinvointia. Motivaation jalkeen kasiteltiin tyosta palau-
tumisen tarkeytta. Hyva palautuminen poistaa stressia ja palautumisessa erityisen tarke&a on seka
sisainen, etté ulkoinen palautuminen. Sisainen palautuminen tapahtuu ty6paivan aikana esimer-
kiksi taukoja pitamalla, kun taas ulkoinen palautuminen on vapaa-ajalla tapahtuvaa palautumista.

Vapaa-ajallaan palautuu parhaiten, kun tekee itselleen mielekkaita, tydsta poikkeavia asioita.
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10 Tutkimuksen toteutus

Tassa kappaleessa kaydaan lapi tutkimuksen eri vaiheita, tutkimusmenetelmaa, seka aineiston ke-
raamista ja kasittelya. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa, miten etatyodn lisdéantyminen on vaikut-
tanut tyontekijoiden tydhyvinvointiin. Tata tutkimuksen paatavoitetta tutkittiin kyselylomakkeessa
esitettyjen kysymysten kautta. Tutkimuksen paatavoitteen selvittamisen kannalta tarkeimmat alaky-
symykset olivat kysymyksia siitd, miten tyontekijat ovat kokeneet etatydskentelyn lisaantymisen
vaikuttaneen heidan tyémotivaatioonsa, tyon tehokkuuteen, seka tydstressiin ja tydsta palautumi-
seen. Tutkija paatyi valitsemaan tutkimuksen aiheen sen ajankohtaisuuden takia. Etatydn suosio
on viime vuosina kasvanut huomattavasti, minka liséksi tydhyvinvointi on erittéin tarkea ja pinnalla

oleva aihe.
10.1 Tutkimuksen vaiheet ja aikataulu

Tutkimuksen vaiheet ja suunniteltu aikataulu nayttivat seuraavanlaiselta:

Tutkimuskysymykset valmiina 12.1.2024
Teoriaosuus Kirjoitettu 23.2.2024
Tutkimuskyselyn julkaisu 26.1.2024
Teorian yhteenveto valmis 1.3.2024
Tulosten analysointi tehty 1.3.2024
Pohdintaosio valmis 1.3.2024

Johdanto valmis 1.3.2024

Opinnaytetyon lahetys Urkundiin 8.3.2024

© N o gk~ whPE

Kirjoittaja onnistui noudattamaan laatimaansa aikataulua hyvin. Ainoastaan tutkimuskyselyn jul-
kaisu viivastyi muutamalla paivalla, silla tutkimuksen onnistumisen kannalta kyselya ja kysymyksia

piti hioa mahdollisimman selkeiksi ja tutkimuksen tavoitteiden kanssa hyvin yhteensopiviksi.
10.2 Menetelmavalinnat perusteluineen

Kyseessa on kvantitatiivinen tutkimus eli tutkimus, joka perustuu tulosten analysoimiseen ja tilasto-
jen tulkitsemiseen numeerisilla arvoilla. Kvantitatiivisella tutkimusmenetelmalla voidaan tehda joh-
topaatoksia ja ennustaa lopputuloksia. Taman opinnaytetydn tutkimus toteutettiin kyselylomakkeen
muodossa Webropol-tydkalulla ja tutkimuksen kohderyhmaa olivat eta- ja hybridityota tekevat hen-
kilot. Tutkija paatyi tekemaan kvantitatiivisen tutkimuksen, koska menetelmavalinta soveltui hyvin
taman opinnaytetydn tutkimuksen tavoitteiden saavuttamiseksi. Tutkimuksen kohderyhmaa tutkija

ei paatynyt rajaamaan sen tarkemmin esimerkiksi toimialan mukaan, silla etatydskentely koskettaa
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niin monia toimialoja. Tutkimuksen kohderyhmaa ei tiivistetty liikaa myoskaan sen takia, etté poten-
tiaalisia vastaajia I6ytyisi tarpeeksi paljon.

10.3 Aineisto ja kaytetyt analyysit

Tutkimuksen aineiston kerdamiseen tutkija hyodynsi LinkedIni&. Tutkija teki LinkedIn -julkaisun ai-
heesta, silla han koki laajan verkostonsa ansiosta saavuttavansa julkaisullaan paljon kohderyh-
maan kuuluvia henkil6ita. Kysely oli auki kaksi viikkoa aikavdlilla 30.1.2024 — 13.2.2024 ja vastauk-
sia saatiin 85 kappaletta. Vastauksia saatiin siihen ndhden tarpeeksi, etta tuloksia voidaan yleistaa
myds isommassa mittakaavassa. Tutkimusta voivat hytdyntaé esimerkiksi HR:n ja/tai tydhyvin-
voinnin kehittdmisen parissa tyoskentelevét henkiltt.

Kyselylomakkeen (liite 1) alussa lomakkeen tayttgjilta kysyttiin perinteisid taustatietoja; sukupuolta
ja ikda. Varsinainen kysely koostui kahdesta hieman toisistaan poikkeavista osiosta, joista ensim-
maisessa kysytaan mitd mielté vastaaja on erilaisista tyohyvinvointiin liittyvista vaitteista. Ennen
etatyokysymyksiin siirtymistd lomakkeen tayttgjia pyydettiin vastaamaan, tydskentelevatko he hyb-
ridind, etdna vai toimistolla. Viimeistaan kyselyn tasséa vaiheessa pelkastaan toimistolla tyoskente-
levat karsiutuivat pois, silla he eivét ole kyselyn kohderyhmaa ja kysely paattyi heidan osaltaan.

Hybridina ja etana tydskenteleviltéd kysyttiin seuraavaksi, kuinka monta tuntia viikkossa he keski-
maarin tyoskentelevat etédné ja mihin suuntaan heidan etéanéd tekemansa tydon maéra on muuttunut
viimeisen neljan vuoden aikana. Kyselylomakkeen toisessa osiossa kasitelladn samoja tydhyvin-
vointiin liittyvid aiheita, kuin ensimmaisen osiossa, mutta etatyon ndkdkulmasta. Toisessa osiossa
on kysymyksia siitd, miten vastaaja kokee etatyoskentelyn lisdantymisen vaikuttaneen tydhyvin-

voinnin eri osa-alueisiin.
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11 Tutkimuksen tulokset

Tutkija teki omalla LinkedIn-tilillaan julkaisun, jossa kertoi tekevansa opinnaytetyota etatyon lisaan-
tymisen vaikutuksista tydntekijoiden tydhyvinvointiin. Tutkija mainitsi julkaisussaan tutkimuksensa

kohderyhmé&a olevan kaikki etd- ja hybridityota tekevat henkilot ja sai 85 vastausta kyselylleen.

11.1 Taustamuuttujat

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60%
Muu

Kaavio 1. Vastaajien sukupuolijakauma.

Ensimmaisessa varsinaisessa kysymyksessa eli kysymyksessa 2 kysyttiin vastaajien sukupuolta.
Vastaajista naisia oli 57 % ja miehia 43 %. Kukaan vastaajista ei valinnut sukupuolekseen "muu”.

Vastaajien sukupuolijakauma on havainnollistettu kaaviossa 1.

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

18-24

25-34

35-44
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Kaavio 2. Vastaajien ikdjakauma.

Kysymyksessa 3 kysyttiin vastaajien ikdéd. Huomattavasti suurin ikdryhma vastaajien keskuudessa
oli 25 — 34 -vuotiaat. Tahan ikaryhmaan kuului lahes puolet (46 %) vastaajista. Vastaajia muista
ikaryhmisté oli sen sijaan melko tasaisesti: 18 — 24 -vuotiaita 13 %, 35 — 44 -vuotiaita 18 %, 45 —
54 -vuotiaita 11 % ja yli 55-vuotiaita 12 % vastaajista. Vastaajien ikdjakauma on havainnollistettuna

kaaviossa 2.



11.2 Tulokset ty6hyvinvointiin liittyviin vaitteisiin

Saan tehtya hyvin minulle asetetut

Haskiarvo

tyotehtavat tydajan puitteissa. dds 4.3
Olen innostunut tydssani. 6% 49% 41
Olen motivoitunut tydssani. 12% 44% 40
Palaudun tydstani hyvin. 18% 12% 49% 37
Tyoni on kuormittavaa. 26% 13% 47% 34

@ Taysin eri mieltd
Jokseenkin samaa mielta

Jokseenkin eri mielta
@& Taysin samaa mieltd

Ei samaa, eika eri mieltd

Kaavio 3. Tyohyvinvointiin liittyvat vaitteet.

Kysymys 4 sisélsi tydhyvinvointiin liittyvia vaitteitd, jotka ovat nahtavilla kaavion 3 vasemmassa
reunassa allekkain. Vastaajan tuli valita viidesta vaihtoehdosta parhaiten hanen omaa nakemys-
tdan kuvaava vaihtoehto sen mukaan, kuinka paljon han on samaa tai eri mieltéa vaitteen kanssa.
Vastausvaihtoehtoja tulkitaan asteikolla 1 — 5, jossa 1 = taysin eri mieltd ja 5 = tdysin samaa
mielta. Kuten kaaviosta voidaan huomata, vastaajien nakemykset kysymyksen 4 véitteisiin olivat
hyvinkin positiivisia. Kun lasketaan yhteen "jokseenkin samaa mieltd” ja "tdysin samaa mieltd” vas-
tanneet, niin jopa 91 % saa tehtya tyttehtavansa hyvin tydajan puitteissa, 85 % on innostunut tyos-
saan ja 79 % kokee itsensd motivoituneeksi. Noin kaksi kolmasosaa (yhteenséa 69 %) vastaajista
pystyy myds palautumaan tyéstéaéan hyvin. Neljan ylimman vaitteen positiivisista tuloksista huoli-

matta hieman yli puolet vastaajista (59 %) kuitenkin kokee tyonsa kuormittavaksi.

11.3 Tulokset tydskentelytavan mukaan

0% 5% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65%
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Toimistolla

Etana

Hybridina

Kaavio 4. Vastaajien tytskentelytapa.
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Kysymyksessa 5 vastaajien piti valita, mik& parhaiten kuvastaa heidéan tytskentelytapaansa. Vas-
tausvaihtoehdot olivat "Toimistolla”, "Et&4n&” ja "Hybridind. Kuten kaaviosta 4 voidaan nahda, suurin
osa (62 %) vastaajista tydskentelee hybridimallin mukaisesti, kolmasosa (27 %) etana ja 11 % toi-
mistolla. Koska tutkimuksessa tutkitaan nimenomaan etatyon vaikutuksia tydhyvinvointiin, paattyy

kysely pelkastdan toimistolla tytskentelevien osalta kysymykseen 5.

0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 16% 18% 20% 22%

Alle 5

5-9 3%
10-14 11%
15-19 21%
20-24 20%
25-29 13%
30-34 16%
35-39 8%

40 tai yli 7%

Kaavio 5. Kuinka monta tuntia viikossa keskim&éarin tyoskentelet etdna?

Kysymyksessa 6 eta- ja hybridityota tekevilté kysyttiin heidan keskimaaraista etana tekeméaénsa
viikkotuntimaaraa. Tuntimaarat ovat lueteltuna allekkain kaaviossa 5 viiden tunnin vélein. Kuten
vastauksista huomataan, viikon aikana tehtyjen etaty6tuntien maaréat jakautuvat melko tasaisesti
kaikille aikavéleille. 21 % vastaajista kertoo tekevansa etatoita 15 — 19 tuntia viikossa ja 20 % 20 —
24 tuntia vilkossa. Nama ovat kaksi eniten vastauksia saanutta aikavalia. Voidaan siis sanoa, etta
yhteenséa 41 % vastaajista tekee viikoittain etatoita 15 ja 24 tunnin valilla. Yleisen viikkotuntimaaran
ollessa noin 40 tuntia, voidaan todeta, ettd nama 41 % tyoskentelee noin puolet tydviikosta etéana

ja puolet toimistolla.

Kun lasketaan yhteen, kuinka suuri osa vastaajista tydskentelee etana joko 25 — 29, 30 — 34, 35 —
39 tai yli 40 tuntia viikossa, saadaan tulokseksi 44 %. 44 % eté- ja hybridity6ta tekevista siis tyos-

kentelee suurimman osan tydviikostaan etana. Voidaan siis tehda johtopaatos, etta etatydskentely
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on hyvin suosittua etatoita tekevien keskuudessa ja t6ita tehdaan paljon etédna. Loput 15 % vastaa-
jista puolestaan tyoskentelee etdné alle 15 tuntia viikossa, eli vAhemman kuin kaksi tyopaivaa vii-
kossa.

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%  55%

Vahentynyt paljon

Vahentynyt jonkin verran

Pysynyt samana

Lisaantynyt jonkin verran

Lisdantynyt paljon

Kaavio 6. Missa maarin etana tekemasi tydbn maara on muuttunut viimeisen neljan vuoden aikana?

Kysymyksessa 7 vastaajilta kysyttiin, kuinka paljon heidéan etatydskentelynsa on muuttunut viimei-
sen neljan vuoden aikana. Vastaukset ovat havainnollistettu kaaviossa 6. Selked enemmisto (51
%) on vastannut etatydnsa maaran lisaantyneen paljon ja 22 % on kertonut etatydnsa lisaantyneen
jonkin verran. Koronapandemian myo6ta lisdantynyt etatydskentely on selkedsti nahtavissa luvuista,

silla yhteensa 73 % tydskentelee enemman etana kuin nelja vuotta sitten.
11.4 Tulokset paatavoitetta tukevista alakysymyksista

Tutkija méaaritteli opinnaytetyon tutkimuksen paatavoitetta tukeviksi alakysymyksiksi seuraavat:

o Miten etatytskentelyn lisddntyminen on vaikuttanut tyontekijoiden tydstressiin
ja tydsta palautumiseen?

o Miten etatytskentelyn lisddntyminen on vaikuttanut tyon tehokkuuteen?

o Miten etatytskentelyn lisddntyminen on vaikuttanut tyéntekijoiden tyémotivaa-

tioon?
Tassa luvussa kaydaan lapi edelld mainittujen alakysymysten tuloksia.
11.4.1 Tulokset liittyen tydntekijéiden tydstressiin ja tydsta palautumiseen

Ensimmainen tdman tutkimuksen paatavoitetta tukevista alakysymyksista oli selvittda, miten eta-

tydskentelyn lisdantyminen on vaikuttanut tyontekijoiden tydstressiin ja tydstéa palautumiseen.
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Tyimd on kuormittavas.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
EKazkiarvo
Etana 30% 9% 44% 3.3
Hybriding 27% 13% 45% 3.4
Toimistolla 11% 33% 56% 3.4
@ Taysin eri mielta Jokseenkin eri mielta Eisamaa, eika eri mieltad
Jokseenkin samaa mieltd @& Taysinsamaa mieltd

Kaavio 7. Tydni on kuormittavaa.

Tarkastellaan aihetta ensin kysymyksen 4 vaittdman "Tyoni on kuormittavaa” nakdkulmasta, silla
tydn kuormittavuus on usein vahvasti yhteydessa tydstressiin. Vastaukset vaittamaan ovat havain-
nollistettu kaaviossa 7 vastaajien tydskentelytavan mukaan. Kuten kaaviosta voidaan nahda, ty6s-
kentelytavasta riippumatta yli puolet vastaajista kokee tydnsa kuormittavaksi. Vastausten keskiar-
vot ovat myds suurin piirtein samat. Voidaan siis todeta, etta tyoskentelytapa ja tydn kuormittavuus

eivéat ole yhteydessa toisiinsa.
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Vahentynyt huomattavasti

Vahentynyt hieman

Ei muutosta aiempaan

Lisaantynyt hieman

Lisaantynyt huomattavasti

Kaavio 8. Koetko tydstressin vahentyneen tai lisdantyneen etatydskentelyn myota?

Kysymyksessa 9 vastaajilta kysyttiin, miten he kokevat etatyoskentelyn vaikuttaneen heidéan koke-
maansa tyostressin maaraan. Kysymyksen 9 vastaukset ovat havainnollistettu kaavioissa 8 ja 9.
Kaaviosta 8 voidaan nahda, etta yhteensa yli puolet (59 %) vastaajista kokee tydstressinsa vahen-
tyneen hieman tai huomattavasti, ja vain 16 % vastaajista on kertonut tydstressinsa lisdantyneen.
Joka neljas (25 %) vastaaja ei kuitenkaan koe tydskentelytavan vaikuttaneen tyostressinsd maa-
raén. Voidaan todeta, etté kuitenkin suurimmalla osalla tydstressi on vahentynyt etatydskentelyn

myoGta.
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0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%
Vahentynyt huomattavasti 39%
19%
Vahentynyt hieman 13%
42%
Ei muutosta aiempaan 22%
27%
Lisaantynyt hieman 22%
12%

Lisdantynyt huomattavasti 4%

@ Toimistalla Etana Hybridina

Kaavio 9. Koetko tydstressin vahentyneen tai lisdantyneen etéatydskentelyn myota?

Kaaviossa 9 on tutkittu kysymyksen 9 vastausten eroja tydskentelytavan mukaan. Huomataan, etta
enemmistd etana tydskentelevista kokee tydstressinsa vahentyneen huomattavasti, kun taas suu-
rin osa hybridityota tekevista kokee tyostressinsa vahentyneen vain hieman. "Ei muutosta aiem-
paan” oli toiseksi yleisin vastaus seka etatyota, etta hybridityota tekevilla, joten tydskentelytapa

(etatyd tai hybridity®) ja tyostressi eivat ole yhteydessa toisiinsa.
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
HKaskiarvo
Etana 22% 8% 48% 3.7
Hybriding 17% 11% 51% 3.8
Toimistolla 11% 22% 45% 3.3

Jokseenkin eri mielta
@& Taysin samaa mielta

@ Taysin eri mielta
Jokseenkin samaa mielta

Ei samaa. eika eri mieltd

Kaavio 10. Palaudun tydstani hyvin.

Seuraavaksi tutkitaan kysymyksen 4 vaittamaa "Palaudun tydstani hyvin” tydskentelytavan mu-
kaan, mikd on havainnollistettu kaaviossa 10. Tytskentelytavasta riippumatta suurin osa vastan-
neista on vaittaman kanssa jokseenkin samaa mielta. Hybridina ja etana tydskentelevilla nayttaisi
kuitenkin olevan hieman korkeampi keskiarvo kuin toimistolla tydskentelevilla. Toimistolla tydsken-
televistd myds 11 % on vastannut olevansa taysin eri mielta vaitteen "Palaudun tydstani hyvin”
kanssa. Hybridina ja etana tyoskentelevista sen sijaan kukaan ei ole valinnut kyseista vaihtoehtoa.
Hybridiné ja etdna tydskentelevét siis palautuvat tydstaan keskimaarin hieman toimistolla tyosken-

televid paremmin.
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Hieman hankalampaa

Ei muutosta aiempaan

Hieman helpompaa

Huomattavasti helpompaa

Kaavio 11. Tydsta palautuminen etatydskentelyn myota.

Seuraavaksi tutkitaan kysymysta 11. Vastaajilta kysyttiin, miten he ovat kokeneet etatydskentelyn
lisdantymisen vaikuttaneen heidan tydstansa palautumiseen vapaa-ajalla. Vastaukset ovat havain-
nollistettu kaavioissa 11 ja 12. Yhteensa 60 % on vastannut tydsta palautumisensa olevan huomat-
tavasti helpompaa tai hieman helpompaa, kun taas yhteensa 29 % kertoo palautumisen olevan
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jokseenkin hankalampaa. Kuten kaaviosta 11 voidaan huomata, etatyoskentelyn lisd&ntymisen

my6ta suurin osa tydntekijoistad palautuu tydstdan aiempaa paremmin.

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Huomattavasti hankalampaa 9%
4%
Hieman hankalampaa 26%
23%
Ei muutosta aiempaan 9%
1%
Hieman helpompaa 17%
27%
Huomattavasti helpompaa 39%
32%
@ Toimistolla Etana Hybridina

Kaavio 12. Miten olet kokenut etatydskentelyn yleistymisen vaikuttaneen omaan tyésta palautumi-

seen vapaa-ajalla?

Kaaviossa 12 vertaillaan tydsta palautumisen eroja tydskentelytavan mukaan. Yhteensa 62 % hyb-
ridityota tekevista kokee palautuvansa tyostadan huomattavasti helpommin tai hieman helpommin,
kun taas vastaava luku etatyota tekevilla on 56 %. Vastauksissa ei siis juurikaan ole eroja eta- ja

hybridityota tekevien valilla; seka etatyo, ettd hybridityd auttavat palautumaan tyésta paremmin.
11.4.2 Tulokset liittyen tyon tehokkuuteen

Toisen opinndytetydn paatavoitetta tukevan alakysymyksen tavoitteena oli selvittaa, kuinka eta-
tydskentelyn lisdantyminen on vaikuttanut tyon tehokkuuteen. Tata alakysymysta tutkittiin lomak-

keen kysymyksessa 8.
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0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Huomattavasti huonommin

Hieman huonommin

Ei muutosta aiempaan

Hieman paremmin

Huomattavasti paremmin

Kaavio 13. Missa maarin etatyoskentelyn lisdantyminen on vaikuttanut siihen, miten pystyt keskitty-

maan tyohosi? Pystyn keskittymaan tyohoni. ..

Kaaviossa 13 ndhdaéan vastaajien vastaukset kysymykseen 8. Taman kysymyksen kohdalla vas-
taajat olivat hyvin yksimielisia siita, etta etatyoskentelyn myota tyéhon keskittyminen onnistuu
aiempaa paremmin. Yhteensa 71 % on vastannut pystyvansa keskittymaan tyéhénsa hieman pa-
remmin tai huomattavasti paremmin ja vain 12 % kokee keskittymiskykynsa olevan aiempaa huo-
nompi. Todetaan, etta etatydskentelyn lisdantyminen ja parempi tyéhon keskittyminen ovat vah-
vasti yhteydessa toisiinsa.
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0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Huomattavasti huonommin 9%
Hieman huonommin 9%
10%
Ei muutosta aiempaan 13%
19%
Hieman paremmin 26%
40%
Huomattavasti paremmin 43%
31%
@ Toimistolla Etana Hybridina

Kaavio 14. Missa maarin etatyoskentelyn lisdantyminen on vaikuttanut siihen, miten pystyt keskitty-

maan tyohosi? Pystyn keskittymaan tyohoni. ..

Kaaviossa 14 on viela jaoteltu kysymyksen 8 vastaukset vastaajien tydskentelytavan mukaan. Yh-
teensa 71 % hybridina tytskentelevista pystyy etatydoskentelyn myota keskittyméaéan tydhonsa pa-
remmin, kun taas paasaantoisesti etatyota tekevilla sama luku on 79 %. Etatytskentelyn lisdanty-
misen voidaan siis sanoa vaikuttaneen selvasti parempaan keskittymiskykyyn ja sita kautta tyon
tehokkuuteen. Mitd enemman tydskentelee etana, sita paremmin pystyy keskittymaan tyéhénsa ja

sitéa tehokkaampaa tyonteko on.
11.4.3 Tulokset liittyen tydmotivaatioon

Kolmannella alakysymyksella pyrittiin selvittam&an, miten etatydskentelyn lisdantyminen on vaikut-
tanut tyontekijoiden tydmotivaatioon. Lahestytaan kysymysta ensin taas kysymyksen 4 vaittamilla
tydskentelytavan nakokulmasta. Taman alakysymyksen kohdalla kasitellaan vaittdmia "Olen moti-

voitunut tydssani” ja "Olen innostunut tydssani”.
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0% 10% 20% 30% 40% 50% G60% T0% 230% Q0% 100%
Keskiarvo
Etana 22% 48% 26% 3.8
Hybriding 13% 42% 43% 43
Toimistolla 1% 22% 45% 1% 3.3
@ Taysin eri mielta Jokseenkin eri mielta Eisamaa, eika eri mieltd
Jokseenkin samaa mielta Taysin samaa mielta

Kaavio 15. Olen motivoitunut tyéssani.

Kaaviossa 15 vastaukset ovat jalleen havainnollistettu tydskentelytavan mukaan. Kun katsotaan
vastausten keskiarvoja, nayttaisi hajontaa olevan selkeasti. Hybridina tydskentelevilla vastausten
keskiarvo on 4,3, etatyota tekevilla 3,8 ja toimistolla tytskentelevilla 3,3. Hybridina ja toimistolla
tydskentelevien keskiarvojen vélinen erotus on merkittava, yhden kokonaisen numeron verran. Yh-
teensa 85 % hybridity6ta tekevista ja 75 % etatyota tekevistd on vastannut olevansa motivoitunut
tydssaan. Toimistolla tydskentelevien keskuudessa vastaava luku sen sijaan on 56 %. Tuloksista
voidaan todeta, ettd hybridina ja etdna tydskentelevat ovat keskimaarin huomattavasti motivoitu-

neempia tydssaan.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Heskiarve
Eténa 17% 9% 48% 26% 3.8
Hybridina 51% 41% 4.3
Toimistolla 1% 1% 34% 33% 3.7
@ Taysin eri mielta Jokseenkin eri mielta Eisamaa, eika eri mieltd
Jokseenkin samaa mielta Taysin samaa mielta

Kaavio 16. Olen innostunut tyéssani.

Kaaviossa 16 on kasitelty kysymyksen 4 vaittdmaa "Olen innostunut tydssani”. Tydssa innostumi-
sessa ei nayttaisi olevan yhta suurta vaihtelua kuin tydmotivaation kohdalla, mutta hybridina ty6s-
kentelevilla vastausten keskiarvo (4,3) on jalleen korkeampi kuin etana (3,8) ja toimistolla tyosken-

televilla (3,7). Yhteensa 92 % hybridina tydskentelevista kertoo olevansa jokseenkin innostuneita
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tai erittain innostuneita tydssaéan, kun vastaava luku etatyota tekevilla on 74 % ja toimistolla tyos-
kentelevilla 67 %. Vastausten perusteella todetaan, etta hybridityota tekevét ovat keskimaarin

muita innostuneempia tyéssaan.

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

Vahentyryt huomattavasti

Vahentynyt hieman

Ei muutosta aiempaan

Lisaantynyt hieman

Lisaantynyt huomattavasti

Kaavio 17. Miten olet kokenut etatydskentelyn yleistymisen vaikuttaneen tydmotivaatioosi? Tyémo-

tivaationi on...

Kysymyksen 10 vastaukset ovat havainnollistettu paremmin kaavioihin 17 ja 18. Kaaviosta 17 ndh-
daan, ettei vastauksissa motivaation muutoksen suhteen ole suurta vaihtelua. 33 % on kertonut
tydmotivaationsa lisééntyneen hieman, mutta toiseksi eniten vastauksia (32 %) on saanut vaihto-

ehto "ei muutosta aiempaan”. 22 % puolestaan kokee tydmotivaationsa kasvaneen huomattavasti.
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0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Vahentynyt huomattavasti 8%
Vahentynyt hieman 13%
8%
Ei muutosta aiempaan 22%
37%
Lisaantynyt hieman 22%
38%
Lisaantyryt huomattavasti 39%
15%
@ Toimistolla Etana Hybriding

Kaavio 18. Miten olet kokenut etatydskentelyn yleistymisen vaikuttaneen tyémotivaatioosi?

Kaaviossa 18 kasitellaéan vastauksia jalleen kerran eri tydskentelytapojen nakodkulmista. Yhteensa
53 % hybridin& tydskentelevista kokee tytmotivaationsa kasvaneen, mutta 37 % ei koe muutosta
aiempaan. Etatyota tekevista 57 % kokee tyémotivaationsa kasvaneen ja 22 % ei koe muutosta

aiempaan.
11.5 Muita havaintoja

Kysymykset 12 ja 13 olivat avoimia kysymyksia etatydskentelyn positiivisista ja negatiivisista puo-
lista. Naihin kysymyksiin vastaaminen oli vapaaehtoista. Vastauksia kysymykseen etatydskentelyn
positiivista puolista tuli 52 kappaletta (61 % vastaajien kokonaismaarastd) ja vastauksia etatyos-
kentelyn negatiivisista puolista tuli 53 kappaletta (62 % vastaajien kokonaismaarasta). Seuraavaksi

kaydaan lapi usein toistuneita vastauksia kysymyksiin 12 ja 13.
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TYOMATKOISTA

SAASTETTY AIKA
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SOVITTAMINEN

JOUSTAVUUS

Kuva 5. Vastaajien positiiviset kokemukset etatyosta.

Kuvassa 5 on ensin havainnollistettuna etatyéskentelyn positiivisia puolia, jotka toistuivat vastauk-
sissa. Suurin osa vastaajista koki etatydskentelyn myéta saavansa lisdd vapaa-aikaa, kun aikaa
saastyy esimerkiksi tydmatkoista. Tydmatkoista sdéstetyn vapaa-ajan moni vastaaja kertoi kaytta-
vansa pidempiin yduniin. Etana tydskennellessé mydskaan rahaa ei kulu tydmatkoihin, eika lounai-
siin. Merkittdva osa vastaajista kertoi keskittyvansa tyon tekoon paremmin etana, kun hairiétekijoita
on vahemman. Samaan tyotehtadvaan mainittiin kuluvan vahemman aikaa ja nain ollen tyéskentely-
kin on tehokkaampaa. Useat kyselyyn vastaajat myo6s kertoivat arvostavansa etatydskentelyn tuo-
maa vapautta ja joustavuutta, kun voi tehda toitéa missa ja milloin itselle parhaiten sopii. Paikkariip-
pumattoman tyéskentelyn ja joustavuuden lisdantymisen koetaan helpottavan ty6n ja vapaa-ajan
sovittamista yhteen ja moni valitseekin tyoskentelevansa eténa juuri silloin, kun se sopii paremmin

kyseisen paivan muihin menoihin.
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Kuva 6. Vastaajien negatiiviset kokemukset etatyosta.

Kuvassa 6 on puolestaan havainnollistettuna vastaajien negatiivisia kokemuksia etatytskentelysta.
Vastauksissa toistui useimmiten yhteiséllisyyden puute ja yksinaisyyden tunne. Ty6yhteis6 voi tun-
tua etdisemmalta, kun kuulumisia ei endé vaihdeta kollegojen kanssa yhta paljon kuin ennen.
Useat kérsivat sosiaalisten kohtaamisten vahenemisesta etatyén myoéta. Tyo ja vapaa-aika eivat
my6skaan ole niin selkeasti erilladn kuin ennen, joten tydaika helposti venyy ja tditd saatetaan
tehda iltamyodhaan saakka. Vaikka suurin osa pystyykin keskittym&an ty6honsa paremmin etana,
osalle keskittyminen etatydssa on haastavaa. Runsas etdpalaverien maaré koetaan kuormitta-
vaksi, eika kaikilla ole kotona yhté hyvia tyovalineita kuin tdissa. Myds uuden oppiminen koetaan
hitaammaksi ja haastavammaksi etana, kun kollegojen ja esimiesten kanssa sparrailua ja yhteista
ideointia on huomattavasti vahemman. Taman seurauksena mygs sisédisen tiedon kulun koetaan

hidastuneen.
11.6 Yhteenveto

Kyselyn tulosten perusteella noin kolme neljasta tekee tand paivand enemman etatoita kuin nelja
vuotta sitten. Tydskentelytapoihin on siis tullut vain muutamassa vuodessa merkittavia muutoksia
ja tutkimuksen tulosten perusteella voidaan tehda joitakin johtopaatoksia siitd, miten tydskentely-

tapa on yhteydessa tythyvinvoinnin eri osa-alueisiin.
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Tutkimuksen ensimmaisené alakysymyksena oli selvittad, miten etatydskentelyn lisdantyminen on
vaikuttanut tyontekijoiden kokemaan tygstressiin ja tyosta palautumiseen. Kyselylla saatiin selville,
etta suurin osa kokee tydstressin maaran vahentyneen etatytskentelyn myota. Tuloksista voitiin
my6s tehda johtopaatoksia, ettd hybridina ja et&na tyoskentelevét palautuvat tyéstaan keskimaéarin
toimistolla tydskentelevia paremmin. Tydsta palautuminen koetaan myds huomattavasti aiempaa
helpommaksi.

Toisena alakysymyksena oli selvittaa, kuinka etatydskentelyn lisd&ntyminen on vaikuttanut tyon
tehokkuuteen. Yhteensa 71 % vastasi pystyvansa keskittymaan tydohonsa hieman paremmin tai
huomattavasti paremmin kuin ennen. Voidaan todeta, ettd etatyoskentely ja hyva keskittymiskyky
ovat vahvasti yhteydessa toisiinsa ja etatydskentelyn myéta tyonteko on tehokkaampaa.

Kolmannen alakysymyksen tehtéavana oli selvittaa, miten etatyoskentelyn lisdédntyminen on vaikut-
tanut tyontekijoiden tydmotivaatioon. Tydskentelytavalla ja tyémotivaatiolla huomattiin olevan sel-
ked yhteys. Hybridina ja etédna tydskentelevét ovat keskimé&érin motivoituneempia, kuin paasaan-
toisesti toimistolla tydskentelevat. Myos eta- ja hybridityota tekevien valilla havaittiin merkittavia
eroja. Suurempi osa hybridina tydskentelevista kokee itsensé erittdin motivoituneeksi ja innostu-
neeksi. Mita tutkimuksen tavoitteisiin tulee, voidaan todeta, etta etatydskentelyn lisaantyminen on
vaikuttanut positiivisesti tydntekijoéiden tyéhyvinvointiin. Luvussa 4 kasitellyista tydhyvinvoinnin tun-
netiloista eta- ja hybridityota tekevat kokevat todennakdisesti muita enemman tyén imua ja tyotyy-
tyvaisyytta.

Kyselyn lopussa olleista avoimista kysymyksisté keréattiin vastaajien omia kokemuksia etatyon hy-
vista ja huonoista puolista. Etatydskentelyn hyviksi puoliksi vastaajat ovat kokeneet erityisesti li-
saantyneen vapaa-ajan, etatyon tuoman vapauden ja joustavuuden, paremman keskittymiskyvyn,
seké tehokkaamman tytskentelyn. Moni vastaaja mainitsi, ettd samaan tyétehtavaan kuluu vahem-
man aikaa etana. Toiset pitdvat nimenomaan etatydn paikkariippumattomuudesta voidessaan ty6s-
kennelld esimerkiksi mokilla tai toisella paikkakunnalla, toiset taas mahdollisuudesta nukkua aa-
mulla pidempadan. Moni vastaaja myds kertoi arvostavansa etatydn myota lisaantynytta vapaa-ai-
kaansa. Vastaajat kertoivat heilla olevan nykyisin enemman aikaa esimerkiksi perheelle ja harras-

tuksille.

Etatyon huonoiksi puoliksi sen sijaan vastaajat kokivat muun muassa yhteiséllisyyden puutteen ja
yksindisyyden tunteen, hitaamman tiedon kulun, ty6ajan venymisen, seka etipalaverit. Etapalave-
reihin keskittyminen koetaan haastavaksi etenkin, jos palavereja on paivan aikana paljon. Monille
myos tyopaikalla tapahtuva kollegojen nakeminen on hyvin tarkea ja olennainen osa paivan aikana

tapahtuvista sosiaalisista kohtaamisia. Etatydskentelyn mydta nama sosiaaliset kohtaamiset jaavat
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harmillisesti vahaisemmaksi. Tiedonkulun hitauden my6td my6s uuden oppiminen koetaan hanka-
lammaksi ja hitaammaksi. Kollegoja voi olla vaikea tavoittaa eténa, eikd esimiesten ja tiimildisten

kanssa sparrailla enda vanhaan tapaan.
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12 Pohdinta

Viimeisessa kappaleessa kirjoittaja pohtii enemman omia tutkimustuloksiaan ja niiden luotetta-

vuutta, seka arvioi omaa opinnaytetydprosessiaan.
12.1 Tulosten tarkastelu omilla tulkinnoilla

Kirjoittaja paasi tutkimuksessa asettamiinsa tavoitteisiin niin paatavoitteen osalta, kuin paatavoi-
tetta tukevien alakysymysten osalta. Vastaajia saatiin tarpeeksi ja tuloksista tehtiin olennaisia ha-
vaintoja. Joissakin kysymyksissa vastausten erot tydskentelytavan mukaan olivat merkittavia, joten

tuloksia voidaan yleistéda suuremmassakin joukossa.

Kahdeksastakymmenesta viidesta (85) vastaajasta jopa 46 % kuului ikdryhmééan 25 — 34 -vuotiaat,
kun taas kaikista muista ikaryhmista oli melko tasaisesti vastaajia. 25 — 34 -vuotiaiden vastaajien
suuri maara yllatti, mutta todennakaoisesti johtuu siita, etta tutkija itse kuuluu myoés kyseiseen ika-

ryhmaan ja merkittava osa tutkijan LinkedIn-kontakteista on lahella hanen omaa ikaluokkaansa.

Tutkija oli positiivisesti yllattynyt siita, etta noin nelja viidesta vastaajasta kokee itsensa motivoitu-
neeksi ja innostuneeksi tydssaan, vaikka samalla yli puolet vastaajista kokee itsensa kuormittuvan
tydstadn. Korkea tydmotivaatio voi johtua siitd, ettd etdna ja hybridind tydskentelevilla tydmotivaa-
tio ja innostus omaa tydta kohtaan on noussut huomattavasti. Eta- ja hybridity6ta tekevéat myos ko-
kevat vahemman tydstressia, seka tydsta palautuminen on heilla helpompaa, joten vaikka itse ty6

olisi kuormittavaa, se ei kuitenkaan aiheuta tyduupumuksen oireita niin helposti.

Vastaukset etatyon positiivisiin ja negatiivisiin puoliin ei yllattédnyt. Vastauksissa nousi esiin samoja
asioita, mita oli mainittu myos teoriaosuuden kappaleessa 10, joka kasittelee eta- ja hybridityts-

kentelyd. Samoista etatytn haasteista (mm. yhteiséllisyyden puute ja yksinaisyyden tunne) ja hyo-
dyistd (mm. lisdantynyt vapaa-aika ja joustavuus) on ollut paljon puhetta seké sosiaalisessa medi-

assa, etta tyopaikoilla.

Vaikka aineisto olikin hyvin etatydmyonteinen, avoimiin kysymyksiin tulleista vastauksista huoma-
taan, ettd vastaajat kokevat etatyon tuoneen yllattdvan paljon myds negatiivisia puolia tydyhtei-
s6on. Etatyo ei sovi kaikille. Sosiaalisten kontaktien vaheneminen, yhteiséllisyyden puute tydyhtei-
sOssd, seka tyo- ja vapaa-ajan eron hailyminen eivat paranna tydhyvinvointia, painvastoin. Eta-
tydskentely koetaan positiivisena asiana silloin, kun tyontekijalla itsellaan on paatantavalta omasta
tyoskentelytavastaan. Aineiston tulkinnan ja oman pohdinnan jalkeen tutkija paatyi tutkimusongel-
massaan siihen ratkaisuun, etta etatyon lisddntyminen on vaikuttanut positiivisesti niiden tyonteki-

jéiden tybéhyvinvointiin, joille etatydskentely sopii.
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12.2 Kehittdmis- ja jatkotutkimusehdotukset

Kyselytutkimukseen saatiin riittavasti vastauksia, jotta sita voidaan yleistdd myds suuremmassa
mittakaavassa. Tutkimuksesta olisi saanut entista luotettavamman, jos vastaajia olisi saatu viela
enemman ja jos vastaajia olisi ollut tasaisemmin kaikista ikdryhmist&. Jos LinkedIn-kontakteja olisi
moninkertaisempi maara nykyiseen 500 kontaktiin verrattuna, voisi kontaktien ja kyselyyn vastaa-

jien ikajakauma voinut olla tasaisempi.

Tutkija kuitenkin kokee LinkedInin olevan kaikista ideaalein alusta tydeldmaan liittyvan kyselyn jul-
kaisulle, joten minkdan muun sosiaalisen median alustan hyddyntamista kirjoittaja ei koe tarpeel-
liseksi. Sen sijaan tutkimuksen voisi kohdentaa johonkin tiettyyn yritykseen tai tietylle toimialalle,
jotta néhtéaisiin, onko etatytn vaikutuksilla tydhyvinvointiin yritys- tai toimialakohtaisia eroja. Tutki-
muksen voisi myds halutessaan toteuttaa kvalitatiivisena eli maarallisena tutkimuksena. Talloin
saataisiin paljon moniulotteisempia ja tarkempia vastauksia, kun vaihtoehdoista valitsemisen sijaan
haastateltava voisi avata ndkemyksiadn omin sanoin joka kysymyksen kohdalla.

12.3 Tutkimuksen luotettavuus

Kvantitatiivisten tutkimusten luotettavuutta mitataan validiteetilla ja reliabiliteetilla. Validiteetilla tar-
koitetaan menetelman soveltuvuutta kyseiseen tutkimukseen ja reliabiliteetilla puolestaan tutkimus-
menetelman kykyyn antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. (Haaga-Helia 2022, 5). Reliabiliteetti toteu-
tui tutkijan mielesta hyvin, silla suurin osa kyselyyn saaduista vastauksista (etenkin vastaajien
omat kommentit) koskivat asioita, jotka yleensakin tulevat ilmi etatydsta puhuttaessa. Reliabiliteetti
olisi voinut olla entistd parempi, jos vastaajia olisi saatu moninkertainen maara nykyiseen vastaaja-

maaraan (85 vastausta) nahden.

Tutkijan mielesta tutkimuksen validiteetti on myos oikein hyva, silla tutkimuksen kyselyyn vastaami-
nen oli helppoa ja nopeaa, minka liséksi potentiaalisten vastaajien maara oli erittdin laaja. Tutki-
musongelma myds saatiin ratkaistua. Osassa kysymyksia vastausten jakauma tyéskentelytapojen
valilla oli huomattavaa, mik& sai aineiston nayttamaan hyvin etatydmyonteiselta. Korkeat keskiar-
vot vastaajien tydmotivaatiossa ja tydssé innostumisessa voivat selittyd LinkedInista keratylla ai-
neistolla. Aktiiviset LinkedIn-kayttajat koetaan usein hyvin tyéelamamydnteisiksi ja tydstaan innos-
tuneiksi, joten vastaukset olisivat varmasti olleet erilaisia, jos aineisto olisi keratty tietysta yrityk-

sestd, tietylta toimialalta tai jostakin toisesta sosiaalisen median kanavasta.
12.4 Opinnaytetybprosessin ja oman oppimisen arviointi

Koen oppineeni valtavasti uutta opinndytetyoprosessin kautta. Opin opinnaytetyéprosessista erityi-

sesti sen, kuinka paljon itsenéista tyota se vaatii ja kuinka laaja tyd on kyseessa. Opin myds ennen
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kaikkea sen, kuinka mukavaa koulutyon kirjoittaminen voi parhaimmillaan olla, kun kaiken ty6hon
littyvan sisallon on saanut paéttaa itse alusta loppuun. Opinndytetydprosessi vaati sen itsendisyy-
den ja vapauden takia myds hyvaé kykya johtaa itsedan. Tama on ensimmainen suorittamani kor-
keakoulututkinto, joten en ollut aiemmin tehnyt mink&anlaista tutkimustyyppisté ty6té, enka kirjoitta-
nut nain pitkaa tyota yksin muutenkaan. Tutkimusten analysointi oli ehdottomasti prosessin mielen-
kiintoisin vaihe, silla oli kiinnostavaa néahdé, miten vastaajat ovat vastanneet itse laatimiini kysy-

myksiin itseani kilnnostavasta aiheesta.

Prosessiin siséltyi paljon tydvaiheita, mita en olisi osannut odottaa ja aikaa kului odotettua enem-
man. Prosessissa haastavinta oli aikataulun ja ajankayton suunnittelu, mitd en muutenkaan koe
vahvuudekseni. Prokrastinaatiota oli myds havaittavissa ennen kirjoittamisen aloittamista. Tutkija ei
pysynyt alkuperaisesséa suunnitelmassaan, silla opinndytetydn aloitus viivastyi kokoaikaisen tyon
vuoksi. Niinpa tutkija laati uuden, realistisemman suunnitelman 2023 loppuvuodesta, joka oli n&h-
tavilla aiemmin opinnaytetydssa luvussa 10.1. Lopulta tutkija sai arkeensa enemman aikaa opin-
naytetydn Kirjoittamiselle ja onnistui noudattamaan uutta suunnitelmaansa huomattavasti parem-

min. Tutkija kirjoitti opinnaytetydnsa hyvin itsenaisesti ja kysyi ohjaajaltaan neuvoa tarvittaessa.
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Liitteet

Liite 1. Tutkimuskysely

Etiityiin vaikutukset tyihyvinvointiin

Tervetuloa vastaamaan kyselyyn!

Tamin tutkimuksen tavoitteena on selvittid, miten etitydn LisGantyminen on vaikuttanut tydntekydiden
tydhyvinveintin. Vastaukset ovat luottamuksellisia, eikd kenenkiiiin yvksittiiset vastaukset paljastu. Kyselyssa ei
kysyti henkilGtietoja.

Vastaathan viimeistiin tiistaina 13.2.2024,

Kiitos jo etukiiteen vastauksistasi!

1. Den tutustunut tutkimus- ja suostumupstiedoticen sisiltiin, sckii annan susstumuksen tutkimukscen
osallistumiseen

O Kylii.

O En. Lomakkeen tayttiaminen edellytias, cttd annat suostumuksen.

2. Sukupuoli
(O Mainen
O Mies
O Muu

3. Dk

Ois-
(O 25-34
O -4
() 45-54
O 55+

4. Mitd mieltd olet scuraavista tyihyvinvointiin littyvistd vaitteisti?

Taysineri  Jokseenkin  Ei samaa, eiks Jokseenkin Taysin
mielts eri mieltd eri mieltd samnEs miclii  samaa mieltd

Olen innostunut tydssini. O O O O O
Saan tehtyd hyvin minulle asetetut C:' O O O O

tydtchtaviit tybajan puiticissa.



Taysimeri  Jokseenkin  Ei samaa, eiki Jokseenkin Taysin
micltd eri miclid eri micltd samEa micltd  sarmas micla

Tyini on kuormittavaa. O O O O O
Palaidin tydistini byvin. O @) O O O
Olen motivoitunut tydssani. O O O O O

Etiitydlla tarkoitetaan kaikkea tyontckoa, joka tapahtuu varsinaisen typaikan ulkopuolella, esim. kotona,
Julkisissa tai mikilli.

5. Teetkii padiasiallisesti tiitd toimistolla, eting vai hybridind (scki toimistolla, ettd cting)?
(O Toimistolla

) Etind

Q) Hybridini

6. Kuinka monta tuntia viikessa keskimiirin tyiskentelet etind?

O Alles

O s5-9

O -4
O is-19
O w-24
(@R
) 30-34
O3s-39
O 40 tai yli

7. Missi méfirin etind tekemiisi tyvin midirid muotiunot viimeisen neljin vooden aikana?
O Vihentynyt paljon

O Viahentynyt jonkin verran

O Pysynyt samana

O Lisaantynyt jonkin verran

O Lisaantynyt paljon
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B. Missi madrin ctityiskentelyn lisiintyminen on vaikuttanut siihen, miten pystyt keskittymadin tyihisi?
Pystyn keskittyméiin tyihini...

O Huomattavast huonommin

O Hieman huonommin

O Ei muutosta aiempaan

() Hicman paremmin

{_) Huomattavasti paremmin

9. Koetko tyistressin viihentyneen tai lisiintyneen ctitviskentelyn myiti?
Tyistressi on...

O Vahentynyt huomattavast

O Viahentynyt hicman

o Ei muutosta aiempaan

O Lisaantynyt hieman

O Lisaantynyt huomattavast

10, Miten olet kokenot etitviskentelyn vleistymisen vaikuttaneen tyimotivaativosi? Tyimotivaationi on. ..

O Vahentynyt huomattavast
O Vihentynyt hieman

O Ei muutosta aiempaan
O Lisaantynyt hieman

O Lisaantynyt huomattavast

11. Miten olet kokenut etityiskentelyn vleistymisen vaikuttaneen omaan tyvisti palautumiseen vapas-
ajalla?

Tyisti palantuminen on...

O Huomattavasti hankalampaa

() Hicman hankalampaa

(O Ei muutosta aiempaan

O Hieman helpompaa

O Huomattavasti helpompaa
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11, Omia kokemuksia etéi- tai hybridityoskentelyn positiivisista puolista?

Sana on vapaa.

13, Omia kokemuksia eté- tai hybridityiskentelyn negatiivisista poolista?
Sana on vapaa.
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Liite 2. Tutkimus- ja suostumustiedote

Tutkimus- ja suostumustiedote

Tutkimustiedote

Opinnaytetydn nimi: Uuden normaalin vaikutus tydhyvinvaointiin
Opiskelijan nimi ja yhteystiedot:

Johanna Westman

johanna.westman@myy.haaga-helia.fi

Ohjaavan opettajan nimi ja sdhkopostiosoite:

Satu Harkki

satu.harkki@haaga-helia.fi

Toimeksiantaja: Opinnaytetydlld ei ole toimeksiantajaa

Aineiston keruun tavoite: Tavoitteena on selvittad, miten etatydn lisdantyminen on vaikuttanut
tyontekijdiden tydhyvinvaintiin.

Aineiston keruun toteuttamistapa ja vaihest: Aineisto kerdtdan Webropolk-kyselylomakkeella tammi-
helmikuun aikana 2024. Kyselylomakkeen linkki on jasttu Linkedlnisss, seka suoraan omille
kontakteille. Aineisto analysoidaan ja raportoidaan kevasn 2024 aikana.

Osallistumisen kesto: noin 3 min.

Etukateisvalmistautuminen: Osallistuminen el vaadi taustatietojen hankintaa.
Aineiston kasittely, s3ilytys, luovutustahot, mahdollinen havittdminen ja jatkokaytto: Aineistoa

sallvttamisesn kaytetdan ensisijaisesti Haaga-Helian tarjoamia tallennuspalveluita. Kyselyssa e kerdta

henkildtietoja.

Tuloksista tiedottaminen: Opinnavtetydraportti julkaistaan Theseus-verkkokirjastossa kevaan 2024
aikana.

Lisatiedot:
Johanna Westman
johanna.westman@myy.haaga-heliafi

Suostumustiedote

Annan suostumukseni osallistumisesta opinndytetydn tutkimukseen ylla olevan tutkimustiedotieen

mukaisesti. Edelld mainitun tutkimustiedotteen sisditd on kerrottu minulle ja ymmarran mita tutkimus

koskee, mita osallistuminen tarkoittaa minulle, mihin antamaani dataa kdytetdan ja miten sita
sailytetadn. Minulla on cllut mahdollisuus esittda kysymyksia ja olen saanut rittdvan vastauksen

kaikkiin kysymyksiini. Ymmarran, ettd osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista. Huomaa, ettd et

vol peruuttaa osallistumista tutkimukseen Lahetd-napin painamisen jalkeen, koska vksittdiset
vastaukset eivdt ole tunnistettavista aineistosta.

Voit nyt palata paakyselyyn sulkemalla tdman selainikkunan.
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