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Tutkimuksessa selvitettiin, kuinka kuormittuneiksi rakennesuunnittelutyota tyokseen
tekevat tyontekijat itsensa kokevat, ja miten he kokevat palautumisen kokemuksia.
Tutkimuksessa avattiin myds rakennusalan tydonteon kulttuuria seka tyon kuormittavia ja
motivoivia tekijoita.

Aikaisemmat kuormitusta ja tyduupumusta kasittelevat tutkimukset kertovat tyoikaisten
lisdantyneesta tyduupumuksesta ja tydssa jaksamisen ongelmista. Tutkimukset ovat
keskittyneet laaja-alaisesti koko tyoikaisten ammattikuntaan, joten tassa tutkimuksessa
selvitettiin, ovatko rakennesuunnitteluty6ta tekevien inmisten kokemukset muiden
tutkimusten kaltaisia. Lisaksi haluttiin selvittaa, onko tydssa joitain erityispiirteita, joita
korostamalla voitaisiin tyohyvinvointia lisata.

Tutkimuksessa perehdyttiin lisdksi tydnantajan velvollisuuksiin tydn kuormitustekijoiden
riskienarvioinnissa ja tunnistamisessa. Kyselytutkimuksella selvitettiin, onko valittémia
toimia vaativia riskeja viela havaittavissa.

Tutkimuksen tuloksena todettiin, etta kyselyyn vastanneiden kokema kuormitus vastaa
valtakunnallista tasoa. Avoimilla vastauksilla saatiin selville lukuisia tydn motivoivia ja
kuormittavia tekijoita, joista osaan tyonantajalla on mahdollisuuksia vaikuttaa.
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The study examined how employees engaged in structural design perceived their own
levels of stress and their experiences of recovery. The research also delved into the work
culture of the construction industry, as well as the factors that contributed to and motivated
the workload.

Previous studies on stress and burnout have indicated an increasing prevalence among
working adults and challenges in coping with work demands. These studies have broadly
focused on the entire working population, so this research aimed to determine whether the
experiences of those engaged in structural design align with findings from other studies.
Additionally, the study sought to identify any specific characteristics of the work that, if
emphasized, could enhance well-being.

Furthermore, the research explored the employer's responsibilities in assessing and
identifying the risk factors related to workload. A survey was conducted to determine
whether there were immediate risks requiring prompt action.

The results of the study revealed that the perceived workload of the respondents
corresponded to the national average. Open-ended responses provided insights into
numerous motivating and stressful factors related to the job, some of which the employer
has the opportunity to influence.
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1 JOHDANTO

Tyoterveyslaitoksen Miten Suomi voi? -seurantatutkimuksen maaliskuussa 2023 julkaistun
tutkimustuloksen mukaan suomalaisten tydnhyvinvointi on edelleen laskusuuntainen (Tyo-
terveyslaitos, 2023a). Voimavarat eivat ole vahvistuneet, kokemus omasta tyokyvysta on

heikentynyt ja tydn imua on koettu entista harvemmin. Useampi kuin joka neljas tyontekija

on kokenut tyduupumusoireita.

Samaa viestia tuo Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen julkaisema Terve Suomi -vaestotut-
kimus, jossa selvitettiin mielen voimavaroja (Suvisaari ym., 2023). Tutkimuksen mukaan
joka viides 20—64-vuotias kokee merkittavaa psyykkista kuormittuneisuutta. Muutos aiem-
paan ei ole huolestuttavan suuri, mutta suunnan odotettiin taittuvan noususuhdanteiseksi,

kun koronakriisin ajateltiin lisdavan tyonantajien satsauksia tyohyvinvoinnin tukemiseen.

Sosiaali- ja terveysministerion julkaisussa tydympariston ja tydhyvinvoinnin linjauksista
vuoteen 2030 (Sosiaali- ja terveysministerio, 2019, s. 13) arvioidaan, etta tyo tulee toden-
nakoisesti muuttumaan kiihtyvalla tahdilla tulevaisuudessa. Tyé muuttuu entistd enemman
robotti- ja tekoalyohjatuksi toiminnaksi, jossa ihmisten fyysinen kuormitus vahenee ja hen-
kinen kuormitus lisdantyy. Perinteiseksi koettu tydnantajan ja tydntekijan valinen suhde
seka tydnteon tapa ja sisaltd tulee muuttumaan, jolloin myos tyon psykososiaalinen kuor-
mitus tulee lisdantymaan. Linjauksessa (mts. 17) ennustetaan, ettd Suomen vaestollinen
huoltosuhde tulee nousemaan 79:4an vuoteen 2040 mennessa, luvun oltua 53 vuonna
2018. Tama tarkoittaa, etta sataa tyontekijaa kohden on 79 lasta tai elakelaista. Tama ko-
rostaa tyoikaisten tyo- ja toimintakyvyn varmistamisen tarkeytta ja tyourien pidentamisen
tarvetta. Linjausten tavoitteena on levittaa tyokulttuuria, joka keskittyy entista enemman
ennaltaehkaisyyn ja tyon turvallisuuden, terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen inhimilli-
selta ja taloudelliselta nakokannalta. Ministerion mukaan tyoterveyden ja -turvallisuuden

tulisi olla osana organisaatioiden strategista johtamista.

Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittaa, vastaako rakennesuunnittelutyota tyokseen
tekevien kuormitus valtakunnallista tasoa. Tutkimuksen kohdejoukoksi valittiin rakenne-
suunnittelijat, koska tyossa on useita erityispiirteita, jotka eivat kosketa kaikkia rakennus-

alan tyontekijoita. Aiemmat tutkimukset ovat keskittyneet joko kaikkiin aloihin (Kaltiainen &
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Hakanen, 2023) tai koko rakennusalan tyontekijajoukkoon (Valtonen, 2022), mutta nyt ta-
voitteena on tutkia huomattavasti tiivistetymmin vain tata lahes taysin aivotyota tekevaa
tyontekijaryhmaa. Tiivisti rajattu kohdejoukko rajaa myos tyon tekemisen olosuhteet melko
vakiintuneiksi, jolloin tutkimuksessa ei tarvitse huomioida esimerkiksi vuorotyon aiheutta-

maa eroavaisuutta palautumisprosessissa.

Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa, mitka tekijat aiheuttavat rakennesuunnitteluty6ta te-
kevalle tyontekijalle suurinta tyokuormitusta. Kartoitetaan, mika tydssa motivoi ja mika
haastaa, seka kuinka kuormittuneiksi rakennesuunnittelijat itsensa kokevat ja kuinka hyvin

he kokevat palautuvansa.

Tutkimuksessa pyrittiin I6ytdmaan vastaus seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Kuinka kuormittuneiksi rakennesuunnittelijat itsensa tuntevat? Onnistuuko palautu-

minen vai kertyykd palautumisvajetta?

2. Millainen rakennesuunnittelutyon kulttuuri on? Mika haastaa ja mika motivoi? Voi-

daanko positiivisia asioita korostamalla lisata tyén imua ja vetovoimaa?

3. Mika rakennesuunnittelutydssa kuormittaa tyontekijoita kaikista eniten? Onko

tydssa sellaisia kuormitustekijoita, joihin olisi syyta reagoida nopeasti?

4. Miten tydnantajat tukevat tyontekijdidensa hyvinvointia?
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2 KUORMITTUMISEN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO

Ihminen on kokonaisuus, jonka hyvinvoinnin taso riippuu kuormituksen ja palautumisen ta-
sapainosta (Tuomilehto & Vornanen, 2019, Uni — laadukkaan elaman perusta -luku). Kuor-
mitus vaatii vastavoimakseen palautumista, joka mahdollistaa hyvan terveyden, elaman-
laadun ja tyokyvyn. Mita suurempi kuormitus ja rankempi elamantilanne ihmisella on, sita
enemman tulisi panostaa palautumiseen. Kun palautuminen ei ole riittavaa, ihmisen puo-
lustusmekanismit alkavat heiketa. Infektioherkkyys lisaantyy, stressimekanismit kaynnisty-
vat, sympaattinen hermosto on jatkuvassa halytystilassa, syke ja verenpaine nousevat.
Pitkaan jatkuva palautumisvaje ajaa ihmisen ylikierroksille, jossa mielen, motivaation ja

ruuansulatuskanavan ongelmat lisaantyvat ja keskittymiskyky heikentyy.

Palautuminen on muutakin, kuin rentoutumista ja lepoa (Virtanen, 2021, Mita eroa on fy-
siologisella ja psykologisella palautumisella? -luku). Fyysinen stressi vaatii vastapainok-
seen lepoa, mutta kognitiivinen rasitus ja tyon aiheuttama kuormitus vaativat psykologista
palautumista, joka voi olla myds fyysisesti aktiivista toimintaa. Raskas liikuntasuoritus
saattaa saada irtaantumaan tydasioista, ja nain ollen palauttaa psykologisesti, mutta kuor-

mittaa fyysisesti.

Tuomilehdon ja Vornasen (2019) mukaan palautuminen on fyysisen kunnon lailla taito, jota
ihminen voi kehittaa ja vahvistaa. Elaman stressitekijoihin ei aina voi vaikuttaa, mutta pa-
lautumiseen keskittymisella yksilo voi kallistaa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin vaakaa
kohti tasapainoa (kuvio 1). Suurin osa palautumisesta tapahtuu unen aikana, joten unen
maaraan ja laatuun panostaminen antaa voimavaroja panostaa muuhunkin. Liikunnalla on
useita positiivisia vaikutuksia vireyteen, mielialaan ja aivojen toimintaan ja se vaikuttaa

useimmilla parantavasti myds unenlaatuun (UKK-instituutti, 2022).
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Vaatimukset

Hyvi fyysinen kunto Odotukset

Hyvi ruokavalio Stressi

Riittava uni
Sosiaaliset
suhteet

Kuvio 1. Elamanhallinta on kuormituksen ja palautumisen tasapainoilua (soveltaen Tyoter-
veyslaitos, i.a.).

2.1 Stressin ja palautumisen fysiologia

Ihminen tarvitsee stressia, ja silla on useita hyodyllisia ominaisuuksia (Virtanen, 2021, Jat-
kuva taisteluun tai pakenemiseen valmistautuminen ei toimi arjessa -luku). Sopivan kokoi-
set haasteet tekevat tyosta mielenkiintoista, antavat inspiraatiota ja innostusta. Stressi saa
ihmisen yltamaan huippusuoritukseen, auttaa pysymaan energisena, keskittyneena ja suo-
rituskykyisena. Kun stressi on lyhytkestoista, kykenee ihminen palautumaan siita nopeasti,

eika tila paase kehittymaan uupumukseksi.

Stressia ja palautumista saatelee paasaantdisesti ihmisen fysiologiassa autonominen, eli

tahdosta rippumaton hermosto (Kinnunen & Mauno, 2009, s. 29-31). Akuutissa stressire-
aktiossa ihmiskehon autonomisen hermoston sympaattinen puoli aktivoituu, syke kohoaa,
verenkierto lisaantyy, elimiston sokerivarastot vapauttavat nopeasti energiaa ja selviytymi-

sen kannalta ei-valttamattomat elintoiminnot vahenevat. Tama antaa ihmiselle
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mahdollisuuden reagoida nopeasti valittdtmaan uhkaan niin kutsutun taistele tai pakene -
reaktion avulla. Stressireaktion vaistyessa keho pyrkii palautumaan stressia edeltaneelle
tasolle parasympaattisen hermoston avulla. Syke tasaantuu, verenpaine laskee ja ruuan-
sulatus kiihtyy. Parasympaattisen hermoston aktivoituminen vaikuttaa myos positiivisesti
mielialaamme (Virtanen, 2021, Hermoston rauhoittaminen -luku). Kun olemme rentoutu-
neessa tilassa, tunnemme yleensa hyvaa oloa, olemme hyvantuulisia seka avoimia sosi-
aaliselle vuorovaikutukselle muiden ihmisten kanssa. Hermoston parasympaattista puolta

voidaan aktivoida tietoisella rauhoittumisella ja esimerkiksi hengitysharjoitusten avulla.

Kinnusen ja Ruskon (2009, s. 29) mukaan stressireaktion jalkeen kehon palautuminen le-

potilaan ei riitd, vaan energia- ja hormonitasojen palautuminen vaatii riittavan pitkan lepoti-
lan. Keskeisin riittavan pitka lepo tapahtuu nukkuessa. Stressireaktiot eivat uhkaa ihmisen
hyvinvointia, mikali niiden palautumiselle annetaan aikaa, eika keho saa lilkaa uusia stres-

sireaktioita taman palautumisvaiheen aikana.

Autonominen hermosto toimii padasiassa itsenaisesti, eika elimistdéssa tapahtuviin vastei-
siin voi vaikuttaa tahdonvoimalla (Virtanen, 2021, Hermoston rauhoittaminen -luku).
Stressi on kuitenkin myos subjektiivinen kokemus, joten ajatuksilla ja asioihin suhtautumi-
sella on valia (Manka, 2015, s. 57). Tydyhteisdissa kollegoilta saatu tuki voi lievittaa tai voi-

mistaa stressin vaikutusta.

2.2 Stressin pitkittyminen ja palautumisvaje

Liian vahainen palautuminen, eli palautumisvaje, voi olla vaikeaa havaita, koska se kehit-
tyy pitkan ajan kuluessa (Virtanen, 2021, Mista tunnistaa, etta palautumiseen olisi syyta
kiinnittda enemman huomiota? -luku). Palautumisvajeen havainnointia vaikeuttaa myos ih-
misen haluttomuus tai kyvyttomyys tunnistaa kehon signaaleja, eika niiden aarelle haluta
jatkuvan kiireen takia pysahtya. Kun kuormitus on jatkunut pitkaan, voi tila muuttua uupu-
mukseksi. Talldin keho alkaa yleensa lopulta saatamaan toimintojaan siten, miten se
elossa pysymisen kannalta kokee pitkalla aikavalilla tarpeelliseksi. Uupumistilasta toipumi-
nen on pitka ja vaativa prosessi, joten palautumisesta kannattaa huolehtia silloin, kun ti-

lanne on viela kohtalainen.
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Stressi voi ilmentya usealla eri tavalla seka yksilossa etta koko tyoyhteisossa (Manka,
2015, s. 57-59). Stressi voi ilmentya kehossa fyysisesti, tunne- ja ajatustasolla, se voi vai-
kuttaa motivaatioon tai aiheuttaa muutoksia kaytoksessa. Tydyhteisdissa stressi voi ai-
heuttaa esimerkiksi yliherkkyytta tai jannitteiden lisaantymista, vihamielisyytta, syyttelya,
valinpitamattomyytta tai tydmoraalin heikentymista. Pitkittyneet stressitilanteet saattavat
johtaa lisdantyneisiin sairauspoissaoloihin, lisdantyneeseen tyontekijdiden vaihtuvuuteen

tai yleiseen tyotyytyvaisyyden laskuun.

Kasaantuneen ja pitkittyneen stressin oireita ovat Virtasen (2021) mukaan

— keskittymis- ja muistivaikeudet

— artyneisyys tai hermostuneisuus

— vaikeus hallita tunteita ja niiden ilmaisua

— avuttomuuden tunne

— itsetunnon heikkeneminen

— uniongelmat, kuten nukahtamisvaikeudet tai yolliset herailyt
— vaikeus saada uudelleen unta yoéllisen heraamisen jalkeen
— aamulla ei tunne oloaan virkistaytyneeksi

— selittamattomia fyysisia oireita

— paansarky

— lihasjannitykset

— hengitysongelmat

— ruuansulatusvaivat

— sydamentykytykset

— kohonnut verenpaine

— sairastelukierre.

Edella luetellut stressin oireet altistavat pitkaan jatkuessaan ihmisen vakaville sairauksille,
kuten kakkostyypin diabetekselle tai korkealle verenpaineelle ja siita seuraaville verenkier-
toelimiston ongelmille (Virtanen, 2021, Pitkittynyt stressi johtaa alivireyteen ja uupumuk-
seen -luku). Kun ihminen kokee stressia, hanen kehonsa tarvitsee lisaa energiaa selviyty-
akseen haasteista (Manka, 2015, s. 63). Tama asettaa painetta aineenvaihdunnalle ja in-

suliinin eritykselle.
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Virtasen (2021, Pitkittynyt stressi johtaa alivireyteen ja uupumukseen -luku) mukaan puhu-
taan tyduupumuksesta, kun hairiotilan taustalla on pitkaan jatkunutta tyostressia. Tyduupu-
mukseen kuuluu voimakkaan ja pitkittyneen vasymyksen lisaksi henkista etaantymista
tyosta, ammatillisen itsetunnon heikentymista seka haasteita hallita tunteita ja kognitiivisia
toimintoja. Usein tyduupunut myos kokee, etteivat tydasiat ole enaa hanen hallinnassaan.
Vaikka tyduupumus usein johtuu paaasiassa tyon aiheuttamasta kuormituksesta, on sen

taustalla yleensa paljon seka yksilon etta tyon aiheuttamia tekijoita.

Stressilla on siis laajoja vaikutuksia yksilGihin ja yhteiskuntaan, ja se voi olla merkittava te-
kija monien sairauksien synnyssa (Manka, 2015, s. 70). Yhteiskunnallisesti stressi voi joh-
taa suuriin kustannuksiin terveydenhuollossa, sairauspoissaoloina ja alentuneina tyosuori-
tuksina, mika taas vaikuttaa kansantalouteen laajemmin. Ty6elaman muutokset, epavar-
muus ja kasvavat vaatimukset, voivat olla merkittavia stressin aiheuttajia. Siksi stressin
syiden tunnistaminen ja niihin puuttuminen voivat olla tarkeitd kansanterveyden ja talou-
den nakdkulmasta. Tydpaikoilla voidaan toteuttaa toimenpiteita, kuten tydolosuhteiden pa-
rantamista, stressinhallintakoulutusta ja tukipalveluita, jotka voivat auttaa vahentamaan

stressin vaikutuksia seka yksildiden etta organisaatioiden tasolla.
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3 PALAUTUMINEN

3.1 Uni

Hyvien elintapojen perustan luovat ravinto, liikunta ja uni, joista palautumiseen eniten vai-
kuttava tekija on uni (Tuomilehto & Vornanen, 2019). Uni vaikuttaa kaikkiin kehon toimin-
toihin ja se maarittelee, millainen ihminen on ja miten han kayttaytyy. Uni on tarkein pe-
rusta ihmisen jaksamiselle, terveydelle ja laadukkaalle elamalle, mutta saavuttaakseen hy-
valaatuista unta, ihminen tarvitsee sopivassa suhteessa fyysista ja kognitiivista kuormi-

tusta ja oikeanlaista ravintoa (kuvio 2).

Kuvio 2. Unella on suuri merkitys ihmisen kokonaishyvinvointiin.

Unen aikana tapahtuu palautumista seka fyysisesti etta psyykkisesti (Tuomilehto & Vorna-

nen, 2019, Miten uni palauttaa -luku). Fyysisen, eli metabolisen, palautumisen aikana keho
palauttaa energiavarantoja, korjaa soluvaurioita ja kasvattaa lihaksia. Mielen palautumista

kutsutaan kognitiiviseksi palautumiseksi, ja sen aikana aivot puhdistuvat kuona-aineista.

Keho ja mieli latautuvat ja toimintakyky palautuu.
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Unen merkitys uusien asioiden opiskelussa on merkittava (Walker, 2018/2019, Nukkumi-
sen syklit -luku). Aivojen lyhytkestoinen muisti keraa paivan aikana informaatiota ja tallet-
taa ne unen aikana pidempikestoiseen muistiin. Lyhytkestoisella muistilla on kuitenkin ra-
jansa, ja mikali informaatiota tulee paivan aikana liikaa, eivat aivot enaa kykene taltioi-

maan informaatiota tai ne alkavat tallettaa informaatiota aiemman tiedon paalle. Mikali ai-
vot karsivat unenpuutteesta, muistiin painetut asiat jaavat heikommiksi ja katoavat nope-

asti.

Unen aikana ihminen kay Iapi noin 90 minuutin mittaisia unisykleja, jonka aikana unen sy-
vyys vaihtelee (Walker, 2018/2019, Nukkumisen sykilit -luku). Unisyklit koostuvat jaksoista,
joita kutsutaan NREM (non-rapid eye movement) ja REM (rapid eye movements) -vai-
heiksi. NREM-vaihe jaetaan liséksi syvaan ja kevyeen vaiheeseen. YOn aikana unisyklien
syvan ja kevyemman unen suhde muuttuu alkuydon NREM-painotteisesta unesta loppuyon
REM-unipainotteiseksi (kuvio 3). Molemmilla univaiheilla on tarkea tehtavansa. Kevyempi
NREM-uni vahvistaa paivan aikana saatuja muistijalkia, mutta syvempi REM-uni luo yh-
teyksia kaikkien jo olemassa olevienkin muistijalkien kanssa. Tasta syysta inminen kyke-
nee usein ratkaisemaan edellispaivana pohdittuja ongelmia seuraavana paivana, kun aivot
ovat tehneet tiedostamatonta yhdistelytyéta unen aikana. Mikali uni jaa lyhyeksi, ei yhdis-

telytyd paase tapahtumaan parhaalla mahdollisella tavalla.



Hereilla

Nukahtaminen

-
REM-uni

Kevyt
uni

1.sykli

2.sykli 3.sykli 4.sykli 5.sykli

Kuvio 3. Unisyklien aikana syvan unen ja REM-unen pituudet vaihtelevat unisyklien valilla
(mukaillen Kajaste & Markkula, 2011).

Unenpuute ja vasymys on tila, johon ihmiskeho tottuu ajan myéta (Tuomilehto & Vorna-
nen, 2019). Kroonisesti vasyneet ihmiset eivat usein tunnista ongelmaa, koska siitéa on
muodostunut normaali olotila. Vasymysta saatetaan jopa pitda normaalina olotilana, josta
ei tarvitse tai voi paasta eroon. Vasyneena aivot eivat kuitenkaan kykene olemaan luovia
tai innovatiivisia, ja eron voi huomata vain nukkumalla enemman. Unentarve on yksil6illa

erilainen, mutta keskimaarin 7—8 tuntia riittda useimmille.

3.2 Psykologinen palautuminen

Psykologisella palautumisella tarkoitetaan tapahtumaa, jossa palautetaan kehon ja mielen
voimavaroja ja energiatasoja tyon aikaansaamista rasituksista (Virtanen, 2021). Se estaa
stressia kasaantumasta, virkistaa mielta ja ehkaisee stressiperaisten tydouupumusongel-
mien ilmaantumista. Palautuminen on riittavaa, kun vapaaillan, viikonlopun ja loman jal-
keen tuntee olonsa virkistaytyneeksi ja valmiiksi palaamaan tyohon (kuvio 4). Kaikki va-

paa-aika ei kulu tyosta toipumiseen, vaan henkild jaksaa tehda itselleen mieluisia asioita.
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Tyopaiva Tyopaiva Tyopaiva Tyopaiva Tyopaiva

Kuvio 4. Jos palautuminen ei ole riittavaa, kertyy palautumisvajetta (soveltaen Virtanen,
2021).

Palautuminen-termin mielletdan useasti tarkoittavan kehon fysiologista palautumista, jossa
keho ja hermosto rauhoitetaan ja palautetaan suoritusta edeltaneelle perustasolle (Honka-
salo, 2019). Psykologinen palautuminen taas saattaa kuormittaa ihmista fyysisesti, mutta
palauttaa henkisesti. Olennaista on se, ettd kuormitetaan eri resursseja, kuin mita tyo ku-

luttaa. Psykologisessa palautumisessa haetaan siis vastapainoa tyolle (Virtanen, 2021).

Virtasen mukaan palautua ei tarvitse vasta silloin, kun ty6 tuntuu rasittavalta (Virtanen,
2021, Mita eroa on fysiologisella ja psykologisella palautumisella? -luku). Myds innostava
tai tylsistyttava tyo vaatii palautumista. Palautuminen ei myodskaan ole vain vapaa-ajalla tai
lomalla tapahtuvaa toimintaa, vaan sita tulisi tapahtua myos tyopaivan aikana. Jos tyopai-
van aikana onnistuu katkaisemaan kuormituksen kertymisen palauttavilla tauoilla, edistaa

se tydssa jaksamista ja sujuvoittaa tyopaivan kulkua.

ltseohjautuvuusteorian mukaan ihmisella on kolme psykologista perustarvetta, joiden tayt-
tyminen on psykologisen hyvinvoinnin perusedellytys (Virtanen, 2021). Nama tarpeet ovat
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omaehtoisuus, kyvykkyys ja yhteenkuuluvuus. Palkitsemisjarjestelmat, arvosanat ja toisten
ihmisten mielipiteet ohjaavat ihmisen toimintaa tiettyyn pisteeseen saakka, mutta todellista
tyydytysta inmismieli saa, kun se saa aidosti itse paattaa omista tekemisistaan, tuntea sel-

vidvansa haasteista ja kokea yhteytta laheisiin ihmisiin.

3.3 Psykologisen palautumisen edistaminen

Palautumista on tutkittu laajasti sen yksildllisten erojen takia (Virtanen, 2021). Palautu-
mista mitataan tavallisesti itsearviointimenetelmalla, joka perustuu ihmisen kokemukseen
omasta hyvinvoinnistaan. Kahden erilaisen aktiviteetin seurauksena saattaa syntya sa-
manlaisia palautumisen kokemuksia, kun taas kahden samanlaisen aktiviteetin seurauk-

sena toinen kuormittuu ja toinen palautuu.

Sonnentagin ja Fritzin palautumiskokemuksiin perustuvan teorian mukaan ihmisella on
nelja keskeista palautumisen kokemusta: psykologinen tyosta irrottautuminen, rentoutumi-
nen, kontrolli tai taidonhallinta (kuvio 5) (Sonnentag & Fritz, 2007).Yhdysvaltalaistutkijoi-
den kehittaman DRAMMA-mallin mukaan naita psykologisia kokemuksia on kuusi: tyosta
irrottautuminen (detachment), rentoutuminen (relaxation), autonomia eli omaehtoisuus (au-
tonomy), taidon hallinta (mastery), merkityksellisyys (meaning) ja yhteenkuuluvuus (affi-
liation) (Virtanen, 2020).
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KONTROLLI .

RENTOUTUMINEN
TAIDONHALLINTA

Kuvio 5. Palautumisen kokemukset (Sonnentag & Fritz, 2007).

Edella mainituista palautumisen kokemuksista irrottautuminen on palautumisprosessin
ehka tarkein kokemus (Virtanen, 2021). Fyysisesti se tarkoittaa tyonteon lopettamista,
mutta psykologisesti mielikin taytyy saada lopettamaan tyohon liittyvien asioiden ajattelu.
Koska aivojaan on mahdotonta kytkea pois paalta, helpointa on suunnata ajatukset muu-
alle. Tehokkainta irrottautuminen onkin, kun tehdaan vapaa-ajalla jotain sellaista, joka
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eroaa mahdollisimman paljon tyosta. Tyosta irrottautuminen on luonnollisesti hankalaa, jos
tydssa on paljon aikapaineita ja ylitoita, joka usein aiheuttaa tydasioiden jaamista mieleen

my0s vapaa-ajalla (Sonnentag & Fritz, 2007).

Virtasen (2021) mukaan rentoutuminen taas on palautumiskokemuksista ilmiselvin, ja se
tulee usein mieleen ensimmaisena palautumisesta puhuttaessa. Rentoutumista saattaa
kokea monellakin eri tavalla, mutta niitd yhdistaa fyysisten ja henkisten ponnisteluiden
poissaolo. Rentouduttaessa parasympaattinen hermosto aktivoituu ja keho rauhoittuu. Asi-
aan harjaantumattomalla yksilolla saattaa olla vaikeuksia tunnistaa todellista rentoutu-
mista, eika esimerkiksi kovatehoinen liikunta tayta maaritelmaa, koska keho joutuu ponnis-
telemaan. Rentoutumista edistaa rauhallinen lilkunta, esimerkiksi kavely tai jooga seka
hengitykseen keskittyminen. Hengitysharjoitukset vaikuttavat kehon hermostoon, joten silla

pystyy vaikuttamaan parasympaattisen hermoston aktivointiin.

Sonnentagin ja Fritzin (2007) mukaan tydstressista toipumisessa on tarkeaa saada myos
kontrollin kokemuksia. Tama tarkoittaa sita, etta ihmisella on tunne, etta han saa itse paat-
taa, mita tekee vapaa-ajallaan ja ettd hanellda on mahdollisuus valita. Taman kaltaisesta
valinnanvapaudesta aiheutuu hallinnan tunne elamassa. Mikali yksilo ei saa vaikuttaa itse

tekemisiinsa, saattaa se aiheuttaa muun muassa ahdistusta ja madaltaa itsetuntoa.

Taidonhallinta on sellaista vapaa-ajan tekemista, jossa yksilo voi haastaa itsedaan tyohon
littymattdomilla osa-alueilla (Sonnentag & Fritz, 2007). Tallainen voi olla uusien asioiden
opettelua tai itsensa haastamista, joka kaantaa huomion pois tyosta. Koska taidonhallinta
vaatii usein hieman ponnisteluitakin, voi liiallinen tyostressi aiheuttaa vasymysta ja halutto-

muutta ryhtya tamankaltaiseen tehtavaan.

Palautumisen kokemuksilla on merkitystad myos ihmisen uneen (Sonnentag & Fritz, 2007).
Kun yksilo saa paivan aikana onnistumisen ja tyytyvaisyyden tunteita kontrollin ja taidon-
hallinnan kautta, seka alentaa rasitustasoaan ja irtautuu tyosta rentoutumisen avulla, on

illalla helpompaa nukahtaa ja unen laatu paranee.
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4 RAKENNUSALAN SUUNNITTELUTYO

Rakennesuunnittelutyon tehtavia kuvataan rakennesuunnittelun tehtavaluettelossa, jonka
tarkoituksena on maaritella hankekohtaisesti sopimukseen kuuluvat tehtavat (Rakennus-
tieto, 2019). Varsinaista tyota ja siihen kuuluvia vaatimuksia ei kuitenkaan kirjallisuuslah-
teissa kuvata tarkasti, joten luvussa kerrotut tydn ominaispiirteet pohjautuvat osittain tutki-
muksen tekijan omaan subjektiiviseen nakemykseen seka kokemukseen rakennesuunnit-

telutyosta.

Rakennusalaan liitetadn monia tekijoita, jotka tekevat siitd haastavan tydturvallisuuden na-
kokulmasta (Tydsuojeluhallinto, 2023). Useat naista tekijoista liittyvat tyon fyysisiin vaaroi-
hin, ja rakennustydmailla tapahtuukin paljon tyétapaturmia. Rakennusalalla olosuhteet
muuttuvat jatkuvasti, tyd on liikkuvaa, urakoitsijat vaihtuvat ja niita on useita, tydssa altistu-
taan kemikaaleille, melulle, pdlylle, lampdtilan ja saaolosuhteiden vaihtelulle. Rakennus-
alaa koskien on oma valtioneuvoston asetus rakennustyon turvallisuudesta (205/2009).
Suurten riskien vuoksi rakennustydmailla tehdaan joka viikko tydmaatarkastus, joka suori-

tetaan usein TR-mittauksella.

Rakennesuunnittelutyd tehdaan kuitenkin suunnittelutoimistoissa, eika rakennusalaan liite-
tyt fyysiset vaarat uhkaa tydntekijan terveyttd samoin kuin rakennustydntekijalla. Rakenne-
suunnittelutyd on toimistotyota, joka tehdaan paaasiassa saannollisena tydaikana arkipai-
vina, eika sita koske vuoro- tai yotyon vaihtelevuus. Rakennesuunnittelija tekee tyossaan
tavallisesti yhteisty6ta oman tyoyhteisonsa, muiden alojen suunnittelijoiden, rakennustyo-
maiden henkildiden, tyon tilaajan seka kaikkien muiden rakennushankkeisiin liittyvien hen-
kildiden parissa, joten tyon luonteeseen kuuluu paljon myods tiimitydskentelya ja asiakas-

palvelua.

Rakennesuunnittelutydn sisaltd voi vaihdella laajasti osaamisen mukaan (Sitowise, i.a.).
Tyo jakaantuu esimerkiksi hallinnollisen ja tuottavan tyon, rakennuskohteiden ja -materiaa-
lien, rakenteiden laajuuden ja vaativuuden seka uudis- ja korjausrakentamisen kesken hy-
vin erilaisiin tehtaviin. Tyo on kuitenkin usein tietokoneen aaressa tehtavaa tyota, yhtey-

denpitoa ja asiakaskontakteja seka rakennustyomailla tapahtuvia vierailuita.
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Tyohon liittyy muun muassa alan jatkuvasti paivittyvan tietotaidon hallinta, useiden ohjel-
mien ja viestimien kayton osaaminen ja osaamisen paivittaminen, sosiaalisten suhteiden
tekeminen ja yllapito sekd monenlainen tiedonhallinta. Rakennusprojektit etenevat suunnit-
telijan nakokulmasta karkeasti l1ahtotietojen saannista suunnitteluun, suunnitelmien yhteen-
sovitukseen ja suunnitelmien loppuunsaattamiseen. Hankkeisiin kuuluu taman liséksi val-

tavasti yhteistyota eri tahojen kanssa seka tiedonkulkua moneen eri suuntaan.

Rakennesuunnittelutydn ollessa paaasiassa yhteistyota muiden kanssa, liittyy tydhon pal-
jon yhteydenpitoa (ldeaStructura, i.a.). Yhteydenpito tapahtuu osin ennalta sovituissa pala-
vereissa, mutta useimmiten ennalta arvaamattomina hetkinad jonkin yhteydenpitovalineen
kautta. Talloin silla hetkella kasilla oleva tyovaihe katkeaa ja asian kiireellisyyden mukaan
saattaa vaihtua toisen asian hoitamiseen. Tyota saatetaan tehda myos tiloissa, joissa pu-

hehaly ja meteli hairitsevat tydskentelya (kuvio 6).
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tya

Kuvio 6. Tyonteko voi keskeytya monesta eri syysta.

4.1 Aivotyo

Kognitiivista tyoskentelya eli aivoty6td on muun muassa havainnointi, asioiden muistami-
nen, ongelmanratkaisu, paatoksenteko, lukeminen, kirjoittaminen ja uusien taitojen opet-
telu (Tyoterveyslaitos, 2021a). Maaritelman mukaan voidaan nain myds rakennesuunnitte-

lua pitaa paaasiassa aivotyona.

Aivot ovat monimutkainen elin, jonka toiminnasta tutkijat eivat ole vuosikymmenienkaan
tutkimuksen jalkeen taysin selvilla (Huotilainen, 2021). Aivot kasittelevat tietoa monin eri
tavoin, ja tyontekijan hyvinvoinnin kannalta on merkittavaa tietda muutamia perusasioita
aivojen toiminnasta. Aivotutkija Huotilaisen (2021) mukaan tiedonkasittelyn voi jakaa tasoi-

hin, joista ylimpana on tietoinen tiedonkasittely. Usein ajatellaan, etta tietotyolaisten tyo on
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vain juuri tietoista tiedonkasittelya: ajattelua, paattelya, ongelmien ratkaisua, keskittymista.
Aivot kasittelevat tietoa kuitenkin myos useilla muilla tavoilla (kuvio 7). Aivot ohjaavat ihmi-
sen peruselintoimintoja, kuten ruuansulatusta, hengitysta ja verenkiertoelimistda, johon
vaikuttavat kaikki ymparistomme tapahtumat. Liiallista stressia kokevan tyontekijan auto-

nominen hermosto on ylikierroksilla, jolloin tehokkuus ja tuottavuus laskevat merkittavasti.

Aivojen tiedonkasittelyn kapasiteetista kuluu suuri osa tietojen ennakointiprosessiin (Huoti-
lainen, 2021). Ennakointiprosessi ei useinkaan ole tietoista toimintaa, vaan tyontekija toimii
automaattisten reaktioiden ohjaamana. Ennakointia on esimerkiksi se, etta kokenut suun-
nittelija tietaa eri ratkaisuista seuraavat ongelmat tai sen, miten tydvaihe kannattaa tehda,
jotta se on mahdollisimman sujuva. Ennakointiprosessit pyorivat jatkuvasti aivoissa taus-
talla, joten niille on tarkeaa antaa taukoja. Kielteisten asioiden kasittely saattaa kumuloitua,
joten hankalien tilanteiden jalkeen on hyva antaa mielelle tauko, jotta seuraavat tyétehta-

vat eivat jo lahtdkohtaisesti tunnu myos kielteisilta.

Huotilaisen (2021) mukaan ylimpien ja alimpien tiedonkasittelytasojen valiin jaa myos tie-
don konsolidaatio. Konsolidaatio on tietoisen toiminnan ulkopuolista toimintaa, jossa aiem-
min kerattyja tietoja yhdistetaan, jarjestetaan, vertaillaan ja tallennetaan. Voimakkaimmil-
laan konsolidaatio on unen ja levon aikana, kun aivot saavat olla rauhassa. Kun tydsta pi-
taa tauon, voi mieleen yllattaen tulla asia, jota ei tyota aktiivisesti tehdessa huomannut aja-

tella. Talloin aivot ovat tehneet taustalla tiedostamatonta yhdistelytyota.
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Tietoinen =
tiedonkasittely

Tiedon
ennakointiprosessi

Tiedon
konsolidaatio

Peruselintoiminnot

Kuvio 7. Tiedonkasittelyn tasot (Huotilainen, 2021).

4.2 Kuormitustekijat

Tyon vaatimusten ja voimavarojen mallin mukaan tyo voidaan jakaa tyon vaatimuksiin ja
voimavaroihin (Demerouti ym., 2001). Tyén vaatimukset ovat kuormitustekijoita, jotka vaa-
tivat tyontekijalta ponnistuksia. Mikali nama ponnistelut, esimerkiksi aikataulupaineiden ai-

heuttama kiire, jatkuvat pitkdan, saattaa seurauksena olla tyduupumusta.

Aivotyon kuormittavimmiksi koetut osatekijat vaihtelevat esimerkiksi alan, tyotehtavan, ko-
kemuksen ja ian mukaan (Tydterveyslaitos, 2021a). Rutiininomaiset tehtavat, kuten
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osaamisen karttumisen jalkeen tapahtuva automaatio tehtavien suorituksessa, eivat kuor-
mita aivoja juurikaan, kun taas uuden opettelu vaatii suurta aivokapasiteettia. Usean asian
muistinvaraisuus, tai toimiminen epaselvien tai ristiriitaisten ohjeiden varassa ovat myos
kognitiivisesti vaativia tehtavia. Jatkuvat keskeytykset tai tydskentely puhehalyssa ovat

yleisimpia kuormitustekijoita tyopaikoilla.

Tyoterveyslaitoksen teettdaman kyselytutkimuksen (Valtonen, 2022) mukaan rakennusalan
aivotydssa viisi yleisimmin esiintyvaa kuormitustekijaa olivat jatkuva huomion siirtaminen
asiasta tai tehtavasta toiseen, ristiriitaisten ohjeiden tai odotusten pohjalta toiminen, epa-
selvien tai puutteellisten ohjeiden varassa toimiminen, meneillaan olevan tehtavan keskey-
tyminen seka puhehalyssa tai melussa tyoskentely. Yli 80 prosenttia tutkimukseen osallis-
tuneista koki nama vaatimukset kuormitustekijoiksi. Tutkimuksen tuloksia verrattiin Tyoter-
veyslaitoksen Aivotyoaineistoon, joka sisaltaa eri alojen kehittamis-, palvelu- ja tutkimis-
hankkeissa kertyneita vastauksia kyselyista, joissa selvitettiin kognitiivisen tyoskentelyn
tehtavia, tilanteita ja olosuhteita nykypaivan tydelamassa (Tyoterveyslaitos, 2021b). Vertai-
lussa havaittiin, ettd vaatimusten yleisyys, kuormittavuus ja innostavuus ovat pitkalti sa-
mankaltaisia kuin Tydterveyslaitoksen vertailuaineistossa. Sen sijaan lausumattomien peli-
saantdjen huomiointi ja puutteellisilla ohjeilla toimiminen nousivat rakennusalan tyénteki-

j6illa selvasti vertailuaineistoa merkittavimmiksi.

4.3 Voimavaratekijat

Aivotyon haitallisiksi ja kuormittaviksi koetut tekijat ovat psykososiaalisia kuormitustekijoita.
Naiden tekijoiden vastapainona ovat tydn innostavat, eli voimavaratekijat. Schaufeli ja
Bakker (2004) kuvailevat, etta tyduupumuksen positiivinen vastakohta on tyéelamaan si-
toutuminen. Toisin kuin tydhonsa uupunut, hyvinvoiva tyontekija kokee tarmokkuutta, on
energinen ja sitkea haastavienkin tyotehtavien edessa seka panostaa tyon tekemiseen.
Voimia saa merkityksellisyyden tunteesta, innostuneisuudesta, inspiraatioista, ylpeydesta
ja haasteista. Demerouti ym. (2001) luettelevat tydn voimavaratekijoiksi tyosta saadun pa-
lautteen, sosiaalisen tuen, paatoksentekoon osallistumisen ja vapauden vaikuttaa itse tyo-
hénsa. Mankan mukaan (2015, s. 50) voimavaratekijoita vahvistamalla voidaan vahentaa

stressin tuntemuksia, vaikka stressia aiheuttavaa ongelmaa ei voitaisi poistaa.
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Tyoterveyslaitoksen kyselytutkimuksen (Valtonen, 2022) mukaan rakennusalan asiantun-
tija-, toimihenkilo- ja johtotehtavissa tyoskentelevien tyon innostavimmat voimavaratekijat
olivat luova ajattelu, ideointi tai innovointi, uusien vaihtoehtoisten ratkaisujen I0ytyminen,
osaamisen paivittaminen, mittasuhteiden tai muotojen hahmottaminen seka tiimityo tai
tydskentely ryhmassa. Vertailuaineistoon verrattuna rakennusalalla erityispiirteiksi nousivat
esiin mittasuhteiden tai muotojen seka tilan, etaisyyksien tai suuntien hahmottaminen. Yli
puolet kyselyyn vastanneista rakennusalan tydntekijoista kokivat nama tydén ominaisuudet
innostaviksi. Kokonaisuudessaan rakennusalalla koetaan innostuneisuutta hieman ylei-

semmin kuin vertailuaineistossa.

Tyon voimavaroina pidetaan yleensa tyon kehittavyytta ja monipuolisuutta, oman tyon tu-
losten nakemista ja tiimityoskentelya (Hakanen, 2021). Rakennusalan suunnittelijan tyossa
naista kehittymismahdollisuudet ja tiimityoskentely toteutuvat, mutta tyon jaljen ja tuloksen
nakeminen on selvasti haastavampaa. Usein projekteissa suunnittelutyd tehdaan kauan
ennen varsinaista rakennusty6ta, joten suunnitelman ja valmiin rakennuksen valissa saat-

taa olla kuukausia tai jopa vuosia.
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5 TYOSUOJELU

Suomen tyoturvallisuuslaki edellyttaa, etta tydnantajan on huolehdittava tyontekijan turval-
lisuudesta ja terveydesta tyota tehdessa (Tydsuojeluhallinto, 2022c). Huolehtimisvastuu on
laaja, ja se edellyttaa jatkuvaa tarkkailua ja vaarojen tunnistamista. Toteutettujen toimien
jalkeen vastuu jatkuu seuraamalla, miten tehdyt toimet vaikuttavat ja vaatiiko asia viela li-
satoimenpiteita. Jos tydnantaja saa tietoonsa tyontekijansa liiallisen kuormittumisen ja ter-
veyden vaarantumisen, on sen ryhdyttava valittdmasti toimiin vaaran vahentamiseksi tai
poistamiseksi (Tyoturvallisuuslaki 2002/738, 4 luku 25 §).

Tyoturvallisuuslaki paivittyi 1.6.2023 (Valtioneuvosto, 2023). Muutokset koskevat tydnanta-
jan tyoturvallisuusvelvoitteita ja niilla pyritdan pidentamaan tyouria parantamalla tyonteki-
jan mahdollisuuksia yllapitaa tydkykyaan. Lakimuutoksessa painotetaan tydnantajan vel-
vollisuutta huomioida tydntekijoidensa yksildlliset tarpeet tydsuojelutoimenpiteissa ja vel-
vollisuutta tarkkailla tyontekijan turvallisuutta ja terveytta tydssa. Tydsuojelutoimien yksildl-
listd mukauttamista vaaditaan erityisesti esimerkiksi tyontekijan ikdantyessa, jolloin vaaro-
jen arvioinnissa tulee huomioida taman vaikutukset. Raskaana olevien tydntekijoiden li-
saksi muutettiin laki koskemaan seka askettain synnyttaneita etta imettavia tyontekijoita,
kun kyseessa on erityista vaaraa koskeva tyd. Kohdassa 10, tyon vaarojen selvittdminen
ja arviointi, tarkennettiin tyon kuormitustekijat tarkoittamaan tydn fyysisia kuormitustekijoita
seka tyon sisaltoon, tyon jarjestelyihin ja tydyhteison sosiaaliseen toimivuuteen liittyvia

kuormitustekijoita.

Kognitiivisen tyon, eli aivotyon osatekijat voidaan karkeasti jakaa kuormittaviin ja innosta-
viin tekijoihin (Tydterveyslaitos, 2021a). Tyon osa-alueet, jotka koetaan kuormittavina, ovat
psykososiaalisia kuormitustekijoita. Psykososiaaliset kuormitustekijat ovat sellaisia tyoolo-
suhteita tai tydympariston piirteita, jotka vaikuttavat tyontekijan henkiseen hyvinvointiin ja
joista voi aiheutua vakavia terveydellisia haittoja. Kun tyon riskeja arvioidaan, on riski sita

suurempi, kuinka yleisia ne ovat.

Tyon sisaltoon liittyvat tekijat ovat tyolle luonteenomaisia piirteita, kuten suuri vastuu tai

vakivallan uhka (Perttunen, 2022). Vaikka ty0ssa yleisesti tiedettaisiin olevan kuormittavia
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piirteita, ei tydbnantaja voi vedota tahan, vaan sen tulee aktiivisesti tehda toimia niiden va-

hentamiseksi.

Tyon jarjestelyihin liittyvat tekijat ovat tyon suunnitteluun, tydymparistoon tai valineisiin liit-
tyvia (Perttunen, 2022). Tallaisia tekijoitd on, mikali tydyhteisossa esimerkiksi tehdaan pal-
jon ylitoita, tydnkuvat ovat epaselvia, tyot kasaantuvat ja mydhastyvat tai tydn on sujuma-
tonta valineiden tai olosuhteiden takia. Taman kaltaisista ongelmista saattaa aiheutua tyo-
yhteison sisaisia riitoja ja ongelmia asiakassuhteissa. Talldin on kuitenkin hyva tunnistaa,

ettd mika on ongelman juurisyy.

Tyoyhteison sosiaalinen toimivuus kattaa muun muassa ty6tovereiden valiset suhteet, tyo-
paikkakiusaamisen ja yksintyoskentelyn (Perttunen, 2022). Myds esihenkildlta tai kolle-

goilta saatava riittdmaton tuki ovat sosiaalisia kuormitustekijoita (kuvio 8).
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Kuvio 8. Tyon psykososiaaliset kuormitustekijat (Tydsuojeluhallinto, 2022a).

Esimerkkeja tydn voimavaratekijoista:

— Tyotehtavat ovat selkeita.

— Tyo on merkityksellista.

— Tyota pystyy itse muokkaamaan.
— Tyo6ssa saa onnistumisia.

— Tyonjako on selkea.

— Tyobaika on joustava.

— Tavoitteet ovat kohtuullisia.
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— Tyodyhteisolta ja esihenkilolta saa tukea ja arvostusta.
— Johtamiskaytannot ovat toimivia.

— Tyontekija kokee olevansa hyvaksytty ja arvostettu.

— Tyobn jatkumisen varmuus.

— Tyobn ja muun eldaman yhteensovituksen vaivattomuus.

— Tyodntekija kokee hallitsevansa elamaansa.

5.1 Haitallinen kuormittuminen ja arvioinnin tarkoitus

Kaikilla toimialoilla esiintyy psykososiaalista kuormitusta (Perttunen, 2022). Stressi ei ole
aina pelkastaan haitallista, eika lyhytaikainen kuormitus aiheuta terveydellista vaaraa. Ih-
miset reagoivat kuormitustekijoihin kuitenkin eri tavoin ja myods tyon ulkopuolinen elamanti-
lanne vaikuttaa henkilon kokemukseen. Kuormitus muuttuu haitalliseksi silloin, kun tyonte-
kija ei enaa selvia kuormituksesta. Sairauslomat eivat paranna tydntekijoita, vaan tyduupu-

muksen taustalla piileva tydkuorma taytyy saada hallintaan.

Arviointi tehdaan aina jokaisella tydpaikalla, vaikka yritys ja toimiala olisi sama (Perttunen,
2022). Tyoyhteisddn ja tydn jarjestelyyn liittyvat kuormitustekijat vaihtelevat, kun siirrytaan
toiseen tyopaikkaan, joka on fyysisesti, tydyhteisoltaan tai valineiltdan erilainen. Kaikkien
kuormituksen hallintatoimien tulevat pohjautua tahan arviointiin, eika tydpaikalla voi olla

kaynnissa sellaisia toimia, joita ei arvioinnissa ole tuotu ilmi.

5.2 Kuormitustekijoiden tunnistaminen

Kuormitustekijoiden tunnistamisessa tyonantaja voi kayttaa apuna valmiita lomakkeita
seka tyodntekijoiden omia havaintoja (Tyosuojeluhallinto, i.a.-a). Riskeja tulee arvioida kat-
tavasti jokaiselta edella mainitulta osa-alueelta. Pelkka havainto, etta tyontekijoilla on liial-
lista stressia, ei riita, vaan tulee pohtia asioita, jotka stressia aiheuttavat. Riskipaikkojen
selvityksen tukena voi kayttaa esimerkiksi tyoterveyshuollon tekemaa tyopaikkaselvitysta,
tyohyvinvointikyselyita, kehityskeskusteluista johdettuja johtopaatoksia ja tyoaikakirjanpi-

toa.
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Tavoitteena on selvittaa tyopaikan todelliset riskipaikat, jotta paastaan ennaltaehkaise-
maan niista aiheutuvia haittoja (Perttunen, 2022). Pelkka lain toteutumisen takia tehtava,
suppea arviointi ei hyddyta tydnantajaa eika -tekijaa. Usean riskipaikan 1dytyminen ei ole
huono asia, vaan kertoo paneutumisesta tyontekijan hyvinvointiin. Tyopaikkaa, josta ei

I0ydy ainuttakaan psykososiaalista kuormitustekijaa, ei ole.

5.3 Riskien arviointi

Kuormitustekijoiden tunnistamisen jalkeen niita arvioidaan ja laitetaan tarkeysjarjestykseen
(Ty6suojeluhallinto, 2022c). Riskin todennakdisyys ja seuraus arvioidaan joko numeraali-
sella tai sanallisella asteikolla (taulukko 1). Tyoterveyshuollon ammattilaista voi kayttaa
apuna riskien arvioinnissa, mutta suuren tyontekijajoukon kayttdé enaa tassa vaiheessa ei
ole suositeltavaa mielipiteiden jakaantumisen vuoksi. Toimenpiteiden suunnittelu ja toteu-

tus on aina tyonantajan vastuulla, eika sita voi ulkoistaa.

Taulukko 1. Riskien arviointi sanallisella asteikolla (Tydsuojeluhallinto, 2022c).

Esiintymistodenna-
koisyys

Vahaiset seuraukset

Haitalliset seurauk-
set

Vakavat seuraukset

Epatodennakoinen

1 Merkitykseton riski

2 Siedettava riski

3 Kohtalainen riski

Mahdollinen

2 Siedettava riski

3 Kohtalainen riski

4 Merkittava riski

Todennakdinen

3 Kohtalainen riski

4 Merkittava riski

5 Sietamaton riski

Mita suuremmaksi riski arvioidaan, sita kiireellisempi se on saada hallintaan (Tydsuojelu-

hallinto, 2022c). Jos I6ydetaan riskeja, jotka luokitellaan sietamattémiksi, tydn tekoa ei saa

jatkaa tai aloittaa ennen riskin pienentamista. Merkityksettomien tai matalaksi riskiksi luoki-

teltujen riskien kohdalla voidaan todeta, ettei sen poistamisella saavuteta merkittavaa tur-

vallisuustason nousua, eika se talldin aiheuta erityistoimenpiteita. Siedettavien ja kohta-

laisten riskien tapauksessa taytyy varmistaa, etta riski pysyy hallinnassa ja tarvittaessa ot-

taa kayttoon riskia pienentavia toimia. Merkittavien riskien pienentamiseksi on valittomasti

ryhdyttava toimeen, ja niiden on toteuduttava maaratyssa ajassa.
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5.4 Kuormituksen vahentaminen

Riskien tunnistamisen ja arvioinnin jalkeen mietitaan toimenpiteita, joita kuormitustekijoi-
den poistamiseksi tai vahentamiseksi voidaan tehda (Perttunen, 2022). Kaikkia kuormitus-
tekijoita ei voida poistaa, jolloin mietitdan toimenpiteita, joilla haitallista vaikutusta voidaan
vahentaa. Jos esimerkiksi tyontekija joutuu tydssaan kohtaamaan hankalasti kayttaytyvia
asiakkaita, voidaan tyontekija ohjata koulutukseen, jossa tilanteita voi oppia hallitsemaan
paremmin. Toimenpiteiden kaytantdon vieminen tulee aloittaa suurimmaksi arvioidusta ris-

kista.

Toimenpiteiden tulee olla sellaisia, jotka edesauttavat tyontekijan mahdollisuutta jatkaa
tydssaan terveena (Perttunen, 2022). Toimien avuksi voidaan suunnitella varhaisen tuen
tai valittamisen malli, jossa on ennalta mietitty toimintakaytantéja tyokyvyn hallintaan ja
seurantaan. Sen tulisi sisaltaa selkea kirjalliset toimintaohjeet ja lomakkeet, jotka helpotta-

vat tydkyvyn puheeksi ottamista.

5.5 Seuranta

Kuormitustekijoiden ja vaarojen arviointi on jatkuvaa toimintaa tyopaikalla (Perttunen,
2022). Tehtyja toimenpiteita seurataan ja niiden vaikutuksia arvioidaan. Kehityksen seu-
rantaan tulee luoda mittari, josta kehityssuunnan voi helposti tulkita, esimerkiksi kyselylo-
make. Toimenpiteiden toteuttamisen jalkeen tulee arvioida, mika on kyseiseen toimenpi-
teeseen tarvittava aika, jolloin seuranta voidaan toteuttaa. Mikali toimenpiteet todetaan riit-
tamattomiksi, tulee tydnantajan olla valmis tekemaan lisatoimenpiteita tarvittavan vasteen

aikaansaamiseksi (kuvio 9).
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C

Selvitys ja
tunnistaminen

7

Tarvittaessa

lisatoimenpiteet m

Psykososiaaliset

kuormitustekijat Riskien
arviointi

Seuranta

Toimenpiteet

Kuvio 9. Psykososiaalisten riskien arviointi (mukaillen Tydsuojeluhallinto, i.a.-c).

5.6 Tyontekijan velvollisuudet ja oikeudet

Tyo6suojelulain (Tydturvallisuuslaki 2002/738, 4 luku 18 §) neljannessa luvussa kerrottuja
tyontekijan yleisia velvollisuuksia ovat tydnantajan maaraysten ja ohjeiden noudattaminen,
tyoolosuhteiden edellyttaman turvallisuuden ja terveellisyyden yllapitamiseksi tarvittavan
jarjestyksen yllapitaminen, tyon tekeminen huolellisesti ja varovaisuutta noudattaen,
kaytdssa olevin keinoin huolehtia niin omasta kuin muiden tyontekijoiden turvallisuudesta
ja terveydesta seka valttaa hairintaa ja muuta epaasiallista kohtelua. Tyontekijalla on siis
velvollisuus tehda tyonsa huolellisesti ja joutuisasti ja noudattaa tydnantajan antamia
maarayksia (Tydsuojeluhallinto, i.a.-b). Tyontekijan velvollisuus on myds kertoa
tyonantajalle, mikali han havaitsee puutteita tyopaikan olosuhteissa, rakenteissa,

koneissa, laitteissa tai tyo- ja suojeluvalineissa. Tyontekijalla on oikeus antaa ehdotuksia
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tydympariston turvallisuuden ja terveellisyyden parantamiseksi, ja hanella on oikeus saada
palautetta tydnantajalta tekemistaan ilmoituksista ja ehdotuksista (Tyoturvallisuuskeskus,

i.a.).
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6 TUTKIMUKSEN ESITTELY

6.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimus toteutettiin rakennusalan konserniin, jonka alaisuudessa toimii useita eri tytaryh-
tidita. Konsernin yhtiot toimivat useilla eri toimialoilla, muun muassa projektin johdossa,

arkkitehti- ja rakennesuunnittelussa seka infran parissa. Kohdejoukon valintaan ja rajauk-
seen vaikutti tutkimuksen tekijan oma mielenkiinto samankaltaista tyota tekevien kollegoi-
den tyohyvinvoinnin tilaan. Tutkimuksen kohteeksi valitussa konsernissa oli kymmenia ky-
seiseen kohdejoukkoon sopivaa tyontekijaa helposti tavoitettavissa. Helppo tavoitettavuus
lisasi mielenkiintoa rajata tutkimus tiettyyn konserniin, koska saatavilla ei ollut valtakunnal-

lisesti kattavaa tietokantaa alan tyontekijoista.

Oikean kohdejoukon savuttamiseksi kaytettiin tytaryhtididen toimitusjohtajille suunnattua
ennakkokyselya, jossa toivottiin yhteystietolistaa yhtion rakennesuunnittelua tekevista
tydntekijoista. Yhtididen tyontekijdiden edustaessa useita eri toimialojen rajatapauksia, an-
nettiin ohjeistukseksi rajata yhteystiedoista pois ainakin arkkitehdit ja tekniikkasuunnitteli-
jat, joiden tydnkuva ja vastuut ovat erilaiset rakennesuunnitteluun nahden. Lopullinen koh-
dejoukko sisalsi rakennesuunnittelijoita tai siihen verrattavissa olevia suunnittelijoita laa-

jalla skaalalla.

6.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimuksessa hyodynnettiin maarallista tutkimusmenetelmaa. Maarallisessa tutkimusme-
netelmassa vastataan kysymyksiin siita, kuinka moni, kuinka paljon tai miten usein, eli se
kertoo mitattavien muuttujien valisista suhteista ja eroista (Vilkka, 2007, s. 13—14). Tutki-
musmenetelmassa tietoja tarkastellaan numeerisesti, jonka jalkeen luvut tulkitaan ja selite-
taan sanallisesti. Menetelmaan paadyttiin, koska haluttiin selvittaa syy-seuraus-suhteita

kuormituksen ja palautumisen taustalla.

Ennen tutkimuksen julkaisua haastateltiin joitakin alan tyontekijoita, mista kavi ilmi, etta
pelkka laadullinen tutkimus avoimine kysymyksineen karkottaa usein osan vastaajista kes-

ken lomakkeen tayttamisen. Kyselyyn (liite 1) tuli useita monivalintakysymyksia, joiden



39

lomassa oli avoimia vastauksia vaativia kysymyksia. Avointen vastausten tarkoituksena oli
vastaajaa johdattelematta saada selville vastaajan omia nakemyksia kysyttavasta ai-
heesta. Kaikki kyselyn kysymykset oli mahdollista jattaa valista, eika lomake vaatinut pa-
kollisia vastauksia. Tassa tutkimuksessa avoimia vastauksia analysoitiin maarallisesti.
Avoimia vastauksien kasittely maarallisesti tapahtuu koodaamalla, eli aineisto muutettiin
numeraalisesti kasiteltdvaan muotoon (Vilkka, 2007, s. 68). Vastauksista haettiin samoja
asiasanoja tai merkityksia, jotka ryhmiteltiin esiintyvyyden mukaan. Vastausten tulkintaa ja
merkityksen 10ytymista helpotti oma tietamys rakennesuunnittelutyodn erityispiirteista, mutta

menetelmassa on myos vaaran tulkinnan mahdollisuus.

Tutkimus toteutettiin kokonaistutkimuksena selaimessa kaytettavalla Webropol-kyselylo-
makkeella. Kyselylomakkeelle johtavaa linkkia jaettiin sahkopostin valityksella 27.10.2023
koko perusjoukolle, eli yhteensa 63 tyontekijalle. Kyselyyn vastaamiseen annettiin aikaa
17 paivaa, jonka aikana lahetettiin yksi muistutusviesti. Maaraaikaan mennessa kyselyyn
vastasi 33 henkil6a ja yksi vastaus saatiin maaraajan paattymisen jalkeen. Toteutunut pe-
rusjoukko on nain ollen 34 vastaajaa, joka on 54 prosenttia kokonaismaarasta. Vastaus-
prosentti on kohtuullinen, varsinkin jos otetaan huomioon sahkdpostin lahettamisen jal-
keen tulleet automaattiset vastaukset, joissa kerrottiin tyontekijdiden opintovapaasta, sai-
rauslomasta tai muusta pitkaaikaisesta poissaolosta. Wun, Zhaon ja Fils-Aimen (2022) tut-
kimuksen mukainen keskimaarainen vastausprosentti verkossa toteutetuissa kyselytutki-
muksissa on 44,1 %, joten siihen peilaten vastausprosentti on hyva. Automaattisten pois-
saoloviestin perusteella poissaolevia tyontekijoita oli yhteensa 4 kappaletta, joten 34 vas-
taajaa saavutetusta 59 vastaajasta on 58 prosenttia. Tutkimuksen tulos koskee kuitenkin
vain tutkittua konsernia, eika sita voi pienen vastaajajoukon takia yleistaa kuvaamaan koko

alan suunnittelijoiden tilannetta.

Hyvasta vastausprosentista huolimatta kyselyn virhemarginaalia kasvattaa mahdollisesti
kuormittuneimpien henkildiden vastausten puuttuminen. Kyselyyn johtavaa linkkia jaettiin
tyosahkopostin valityksella, joten mikali henkild kokee olevansa todella kiireinen ja stres-
saantunut, on han saattanut herkemmin jattaa vastaamatta kyselyyn. Myos kyselyn pituus

on saatettu kokea liikaa aikaa vievaksi, jolloin vastaaminen on saatettu jattaa kesken.
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Tulokset esitetaan havaintojen lukumaarana muuttujien luokissa seka prosenttiosuuksina,
eli frekvensseina ja suhteellisina frekvensseina (Tietoarkisto, i.a.-a). Lisaksi tuloksia analy-
soitiin ristiintaulukoinnin avulla, jolla selvitettiin muuttujien valisia riippuvuuksia. Ristiintau-
lukoinnissa tutkitaan selitettavaa muuttujaa selittavan muuttujan kautta, ja verrataan, onko
jakaumassa eroa (Tietoarkisto, i.a.-b). Tassa tutkimuksessa vastaajat jaettiin ryhmiin hei-
dan kokemansa kuormituksen perusteella, ja kyselyn muita vastauksia arvioitiin naiden

ryhmien avulla. Ryhmien tilastollisia eroja ei kuitenkaan tutkittu otannan ollessa pieni.

6.3 Kyselytutkimus

Kyselylomakkeen kysymykset oli jaoteltu neljaan eri aihealueeseen, jotka olivat perustie-
dot, kuormitus, palautuminen ja tydsuhde-edut. Alun perustiedoilla pyrittiin selvittamaan
vastaajien tyouran pituutta seka nykyista tyodtilannetta, jotta voitiin arvioida vastaajien ky-
kya edustaa laajasti eri tilanteessa olevia tyontekijoita. Kysely oli saatavilla seka suomeksi,

etta englanniksi.

Kyselytutkimuksen avulla pyrittiin selvittamaan tydntekijoiden omaa kokemusta tamanhet-
kisesta kuormituksen tilasta ja tyOperaisista kuormitustekijoista, jotka kuormitukseen vai-
kuttavat. Kyselyn kolmannessa osassa selvitettiin palautumisen merkitysta ja tydntekijoi-
den kokemia palautumiseen liittyvia tunteita. Lopuksi selvitettiin tydhyvinvointiin liittyvien

etuuksien maaraa ja toiveita tulevasta.
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7 OPINNAYTETYON TULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

7.1 Perustiedot

Vastaajien (n=34) ika jakaantui siten, etta suurin osa vastaajista (n=24) oli ialtdan 25-45-

vuotiaita ja yksi alle 25-vuotias. 9 vastaajaa ilmoitti iakseen 46 vuotta tai yli (kuvio 10).

Ika

alle 25-vuotias - 2,9 %

25-35-vuotias 35,3 %

Hel

X 36-45-vuotias 35,3%

46-55-vuotias 8,8 %

yli 56-vuotias 17,7 %

0,0% 5,0 % 10,0 % 15,0 % 20,0 % 25,0 % 30,0 % 35,0% 40,0 %
Vastaajien lukumaara, n=34

Kuvio 10. Kyselyyn vastanneiden ikdjakauma.

Suurin osa vastaajista ilmoitti rakennesuunnittelutydon kokemusvuosikseen yli 16 vuotta
(n=11), 8 vastaajaa 5—-10 vuotta, 12 vastaajaa 1-4 tai 11-15 vuotta ja kaksi vastaaja alle 1

vuoden (kuvio 11).
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Ty6kokemus rakennesuunnittelutydsta vuosina

alle 1 vuotta 6,1 %

1-4 vuotta

18,2 %

5-10 vuotta

24,2 %

Tyokokemusvuodet
rakennesuunnittelutyosta

11-15 vuotta

18,2 %

Yli 16 vuotta 33,3%

0,0 % 5,0 % 10,0 % 15,0 % 20,0 % 25,0 % 30,0 % 35,0%
Vastaajien lukumaara, n=33

Kuvio 11. Kyselyyn vastanneiden tyokokemusvuodet rakennesuunnittelutydsta.

lan ja kokemusvuosien perusteella voidaan todeta, etta mikaan ikaluokka tai kokemusvuo-
simaara ei ole yliedustettuna. Ainoastaan nuorien ja vain vahaisen kokemuksen alalta
omaavat jaivat tutkimuksessa alipeittoon, mutta toisaalta pitkdn kokemuksen omaavilla
vastaajilla saattaa olla myos laajempi katsantokanta alaan vaikuttavista kuormitusteki-
joista. Lyhyen kokemuksen omaavien vastaajien osuus saattaa selittya myds koko perus-
joukon tyontekijoiden ika- tai kokemusjakaumalla, mutta koska sita ei alkukyselyssa toimi-

tusjohtajilta selvitetty, ei kokonaisjoukon ika- tai kokemusjakaumaa tiedeta.

Perustiedoissa selvitettiin myos tamanhetkista tyotilannetta. Kyselyyn vastanneista ylivoi-
maisesti suurin osa (n=26) teki niin kutsuttua normaalia kokoaikaista ty6ta, eli tydéskenteli
35-40 tuntia viikossa. Vastaajista 5 ilmoitti tyoskentelevansa alle 35 tuntia, kaksi 41-45

tuntia ja yksi yli 51 tuntia (kuvio 12).
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Tyotunnit viikossa keskimaarin

alle 35 tuntia [ 127
a1-4stuntia [ 5.9 %

46-50 tuntia 0,0 %

Tyotunnit

yiisttuntia | 29%

0,0 % 100% 200% 300% 400% 500% 600% 70,0% 800% 90,0%

Vastaajien lukumaara, n=34

Kuvio 12. Kyselyyn vastanneiden tyotunnit keskimaarin.

Tyotilanteekseen suurin osa vastaajista ilmoitti olevansa tyossa (n=28). Yksittaiset vastaa-
jat ilmoittivat olevansa osittain lomautettuna, perhe- tai opintovapaalla, tekevansa tunti-

toita, tai tyoskentelevansa opintojen ohella (kuvio 13).

Tyotilanne talla hetkella

vuu [ ss %

Lomautettuna osittain I 2,9%

Tyotilanne

Opintovapaalla I 2,9%
Perhevapaalla I 2,9%

Lomautettuna kokoaikaisesti = 0,0 %

00% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0% 90,0%
Vastaajien lukumaara, n=34

Kuvio 13. Kyselyyn vastanneiden tyotilanne kyselyyn vastattaessa.
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7.2 Kuormitus

Taustatietojen jalkeen kyselyssa oli sivu kuormitustilanteen selvittamiseksi. Tamanhetkista
kuormituksen kokemusta kysyttiin kuusiportaisella asteikolla, jonka vaihtoehdot olivat en
lainkaan, hieman, kohtuullisesti, melko kuormittunut, todella kuormittunut ja lahes murtu-
mispisteessa. Vastaajista yhdeksan ilmoitti olevansa hieman tai ei lainkaan kuormittunut.
Suurin osa vastaajista (n=16) ilmoitti olevansa kohtuullisen kuormittunut. Kuusi vastaajaa
ilmoitti olevansa melko kuormittunut ja kolme todella kuormittunut. Arvoasteikon pahinta

kuormitustilannetta, eli lahes murtumispisteessa, ei kokenut kukaan (kuvio 14).

Kuinka kuormittunut koet olevasi tilla hetkella?

En lainkaan _ 11,8 %
Hieman _ 14,7 %
Kohtuullisesti
Melko kuormittunut _ 17,6 %
Todella kuormittunut _ 8,8 %

Lahes murtumispisteessa 0,0%

471%

00% 50% 10,0% 150% 20,0% 25,0% 30,0% 350% 40,0% 45,0% 50,0%
Vastaajien lukumaara n=34

Kuvio 14. Kyselyyn vastanneiden kuormitustilanne.

Asteikon valinnassa arvioitiin, etta vastaaja tulkitsee vaihtoehdot niin, etta kolme ensim-
maista vastausvaihtoehtoa kuvaavat tilannetta, jossa kuormitus on vastaajan hallinnassa,
eika kuormitus nain ollen haittaa viela jokapaivaista arkea merkittavissa maarin. Kolme vii-
meista vaihtoehtoa taas kuvaavat tilannetta, jossa kuormitus on paassyt siihen pisteeseen,
jossa se on merkittavaa ja haittaa normaalia elamaa. Kohtuullinen tai sita vahaisempi
kuormitus kuvaisivat siis tilannetta, jossa stressi on viela Virtasen (2019) mainitsemalla tar-
peellisella ja lyhytkestoisella tasolla, ja siita pystytaan palautumaan, eika palautumisvajetta

paase syntymaan merkittavasti. Kuormitusasteikon toisessa reunassa olevilla vastaajilla
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olisi nain ollen myods paassyt jo kertymaan palautumisvajetta. Nain tulkittuna palautuminen
on riittavaa 73,6 prosentilla vastaajista (n=25) ja palautumisvajetta on paassyt syntymaan
26,4 prosentilla vastaajista (n=9). Tulkinnassa on kuitenkin se vaara, etta vastaaja on vas-
tannut kohtuullisesti myos silloin, kun palautumisvajetta jo on jonkin verran, mutta tilanne

ei viela ole halyttava.

Verrattaessa kuormitustilannetta vastaajan ikdan (taulukko 2), tydkokemusvuosiin (tau-
lukko 3) seka tyotuntimaariin (taulukko 4), ei selkeaa yhdistavaa tekijaa kuormitustilantee-
seen loytynyt. Todella kuormittuneiksi itsensa kokevat olivat kuitenkin 36—45-vuotiaita,
heilla oli kokemusta 5—15 vuotta ja he tyoskentelivat normaalin 35—40 viikkotyotunnin puit-
teissa. Ei lainkaan tai vain hieman itseaan kuormittuneeksi tuntevista kukaan ei ylittanyt

normaalia 40 viikkotydtunnin maaraa.

Taulukko 2. Koetun kuormitustilan ja ian valinen suhde.

Koettu kuormitustila

En lainkaan Hieman Kohtuullisesti Melko Todella
% N % N % N % N % N
N=4 N=5 N=16 N=6 N=3

alle 25-vuotias 6,25 1
25-35-vuotias 25 1 40 2 37,5 6 50 3
36-45-vuotias 50 2 40 2 31,25 5 100 3
46-55-vuotias 6,25 1 33,33 2
yli 56-vuotias 25 1 20 1 18,75 3 16,67 1




Taulukko 3. Koetun kuormitustilan ja tyokokemuksen valinen suhde.

Koettu kuormitustila
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En lainkaan Hieman Kohtuullisesti Melko Todella
% N % N % N % N % N
N=4 N=5 N=15 N=6 N=3
alle 1 vuotta 25 1 6,67 1
" 1-4 vuotta 25 1 20 1 13,33 2 33,33 2
£
:é 5-10 vuotta 20 1 26,67 4 33,33 2 33,33 1
;%
11-15 vuotta 20 1 20 3 66,67 2
Yli 16 vuotta 50 2 40 2 33,33 5 33,33 2
Taulukko 4. Koetun kuormitustilan ja viikkoty6tuntien valinen suhde.
Koettu kuormitustila
En lainkaan Hieman Kohtuullisesti Melko Todella
% N % N % N % N % N
N=4 N=5 N=16 N=6 N=3
alle 35 tuntia 50 2 20 1 6,25 1 16,67 1
s 35-40 tuntia 50 2 80 4 81,25 13 66,67 4 100 3
g
= 41-45 tuntia 625 1 | 1667 1
E
o)
= 46-50 tuntia
yli 51 tuntia 6,25 1

Kuormittuneisuuden jalkeen kysyttiin tyossa esiintyvista kuormitustekijoista. Vastausvaih-

toehdoiksi oli lueteltu tydsuojeluhallinnon listauksen (Tydsuojeluhallinto, 2022a) mukaisia

tyon psykososiaalisia kuormitustekijoita jaoteltuna tyon sisaltoon, tyon jarjestelyiden ja tyo-

yhteison sosiaaliseen toimivuuteen kuuluviin tekijoihin. Viimeisena vaihtoehtona annettiin

avoin kentta, johon kuormitustekijan sai maaritella itse. Ylivoimaisesti eniten (n=25) koet-

tiin tyon sirpaleisuuden aiheuttavan kuormitusta omassa tydssa. Myos liiallinen tai liian



vahainen tydmaara (n=13), kohtuuton aikapaine (n=10), jatkuvat keskeytykset (n=8) ja

huono tiedonkulku (n=7) koettiin muita suuremmiksi kuormitustekijoiksi (kuvio 15).
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Alla on lueteltu yleisia tyossa esiintyvia kuormitustekijoita. Valitse
alta korkeintaa kolme sinua runsaasti kuormittavaa
kuormitustekijaa

Yksitoikkoinen tyo

Useita tehtdvid yhtaaikaisesti, sirpaleisuus _ 25

Jatkuva valppaana olo

Tyon laadulliset vaatimukset

Liiallinen tietomaara

Jatkuvat keskeytykset

Kohtuuton vastuu

Toistuvat vaikeat vuorovaikutustilanteet
Liiallinen tai liilan vahainen tyomaara
Kohtuuton aikapaine

Tybaikaan kuulumaton runsas matkustaminen

Puutteet tyovalineissa tai tydskentelyolosuhteissa

Kuormitustekija

Puhehélyssa tai melussa tyoskentely

Epdselvat tehtavankuvat, tavoitteet ja vastuut seka
epaselva tyonjako

Tyoskentely yksin

Sosiaalinen tai fyysinen eristdiminen

Toimimaton yhteisty® tai vuorovaikutus

Huono tiedonkulku

Esimiehen tai tyotovereiden puuttellinen tuki
Hairintd tai muu epaasiallinen kohtelu
Tasapuolisen kohtelun vastainen tai syrjiva kohtelu

Jokin muu

M :

N
B

B
I :
B

B :
_____________BE
I o
0

B :

0

.
B

0

B
I
B

0 5 10 15 20 25

Vastaajien lukumaard, n=34

Kuvio 15. Tyossa koetut psykososiaaliset kuormitustekijat.
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Vastaukset mukailevat osittain tyoterveyslaitoksen kyselytutkimusta (Valtonen, 2022),
jossa viisi yleisinta kuormitustekijaa olivat jatkuva huomion siirtaminen asiasta tai tehta-
vasta toiseen, ristiriitaisten ohjeiden tai odotusten pohjalta toiminen, epaselvien tai puut-
teellisten ohjeiden varassa toimiminen, meneillaan olevan tehtavan keskeytyminen seka
puhehalyssa tai melussa tydskentely. Erona vastauksissa on liiallinen tai liian vahainen
tydomaara, joka oli vastaajien mielesta toiseksi suurin kuormitustekija, mutta valtakunnalli-
sessa tutkimuksessa vastaus ei noussut merkittavimpien kuormitustekijoiden joukkoon.
Puhehalyssa tai melussa tydskentelya ei vastaajista kukaan nostanut esiin, vaikka se val-
takunnallisesti oli merkittava kuormitustekija. Tama kertoo todennakdisesti yrityksen tyoti-
lajarjestelyista, eika avotyotiloja ilmeisesti ole, tai puhehaly on jotenkin muuten otettu tyos-
kentelytiloissa huomioon. Mielenkiintoinen eroavaisuus on myos kohtuuton aikapaine,
jonka vastaaijista lahes 30 prosenttia (n=10) nosti merkittavaksi kuormitustekijaksi, mutta

se ei noussut valtakunnallisesti viiden merkittdvan kuormitustekijan joukkoon.

Vastaajan kokemaa kuormittuneisuuden tilaa verrattiin merkittavimpiin kuormitustekijoihin
(taulukko 5), mutta hajonta vastausten valilla oli melko suurta. Ainoastaan tyon sirpalei-
suus oli tekija, jonka kaikki todella kuormittuneiksi itsensa kokevat (n=3) olivat valinneet
runsaasti kuormittavaksi tekijaksi. Tyon sirpaleisuuden ollessa koko perusjoukon kaikista
eniten valittu kuormitustekija, on mielenkiintoista havaita, ettd melko kuormittuneiksi it-
sensa tuntevista vastaajista vain kolmasosa (n=2) tunsi tdman kuormitustekijan olevan kol-

men pahimman kuormitustekijan joukossa.



Kuormitustekija

Koettu kuormitustila

Taulukko 5. Koetun kuormitustilan ja kuormitustekijoiden valinen suhde.

En lainkaan Hieman Kohtuullisesti Melko Todella
% N % N % N % N % N
N=10 N=14 N=44 N=15 N=9
Yksitoikkoinen tyd 20 1 6,25 1
Useita tehtavia
yhtaaikaisesti, sirpalei- 100 4 40 2 87,5 14 33,33 2 100 3
suus
Jatkuva valppaana olo 18,75 3 16,67 1
Tydn Igadulliset 125 9 16,67 1
vaatimukset
Liiallinen tietomaara 60 3
Jatkuvat keskeytykset 20 1 25 4 16,67 1 66,67 2
Kohtuuton vastuu 20 1
T0|stuyat va|!<eat Vuo- 6.25 1 33,33 1
rovaikutustilanteet
Litallinen tai lian vahal- -\ 5 1 60 3 | 375 6 |3333 2 |3333 1
nen tyomaara
Kohtuuton aikapaine 25 1 40 2 18,75 3 33,33 2 66,67 2
Pu'gtteet tyoval|ne|s§a tai 6.25 1 16,67 1
tydskentelyolosuhteissa
Epaselvat tehtdvankuvat,
tavoitteet ja vastuut seka 25 1 20 1 6,25 1 16,67 1
epaselva tyonjako
Ty6skentely yksin 25 1 6,25 1 16,67 1
Toimimaton yhteisty0 tai
vuorovaikutus g :
Huono tiedonkulku 50 2 31,25 5
Esimiehen tai tyotoverei-
den puuttellinen tuki Ik [ Ci 2
Jokin muu 16,67 1

50
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Kuormitustekijoiden jalkeen kysyttiin, onko jokin ilmoitetuista kuormitustekijoista sellainen,
joka vaatisi valittdomia toimia tyonantajalta (kuvio 16). Kysymys esitettiin, jotta saataisiin
selville, onko tydnantaja onnistunut omassa riskien arvioinnissaan, vai ovatko tyontekijat
eri mielta tyon riskeista ja niiden vaatimista toimenpiteista. Seitseman vastaajaa ilmoitti,
etta jokin kuormitustekija vaatii toimia. Kolme vastaajaa nosti valittdmia toimia vaativiksi
kuormitustekijoiksi liiallisen tydmaaran (kuvio 17). Yksittdiset vastaukset saatiin huonosta
tiedonkulusta, tyon sirpaleisuudesta, lisatuen puutteesta seka epaselvasta tyonjaosta. Ky-
symykseen vastattiin avoimessa tekstikentassa, johon vastaaja sai kirjoittaa aiheesta laa-
jemminkin. Kaikki vastaukset eivat olleet suoria lainauksia edellisen kysymyksen kuormi-
tustekija-listauksesta, joten vastauksien tulkinnassa on mahdollisuus analysoijan vaarintul-
kinnalle. Avoin vastaus kuitenkin kertoi, etta vaikka kuormitustekijoissa oli mainittu liiallinen
tai lilan vahainen tydmaara, oli téssa tilanteessa kuitenkin kyse nimenomaan liiallisesta

tydomaarasta.

Vastauksista voi havaita, etta todella kuormittuneiksi itsensa tuntevat vastasivat eniten
kuormittaviksi kuormitustekijoiksi tehtavien yhtaaikaisuuden, jatkuvat keskeytykset ja koh-

tuuttoman aikapaineen, jotka kaikki ovat aivoille kuormittavaksi todettuja tilanteita.

Onko jokin ylla valitsemistasi kuormitustekijoista sellainen,
joka tuntuu sietamattomalta, ja toivoisit tydnantajan
reagoivan tai korjaavan asian valittomasti?

0,0% 10,0 % 20,0 % 30,0 % 40,0 % 50,0 % 60,0 % 70,0 % 80,0 % 90,0 %
Vastaajien lukumaara, n=34

Kuvio 16. Kuormitustekijoihin reagointi.
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Mika tai mitka kuormitustekijat vaativat valittomia toimia?

Liiallinen tai liian vahdinen tydmaara 43%

Huono tiedonkulku 14%

Useita tehtavia yhtaaikaisesti, sirpaleisuus 14%

Kuormitustekija

Esimiehen tai tyotovereiden puuttellinen tuki 14%

Epaselvat tehtavankuvat, tavoitteet ja vastuut seka

. e 14%
epaselva tyonjako

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%
Vastaajien lukumaara, n=7

Kuvio 17. Toimia vaativat kuormitustekijat.

Koettua kuormittuneisuuden tilaa verrattiin vastauksiin, jossa tiedusteltiin, vaatiiko jokin
kuormitustekija valittdmia toimia (taulukko 6). Valittdmia toimia toivoneista seitsemasta
vastaajasta viisi koki itsensa melko tai todella kuormittuneeksi. Vastaavasti nelja kuormi-
tustilansa samaksi arvioinutta vastaajaa ei kokenut, etta olisi toimia vaativia kuoritusteki-
joita. Voidaan siis todeta, etta valittdbmia toimia toivovista henkildista lahes kaikki kokevat
kohonnutta kuormitusta, mutta kaikki kuormittuneet tyontekijat eivat koe, etta tyonantajan
tulisi jollakin tavalla reagoida kuormitustekijoihin. Tama kertoo mahdollisesti siita, etta

kuormitusta koetaan kertyvan tyoajan ulkopuolisista tekijoista.

Taulukko 6. Koetun kuormitustilan ja valittdman reagoinnin suhde

Koettu kuormitustila

En lainkaan Hieman Kohtuullisesti Melko Todella
% N % N % N % N % N
N=4 N=5 N=16 N=6 N=3

o Kylla 25 1 6,25 1 50 3 66,67 2
kS
o
g
- Ei 75 3 100 5 93,75 15 50 3 33,33 1
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Monivalintakysymysten jalkeen kysyttiin avoimilla vastauksilla rakennesuunnittelutyon kult-
tuurista seka toimintatavoista ja kaytannoista, jotka vastaajan mielesta vaatisivat muutok-
sia (kuvio 18). Vastaukset analysoitiin ja luokiteltin sen mukaan, mita asioita vastauksessa

mainittiin. Samasta vastauksesta saatettiin siis saada maininta useaan eri luokkaan.

Vastauksissa oli merkittdva maara hajontaa, joka voi selittya muun muassa silla, ettei vas-
taaja kysymyksen tullessa eteen osannut suoraan syvallisesti pohtia ajatusta ja vastaus-
taan. Myos kyselyyn vastaaminen tydajalla mahdollisessa kiireessa karsii vastaajan haluk-

kuutta pohtia asiaa sen pidempaan.

Vastauksissa oli muutama sellainen yhteinen tekija, jonka monet eri vastaajat mainitsivat.
Liiallisen kiireen nosti esiin seitseman eri vastaajaa, ja vastauksen yhteydessa mainittiin,
etta aikataulut ovat jo projektin alussa liian tiukkoja, aikapaine ohjaa liiallisesti rakennus-
projekteja seka se, etta liian kiireinen aikataulutus aiheuttaa liilan nopeasti tehtyja ratkai-

suita seka tunteen, ettéd suunnitteluty6ta ei voi hoitaa sen vaatimalla huolellisuudella.

Toiseksi yleisin vastaus (n=4) oli arvostuksen puute omaa tyopanosta kohtaan. Vastauk-
sen yhteydessa mainittiin, etta positiivista palautetta ei saa juuri koskaan, vaan sen sijaan

hiljaisuus ja negatiivisen palautteen puute on ainut positiivinen palaute.

Kolme vastaajaa nosti ongelmalliseksi omaan tyohon kuulumattomien asioiden hoitamisen
ja vastuun siirtamisen rakennesuunnittelijalle. Rakennusprojektien toteuttavan osapuolen
heikentyva osaaminen tai toive nopeasta vastauksesta kasvattaa tydomaaraa suunnitteli-

jalle, koska suunnittelijalta kysytaan kysymyksia, joiden vastaus |0ytyisi suunnitelmista.

Kolmessa vastauksessa mainittiin myos tydomaaran suuri aaltoilevuus. Toisinaan toita on
likaa ja toisinaan liilan vahan, mika on projektiluontoisen tydn erityispiirre. Samoin kol-
mesta vastauksesta erottui yhteistyon tai kommunikoinnin puutteita. Tyomaan ja muiden
suunnittelijoiden valinen yhteistyo koetaan puutteelliseksi, varsinkin jos projekteja ja yh-
teyshenkiloita on lukuisia yhtaaikaisesti. Virheiden sattuessa haetaan usein syyllisia sen
sijaan, etta keksittaisiin yhdessa ratkaisuita. Tyo on myos kiinni henkilokemioista, ja toiset

projektit hoituvat helposti kemioiden osuessa kohdalleen.
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Kahdessa vastauksessa mainittiin, etta kulttuuri ja toimintatavat ovat hyvalla mallilla. Yksit-
tainen positiivinen vastaus saatiin muun muassa alan hierarkkisuuden vahaisyydesta, el

tydntekijat ovat statuksestaan huolimatta melko samalla viivalla arvoasteikossa.
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Millaiseksi koet rakennusalan suunnittelutyon kulttuurin? Onko
alalla sellaisia toimintatapoja, jotka vaatisivat mielestasi muutoksia?

Liiallinen kiire, mahdottomat aikataulut, ei ehdi suunnitella
kunnolla

Arvostuksen tai palautteen puute

Rakennesuunnittelijan vaatimus olla asiantuntijana tai
vastuunottajana myos itselle kuulumattomista asioista

Tyotilanteen vaihtelu (liikaa tai lilan vahan t6ita, harvoin
sopivasti)

Yhteistyon tai kommunikoinnin puute, etsitdan syyllisia
Kaikki on kunnossa

Kokeneempien kollegoiden puute

Projektien kilpailutuksessa on ongelmia, tarjousten pyytajat
eivat valttamatta ymmarra omaa etuaan, hinta ratkaisee

Ty0 on insinG6rimaista, pysytdan asiassa eika kysella toisen
vointia tai jaksamista

Usean projektin tekeminen yhta aikaa
Tietoteknisten asioiden kehittdminen
Oikea-aikaisen tai riittdvan viestinnan puute
Puutteelliset projektinjohto- tai esimiestaidot
Henkilostohiearkkiassa matalat portaat

Liiallinen luotto ohjelmistoihin, terve jarki hamartyy
Tietotaidon vaatimukset laaja-alaisesti

Oman tyon tuloksen nakymattomyys

Jatkuvat keskeytykset, sahkopostin liiallinen kaytto

Ohjeet vaihtelevat tai ovat epdselvid, ohjeet riippuvat
vastaajasta

Kuvio 18. Suunnittelutydn toimintatavat.
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Vastaajien lukumaara, n=25
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Seuraavaksi kyselylomakkeella kysyttiin, mita vastaajan mielesta tulisi tehda tai tapahtua,
etta tyon kuormitus vahenisi (kuvio 19). Kysymys oli edellisen tapaan avoin vastaus, joka
luokiteltiin ja analysoitiin samoin. Vastausten hajonta oli niin ikdan suurta, mutta myos yh-

tenevaisyyksia [0ytyi.

Vastaajista kuusi oli sitd mieltd, etta tyopaikan sisaista tydomaaraa tulisi arvioida paremmin
ja sita kautta tydkuormitusta tulisi jakaa paremmin. Vastauksissa toivottiin myos selkeam-
paa valitavoitteiden esittamista ja seurantaa, ja aikataulujen parempaa esiintuontia heti

projektin alkuvaiheessa, jotta tyontekija osaisi paremmin aikatauluttaa omaa tekemistaan.

Kuudessa vastauksessa toivottiin parempaa aikataulutusta projektin vastuuhenkildiden tai
tilaajan toimesta. Samoin esiin nostettiin aikataulujen jarkevoittamista, riittdvan suunnittelu-
ajan varaamista seka todellista pohdintaa siita, milloin tyolla on oikeasti kiire. Tasta esi-
merkkina nostettiin deadlinet, jotka asetetaan, vaikka todellisuudessa suunnitelmia saate-

taan tarkastella vasta huomattavan pitkan ajan paasta.

Nelja vastaajaa nosti esiin osaajien riittdmattoman maaran joko omalla tyopaikalla tai alalla
yleensa. Nelja vastaaja toivoi myds, etta tydnantaja panostaisi seka alaan liittyviin koulu-
tuksiin ettda myds tyontekijdiden itsensa johtamisen opettamiseen jarjestamalla koulutuksia
palautumiseen ja tyéhyvinvointiin liittyen. Yksittdisena vastauksena esiin nousi myos toive

projektien loppuunsaattamisen korostamisesta, jopa juhlimisesta.

Yksittaisina vastauksina esiin nousi myos oman tyon ulkopuolelle ulottuvia, laajemmin alaa
koskevia kehitysehdotuksia. Vastauksissa toivottiin muun muassa projektin tilaajaosapuo-

lelle koulutusta suunnittelutyon vaatimuksista seka tarjouspyyntojen jarkevoittamista koko-
naisuutena seka jokaiselle kohteelle omaa asiansa osaavaa vastuuhenkilda tilaajan puo-

lesta.



Mita tulisi tehda tai tapahtua, etta tyon kuormitus vahenisi?

Tyomaaran parempi arviointi ja valitavoitteiden asettaminen,
tyontekijoiden nimedminen tehtaviin riittavan ajoissa,
selkedampi viestinta tavoitteista ja aikatauluista

Aikataulujen jarkevoittaminen ja tarkastelu, koska oikeasti on
kiire

Vastuiden parempi jakaminen, oikeat henkil6t oikeisiin
tehtaviin, kokeneet ehtivat auttaa nuorempiaan

S

Osaajien lisddminen

Jatkuvan koulutuksen ja osaamisen lisddminen ja siihen
resursointi, koulutusta palautumisesta ja tychyvinvoinnista

B

B

N

Viestinndn parantaminen ja oikea-aikaistaminen

=

Tilaajaosapuolelta jokaiselle projektille osaava vastuuhenkild

Parempi palkkataso

Projektien loppuun saattamisen korostaminen

Fokuksen siirtaminen pois pelkdsta rahallisesta tuloksesta

Yhtdaikaisten projektin vahentaminen

Parantaa projektinjohto- ja esimiestaitoja

Tarjousten tekemisen loogistaminen ja perusteiden
muuttaminen

Oikeanlaisen asenteen omaksuminen

Aikaisempi vaikuttaminen projekteissa

Tilaajien ja urakoitsijoiden koulutus suunnittelutyon
vaatimuksista

Tyontekijoiden oman eldman arvostus, ei oleteta tyontekijan
elavan tyolle

=

o
=

2 3 4 5

Vastaajien lukumaara, n=23

Kuvio 19. Tekijat, jotka vahentaisivat tyokuormitusta.



Keskustelu kuormitusteki-

58

Kysymykseen, jossa tiedusteltiin keskusteluyhteydesta oman tydnantajan kanssa tyon

kuormitustekijoista, vastasi kylla tai harvoin 26 vastaajaa, joka on 76,4 prosenttia vastaa-

jista (kuvio 20). Seitseman vastaajaa vastasi, etta ei keskustele aiheesta lainkaan tyonan-

tajansa kanssa. Vastausten perusteella voidaan todeta, etta tyontekijat kokevat paasaan-

toisesti voivansa keskustella esimiehilleen kuormitustekijoista.

Keskusteletko tyonantajasi kanssa oman tydsi
kuormitustekijoista saannollisesti esimerkiksi

kehityskeskustelussa?

En osaa sanoa - 3,0%
00% 50% 100% 150% 20,0% 300% 350% 400% 450%
Vastaajien lukumaard, n=34
Kuvio 20. Keskusteluyhteys omaan tyonantajaan tyon kuormitustekijoista.
Taulukko 7. Koetun kuormitustilan ja keskusteluyhteyden valinen suhde.
Koettu kuormitustila
En lainkaan Hieman Kohtuullisesti Melko Todella
% N % % N % N % N
N= N N=16 N=6 N=3
© Kylla 75 3 20 375 6 16,67 1 66,67 2
[72]
S
s Harvoin 25 1 80 25 4 50 3 33,33 1
£
§ En lainkaan 31,25 5 33,33 2
©
@
HEN En osaa sanoa 6,25 1
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Kuormitusosion viimeisena kysymyksena toivottiin avoimella vastauksella vastaajan omaa
nakemysta siitd, mika rakennesuunnittelutydssa on parasta ja mika motivoi tekemaan juuri
tata tyota (kuvio 21). Useimmin (n=7) nousi esiin tydon vaihtelevuus ja mielenkiintoiset pro-
jektit. Lahes yhta usein (n=6) mainittiin ongelmanratkaisu. Viisi vastaajaa nosti esiin myds
tekijat monipuolisuus, eteen tulevat haasteet ja oman tydon nakeminen valmiina rakennuk-

sena.

Vastauksissa on paljon samankaltaisuutta tyoterveyslaitoksen kyselytutkimukseen (Valto-
nen, 2022), jossa rakennusalan toimihenkilotehtavissa tyoskentelevien mielesta tyon in-
nostavimmat voimavaratekijat olivat luova ajattelu, ideointi tai innovointi, uusien vaihtoeh-
toisten ratkaisujen 16ytyminen, osaamisen paivittaminen, mittasuhteiden tai muotojen hah-
mottaminen seka tiimityd tai tydskentely ryhmassa. Yhteys I10ytyy myds ammatista riippu-
mattomien voimavaratekijdiden (Hakanen, 2021) parista, jotka olivat tyon kehittavyys ja

monipuolisuus, oman tyon tulosten ndkeminen ja tiimityoskentely.



Mika rakennesuunnittelutyossa on parasta?
Mika motivoi tekemaan juuri tata tyota?

Kiehtovat, vaihtelevat, mielenkiintoiset projektit

Ongelmanratkaisu

Monipuolisuus

Haasteet

Oman suunnittelutyén ndkeminen valmiina
rakennuksena

Rakentaa jotain parempaa, tydon merkityksellisyys

Kollegat, tyoyhteiso

Tehda tyota jonkin kasinkosketaltavan asian darella,
konkretia

Avaruudellinen hahmottaminen ja 3D-mallintaminen

Omien vahvuuksien hyddyntdminen

Halu onnistua

Jatkuva oppiminen

Raha

Omien arvojen mukaisen tyon tekeminen

Alan mystisyys tai tuntemattomuus ulkopuolisille

Luovuus

Siisti sisatyo
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Vastaajien lukumaara, n=25

Kuvio 21. Rakennesuunnittelutyon parhaat puolet.
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7.3 Palautuminen

Kuormituksen jalkeen kyselyssa siirryttiin palautumiseen liittyvaan kysymyssarjaan. Alkuun
vastaajilta kysyttiin avoimella kysymyksella, mita sana palautuminen merkitsee tai tuo it-

selle mieleen (kuvio 22). Vastauksista poimittiin avainsanoilla yhteisia nimittajia.

Selkeasti suurimmalle osalle vastaajista (n=13) palautumisesta tuli mieleen kyky kytkea
tydasiat pois mielesta ja suunnata ajatukset muuhun. Useat vastaajat (n=8) myds vastasi-
vat, ettd palautuminen on lepaamista, rentoutumista tai muuta kehon ja mielen rauhoittu-
mista. Seitseman vastaajaa mainitsi vastauksessaan henkisen ja fyysisen tasapainon tai

motivaation palauttamista kuormitusta edeltaneelle tasolle.

Kuudessa vastauksessa mainittiin sana vapaa-aika, viidessa liikunta, kolmessa uni seka
itselle mieluisten tekemisten teko. Kolme vastaajaa koki, etta palautuminen on tehtava,

joka tulisi tehda.

Vastaukset osoittavat, ettd palautumisen kokemuksista tydsta irrottautuminen ja rentoutu-
minen ovat hyvin tiedossa. Vastauksien selvana vahemmistona oli kuitenkin taidonhallin-
nan tai kontrollin kokemukset. Naita ei valttamatta aktiivisesti tiedosteta, vaikka niiden hyo-

dyt ehka ovatkin tuttuja.

Verrattaessa vastauksia kuormitustilaan voi huomata, etta kuormittuneilla henkildilla vas-
tauksissa on hieman negatiivisempi savy. Naissa vastauksissa kerrottiin, etta palautumista
ei tapahdu tai etta sen tarve tiedostetaan. Eras vastaaja ilmoitti, etta ei pida koko sanasta,

koska silla on kaiku, jonka mukaan tyo olisi negatiivinen asia.

Mielenkiintoinen yksityiskohta vastauksissa oli se, etta lahes jokaisessa mainittiin sana tyo.
Kyselyn otsikko ja aiemmat kysymykset toki tahan suuntaan johdattivat, mutta vain nelja

vastaajaa 28:sta ei liittanyt vastaustaan tyon tekemisesta palautumiseen.



Mita sana "palautuminen" sinulle merkitsee?
Mita sanasta tulee mieleen?

Tyoasioiden tai muiden stressin aiheuttajien
unohtaminen, ajatukset pois tydasioista

Lepdaminen tai rentoutuminen, mielen ja kehon
rauhoittaminen, sykkeen laskeminen

Henkinen ja fyysinen vastapaino kuormitukselle,

henkisen ja fyysisen tilan palauttaminen kuormitusta...

Vapaa-aika

Liikunta

Itselle mieleisten asioiden tekeminen

Tehtdva, joka tulisi hoitaa

Uni

Oma aika, oman vapaa-ajan hallinta itse

Kehon ja mielen terveyden edistdminen

Kiireisten ja rauhallisten tydvaiheiden vuorottelu

Harjoituksen jalkeinen palautuminen

Onnellisuus

Valmistautumista seuraavaan paivaan

Aikataulutus, tyOasiat on jarjestetty niin hyvin, etta tyo
onnistuu ty6ajan puitteissa

Ravinto

Kuvio 22. Palautumis-sanan merkitys vastaaijille.
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Tyontekijoilta kysyttiin tdiden taotuksesta (kuvio 23). Kysymyksen asettelussa huomautet-
tiin, etta tauko lasketaan valiin jaaneeksi, jos hakee kahvikupin tai lounaan tyopisteen aa-
reen. Vastaajista suurin osa (n=16) ilmoitti pitdvansa lakisaateiset tauot aina tai useimmi-
ten ja 11 ilmoitti jattdvansa tauon toisinaan valiin. Viisi vastaajaa ilmoitti jattavansa tauon

useimmiten valiin.

Pidatko kaikki lakisaateiset tauot tyopaivan aikana?

Useimmiten tai aina 47,1 %

Toisinaan jatan valiin 32,3%

Pidan noin puolet tauoista 5,9 %

Useimmiten jaa valiin 14,7 %

00% 50% 1000% 150% 20,0% 250% 30,0% 350% 40,0% 450% 50,0%
Vastaajien lukumaara, n=34

Kuvio 23. Vastaajien tauot tydpaivan aikana.

Taukojen pitdmisen ja kuormitustilan vertailussa ryhmat jakautuivat melko tasaisesti (tau-
lukko 8). Itsensa kuormittuneiksi kokeneissa vastaajissa oli seka taukonsa pitavia etta niita

valiin jattavia.



Tauot
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Taulukko 8. Koetun kuormitustilan ja taukojen suhde

Koettu kuormitustila

En lainkaan Hieman Kohtuullisesti Melko Todella
% N % N % N % N % N
N=4 N=5 N=16 N=6 N=3
Vietan tauqn .uselmmlten 50 2 60 3 50 8 16,67 1 66,67 9
tai aina
Toisinaan jatan valiin 25 1 40 2 25 4 66,67 4
Pidan noin puolet tauoista 12,5 2
Useimmiten j&& valiin 25 1 12,5 2 16,67 1 33,33 1

Taman jalkeen vastaajia pyydettiin arvioimaan neljaportaisella asteikolla, kuinka usein he
kokevat mainittuja tunteita tydajan ulkopuolella (kuvio 24). Listatut tunteet mukailivat Kin-
nusen ja Maunon (2009) kirjassa esitettya, alkuperaltaan Veldhoven ja Broersenin, kyselya
palautumisen tarpeesta. Alkuperaisessa aineistossa tunteita arvioitiin kaksiportaisella as-
teikolla (kylla, ei), mutta kaytin Kinnusen neljaportaista (en koskaan, joskus, usein, aina)
asteikkoa, koska silla toivoin saavani tarkempaa tietoa tunteen yleisyydesta. Tunteet ku-
vaavat palautumista, jossa en koskaan -vaihtoehto kuvaa parasta palautumista ja aina-

vaihtoehto huonointa palautumista.

Vastaukset jakautuivat melko tasaisesti kaikissa tunteissa. Vertailussa oli havaittavissa,
etta vahiten kuormittuneilla oli myos vahiten kokemuksia palautumisen riittamattomyy-

desta, kun taas eniten kuormittuneilla tunteita esiintyi useammin (taulukko 9).
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Arvioi, kuinka usein koet seuraavia tunteita tydajan ulkopuolella

Koen vaikeaksi rentoutua tydpaivan jalkeen

Tyopadivan jalkeen tunnen itseni lopen vasyneeksi

Tyopaivan jalkeen tunnen itseni melko uupuneeksi

Yleensa vie yli tunnin, ennen kuin tunnen palautuneeni
tyopaivan jalkeen

Tultuani kotiin toisten tulisi jattdad minut joksikin aikaa omiin
oloihini

TyOpaivan jalkeen olen usein liian vasynyt ryhtymaan muuhun
toimintaan

Yleensa kykenen rentoutumaan vasta toisena vapaapaivana

Nukahtaminen on vaikeaa tai herddan aamuydlla, enka saa
uudelleen unta

Herddn aamulla vasyneena

0,0 %

I tn koskaan 9,1 %
g U s 75,8 %
e Usein 15,1 %

Aina 0,0 %

I £n koskaan 17,7 %
s, )oskus 52,9 %
e Usein 29,4 %

Aina 0,0 %

I  £n koskaan 23,5 %
[, )oskus 41,2 %
e Usein35,3%

Aina 0,0 %

I ©n koskaan 10,0 %
I )oskus 43,3 %
e Usein30,0%

Aina 16,7 %

I £n koskaan33,3%
R, | Joskus 48,5 %
e Usein 15,2 %

Aina 3,0 %

I Fn koskaan 17,6 %
[ )oskus 55,9 %
e Usein 26,5 %

Aina 0,0 %

I £n koskaan 50,0 %
I Joskus 17,7 %
e Usein 29,4 %

Aina 2,9 %

I N koskaan 23,5 %
R )oskus 47,1 %
e Usein23,5%

Aina 5,9 %

I En koskaan 5,9 %
[ Joskus 55,9 %
e Usein23,5%

Aina 14,7 %

10,0 % 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0 %

Vastaajien lukumaard, n=34

Kuvio 24. Palautumiseen liittyvat tunteet tydajan ulkopuolella.



Tunne, joka koetaan tydajan ulkopuolella

Taulukko 9. Koetun kuormitustilan ja vapaa-ajalla koettujen tunteiden suhde.

Koettu kuormitustila
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En lainkaan Hieman Kohtuullisesti Melko Todella
% N % N % N % N % N
Koen vaikeaksi rentoutua N=4 N=5 N=16 N=5 N=3
tydpaivan jalkeen
En koskaan 25 1 6,25 1 20 1
Joskus 75 3 100 5 81,25 13 60 3 33,33 1
Usein 12,5 2 20 1 66,67 2
Aina
Tyépéjvén jélk?en tunngn N=4 N=5 N=16 N=6 N=3
itseni lopen vasyneeksi
En koskaan 50 2 20 1 6,25 1 16,67 1 33,33 1
Joskus 25 1 60 3 68,75 11 50 3
Usein 25 1 20 1 25 4 33,33 2 66,67 2
Aina
Tydpaivan jalkeen tunnen N=4 N=5 N=16 N=6 N=3
itseni melko uupuneeksi
En koskaan 50 2 40 2 18,75 3 16,67 1
Joskus 50 2 20 1 37,5 6 66,67 4 33,33 1
Usein 40 2 43,75 7 16,67 1 66,67 2
Aina
Yleensé vie yli tunnin, en-
nen kuin tunnen palautu- N=4 N=4 N=14 N=5 N=3
neeni tydpaivan jalkeen
En koskaan 25 1 14,29 2
Joskus 75 3 75 3 28,57 4 40 2 33,33 1
Usein 25 1 42,86 6 40 2
Aina 14,29 2 20 1 66,67 2
Tultuani kotiin toisten tu-
lisi jattaa minut joksikin ai- N=4 N=5 N=15 N=6 N=3
kaa omiin oloihini
En koskaan 75 3 40 2 33,33 5 16,67 1
Joskus 25 1 40 2 53,33 8 66,67 4 33,33 1
Usein 13,33 2 16,67 1 66,67 2
Aina 20 1
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Koettu kuormitustila

Tunne, joka koetaan tydajan ulkopuolella

En lainkaan Hieman Kohtuullisesti Melko Todella
% N % N % N % N % N
Tydpaivan jélkeen olen
usein liian vasynyt ryhty- N=4 N=5 N=16 N=6 N=3
maan muuhun toimintaan
En koskaan 50 2 20 1 18,75 3
Joskus 50 2 60 3 43,75 7 83,33 5 66,67 2
Usein 20 1 37,5 6 16,67 1 33,33 1
Aina
Yleensa kykenen rentou-
tumaan vasta toisena va- N=4 N=5 N=16 N=6 N=3
paapaivana
En koskaan 100 4 80 4 31,25 5 50 3 33,33 1
Joskus 31,25 5 16,67 1
Usein 20 1 37,5 6 33,33 2 33,33 1
Aina 33,33 1
Nukahtaminen on vai-
keaa tai herdan aamu- N=4 N=5 N=16 N=6 N=3
yolla, enké saa uudelleen
unta
En koskaan 75 3 20 1 25 4
Joskus 25 1 80 4 50 8 33,33 2 33,33 1
Usein 18,75 3 66,67 4 33,33 1
Aina 6,25 1 33,33 1
Heraan aamL{IIa vas- N=4 N=5 N=16 N=6 N=3
yneena
En koskaan 25 1 16,67 1
Joskus 75 3 60 3 56,25 9 50 3 33,33 1
Usein 40 2 25 4 33,33 2
Aina 18,75 3 66,67 2

Palautumisosion kysymyksista kaksi koski younia ja niihin suhtautumista. Suurin osa vas-
taajista (n=14) vastasi, etta pitaa younia erittain tarkeana ja tavoittelee lahes jokaisena
yona 7-9 tunnin unimaaraa (kuvio 25). Vastaajista suurin osa ilmoitti keskimaaraksi nukku-
misajakseen 7 tuntia (n=11) (kuvio 26). Kaikkien vastausten keskiarvo oli 7,06 tuntia ja

mediaani 7 tuntia.
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Oman unen maaran arvioinnissa on usein suuri mahdollisuus arvioida maaraa ylakanttiin
(Tuomilehto & Vornanen, 2019). Unen maaran saatetaan esimerkiksi ottaa mukaan iltaisin
sangyssa vietetty aika ennen nukahtamista, jolloin maara saattaa olla jopa 15-30min va-
hemman. Taman takia kysymyksiin otettiin mukaan myos kysymys siita, kuinka tarkeana
pitda omaa untaan. Mita tarkeampana unta pidettiin, sitd pidemmaksi keskimaarainen uni-
aikakin ilmoitettiin, ja vastaavasti mitd vahemman tarkeana uniaikaa pidettiin, sita vahem-

man myds keskimaarin nukuttiin.

Kuinka tarkeana pidat 7-9 tunnin younia?

Erittain tarkeana. Tavoittelen sita lahes jokaisena yona. || GTGcTcNcNNEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE -
Erittdin tarkeana. Pyrin nukkumaan sen vahintdaan 4 yona _ 10

viikossa.

Pidan sita jOkseenkin térkeéné, mutta onnistun harvoin tai _ 6

elamantilanne estaa sen.

En kovin tarkeana. Nukun valilla pidemmét unet jos tuntuu
i, ’ . -

En lainkaan tarkeana. Nukun sen mita milloinkin ehdin. || 1

0 2 4 6 8 10 12 14 16

Vastaajien lukumaara, n=33

Kuvio 25. Unen tarkeys vastaajille.
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Nukun oisin keskimaarin ( h)

600 I |
650 I

675 N 1

7,00 I |1
750 I

7,75 N 1

800 I |

850 N 1

0 2 4 6 8 10 12

Vastaajien lukumaara, n=34

Kuvio 26. Vastaajien unen maara.

Unen tarkeytta kuormitustilaan verrattaessa oli vastauksissa suuri hajonta, eika mikaan
ryhma erityisesti noussut esiin (taulukko 10). Unimaarassa oli havaittavissa, etta melko
kuormittuneet nukkuivat vahiten (6,42 h), joskin ei lainkaan kuormittuneet nukkuivat myos
alle seitseman tuntia yéssa (6,88 h). Pisimpia younia nukkuviksi ilmoittaneet vastaajat
myo6s kokivat vain hieman kuormitusta (taulukko 11). Vertailtaessa unen tarkeytta ja unen
ilmoitettua maaraa, havaittiin, etta mita tarkeammaksi vastaaja oli unensa arvottanut, sita

pidempaan han myds keskimaarin nukkui (taulukko 12).



Taulukko 10. Koetun kuormitustilan ja unen tarkeyden suhde.

Koettu kuormitustila
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Unen tarkeys

En lainkaan Hieman Kohtuullisesti Melko Todella
% N % N % N % N % N
N=4 N=5 N=15 N=6 N=3
Erittain tarkeana. Tavoit-
telen sita lahes jokaisena 25 1 20 1 53,33 8 50 3 33,33 1
yona.
Erittain tarkeana. Pyrin
nukkumaan sen vahin- 50 2 60 3 20 3 16,67 1 33,33 1
taan 4 yona viikossa.
Pidan sita jokseenkin tar-
keana, mutta onnistun 20 1 20 3 | 1667 1 | 3333 1
harvoin tai elamantilanne
estaa sen.
En kovin tarkeana. Nu-
kun valilld pidemmaét unet 25 1 6,67 1
jos tuntuu silta.
En lainkaan tarkeana.
Nukun sen mita milloinkin 16,67 1
ehdin.

Taulukko 11. Koetun kuormitustilan ja keskimaaraisen unimaaran valinen suhde.

Koettu kuormitustila

En lainkaan Hieman Kohtuullisesti Melko Todella
h N h N h N h N h N
N=4 N=5 N=16 N=6 N=3
Unimdara yossa keski- | ¢ g5 4 73 5 | 725 16 | 642 6 | 717 3
maarin (h)

Taulukko 12. Unen tarkeyden ja keskimaaraisen unimaaran valinen suhde.

Unen tarkeys

Erittain,
vahintaan 4 yota Erittéin, lahes
Ei lainkaan Ei kovin Jokseenkin viikossa joka yo
h N h N h N h N h N
N=1 N=2 N=6 N=10 N=14
Unimadra yossa keski- | g4 65 2 | 65 6 | 71 10 | 736 14
maarin (h)
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Uneen liittyvien kysymysten jalkeen tiedusteltiin vastaajien arjessa toteutuvista palautumi-
sen mekanismeista (kuvio 27). Kysymyksista ensimmainen, Unohdan tybasiat vapaa-
ajalla, koski tydsta irrottautumisen kokemusta. Toinen, Koen rentoutuvani, koski rentoutu-
misen kokemusta. Opin uusia asioita ja Saan é&lyllisid haasteita, koskivat taidon hallintaa.
Saan pééttaa itse tekemisisténi ja Saételen vapaa-ajan aikatauluani itse, taas omaehtoi-

suutta tai kontrollia.

Hieman yli puolet vastaajista (n=18) vastasi, etta kykenee irrottautumaan tyoasioista va-
paa-ajallaan usein ja 14 vastaajaa vastasi kykenevansa unohtamaan tydasiat joskus. Sa-

moin rentoutumaan usein koki pystyvansa 18 vastaajaa ja joskus 15 vastaajaa.

Opin uusia asioita seka saan alyllisia haasteita, olivat myos merkittavasti vastauksissa
edustettuina, joten voidaan tulkita, ettd asiat on palautumisessa huomioitu, vaikka niita ei
avoimessa vastauskentassa juuri mainittukaan. Useimmiten palautumisen mekanismeista
kuitenkin toteutuivat omaehtoisuuteen liittyvat vastaukset, joihin vastasi aina tai usein 26

(saan paattaa itse tekemisistani) ja 28 (saatelen vapaa-ajan aikatauluani itse) vastaajaa.

Kuormitustilaan verrattaessa voitiin huomata, etta vahiten kuormittuneiksi kokeneilla kaikki

palautumisen mekanismit toteutuivat arjessa aina tai usein (taulukko 13).



Arvioi, kuinka usein seuraavat palautumisen mekanismit
toteutuvat arjessasi

Aina 0,0 %
. Usein 52,9 %
[, JOSkus 41,2 %
I £n koskaan 5,9 %

Unohdan tydasiat vapaa-ajalla

Aina 2,9 %
IRy yseins3,0%
I, Joskus 44,1 %

En koskaan 0,0 %

Koen rentoutuvani

Aina 9,1 %
. Usein 45,5 %
I, Joskus 45,4 %

En koskaan 0,0 %

Opin uusia asioita

Aina 8,8 %
. Usein 41,2 %
I, ) 0skus 50,0 %
En koskaan 0,0 %

Saan élyllisid haasteita

Aina 29,4 %
. Usein47,1%
I Joskus 23,5 %

En koskaan 0,0 %

Saan paattaa itse tekemisistani

Aina 35,3 %
. Usein47,1%
I )oskus 17,6 %

En koskaan 0,0 %

Saatelen vapaa-ajan aikatauluani itse

0,0 % 10,0 % 20,0 % 30,0 % 40,0 % 50,0 % 60,0 %

Vastaajien lukumaara, n=34

Kuvio 27.Palautumisen mekanismit vastaajien arjessa.
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Taulukko 13. Palautumisen mekanismien ja koetun kuormitustilan suhde.

Koettu kuormitustila

En lainkaan Hieman Kohtuullisesti Melko Todella
% N % N % N % N % N
Unohdan t){éasiat vapaa- N=4 N=5 N=16 N=6 N=3
ajalla
En koskaan 6,25 1 33,33 1
Joskus 20 56,25 9 50 33,33 1
Usein 100 4 80 37,5 6 50 33,33 1
Aina
Koen rentoutuvani N= N N=16 N=3
En koskaan
Joskus 40 43,75 7 50 100 3
Usein 100 4 40 56,25 9 50
Aina 20
o Opin uusia asioita N= N N=15 N=3
% En koskaan
ié Joskus 40 53,33 8 50 66,67 2
§ Usein 75 3 40 40 6 50 33,33 1
§ Aina 25 1 20 6,67 1
g
% Saan alyllisia haasteita N= N N=16 N=3
g En koskaan
= Joskus 40 56,25 9 66,67 66,67 2
Usein 75 3 40 37,5 6 33,33 33,33 1
Aina 25 1 20 6,25 1
En koskaan
Joskus 20 18,75 3 50 33,33 1
Usein 75 3 60 43,75 7 16,67 66,67 2
Aina 25 1 20 37,5 6 33,33
Séétele;g Jﬂgi?&?:n aika- N= N N=15 N=3
En koskaan
Joskus 20 6,25 1 33,33 66,67 2
Usein 75 3 40 50 8 33,33 33,33 1
Aina 25 1 40 43,75 7 33,33
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7.4 Etuudet

Kyselyn viimeisella sivulla tiedusteltiin, millaisia tyohyvinvointia tukevia etuuksia tyonanta-
jat tarjoavat (kuvio 28). Kysymykseen oli listattu valmiiksi joukko yleisimpia etuuksia ja lop-

puun jatettiin mahdollisuus kertoa mitd muita listan ulkopuolisia etuuksia tarjotaan.

Lahes kaikki vastaajat (n=31) ilmoittivat saavansa lounasedun, 28 vastaajaa liikunta- tai
kulttuuriedun tai tykypaivat ja 26 vastaajaa lakisaateisen tyoterveyshuollon ulkopuolelle
laajennetut terveyspalvelut. 18 vastaajaa ilmoitti saavansa edun hierontaa varten ja kuusi
vastaajaa tydnantajan tarjoamaa tai tukemaa vapaa-ajan toimintaa. Yksi vastaaja ilmoitti,
etta tydnantaja tarjoaa palautumisen mittausta tai seurantaa. Avoimeen kenttaan yksi vas-

taaja ilmoitti, ettd hanen kaytdssaan on polkupyoraetuus.

Etuus-kysymyksen jalkeen tiedusteltiin avoimessa kentassa, toivoisiko vastaaja jotain
muuta hyvinvointia edistavaa etuutta. Useimmat vastasivat (n=8), etta eivat kaipaa muita
etuuksia. Kaksi vastaajaa toivoi jonkinlaista vapaa-ajan urheiluvuoroa ja kaksi vastaajaa

toivoi palautumisen seurantamittauksia.
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Mita hyvinvointia edistavia etuuksia tydnantajasi tarjoaa

Liikunta- ja kulttuurietu, esim Smartum, Edenred, E-passi 82,4 %

Lakisaateisen tyoterveyshuollon ulkopuolelle laajennetut
terveyspalvelut, esim. hoitokulu- tai tapaturmavakuutus _ 76,5%
Hieronta _ 52,9 %
TyOnantajan tarjoama virkistystoiminta, ns.tykypaivat _ 82,4 %
o e e S 1o
Palautumisen mittaus ja/tai seuranta I 2,9%
Ei mitaan naistd | 29 %
Jokin muu I 2,9%
0,0% 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,0 %

Vastaajien lukumaara, n=34

Kuvio 28. Hyvinvointia edistavat etuudet vastaajien tydpaikoilla.

Viimeisena kysymyksena esitettiin, kokeeko vastaaja, etta tydnantaja arvostaa tydnteki-
jéidensa hyvinvointia, terveytta ja turvallisuutta, ja on valmis tekemaan kaikkensa edistaak-
seen naita asioita (kuvio 29). Vastauksista suurin osa (n=23) vastasi kylla, kahdeksan Jo-

tain toimia on tehty, mutta viela on tehtavaa ja kaksi en.
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Koetko, etta tyonantajasi arvostaa tyontekijoidensa
hyvinvointia, terveytta ja turvallisuutta, ja on valmis
tekemaan kaikkensa edistadkseen naita asioita?

En . 6,1 %
Jotain toimia on tehty, mutta vield on tehtavaa _ 24,2 %

0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 %

Vastaajien lukuméaara, n=33

Kuvio 29. Kokemus tyOnantajan arvostuksesta tyontekijoiden hyvinvointia kohtaan.

7.5 Tulosten yhteenveto

Tuloksista ilmenee, etta noin 74 prosenttia vastaajista ei koe liiallista kuormitusta. Tasta
voidaan paatella myos palautumisen onnistuneen, koska palautumisvaje ei paase kerty-
maan haitalliselle tasolle. Palautumisen vaatimukset ovat vastaaijilla hallussa ainakin teo-

rian tasolla, joskin toteutus jaa toisinaan vaillinaiseksi.

Usean vastaajan mukaan rakennesuunnittelutyota varjostaa aikataulutuksen ongelmat,
jotka ovat lisdantyneet vuosien saatossa. Suunnittelijat kokevat, etta tyéta ei voi tehda rau-
hassa, vaan useimmiten on jonkinlainen kiire, ja taytyy tehda pikaisia ratkaisuja. Taman
lisaksi tyossa on aaltoilevaa tydmaaraa ja tyopaivissa sirpaleisuutta. Koko alan ominais-
piirre on suhdanneherkkyys, jolloin tyotehtavien maara vaihtelee jatkuvasti rakennussuh-
danteiden mukaan. Toisinaan suunnittelijalla on aikaa suunnitella, mutta silloin kaantdépuo-
lena on pelko toiden loppumisesta. Noususuhdanteessa toita on likkaa, eika osaavia teki-
joita 1oydy. Tyon kuormitustekijoista liialliseen tyomaaraan kaivattiin tyonantajalta jonkin-

laista nopeaa reagointia.
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Muita rakennesuunnittelutyon kulttuuriin useasti liitettyja ominaispiirteita olivat jatkuva ta-
voitettavuus, tyon jatkuvat keskeytymiset, palautteen puuttuminen, tyon konkretia, ongel-
manratkaisu, motivoivat projektit, haasteet ja hyvat tydyhteisot. Tydssa on useita hyvia

puolia, joita korostamalla tydon imua voitaisiin todennakdisesti lisata.

Tybnantajat tukevat tyontekijdidensa hyvinvointia usealla eri tavalla, eika suurta tarvetta
uusille tukimuodoille koettu. Tydntekijat kokevat, etta tydnantajat arvostavat heidan hyvin-

vointiaan.
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8 POHDINTA

Tutkimuksessa tavoiteltiin vastauksia rakennesuunnittelutyota tekevien kuormituksen ti-
lasta ja siihen vaikuttavista tekijoista seka palautumisen hallinnasta. Toiveena oli selvittaa,
vastaako kuormitus valtakunnallista tasoa seka saada selville niita tyon erityispiirteita,

jotka erityisesti rakennesuunnittelijoita kuormittavat tai motivoivat.

Miten Suomi voi? -tutkimuksen syyskuussa 2023 julkaistussa tuloskoonnissa todettiin, etta
valtakunnallisesta tyontekijajoukosta 74 % ei kokenut tyduupumusta, 17 %:lla tyduupu-
musriski oli kohonnut ja 8 %:lla tyduupumus oli todennakodinen (kuvio 30) (Tyoterveyslai-
tos, 2023b). Kyseisessa tutkimuksessa tyduupumuksen maarittely perustuu neljaan ydinoi-
reeseen, jotka on todettu esiintyvan tyduupumuksessa. Nama nelja ydinoiretta ovat krooni-
nen vasymys, henkinen etdantyminen tyosta, kognitiivisen toiminnan hairiot ja tunteiden
hallinnan heikentyminen (Hakanen & Kaltiainen, 2022). Tulosten yhteydessa avattiin tyo-
uupumuksen tasoja siten, etta joukko, joka ei tunne tyduupumusta, voi todennakdisesti hy-
vin, mutta saattaa ajoittain kokea korkeaa vasymysta, stressia tai vahaista tyon imua. Ko-
honneeseen tyduupumuksen riskiin kuuluvalla joukolla oireita esiintyy ajoittain. Todenna-

koisesti tybuupumukseen sairastuneiden joukolla oireet haittaavat normaalia elamaa.

Tassa tutkimuksessa kuormituksen tilaa arvioitiin kysymyksella, jossa vastaaja itse arvioi
tilanteensa pohjautuen kokemukseensa. Vastaajista 73,6 % arvioi kuormituksensa olevan
korkeintaan kohtuullinen, 17,6 % melko kuormittunut ja 8,8 % todella kuormittunut. Tutki-
muksissa ei ole esitetty samoja kysymyksia eika niita voi suoraan verrata keskenaan,
mutta suuntaa antavaa vertailua voidaan tehda. Tutkimusten vastausprosentit ovat lahes
identtiset, joten voidaan arvioida, etta rakennesuunnittelutyota tekevien tyontekijoiden

kuormitus ei tassa konsernissa poikkea valtavaeston tilasta.
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Kohonnut tyduupumuksen riski tai todenndkoinen
tyouupumus koskee aiempaa useampaa

100% B Ei tybuupumusta = tyduupumusta ei koeta, ja

o talta osin todennakdisesti voidaan hyvin. Silti
74% on mahdollista kokea vdsymystd, stressia tai

76%
70% kyllastymista tydhon tai vahaistd tyon imua.
o [ ] Kohonnut tyduupumuksen riski = oireita
oo esiintyy ajoittain ja/tai jonkin verran. lhminen
0% voi sinnitelld pitkaan, mutta nyt on aika
159% 17;&
=

i) tunnistaa ongelma ja ldhted toimimaan
17%

) hyvinvoinnin palauttamiseksi.
&%

[l M Todennikéinen tyduupumus =
2019 2021 2023 tyouupumusoireet haittaavat arjesta
selviytymista ja edellyttavat valittdmia toimia
AT - Tilastollisesti merkitsevd kasvu/lasku (p<.05) verrattuna vuoteen 2021 i . . .
0 = Tilastollisesti merkitsevd kasvu/lasku (p=.05) verrattuna vuoteen 2019 tlla nteen kOUaamISEkSI.

Kuvio 30. Tyéuupumusriski Miten Suomi voi? -tutkimuksessa (Tyoterveyslaitos, 2023b)

Kyselyn avoimet vastaukset antoivat paljon aihetta pohdinnalle vastausten takana. Eniten
vastauksista esiin nousivat aikataulutusongelmat ja liiallinen tydmaara. Aikataulutuksen
ongelmat saavat alkunsa usein jo projektin alkuvaiheessa, jos suunnitteluun ei ole varattu
tarvittavaa aikaa. Tarjouksia pyydettaessa saattaa olla jo nahtavilla, ettd ensimmaiset ra-
kennesuunnitelmat tulisi luovuttaa hyvin pian suunnitteluajan alkamisen jalkeen. Vastauk-
sissa ehdotettiin, etta projektien vastuuhenkildita, suunnittelunohjaajia ja tilaajia olisi hyva
kouluttaa enemman rakennesuunnittelutyon tarpeiden nakdokulmasta. Koulutustarpeen
toive johtuu todennakdisesti siita, etta rakennesuunnittelijat kokevat, etteivat projektin osa-
puolet valttamatta ymmarra rakennesuunnittelun tarkeaa kulmakivea: laskelmat perustuvat
kuormituksiin ja kuormat keraantyvat rakennuksessa ylhaalta alaspain. Usein rakennus-
hankkeen ensimmainen suunnitelma, jota kaivataan, on perustussuunnitelma. Ennen pe-
rustusten mitoitusta tulisi kuitenkin olla selvilla kaikki rakenteet vesikattoon saakka. Kirei-
den aikataulujen takia kay kuitenkin toisinaan niin, etta rakennusta ei ole suunniteltu taysin

loppuun saakka ennen rakennustoiden aloitusta.

Suunnittelijan tyo on luovaa tydskentelya, jossa aikaisemmat kokemukset ja havainnot oh-
jaavat aivojen tyoskentelya. Kun tyohon on aikaa paneutua, ja palata ongelman pariin hy-

vin nukutun yon jalkeen, saattaa ratkaisu I0ytya kuin itsestaan. Tyon luonteeseen kuuluu
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kuitenkin myds nopeiden ratkaisuiden etsinta akuuteissa tilanteissa tai esimerkiksi tydmaa-
kierroksella havaitun ongelman ratkaiseminen valittomasti. Jos kuitenkin normaalin suun-
nittelutyon tekemista varjostaa tunne siita, etta kaikki suunnittelu on niin kutsuttua tulipalo-
jen sammuttelua, kuormittaa se suunnittelijaa tarpeettoman paljon. Kun ty6tahti on kova,
tulevat entista tarkeammaksi tyontekijan henkilokohtaiset palautumisen ja rauhoittumisen
taidot. Aikataulutusongelmien ja siita aiheutuvan jatkuvan kiireen esiin nouseminen kuor-
mitusta tutkivassa kyselyssa on helppo ymmartaa, koska kiireen tunne on yksi suurim-

mista psyykkista kuormitusta aiheuttava tekija (Virolainen, 2012, s. 18).

Tyoétahdin kiristyminen ja tehokkuusajattelu ei ole aivan upouusi asia, vaan sita on tapah-
tunut jo pidemman aikaa. Erityisesti digitalisaatio muutti rakennesuunnittelutydn monelta
osin erilaiseksi ja loi tarvetta erilaiselle osaamiselle. Jatkuva tavoitettavuus on merkittava
muutos, joka lisaa aivojen kuormitusta. Vastauksissa mainittiin myos sahkoposti, jota kay-
tetdan kuin chat-keskustelua, nopeaa vastausta rakennesuunnittelijalta toivoen. Tydnteki-
jan tulisi itse oppia ja tunnistaa tyoskentelytavat ja palautumiskeinot, jotka tukevat omaa
hyvinvointia. Organisaatiot voivat myds vaikuttaa antamalla ohjeet esimerkiksi sahkdpostin
kayttéon, ja rauhallisten tydaikojen |0ytymiseen. Samat asiat eivat toimi kaikille, joten val-
miiden ohjeiden antaminen ei valttamatta auta. Avainasemassa on itsensa tunteminen ja
johtaminen. Taman takia olisi tarkeaa, etta jo opetussuunnitelmissa olisi sisallytettyna itse-

tuntemuksen opettelua.

Kiireen lisaksi esiin nousi epaselvien vastuiden ja tehtavanjakojen yleisyys. Projektinjoh-
dolla tai suunnittelunohjaajalla ei valttamatta ole aina tiedossa, mika tehtava kuuluu kenel-
lekin, ja pahimmillaan tyotehtavissa on paallekkaisyyksia. Hyva suunnittelunohjaus paran-
taa projektin tehokkuutta huomattavasti, kun on joku taho, joka tietaa kaikkien toimenku-
vat. Valitettavasti joissakin projekteissa suunnittelunohjauksesta on karsittu kustannus-
syista, mika nakyy mahdollisesti sekavina ohjeistuksina ja kommunikaatiokatkoksina. Toi-
saalta epaselvat toimenkuvat voivat olla myos toimiston sisalla, eika suunnittelija valtta-

matta saa projektin alussa selkeaa kuvaa tehtavastaan tai aikatauluistaan.

Positiivisen palautteen saamisen puuttuminen mainittiin useassa vastauksessa. Vennisen
(2005) mukaan kollegoilta saatu palaute on tarkeaa, jotta tyontekija saa realistisen kuvan

omasta ammattitaidostaan erityisesti alalla, jossa ei ole yhta ainoaa tapaa toimia. Aivot
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kaipaavat motivaation yllapitamiseksi palautteita, joista tyontekija saa onnistumisen ja mer-
kityksellisyyden tunteita (kuvio 31). Palautteen antamisen vaikeus saattaa olla osa kansal-
lista tai rakennusalan kulttuuria, mutta aiheessa voi kuka tahansa oppia paremmaksi. Ra-
kennesuunnittelutydssa aktiivinen tyd loppuu usein jo kauan ennen rakennuksen valmistu-
mista, joten projektin muihin osapuoliin ei valttamatta olla yhteydessa enaa toteutuksen jal-
keen. Tama vahentaa projektien lopussa annettavan palautteen antamiseen altistavia ti-
lanteita. Taman sijaan palaute suunnittelun epaonnistumisista I0ytaa tiensa perille usein-
kin, kun aiheesta ollaan valittdmasti yhteydessa puhelimitse tai viesteilld. Taloudellisten
asioiden korostuessa virheiden yhteydessa koetaan myos usein, etta tarkeampaa on I0y-

taa syyllinen kuin kaikkia eteenpain vieva ratkaisu.
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Kuvio 31. Positiivinen palaute kannustaa jatkossakin onnistumisiin.

Vastauksista nousi esiin myos se tydn ominaispiirre, etta projekteissa keskitytaan usein
vain lopputulokseen. Vastaajat kaipasivat valitavoitteita ja selkeampaa tilanteen seuraa-

mista esimerkiksi viikoittain esimiehensa kanssa. Tama kertoo itsensa johtamisen
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yleisyydesta, jossa asiantuntijan tulee osata olla itseohjautuva. Se ei sovi kaikille, jolloin
esimiesten tulisi tunnistaa tyontekijoidensa henkilokohtaiset tarpeet. Sama saattaa toisten
tydntekijoiden mielesta olla tyon voimavaratekija, kun tydskentelyn voi suunnitella itselleen
sopivaksi. Valitavoitteiden asettaminen yhteisesti ja projektien loppuunsaattamisen koros-
taminen antavat aivoille sen kaipaamaan hyvan olon tunteen, kun tavoitteita saavutetaan

(kuvio 32).

Kuvio 32. Valitavoitteet helpottavat matkaa suurissa projekteissa.

Tyon motivoivia tekijoita selvitettaessa toiveena oli saada mahdollisesti vastauksia siihen,
voidaanko tyon imua lisata korostamalla tyon parhaita puolia. Vastauksia lukiessani huo-
masin ilokseni, etta vastaajat olivat todella pohtineet asiaa. Vastauksista valittyi tunne, etta
asiaa pohdittaessa tuli enka mieleen asioita, joita ei jokapaivaisessa tyossa mieti ja jotka
saattavat jopa unohtua. Useassa vastauksessa oli mainittu monta tekijaa ja omaa vas-

tausta oli avattu runsassanaisesti.

Tyon motivoivista tekijoista selvasti eniten mainittiin tydn antamat mielenkiintoiset ja moni-
puoliset projektit. Myos ongelmanratkaisu ja haasteet koettiin tyon imua lisaaviksi teki-
joiksi. Nama tekijat ovat sen kaltaisia, etta tydnantajan on melko vaikea niita korostaa tai

lisata, ellei huomioida sita, etta projektien tarjousvaiheessa projektien monipuolisuus
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otettaisiin huomioon jollakin tavalla. Sen sijaan useasti mainittu oman tyon nakeminen val-
miina rakennuksena antaa tyonantajalle mahdollisuuden lisata tydon hyvia puolia varmista-
malla, etta tydntekijoilla on aikaa kayda rakennustydmailla aina halutessaan (kuvio 33).
Oman tyonsa tulosten nédkeminen onkin todettu olevan yksi merkittdvimmista tyon voima-

varatekijoista (Virtanen ym., 2022).
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Kuvio 33. Oman tyonsa jaljen nakeminen lisdad mielenkiintoa ty6ta kohtaan.

Tyon hyvista puolista esiin nousivat myods tyoyhteisot ja kollegat. Tama tekija nousee esiin
useissa tyohyvinvointia koskevissa kyselyissa, joten rakennesuunnittelijat eivat ole asian
suhteen poikkeus. Kollegoiden tuki voi kuitenkin olla merkittava osa rakennesuunnittelijan
tyohyvinvointia ja tuen puute saattaa nopeasti nakya negatiivisesti hyvinvoinnissa. Avoi-
missa vastauksissa nousi esille muutama lyhyemman kokemuksen omaavan vastaajan

tuntema tunne siita, etta tukea kaipaisi enemmankin.
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Kyselyn mukaan palautuminen on vastaajille ainakin teoriassa tuttu kasite. Avoimista vas-
tauksista nousi esiin seka fyysisen etta psyykkisen palautumisen kokemuksia. Vastauk-
sista ei voi kuitenkaan tietda, onko tietamys viety kaytantdon omassa arjessa. Vastauk-
sissa paaasiassa mainittiin lepo ja rentoutuminen seka vastapaino tyolle, mutta harvat
avasivat palautumista tarkemmin. Uniongelmat nakyivat useassa vastauksessa, mika voi
kertoa riittamattomasta palautumisesta. Uneen vaikuttavat tekijat ovat kuitenkin lukuisat,

joten suoraa yhtalaisyytta naiden asioiden valilla ei voida todeta.

Palautumisen hallintaa olisi erittdin mielenkiintoista selvittda enemmankin. Tassa tutkimuk-
sessa aiheita kasiteltiin melko pintapuolisesti kokonaisuuden ollessa itsessaan laaja. Pa-
lautuminen on monen asian summa, ja se on paljon muutakin, kuin unta ja rentoutumisen
tunteita vapaa-ajalla. Aihe ei saa aivan yhta paljon huomiota mediassa, kuin tydkuormitus,
vaikka silla on vahintdankin yhta iso rooli kokonaisuuden kannalta. Olisi mielenkiintoista
tietda, kuinka laajassa mittakaavassa organisaatiot valtakunnallisesti ovat ottaneet sosi-
aali- ja terveysministerion suositteleman tyoterveyden ja -turvallisuuden osaksi strategista

johtamista.

Kokonaisuutena tutkimuksen tuloksista jai kuva, etta kuormituksen ja palautumisen suhde
on jokseenkin hallussa, mutta aiheen jatkuva avoin kasittely ja keskustelu on tarpeen tyo-
paikoilla. Palautumiseen keskittyva opastus voisi tuoda tyontekijoille hyvia oppeja elamaan
seka tyoajalla etta sen ulkopuolella. Tyonantaja on velvollinen tarjoamaan sellaiset tyoolot,
jotka ovat kaikille terveellisia ja turvallisia, mutta tyontekijansa vapaa-ajan kayttoon eivat
velvollisuudet yleta. Tassa tyontekijan velvollisuudet alkavat, ja jokaisen olisi huolehdittava
omasta hyvinvoinnistaan parhaaksi katsomallaan tavalla. Todella kuormittuneelle ihmiselle
arjen pysayttaminen tai itsensa kuulostelu on vahintaankin haastavaa, eika sita ajattele,
jos arki on jatkuvaa selviytymista paivasta toiseen. Itsensa ja itselle sopivien tyotapojen
tunteminen ei ole jokaisen vahvuus, vaan taito, joka pitaa oppia ja opetella vahan kerral-

laan.
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Liite 1. Kyselylomake
Rakennesuunnittelun tyoperadinen

kuormitus ja palautuminen

Hei! Hienoa, etta loysit tiesi tahan kyselyyn, jossa selvitetadn xxxx:n tytaryhtididen tyossa esiintyvia
kuormitustekijoitad seka suunnittelijoiden palautumisen tilaa.

Kyselyn tulokset tullaan raportoimaan tytaryhtioittain, mutta ilman mahdollisuutta tunnistaa vastaa-
jaa sukupuolen, ian tai tyokokemuksen perusteella.

Kyselyyn vastaaminen kestaa noin 15-20 minuuttia.

Perustiedot

Tuloksia ei tulla raportoimaan siten, etta vastaukset olisivat yhdistettavissa tytaryhtion vahemmistona
olevaan ihmisryhmaan. Perustietoja kaytetaan julkisen tutkimustuloksen analysointiin, johon kayte-
taan koko tyontelijajoukkoa.

1. Tybnantajani

XXX

2.1ka

O alle 25-vuotias
[0 25-35-vuotias
[0 36-45-vuotias
[0 46-55-vuotias

O yli 56-vuotias

3. Tydkokemus rakennesuunnitteluty6sta vuosina

O alle 1 vuotta

0 1-4 vuotta

[0 5-10 vuotta

01115 vuotta

O YLli 16 vuotta



4. Tydtuntisi viikossa keskimaarin
[ alle 35 tuntia
1 35-40 tuntia
[141-45 tuntia
[146-50 tuntia

CIyli 51 tuntia

5. Tyotilanne talla hetkella

O Tyossa

[ Perhevapaalla

J Opintovapaalla

U Lomautettuna osittain

O Lomautettuna kokoaikaisesti

O Muu, mika?

Kuormitus

6. Kuinka kuormittunut koet olevasi talla hetkella?
0O En lainkaan

O Hieman

O Kohtuullisesti

O Melko kuormittunut

O Todella kuormittunut

O Lahes murtumispisteessa



7. Alla on lueteltu yleisia tydssa esiintyvia kuormitustekijoita.
Valitse alta korkeintaan kolme sinua runsaasti kuormittavaa kuormitustekijaa.

Vaihtoehdot on jaettu aihealueittain ryhmiin. Voit valita kuormitustekijoitd mista ryhmasta tahansa,
mutta yhteensa korkeintaan kolme kuormitustekijaa.

Tyon sisaltoon liittyvat tekijat

O Yksitoikkoinen tyo

[ Useita tehtavia yhtaaikaisesti, sirpaleisuus

[ Jatkuva valppaana olo

[ Tyoén laadulliset vaatimukset

U Liiallinen tietomaéara

1 Jatkuvat keskeytykset

0 Kohtuuton vastuu

U Toistuvat vaikeat vuorovaikutustilanteet

Tyon jarjestelyihin liittyvat tekijat

I Liiallinen tai lilan vahainen tydmaara

[ Kohtuuton aikapaine

O Tybaikaan kuulumaton runsas matkustaminen

O Puutteet tyovalineissa tai tyoskentelyolosuhteissa
O Puhehalyssa tai melussa tyoskentely

[ Epaselvat tehtavankuvat, tavoitteet ja vastuut sekd epaselva tyonjako
TyoyhteisOn sosiaaliseen toimivuuteen liittyvat tekijat
O Tyoskentely yksin

[d Sosiaalinen tai fyysinen eristdaminen

O Toimimaton yhteisty0 tai vuorovaikutus

O Huono tiedonkulku

[ Esimiehen tai tyotovereiden puutteellinen tuki

[0 Hairinta tai muu epaasiallinen kohtelu

O Tasapuolisen kohtelun vastainen tai syrjiva kohtelu

O Jokin muu



8. Mika? (Avautuu, mikali edelliseen kysymykseen vastasi Jokin muu)

9. Onko jokin ylla valitsemistasi kuormitustekijoista sellainen, joka tuntuu sietdmattomalta, ja
toivoisit tydnantajan reagoivan siihen tai korjaavan asian valittomasti?

O Kylla

LI Ei

10. Mika tai mitka kuormitustekijat vaativat valittdmia toimia? (Avautuu, mikali edelliseen ky-
symykseen vastasi Kylla)

11. Millaiseksi koet rakennusalan suunnittelutydn kulttuurin? Onko alalla sellaisia toimintata-
poja tai kdytantdja, jotka vaatisivat mielestasi muutoksia?

12. Mita mielestasi tulisi tehda tai tapahtua, etta tyon kuormitus vahenisi?

13. Keskusteletko tydnantajasi kanssa oman tyosi kuormitustekijoista sdannallisesti esimer-
kiksi kehityskeskustelussa?

O Kylla
O Harvoin
O En lainkaan

O En osaa sanoa

14. Kerro, mika rakennesuunnittelutyossa on parasta? Mika motivoi tekemaan juuri tata tyota?

Palautuminen

15. Mita otsikossa mainittu sana "palautuminen” sinulle merkitsee? Mita sanasta tulee mie-
leen?



16. Pidatko kaikki lakisdateiset tauot tyopaivan aikana?

Tauko lasketaan valiin jaaneeksi, jos esimerkiksi haet kahvikupin tai lounaan tydkoneen aareen.
[ Useimmiten tai aina

U Toisinaan jatan valiin

J Pidan noin puolet tauoista

J Useimmiten jaa valiin

17. Arvioi, kuinka usein koet seuraavia tunteita ty6ajan ulkopuolella

En koskaan Joskus Usein Aina

Koen vaikeaksi rentoutua tydpaivan
jalkeen

Tydpaivan jalkeen tunnen itseni lopen
vasyneeksi

Tydpaivan jalkeen tunnen itseni melko
uupuneeksi

Yleensa vie yli tunnin, ennen kuin tun-
nen palautuneeni tyopaivan jalkeen

Tultuani kotiin toisten tulisi jattaa mi-
nut joksikin aikaa omiin oloihini

TyOpaivan jalkeen olen usein lilan va-
synyt ryhtymaan muuhun toimintaan

Yleensa kykenen rentoutumaan vasta
toisena vapaapaivana

Nukahtaminen on vaikeaa tai heraan
aamuyolla, enka saa uudelleen unta

Heraan aamulla vasyneena

18. Kuinka tarkeana pidat 7-9 tunnin younia? Valitse vaittdma, joka kuvaa mielipidettasi par-
haiten.

[0 En lainkaan tarkeana. Nukun sen mita milloinkin ehdin.

0 En kovin tarkeana. Nukun valilla pidemmat unet jos tuntuu silta.

O Pidan sita jokseenkin tarkeana, mutta onnistun harvoin tai eldmantilanne estaa sen.
I Erittain tarkeana. Pyrin nukkumaan sen vahintaan 4 yona viikossa.

I Erittain tarkeana. Tavoittelen sita lahes jokaisena yona.



19. Nukun oisin keskimaarin

tuntia

20. Arvioi, kuinka usein seuraavat palautumisen mekanismit toteutuvat arjessasi

En koskaan Joskus Usein Aina

Unohdan tybasiat vapaa-ajalla

Koen rentoutuvani

Opin uusia asioita

Saan alyllisia haasteita

Saan paattaa itse tekemisistani

Saatelen vapaa-ajan aikatauluaniitse

Edut

21. Mita hyvinvointia edistavia etuuksia tydnantajasi tarjoaa
O Liikunta- ja kulttuurietu, esim Smartum, Edenred, E-passi
U Lounasetu

[ Lakisaateisen tyoterveyshuollon ulkopuolelle laajennetut terveyspalvelut, esim. hoitokulu- tai tapa-
turmavakuutus

O Hieronta

O Tyénantajan tarjoama virkistystoiminta, ns.tykypaivat

O Tyénantajan tarjoama tai tukema virkistys- tai harrastustoiminta vapaa-ajalla
O Palautumisen mittaus ja/tai seuranta

I Ei mitaan naista

O Jokin muu

22. Minkalaista muuta hyvinvointia edistavaa etuutta tydnantajasi tarjoaa? (Avautuu, mikali
edelliseen kysymykseen vastasi Jokin muu)

23. Toivoisitko tydnantajasi tarjoavan jotain muuta hyvinvointia edistavaa etuutta? Mita?



24. Koetko, etta tydnantajasi arvostaa tyontekijoidensa hyvinvointia, terveytta ja turvalli-
suutta, ja on valmis tekemaan kaikkensa edistddkseen naita asioita?

O Kylla
OEn

] Jotain toimia on tehty, mutta viela on tehtavaa
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