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tia edellyttavaa, mutta heidan oman ajankayttonsa hallinnasta ja tyotehtavien
priorisoinnista on tullut tarkea apu tyotehtavista suoriutumiseen. Esihenkil6t oli-
vat tydhonsa motivoituneita ja heilla oli nakemysta oman tyonsa johtamiseen.

Jatkossa tutkimusta voitaisiin hyodyntaa, kun suunnitellaan esihenkildiden tydssa
jaksamista ja tydhyvinvointia tukevia toimia. Tyohyvinvointia kehittamalla ediste-
taan ja yllapidetaan tyokykya, tyon laatua ja tuottavuutta.
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ABSTRACT
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The aim of this thesis was to gather information about what factors cause brain
load for supervisors and what tools they have manage the brain load. The study
was qualitative in nature, and based on interviews with supervisors in the claims
and insurance business of an insurance company.

The data were collected through theme interviews and 13 managers participated
in the group interviews in September 2023. The data were analyzed qualitatively
by using inductive content analysis.

The results point out that the main factors causing brain load are cognitive, emo-
tional and ethical strain, as well as work-free time imbalance. The supervisors
were able to influence brain load through cognitive ergonomics support, col-
league and supervisor support, affective ergonomics, and recognition of their own
resources. These results indicate that promoting well-being at work is important,
because it is linked to better work ability, quality of work and productivity.

Key words: supervisor, cognitive load factors, brain load, brain load manage-
ment tools
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1 JOHDANTO

Elamme ajassa ja maailmassa, jossa on jatkuvasti muutoksia seka vaatimuksia
toimia entistd paremmin ja tehokkaammin. Teknologian kehitys on muuttanut ja
muuttaa jatkuvasti muotoaan tydelamassa. Tiedon merkitys on kasvamassa kai-
kessa tydssa. Tyon kuvataan tulevaisuudessa olevan fyysisesti vahemman kuor-
mittavaa, henkisesti raskaampaa, mutta tyon tekemisajan ja paikan voi vapaam-
min valita. (Rauramo 2013, 56).

Ihmisia tarvitaan jatkossa enemman vaativiin asiantuntijatehtaviin kuin rutiinin
omaisten tehtavien suorittamiseen. Asiantuntijatehtavissa tarvitaan tiedonkasit-
telyda enemman, jolloin sen merkitys kasvaa. Tyontekijaltd vaaditaan esimerkiksi
enemman kriittista ja analyyttista ajattelua, luovuutta, ongelmanratkaisutaitoja,
tunnealytaitoja ja muutososaamista. (Koivuniemi 2020, 9-10.) Lisaksi tyonteki-
jalla tulee olla valmiutta itsenaiseen tydhon. Myos hyvat yhteistyotaidot, kokonai-
suuksien hallinta, pitkdjanteisyys ja stressinsietokyky ovat tarkeita tydelamantai-

toja aivotydssa. (Rauramo 2013, 56.)

Tietoty6ta tehddan enemman ja suorittavaa tyota vahemman. (Erkinjuntti ym.
2009, 102). Sopeutumista ja psykologista palautumista tarvitaan toimintakyvyn ja
hyvinvoinnin yllapitamiseksi seka parantamiseksi. Aivoiltamme vaaditaan sopeu-
tumista ja mukautumiskykya toimia meille uudenlaisissa tilanteissa. (Koivuniemi
2020, 7; Virtanen 2021, 16.) Kiire ja aikapaineistettu arki seka jatkuvat muutokset
vaativat tyontekijoiltd hyvaa resilienssia eli psyykkista sopeutumiskykya ja jous-
tavuutta. Tata kykya on myos mahdollista kehittaa ja se nakyy organisointitaitoina

ja omaan ammattitaitoon luottamisena. (Saari 2016.)

Oman kuormituksen hallinta tydssa on tarkeaa, jotta palautumista tapahtuu myds
tyopaivan aikana. Nykypaivan tyoelamassa aivojen kuormitusta lisdavat muun
muassa pitkin paivaa tulevat keskeytykset, monen asian suorittaminen samaan
aikaan, avokonttorin halinan aiheuttamat keskittymisvaikeudet ja taukojen puut-
tuminen (Koivuniemi 2020, 31). Kukin meista voi hallita omaa ty6tansa ja sen

kognitiivista kuormitusta. Tueksi kuitenkin tarvitaan tyopaikan yhteisia saantoja ja
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toimintamalleja, jotta I6ydetaan parhaimmat ratkaisut. Tyopaikoilla on tarkea tun-
nistaa ja ehkaista tietotydohon liittyvia kuormitustekijoita, jotta tydntekijat pysyvat
tyokykyisena. (Airila 2022, 5.)

Taman opinnaytetyon avulla kartoitettiin esihenkildiden aivokuormitusta ja kykya
hallita sita. Aihe on hyvin ajankohtainen ja sita on tarkeaa tutkia, jotta saadaan
lisaa tietoa esihenkildiden aivokuormituksen hallinnasta ja siihen liittyvista kei-
noista. Nyky-yhteiskunnassa ja tyoelamassa aihe on ajankohtainen mielenter-
veysongelmien lisdantyessa, etenkin tyouran alkuvaiheessa. Esihenkildiden oma
jaksaminen ja hyvinvointi korostuvat, koska tyon vaatimukset ja tehokkuus kas-
vavat. Tyota on mahdollista tehda etana ja toimistolla, jolloin itsensa johtamisen

taidot korostuvat. Siten myds tyon kuormitustekijoissa tapahtuu muutosta.



2 KESTAVA AIVOTERVEYS -HANKE

Tama opinnaytety0 tehtiin Kestava aivoterveys -hankkeeseen, joka on saanut ra-
hoitusta Euroopan sosiaalirahastolta (ESR) Sosiaali- ja terveysministerion (STM)
kautta osana Suomen rakennerahasto-ohjelmaa vuosille 2014-2020. Hankkeen
paatarkoituksena oli tutkia tyoelaman aiheuttamaa aivokuormitusta ja kehittaa
toimenpiteita, erilaisia tyOkaluja ja kaytantdja tydntekijoiden aivoterveyden ja tyo-
hyvinvoinnin edistamiseksi, samalla tukien organisaatioiden tehokkuutta. Hank-
keen puitteissa pyrittiin vahvistamaan esihenkiloiden ymmarrysta aivokuormituk-
sesta ja tyohyvinvoinnin merkityksesta. Lisaksi hankkeessa kasiteltiin kognitii-
vista, informaatio- ja affektiivista ergonomiaa seka itseohjautuvuutta. Eettiset
kuormitustekijat tunnistettiin ja keinoja niiden hallintaan kehitettiin. Kestava aivo-
terveys -hanketta toteuttivat Tampereen korkeakoulusaatio, Oulun ammattikor-
keakoulu Oy, Pirkanmaan Sairaanhoitopiirin kuntayhtyma ja Tampereen yliopis-
tollisen sairaalan Kayttaytymisneurologian tutkimusyksikkd. (Tampereen ammat-
tikorkeakoulu, 2023.)



3 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TEHTAVAT JA TAVOITE

Opinnaytetyon tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd esihenkilon aivokuormi-
tusta ja kokemuksia aivokuormituksen hallinnan keinoista. Tavoitteena on lisata
tietoutta esihenkilon kuormituksesta ja l0ytaa keinoja, joilla voidaan tukea tyohy-
vinvointia ja aivoterveytta. Tuotettua tietoa voidaan kayttaa esihenkildiden tyohy-

vinvoinnin kehittamiseen.

Tutkimuskysymykset ovat:
1. Mitka tekijat aiheuttavat esihenkilGille aivokuormitusta?

2. Minkalaisia keinoja esihenkildilla on hallita omaa aivokuormitusta?
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4 OPINNAYTETYON TUTKIMUSYMPARISTON KUVAUS

Opinnaytety0 tehtiin vakuutusyhtion korvaus- ja vakuutusliiketoiminnan esihenki-
IGille, jotka tyoskentelevat monikanavaisesti palvelevien korvausneuvojien seka
asiantuntijoiden esihenkildina. Tassa opinnaytetyossa tarkastellaan vakuutusyh-
tion korvaus- ja vakuutusliiketoiminnan esihenkildiden aivokuormituksen hallintaa
ja sen keinoja. Tutkimus kohdistui yksikdihin, joissa tydskentelee palveluiden joh-
taja, jonka alaisuudessa puolestaan ovat eri liketoimintojen palvelujohtajat ja pal-
velupaallikot. Esihenkilot toimivat korvauspalveluiden eri osa-alueilla, kuten esi-
merkiksi puhelinpalvelussa ja korvaustoiminnassa. Esihenkildiden alaisuudessa
on muun muassa korvausasiantuntijoita ja korvausneuvojia, joiden tyotehtavat
koostuvat muun muassa asiakkaiden palvelemisesta puhelimessa, sahkopos-
titse ja verkon kautta seka korvausratkaisuiden tekemisesta. Korvausasiantunti-
joiden tyotehtaviin kuuluu lisaksi kouluttamista, perehdyttamista ja ohjeistusten

laadintaa.

Esihenkildiden tyotehtavat muodostuvat paaosin seka ihmisten etta prosessien
johtamisesta, laadukkaan korvaus- ja vakuutusliiketoiminnan yllapitamisesta ja
kehittamisesta. Esihenkilotyd on myds osin asiantuntijatyota. Esihenkildiden teh-
taviin kuuluvat esimerkiksi eri vakuutuslajien korvauspalveluiden tuottaminen, ke-
hittaminen ja korvausneuvojien seka korvausasiantuntijoiden esihenkilona toimi-
minen. Tehtavassa toimimiseen kuuluvat olennaisesti ihmisten johtaminen, muu-

tosjohtaminen, asiakastyo ja palveluiden kehittaminen.
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5 OPINNAYTETYON TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

5.1 Kirjallisuuskatsaus

Teoreettisilla [ahtokohdilla eli teoreettisen viitekehyksen avulla tarkastellaan ja
selitetdan tutkittavaa asiaa (Vilkka 2021, 29). Opinnaytetydssa maaritellaan opin-
naytetyon kannalta tutkittuun tietoon ja kirjallisuuteen perustuvat merkitykselliset
kasitteet. Opinnaytetyon teoreettinen perusta on koostettu tieteellisten artikkelei-
den ja tietokirjallisuuden tuottamasta aineistosta huomioiden opinnaytetyon kes-
keiset kasitteet ja teoreettinen viitekehys. Tyossa on kaytetty integroivaa kirjalli-
suuskatsausta, koska menetelmassa kaytetaan hyodyksi oleellisten tutkimusten
tutkimustuloksia ja niita yhdistetaan systemaattiseen ja narratiiviseen kirjallisuus-
katsaukseen. Siten |0ydetaan perusteluita ja merkityksellisyyttd opinnaytetyon
tutkimusaiheelle (Salminen 2011, 8-9).

Tiedonhaussa hyddynnettiin aiempia tutkimuksia, kirjallisuutta ja tieteellisia artik-
keleita. Tietoa haettiin tietokannoista Andor, Cinahl ja Tyéelaman tutkimus. Tie-
donhakua tehtiin myds manuaalisesti I0ydettyjen tutkimusten lahdeluetteloiden
avulla alkuperaisjulkaisujen l0ytamiseksi. Keskeisina kasitteina olivat esihenkild,
tietotyd, ergonomia ja kognitiivinen ergonomia, kognitiiviset kuormitustekijat, tie-
totulva, aivokuormitus, itsensa johtaminen ja tydhyvinvointi seka naiden sanojen
yhdistelmia. Englanninkielisia hakusanoja olivat muun muassa supervisor,
leader, cognitive workload, psychological well-being, occupational stress ja men-
tal load. Hakusanat on esitelty tarkemmin liitteessa 6. ja tiedonhaun prismakaavio
litteessa 7. Teoreettinen viitekehys muodostuu keskeisten kasitteiden ja teemo-

jen ympairille.

5.2 Esihenkilotyon tehtavat ja vaatimukset

Esihenkil6 toimii Iahijohtajana omassa yksikdssaan, joten han vastaa oman tyo-
yhteisonsa johtamisesta. Esihenkil6ita toimii julkisella ja yksityisellda sektorilla
seka yrittajina. Esihenkilon tehtavana on strategian toteuttaminen. Han vastaa
oman yksikkonsa kokonaisuuden hallinnasta ja kehittamisesta, johon kuuluvat
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muun muassa tiimin johtaminen, asiakassuhteista huolehtiminen, prosessien ke-
hittdminen, laadun hallinta ja talous. Strategiset ja operatiiviset tehtavat edellyt-
tavat esihenkilolta erilaisia taitoja. Heidan tulee pystya johtamaan ja tyoskentele-
maan yksildiden, tiimien ja eri sidosryhmien kanssa. Esihenkilon tehtaviin kuuluu
olennaisesti myos tehtavien organisointi ja resursointi seka toiminnan tehokkuu-
den ja laadun arviointi. Esihenkilo voi tarvittaessa muuttaa tehtavankuvia, tehta-
vanjakoa tai henkilostomaaraa saamiensa tavoitteiden, lakien ja asetusten mu-
kaisesti. Esihenkilon tehtavana on yllapitaa keskustelua perustehtavista ja auttaa
tyontekijoitd ymmartamaan kokonaiskuvaa, johon he kuuluvat. Esihenkilon kuu-
luu raportoida oman yksikkdnsa toiminnasta omalle esihenkildlleen. (Hyppanen
2013; Laaksonen, Niskanen, Ollilla & Risku 2005, 10-11; Merilainen, Koivisto,
Sirvio & Tensing 2016.)

Esihenkilon tehtavat perustuvat yritystoiminnan tarpeisiin, joissa huomioidaan
myos lainsaadantd. Nama muodostavat pohjan esihenkilotyon vastuille ja velvoit-
teille. Esihenkilon on ohjattava tydntekijoiden toimintaa strategian mukaisesti ja
varmistettava, etta asiat tapahtuvat ja toiminta on sujuvaa. Hanen on huolehdit-
tava riittavista resursseista seka niiden tehokkaasta kaytosta. Tarkeaa on myos
huolehtia ja tukea tyOntekijoiden osaamista ja tydmotivaatiota seka huolehtia
osaamisen yllapitamisesta ja kehittymisesta. Esihenkilon tehtavana on johtaa
tyontekijoidensa tyontekoa ja tuloksellista tekemista. Siten esihenkildlla on tyds-
saan usein tulosvastuuta. Hanella on mahdollisuus paattaa asioista lain mukai-
sesti tydntekijoiden puolesta tai yhteistydssa heidan kanssaan. (Surakka & Laine
2011.)

Esihenkilo edustaa tyOonantajaansa ja han on omalta osaltaan vastuussa siita,
etta lakeja seka tydehtosopimuksia noudatetaan tyoyhteisdssa. Hanen tulee koh-
della tyontekijoitaan oikeudenmukaisesti seka tasapuolisesti samalla hyddyntaen

heidan erilaisuuttansa. (Laaksonen ym. 2005, 3; Merildinen ym. 2016.)

Esihenkilot vaikuttavat omalla johtamisellaan ja valitsemillaan vaihtoehdoillaan
siihen, miten tyontekijat viintyvan tydssaan ja tyopaikallaan. Johtamistaidot vai-
kuttavat suuresti tydntekijdiden tyon haltuun ottamiseen. Esihenkildtyo vaatii esi-
henkilOlta erilaisia ominaisuuksia, koska paaosin johtaminen tapahtuu vuorovai-

kutuksessa tyontekijoiden kanssa. Esihenkilo tekee tyota koko persoonallaan,
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mutta hanen tarkeimmat ominaisuutensa ovat ihmissuhdetaidot. Esihenkilolta
vaaditaan avointa ja hyvaa vuorovaikutusta, koska tydntekijoiden mielipiteita on
kuunneltava ja kunnioitettava. Esihenkilon on osattava kasitella vaikeitakin asi-
oita, hanen on kyettdva kohtaamaan vastoinkaymisia, hanella pitaisi olla pai-
neensietokykya ja vastuullisuutta. Useimmat esihenkilot pitavat henkiloston joh-
tamista tarkeimpana tehtdvana oman johtamistyonsa osa-alueista. (Merildinen
ym. 2016; Erametsa 2009.)

Esihenkilolta odotetaan tyossaan paljon ja hanelta edellytetdan tyotehtavissaan
tulosta, toimintaprosessien kehittamista, arviointia, tehokkuutta ja vaikuttavuuden
edistamista. Esihenkilolta vaaditaan myos kykya hallita erilaisia tilanteita, hanella
tulee olla ihmistuntemusta ja tydyhteisdn toimivuuden tuntemusta. Hanen tulee
olla myds tydyhteis6aan innostava ja motivoiva. Useimmiten tyontekijat kokevat,
etta esihenkildlla ei ole tarpeeksi aikaa tyontekijoilleen, joten esihenkilon lasnaolo

ja tavoitettavuus ovat tydyhteisdssa tarkeita asioita. (Erametsa 2009.)

EsihenkilOlle tarkea taito on itsensa johtaminen. Se perustuu itsetuntemukseen
ja siind kehittymiseen. Tietoisuustaidot eli lasnaolon taito, informaation vastaan-
otto- ja tulkintataidot seka niiden vaikutus eri tahoihin ohjaavat toimimaan mah-
dollisimman viisaasti. Itsetuntemuksen voi jakaa eri osa-alueisiin, joita tarkaste-
lemalla ja niissa kehittymalla voi tietoisesti kehittda itsensa johtamista. Asenne
pohjautuu erilaisiin mydnteisiin tai kielteisiin kokemuksiin ja se on opittua. Se
nayttaytyy paivittaisissa toiminnoissa ja ohjaa toimintaa, mutta asennetta voi
myo0s tietoisesti muuttaa. Oman oppimistapansa on hyva tunnistaa ja hyddyntaa
sita itsensa johtamisessa. Motivaatioon taas vaikuttavat asenteet ja uskomukset
seka realistisilta tuntuvat tavoitteet. Siten esimerkiksi valitavoitteet auttavat kohti
tavoitetta ja tukevat motivaation sailymista. Mielen toimintaan vaikuttavat kogni-
tiiviset kyvyt eli muisti, ajattelu ja havainnot. Uskomukset ohjaavat myods toimintaa
ja asenteita eivatka ne aina perustu tosiasioihin. Tietoisilla valinnoilla voi johtaa
itseaan ja kehittaa itsetuntemusta. Esihenkildon tulee kyeta ymmartamaan itse-
aan, omaa kaytostaan ja omaa toimintaansa. Johtaminen on ihmissuhdety6ta,
jonka taustalla on johtajan oma ihmiskasitys. Naiden puututtua esihenkil6lla on
vaikea johtaa muita ja auttaa tyontekijoitaan kayttamaan vahvuuksiaan seka mo-

tivoimaan heita tydssaan. (Salmimies & Ruutu 2014.)
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5.3 Tietotyo

Tietotyolle ei ole olemassa yhta tiettya yksiselitteista maaritelmaa. Rinnakkaisia
termeja ovat esimerkiksi tietointensiivinen tyo, aivotyd, informaatiotyo ja asian-
tuntijatyd. (Airila 2022, 6; Kalakoski ym. 2018.) Harman ym. (2000) julkaisemassa
tutkimuksessa tietoty0 kasitetaan tietointensiivisella tyodlla ja se maaritellaan seu-
raavasti: "Tietointensiiviselle tyélle eli tietotydlle tunnusomaista ovat tiedon vas-
taanottamiseen, k&sittelyyn ja uuden tiedon tuottamiseen liittyvéat tyén vaatimuk-
set. Tietointensiivista tyéta tehdéén usein tieto- ja viestintdteknologian avulla, ja
tyélle on ominaista osaamisen suuri merkitys yksittaisten tydntekijiden, tyoryh-
mien ja tyborganisaatioiden tasolla.” (Harma ym. 2000, 161). Rauramon (2013)
mukaan tietotyohon kuuluu ongelmien ratkaisemista, paatoksentekoa seka uu-

sien tietojen ja taitojen oppimista (Rauramo 2013, 60-61).

Tietoty0 on siis tyot3, jossa kasitellaan tietoa ja kaytetaan tietotekniikkaa apuva-
lineena. Tydssa ratkaistaan erilaisia ja monimutkaisia ongelmia, tehdaan suunni-
telmia, yhdistellaan tietoa ja arvioidaan sen merkitysta. Tyo sisaltdd myos usei-
den erilaisten tehtavien rinnakkaista tekemista, jota rytmittavat erilaiset kokouk-
set, sahkoposti- ja pikaviestit, tapaamiset ja keskittymista vaativat tehtavat kuten
kirjoittaminen. Tietotyotad kuvaavat myods erilaiset yhteistydsuhteet, vaihteleva
tydymparisto, eri tietojarjestelmat ja niista syntynyt data seka eriasteiset tyoteh-
tavat. Tyo kietoutuu myds muiden tekemiin toihin ja asiakkaiden tarpeisiin, joten
tyo on tiimityota, jossa palkka saadaan ajattelusta eika ruumiillisesta tyosta. Tana
paivana tyd on enemman tieto- ja asiantuntijaty6ta, joissa tyotehtavat vaativat
ajattelua ja muuttuvan teknologian kayttamista. (Airila 2022, 6-9; Vaanainen,
Toivanen, Lallukka 2020, 85.). Tyotehtavien samanaikainen tai rinnakkain teke-
minen, tydn hajoavuus, tydssa tapahtuvat kaanteet ja uusien tehtavien tuleminen
edellisten lisaksi ovat tyypillista tietotyota. Tama tarkoittaa tyontekijalle tietotul-
vaa, joka voi olla esimerkiksi sita, etta tyontekijalla on paljon moninaisia tyéteh-
tavia ja muistettavia asioita, jolloin uuden tiedon vastaanottavaisuus, kasittelemi-
nen ja hallinta heikkenevat. Edella mainitut asiat vaikeuttavat kykya kasitella in-
formaatiota ja tilanne saattaa olla kognitiivisesti kuormittava ja voi heijastua tyon-

teon hallinnan tunteeseen ja tuottavuuteen. (Airila 2022, 10.)
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Tietotyd on vaativaa ja voimavaroja kuluttavaa ja vaatii tyontekijalta isojen koko-
naisuuksien hallintaa seka kykya tyoskennella itsenaisesti. Naiden lisaksi tarvi-
taan yhteistyétaitoja, stressinsietokykya ja pitkajanteisyytta. (Rauramo 2020, 53.)
Tietotyota tehdessa hyddynnetaan informaatiota, jolloin vastaanotetaan, etsi-
taan, kasitelldan ja arvioidaan tiedon merkitysta. Aivojen kognitiivisten toimintojen
merkitys korostuu ja tdma aiheuttaa aivokuormitusta (Muller, Juntunen, Liira &
Lénnqvist 2006, 2951-2959). Myds tydn monimutkaisuus, tydn sidoksisuus, tie-
totulva, keskeytykset ja hairiot, aikapaine seka tyon rajaamattomuus ovat oleelli-
sia kuormitustekijoita (Airila 2022, 5).

On myds tunnistettu useita voimavaratekijoita, jotka vaikuttavat positiivisesti tyon
sujumiseen ja tyokykyyn. Naitd voimavaratekijoitd ovat esimerkiksi hyvat vaiku-
tusmahdollisuudet omaan tyohon, tyo sisallon mielekkyys ja uusien asioiden op-
piminen. (Airila 2022, 5.) Tietoty6éssa on monia mydnteisia piirteita, joilla kohen-
netaan asiantuntijoiden tyohyvinvointia ja tyokykya. Naita tunnistettavia asioita
ovat vahva tydomarkkina-asema, hyva palkkaus, mahdolliset joustot tydaikajarjes-
telyissa sekd mahdollisuus vaikuttaa oman tyon sisaltéon ja paatdksentekoon.
Haittapuolena on lilan suuri tydon maara, henkinen rasittavuus, kiire, keskeytykset

ja usean asian tekeminen samaan aikaan. (Airila 2022, 6-9.)

5.4 Ergonomian yhteys aivokuormitukseen

Ergonomialla tarkoitetaan tyon ja tydympariston hyvaa suunnittelua ja kehitta-
mista siten, ettd se tukee tyodntekijan fyysisia tarpeita eli fyysistd ergonomiaa.
Psyykkisia tarpeita, yksilollisyytta, muistia ja psyykkista kuormitusta puolestaan
tarkastellaan tietoergonomian avulla. Organisaatioergonomia taas tarkastelee
esimerkiksi organisaation rakenteen ja prosessien ihanteellista toimintaa. Naihin
kuuluvat olennaisesti muun muassa viestinta, tydaikajarjestelyt, henkilostéhal-

linto ja organisaatiokulttuuri. (Rauramo 2020, 52.)

Ergonomian tavoitteena on tydn ja toimintaymparistdon ennakoiva suunnittelu ja

kokonaisvaltainen kehittaminen tydntekijoille sopivaksi eli optimoida tydntekijan
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hyvinvointi ja jarjestelmien suorituskyky. Ergonomian tarkoitus on parantaa tyon-
tekijan ja jarjestelmien hairiétonta ja tehokasta toimintaa. (Sanil, Nair & Ramana-
than 2013, 48-55.)

5.4.1 Kognitiivinen ergonomia

Kognitiivisessa ergonomiassa keskitytaan siihen, ettd esimerkiksi tietojarjestel-
mat ja niiden kayttoliittymat ovat soveltuvia ja kaytettavia. Niiden tulisi myos vas-
tata ihmisen tiedonkasittelyn ominaispiirteita. (Tepa-termipankki 2008.) Kognitii-
visessa ergonomiassa pyritaan huomioimaan ihmisen havaitsemisen, muistami-
sen, oppimisen ja kielellisten toimintojen kyvyt ja rajoitukset tydssa ja tydta suun-
niteltaessa. (Virolainen 2012, 28.)

TyOyhteisdissa fyysista ergonomiaa edistavat asiat ovat aiemmin olleet keskei-
sid. Esimerkiksi sahkopoydilla ja saadettavilla tuoleilla pidetdadn huoli ergonomi-
sista tydasennoista. Tyoyhteisdissa tarjotaan usein tydsuhde-etuina liikunta- ja
kulttuuriseteleita seka taukoliikuntavalineita, joiden avulla seka keho etta mieli
kohentuvat ja koettu vasymys vaistyy. Kognitiivisesta ergonomiasta on ryhdytty
huolehtimaan mydhemmin. Aivotyon tietoisuuden lisaantyessa kognitiivinen
kuormitus on noussut keskustelujen ytimeksi. (Rauramo 2013, 44-47, 66; Kala-
koski ym. 2018, 5.)

Sujuva ja aivokuormitusta huomioiva tydpaiva sujuu paremmin, kun kognitiivinen
ergonomia otetaan osaksi arkea. Sen avulla tietojenkasittely on sujuvaa ja hairi-
ottomampaa. Kognitiivisella ergonomialla tarkoitetaankin tyon suunnittelemista
sellaiseksi, etta ihnmisen tietotyon olosuhteet ja vaatimukset tukevat sujuvaa tyos-
kentelya. (Kalakoski & Nikunlaakso 2020.)

5.4.2 Kognitiivisen ergonomian merkitys

Kognitiivisen ergonomian tavoitteena on suunnitella tydymparistd ja tyotehtavat

siten, etta tyo on tehokasta, sujuvaa, turvallista ja vahemman kuormittavaa, jol-

loin taataan tyontekijan tyohyvinvointi. Kun tyontekija ei kuormitu tyossa liikaa,
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omaa tyota on helpompi hallita, saastyy aikaa, tyohyvinvointi paranee, tyon jalki
on laadukkaampaa ja mahdolliset asiakkaat tyytyvaisia. Hyvan kognitiivisen er-
gonomian myo6ta tyon tehokkuus kasvaa ja tydssa voidaan hyvin. (Kalakoski &
Nikunlaakso 2020.)

Kognitiivisen ergonomian avulla voidaan nopeuttaa oppimisprosessia ja vahen-
taa virheita. Tyoympariston ollessa miellyttava, valaistuksen ollessa oikeanlainen
ja tyontekijoiden kayttamat laitteet kaytanndllisia seka kayttokelpoisia voidaan
parantaa tyontekijoiden tyohyvinvointia (Sanil ym. 2013, 49, 52.) Vimalanathan ja
Babun (2012) tutkimus vahvistaa, etta tydskentelyyn sopivalla huonelampétilalla,
valaistusvoimakkuudella ja kognitiivisen ergonomian tekijoilla on vaikutusta toi-
mistotyOntekijoiden tuottavuuteen. Heidan tutkimuksensa osoittaa, etta kognitii-
visen ergonomian tekijat: laatu, tyotyytyvaisyys, kuormitus, keskittyminen ja pa-
lautuminen, vaikuttivat kaikkein eniten tyontekijdiden tuottavuuteen. (Vimalanat-
han & Babun 2012, 14, 4223-4226.)

Kognitiivisen ergonomian tavoitteena on myos se, etta tyoilmapiiri ja -kulttuuri oli-
sivat kannustavia ja tyosta saisi arvostusta. Kun tyopaikalla joustetaan tehta-
vissa, ajankaytossa seka uskalletaan ajatella aaneen ja keskustella, niin tyos-

saan jaksaa paremmin. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 141.)

5.4.3 Affektiivinen ergonomia

Affektiivinen ergonomia kasittelee tyon vuorovaikutus- ja tunnepuolta seka tyo-
ympariston eettisia nakokohtia, jotka vaikuttavat aivojen kuormittumiseen ja aivo-
terveyteen. Positiivinen, tasapuolinen ja tunnetasolla turvallinen tyoilmapiiri edis-
taa aivojen terveytta ja luo suotuisat edellytykset tehokkaalle toiminnanohjauk-
selle. (Hartikainen ym. 2021.) Tyb6elamassa eettisyys ilmenee moninaisina paa-
toksentekotilanteina, joissa tyontekija joutuu tekemaan vaikeita valintoja. Tallai-
set tilanteet voivat syntya eri osapuolten, kuten johdon, asiakkaiden ja tyontekijan
omien arvojen, odotusten ja vaatimusten ristiriidoista. Eettisesti haastavat tilan-
teet koetaan kuormittavina ja ne voivat aiheuttaa psyykkista stressia. Usein ne

liittyvat moraaliseen pohdintaan ja epasuhtaan, joka asettaa tyontekijan mietti-
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maan, mika on oikea ja mika vaara toimintatapa kyseisessa tilanteessa. Tilan-
teessa tyontekijalle saattaa tulla epamukava olo ja tunne siita, etta tilanne ei men-
nyt hanesta ihan oikein. Eettista kuormitusta voi tulla esimerkiksi esihenkiloille
siita, etteivat he tyotahdin kiristyessa voi antaa niin paljon aikaa alaisilleen kuin
haluaisivat. Eettisen kuormituksen voimakkuus riippuu siita, kuinka usein tyonte-
kija kohtaa eettisia ristiriitatilanteita ja kuinka voimakkaasti nama tilanteet aiheut-
tavat psykologista stressia. On tiedossa, etta eettinen stressi ja kuormitus voivat

vaarantaa tyontekijan tyokyvyn. (Paatalo, Susipolku & Saarnio 2023.)

Tunteet siirtyvat helposti inmiselta toiselle somaattisten reaktioiden kautta. Erityi-
sesti kielteiset tunnearsykkeet voivat vieda huomion ja vaikeuttaa kokonaisuuk-
sien hahmottamista. Negatiivisia tunteita ei kuitenkaan tulisi valttaa, vaan nega-
tiivisten tunteiden kasittely kehittavalla tavalla on tarkea tapa tukea tyontekijoiden
tydhyvinvointia ja aivoterveyttd. Empatiaa koskevassa kasitteessa painotetaan
ymmartamisen lisaksi myos jamakkyytta, kun on tarpeen asettaa rakentavia ra-
joja, puuttua epaasialliseen kaytdkseen tai kasitella vaikeita aiheita. (Paatalo ym.
2023.)

5.5 Aivojen kognitiiviset toiminnot ja aivokuormitus

5.5.1 Kognitiivisen neurotieteen ndkokulma

Aivot ovat vahan yli kilon painoinen elin ihmisen paan sisalla ja ne koostuvat mil-
jardeista toisiinsa kytkoksissa olevista hermosoluista. Aivoissa tapahtuvat tieto-
jen kasittelyyn liittyvat toiminnot, joita kutsutaan kognitiivisiksi toiminnoiksi. Naita
toimintoja ovat esimerkiksi havaitseminen, tarkkaavaisuus, muisti ja ajattelu. Ha-
vaitseminen on perusta kaikelle tiedonkasittelylle, mutta ihminen ei kuitenkaan
pysty kasittelemaan kaikkea aistijarjestelmien kautta tulevaa tietoa. Inmisen aistit
jaetaan yleisimmin nakd-, kuulo-, tunto-, haju-, maku- ja tasapainoaistiin. Tiedon-
kasittelyn kannalta nako- ja kuuloaistit ovat tarkeimpia. Aistitietoa kasitellaan ai-

voissa verraten sitd muistista haettuun tietoon, jolloin tuloksena on havainto. Se
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on monesti tunnistettava ja jasentynyt psyykkinen kokemus. Kokemus havain-
nosta syntyy lukuisten aivoalueiden yhteistoiminnasta (Paavilainen 2020, 12—-15,
107-110.; Jehkonen, Saunamaki, Paavola & Vilkki 2015, 39.)

Tarkkaavaisuuden avulla aistijarjestelmien kautta saadusta tiedosta valitaan
tietty osa tarkempaan kasittelyyn. Valinnan seurauksena voi kuitenkin olla, etta
tietoa jaa huomaamatta. Tarkkaavaisuuden suuntaaminen ja ympariston oh-
jaama tarkkaavaisuus voivat tahattomasti suunnata tarkkaavaisuutta, jolloin huo-
mio voi siirtya pois esimerkiksi tyotehtavasta. Helppoja tehtavia ihminen voi
tehda useita yhta aikaa suorituksen karsimatta siita. Tilanne kuitenkin muuttuu,
jos tehtavat tai osa niista ovat haastavia. Talloin voi ilmeta turvallisuusriskeja, kun
tarkeaa informaatiota jad huomaamatta ja tarkkuus karsii. Monissa valvontateh-
tavissa tarkkaavaisuutta on siirrettdva nopeasti mittareista ja monitoreista toi-
seen, mika voi olla erittain kuormittavaa. Alentunut vireystila ja vasymys heiken-

tavat suoriutumista tallaisissa tehtavissa. (Paavilainen 2020, 145-161.)

Vastaanotetun tiedon tallentamiseen tarvitaan muistia ja oppimisen avulla voi-
daan kayttaytymista muuttaa kokemusten perusteella. Oppimisen seurauksena
voimme ennakoida tapahtumia. Tama on valttamatonta eri tilanteisiin ja ymparis-

toon sopeutumisen kannalta. (Paavilainen 2020, 12-15, 172.)

Myos tunteet vaikuttavat monella tavoin tiedonkasittelyyn, esimerkiksi vaikutta-
malla tiedon tallentumiseen muistiin tai kohdistamalla tarkkaavaisuutta. Mielialat
ja tunteet muuttavat myos toimintaa ja vaikuttavat paatdksentekoon. Myonteisen
mielialan vallitessa ollaan valmiimpia auttamaan toisia ja ottamaan riskeja. (Paa-
vilainen 2020, 12—-15, 236.)

5.5.2 Aivojen kognitiivinen toiminta

Kognitiivisella toiminnalla tarkoitetaan jatkuvaa tiedonkasittelya, joka on tiivista
vuorovaikutusta ymparistdon ja yksilon kesken. Kognitiivisen toiminnan ominai-
suuksia ovat: tarkkaavaisuus, toiminnanohjaus, muistaminen, havaitseminen,

kielelliset taidot, tahdonalaiset liiketaidot, tunne-elama ja motivaatio. Naiden
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edelld mainittujen asioiden avulla ihminen pystyy toimimaan tarkoituksenmukai-
sesti ja itsenaisesti. Kognitiolla tarkoitetaan tiedonkasittelya, miten ihminen vas-
taanottaa informaatiota ja miten han osaa sitd hyddyntaa. Kognitiivinen toiminta
on olennainen osa ihmisen ajattelua ja oppimista. Kognition pohjana toimii tark-
kaavaisuus, tarkkaavaisuuden suuntaaminen ja sen yksilOlliset yllapitokeinot,
muisti ja toiminnanohjaus eli miten henkilo kykenee yhdistamaan vastaanotettua
informaatiota ja soveltamaan sita toimintaansa ja paattelyynsa. Kognitiivinen pro-
sessi koostuu kolmesta toiminnosta: tydmuisti, kognitiivinen muunneltavuus ja it-
sehillinta. Tyomuisti on merkittava kognitiivinen edellytys aivotydssa. Tyomuistin
avulla tietoa voi hallita ja pitaa mielessa. Tama mahdollistaa oppimisen. Kognitii-
vinen toiminta on joustavaa ja se jakautuu kahteen: vaihtamiseen ja vaivattomuu-
teen. Vaihtamisella tarkoitetaan kykya muuttaa omaa toimintaa nopeasti ja vai-
vattomuudesta puhutaan, kun tuotetaan sujuvasti materiaalia mielessaan. Itse-
hillinnan eli inhibition avulla aivotyossa voidaan saadella tarkkaavaisuuden siirty-
mista hairidaaniin avotoimistossa tai mieleen automaattisesti tuleviin asioihin.
Tama on siis kykya vastustaa sisaisia ja ulkoisia impulsseja. (Huotilainen & Saa-
rikivi 2018, 57—-73; Jehkonen ym. 2015, 39, 58—-64.)

Voimakas stressi, tyduupumus tai unettomuus voivat olla vaikutusta tyon kuormi-
tustekijoista ja nama voivat heikentaa kognitiivista toimintaa. Aivotyon heikenty-
essa myos kognitiivisen toiminnan suorituskyky heikkenee, jolloin apua voi l10ytya

kognitiivisesta ergonomiasta. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 74—-96.)

5.5.3 Aivokuormitus tyoelamassa

TyoOperaiset kuormitusta aiheuttavat tekijat ja altistukset jaotellaan fyysisiin, fysi-
kaalisiin, kemiallisiin, biologisiin ja psykososiaalisiin kuormitustekijoihin. Aivo-
kuormitus luokitellaan psykososiaalisiin tekijoihin, joissa keskitytaan tyon sisal-
toon, jarjestelyihin ja tydyhteisdn sosiaaliseen dynamiikkaan. Aivokuormitus voi-
daan paremmin ymmartda omana kokonaisuutenaan, joka korostaa kasvavaa af-
fektiivista, kognitiivista ja sosiaalista painetta nykyaikaisessa tydelamassa. Sa-
malla on otettava huomioon yksildlliset tekijat, jotka vaikuttavat aivojen vahvuuk-
siin ja haavoittuvuuksiin seka muiden elaman osa-alueiden vaikutukset kokonais-

valtaiseen aivokuormitukseen. Liiallinen aivokuormitus voi ilmeta monenlaisina
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oireina kuten tyOouupumuksena ja heikentyneena tyokykyna. (Hartikainen ym.
2021.)

Tyoolotutkimuksessa vuodelta 2018 havaittiin, ettd 15—64-vuotiaista palkansaa-
jista hieman alle puolet koki vasymysta ja voimattomuutta vahintaan kerran vii-
kossa, samalla maaralla oli myds univaikeuksia. Lisaksi 25 % raportoi artynei-
syytta ja jannittyneisyytta, ja 11 % tunsi, etta kaikki tuntui liian raskaalta. Yli nel-
jannes palkansaajista ilmoitti kohtaavansa vaikeuksia muistin ja keskittymisen
kanssa. Tyouupumus koettiin merkittdvimpana uhkana tydelamassa. Pitkittynee-
seen stressiin ja tyduupumukseen liittyy usein muutoksia aivoissa, mantelitumak-
keen suurenemista seka etuotsalohkojen aivokuoren ohentumista, jolloin kayt-
taytymisen saately hairiintyy. Talldin lisdantyvat negatiiviset tunteet kuten pelko

ja ahdistuneisuus. (Hartikainen ym. 2021.)

Biological Psychology -lehdessa 117 (2016) olevan ”Job burnout is associated
with dysfunctions in brain mechanisms of voluntary and involuntary attention” -
tutkimusartikkelin mukaan tyduupumusoireista karsivat henkilot raportoivat usein
kognitiivisista vaikeuksista, mutta naita oireita osoittavia sahkoéfysiologisia tutki-
muksia on tehty vain vahan. Tutkijaryhma arvioi burnoutin vaikutusta visuaalisen
tehtdvan suorittamiseen. Tutkimuksessa todettiin puutteita kognitiivisessa kont-
rollissa, jota tarvitaan tydmuistin tietojen seuraamiseen ja paivittdmiseen. Onnis-
tunut tehtavien suorittaminen burnoutissa saattaa vaatia etummaisen aivoalueen
kompensoimaan takimmaisen aivoalueen toiminnan vahenemista. Tulokset viit-
taavat siihen, etta tyduupumus liittyy aivokuoren aiheuttamiin muutoksiin. Tutki-
jaryhma huomasi, etta burnoutissa huomion suuntaaminen epaolennaisiin, mutta
mahdollisesti merkittaviin odottamattomiin uusiin tapahtumiin aaniymparistossa

vahenee tehtavan suorittamisen aikana. (Sokka ym. 2016.)

Ahmadin ja kumppaneiden (2023) tutkimuksessa huomattiin, etta kun esihenkilot
tunsivat olonsa hyvaksi, heilla oli enemman energiaa ja he nauttivat tyostaan
enemman. Kun esihenkilot eivat voineet henkisesti hyvin, olo oli vasyneempi ja
heikompi, jolloin kaikki tuntui raskaalta ja vaikealta. Heista tuli helposti arsyynty-
neita ja vihaisia, he olivat negatiivisia ja valittivat pienista asioista. Esihenkil6t us-

koivat, etta kun he voivat hyvin, he levittivat positiivista energiaa muille, lisasivat
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energiaa tyopaikalle ja tekivat tydpaikasta hauskemman ja miellyttavamman. Toi-
saalta, kun he eivat voineet hyvin, he levittivat negatiivista energiaa, olivat va-
hemman tuottavia ja saavuttivat vahemman. Tulokset osoittivat, etta esihenkiloi-
den hyvinvointi vaikutti heidan mielialaansa ja energiatasoonsa, mika puolestaan
vaikutti heidan johtamiskayttaytymiseensa, tyopaikan ilmapiiriin ja paatoksente-

kokyvykkyyteen. (Ahmadi, Lundqvist, Bergstrom & Macassa 2023.)

Psykiatrisista unihairidista aiheutuvien pitkien sairauslomien esiintyvyys on ne-
linkertaistunut vuodesta 2010 Iahtien. Erityisesti vuoden 2018 jalkeen unihairioi-
hin liittyvien sairauspaivarahojen myontaminen on lisaantynyt erityisesti 35-54-
vuotiaiden naisten keskuudessa. Tahan kasvuun vaikuttavat todennakoisesti
useat tekijat, mukaan lukien mielenterveysperusteisen tyokyvyttomyyden yleisty-
minen seka kasvaneet paineet niin tydelamassa kuin muillakin eldaman osa-alu-
eilla. Myos suomalaisten unihairiot ovat lisaantyneet viime vuosina. Jo vuoden
2017 FinTerveys-tutkimus osoitti, etta yli 30-vuotiaiden joukossa entista harvempi
koki saavansa riittavasti unta, ja tama trendi oli havaittavissa jo 2010-luvun alku-

puolelta l1ahtien. (Blomgren & Perhoniemi 2023.)

5.5.4 Aivojen toiminnanohjaustoiminnot

Toiminnanohjaustoiminnot ovat valttamattomia mielialan yllapidossa, tunteiden
saatelyssa ja erilaisissa tiedonkasittelytehtavissa. Toiminnanohjaustoimintojen
tehokkuus voi heijastaa aivojen terveytta ja hyvinvointia seka samalla aivokuor-
mitusta. Nama korkeimman tason aivojen toiminnot ovat herkka mittari muun mu-
assa monille eri kuormitustekijoille. Jopa terveilla henkildilla toiminnanohjaustoi-
mintojen toiminta on erilaista paivasta ja ajankohdasta riippuen. Siihen vaikuttaa
kuinka virkea, levannyt tai kuormittunut henkild on. Toiminnanohjaustoiminnot
heikentyvat tyduupumuksen yhteydessa ja saattaa olla oleellinen tekija heikenty-
neessa tyokyvyssa, vaikka tarkkoja tilastollisia tietoja asiasta ei olekaan saata-
villa. Kaytannossa toiminnanohjauksen haasteet saattavat jaada usein huomaa-
matta. Terveydenhuollon ammattilaisilla, tydnantajilla ja tyontekijoilla ei yleensa
ole riittavasti tietoa siita, millaisia toiminnanohjaustoimintoja tydssa tarvitaan, eika
myOskaan siita, miten aivojen kuormitus tai aivosairaudet voivat vaikuttaa naihin

toimintoihin. (Hartikainen ym. 2021.)
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Vaikka muistin ja keskittymisen ongelmat ovat olleet laajasti tunnistettuja, monien
muiden toiminnanohjaustoimintojen, kuten aloitekyvyn, oman toiminnan valvon-
nan, joustavan ajattelun, tunteiden saatelyn ja tydmuistin haasteet jaavat usein
arvioimatta ja huomioimatta, vaikka ne voivat merkittavasti vaikuttaa tyo- ja toi-
mintakykyyn, mielialaan ja hyvinvointiin. On tarkeaa kiinnittda huomiota aivokuor-

mituksen vaikutuksiin toiminnanohjausongelmissa. (Hartikainen ym. 2021.)

5.5.5 Tunteiden vaikutus aivokuormitukseen

Kognitiivisen ja informaatioergonomian lisdksi on tarkeaa kiinnittdd huomiota
my0s affektiiviseen ergonomiaan tydymparistdossa eli tydn tunne- ja vuorovaiku-
tusymparistoon. Tyoilmapiiri, joka on savytetty arvostavaksi, oikeudenmukaiseksi
ja tunnetasolla turvalliseksi, edistaa aivojen hyvinvointia ja tarjoaa parhaat mah-
dolliset edellytykset toiminnanohjaustoiminnoille. Toisaalta epaoikeudenmukai-
nen, mitatoiva ja turvaton tydilmapiiri kuormittaa aivoja ja vie huomion tyotehta-
vien sijaan uhkien kasittelyyn. Aivojen tyotehtaviin kohdistama kapasiteetti on
heikompi tydymparistdssa, jossa koetaan uhan tunnetta. Silloin automaattinen
aivojen tarkkaavuuden ja toiminnanohjauksen priorisointi kohdistuu uhkien kasit-
telyyn. Siten paljon puhuttu psykologinen turvallisuus on tarkeaa tyopaikoilla. Ai-
vojen kapasiteettia ei kannata haaskata ikavien asioiden aiheuttamaan tunne-
kuormituksen kasittelyyn. Aivojen kaskeminen tai pakottaminen ei onnistu, vaan
niista on pidettava huolta ja niiden toimintaa tukea, jotta ne voivat toteuttaa tay-
den potentiaalinsa. Talla tavoin turvataan tyontekijan aivojen ja mielen hyvin-
vointi. (Hartikainen ym. 2021.; Hartikainen, Ogawa & Knight 2000.) Esihenkildon
ratkaisukeskeinen lahestymistapa asioihin aiheuttaa vahemman stressioireita ja
stressia kuin se, etta asiaa lahestytaan enemman tunnekeskeisesti. Esihenkilot
ja johtajat, jotka kayttavat ratkaisukeskeisia stressinhallintastrategioita ovat huo-
mattavasti harvemmin poissa tdista, ja heilla on huomattavasti vahemman stres-
sia tyopaikalla kuin niilla, jotka kayttavat tunnekeskeista selviytymisstrategioita.
(Mesko ym. 2013.)
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5.6 Psykologinen turvallisuus tyoyhteisossa

Psykologisen turvallisuuden maarittelyssa on esitetty monia nakdkulmia, useim-
mat tutkimukset ovat noudattaneet Edmondsonin (1999) luomaa maaritelmaa,
joka kuvaa sita yhteisena kasityksena siita, onko tydpaikalla turvallista osallistua
riskinottoon ihmisten valilla. Psykologisesti turvallisessa tyoymparistossa tyonte-
kijat tuntevat, etta heidan tyotoverinsa eivat hylkaa heita siksi, etta he ilmaisevat
itseaan tai kertovat mielipiteensa, vaan pikemminkin he arvostavat toistensa
osaamista, ovat kiinnostuneita toisistaan ihmisina, omaavat positiivisia aikomuk-
sia toisiaan kohtaan ja osaavat kasitella rakentavasti konflikteja tai erimielisyyk-
sia. He myos kokevat, etta he voivat turvallisesti kokeilla uusia ideoita ja ottaa
riskeja. (Newman, Donohue & Eva 2017, 2-3.)

Psykologinen turvallisuus motivoi tyontekijoita osallistumaan avoimeen viestin-
taan, ilmaisemaan huolensa ja hakemaan palautetta, kaikki nama ovat ihmissuh-
teiden kannalta haastavia toimintatapoja. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta psy-
kologisella turvallisuudella on vaikutusta erilaisiin tydpaikan tuloksiin, kuten oppi-
miseen ja suoritukseen. Vaikka psykologinen turvallisuus ja luottamus liittyvat
osittain toisiinsa, ne eroavat kasitteellisesti toisistaan. Psykologinen turvallisuus
kertoo, miten ryhman jasenet nakevat ryhman normit, kun taas luottamus kuvaa

yksilon nakemysta toisesta henkildsta. (Newman ym. 2017, 2-3.)

Vuoden 2018 Tydolotutkimus hankkeen mukaan lahes kaikki miehet (97 %) ja
lahes yhta monet naiset (93 %) kokivat, etta heidan tiimissaan uskalletaan kasi-
tella tyohon liittyvia ongelmia ja virheita. Lisaksi enemmistd miehista (87 %) ja
naisista (89 %) tunsi olevansa arvostettu osa tydyhteis6aan. Hieman yli 80 %
miehista ja hieman alle 80 % naisista oli sitd mielta, etta heidan tiimissaan roh-
kaistaan ottamaan riskeja ja kokeilemaan uusia tapoja tehda asioita, ja etta tyo-
paikalla vallitsee avoin ilmapiiri ja vahva yhteishenki. Noin kolme neljasosaa mie-
hista ja kaksi kolmesta naisesta koki, etta tyopaikalla tiedonkulku on avointa.
(Sutela, Parnanen & Keyrilainen 2019.)

Psykologisen turvallisuuden merkitys korostuu nykyajan monimutkaisessa tyo-
elamassa, ja sita pidetaan erityisen tarkeana vaativissa tehtavissa. Tyoterveys-
laitoksen 2021 "Onnekkaat sattumat ja psykologinen turvallisuus uudistumisen
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lahteina tyopaikoilla” -hankkeen mukaan ei toteudu merkittavaa eroa erilaisten
aloitteiden tekemisen suhteen niiden valilla, jotka kokevat psykologisen turvalli-
suuden korkeaksi tai alhaiseksi asiantuntijaryhmassa. Sen sijaan eroja havaittiin
muilla toimihenkilGilla seka tyontekijoiden keskuudessa. Psykologinen turvalli-
suus oli analyysin mukaan selvasti tavallisempaa, jos tyontekijoilla oli paljon vai-
kutusmahdollisuuksia tai tiimeilla oli paljon valtaa. Niissa tiimeissa, joiden esihen-
kilo paatti tiimin asioista tai paatoksenteko tapahtui organisaation ylemmilla ta-

soilla psykologista turvallisuutta ei koettu yhta paljon. (Toivanen ym. 2021, 93.)

5.7 Tyoolojen vaikutus tyohyvinvointiin

Tyoolot vaikuttavat muun muassa tyontekijoiden tydhyvinvointiin, tyotyytyvaisyy-
teen ja tuottavuuteen. Tyontekijat kiinnittavat entista enemman huomiota tydoloi-
hin, koska suurin osa kayttaa merkittdvan osan elamastaan tydssa. Siten myos
tydolot vaikuttavat merkittavasti koettuun tydhyvinvointiin. Tyooloilla tarkoitetaan
erilaisia tydymparistoon liittyvia tekijoita, joita ovat esimerkiksi tyon fyysinen ja
henkinen kuormittavuus seka tyopaikalla esiintyvat haitat ja vaarat. Tyooloihin
kuuluvat myos johtaminen, tyon organisointi ja tyontekijan omat vaikutusmahdol-
lisuudet tydhon seka palkitsemisjarjestelmat ja tydpaikalla tarjottava koulutus.
Esihenkilon tarjoamalla tuella on merkittava vaikutus tyohyvinvoinnin kokemuk-
seen. (Bockerman & llimakunnas 2020, 10-11, 50.) Avotoimistoymparistéssa
tyoskentelyn yhteytta psykososiaalisiin kuormitustekijoihin on selvitetty Lutke
Lanferin ja kumppaneiden (2021) tutkimuksessa. Tutkimuksen mukaan organi-
saation toiminnalla, hyvin jarjestetyilla tydskentelyolosuhteilla ja tyytyvaisyydella
tyoymparistodn on suurempi merkitys kuin silla, onko tyontekijalla tyopiste avo-

toimistossa vai tydhuoneessa. (Lutke Lanfer, Becker & Goritz 2021.)

Tyohyvinvointi on vaihteleva kasite ja sen selkea maarittely on haasteellista. Tyo-
hyvinvoinnin kasite on vuosien saatossa muuntautunut erilaiseksi. Myos eri hen-
kilot maarittelevat tydhyvinvoinnin eri tavoin. Peruselementit kasitteelle muodos-
tuvat yksilon, ryhman, tyon, esihenkildn ja organisaation hyvinvoinnin tekijoista.
(Vanska 2022, 18-19.; Laine, Lindberg & Silvennoinen 2016, 289.) Yleisesti tun-

netuimmassa maaritelmassa tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan kokonaisuutta, jonka
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muodostavat tyo, sen mielekkyys, hyvinvointitekijat, kokemus terveydesta ja tur-
vallisuudesta. Tyohyvinvointi on tydon kokemuksesta juontuva tydntekijan arvi-
oima kokonaisvaltainen hyvinvoinnin tila, joka tuntuu miellyttavalta. Hyvinvoinnin
tunne perustuu tiedolliseen seka tunne- ja vuorovaikutustekijoihin pohjautuvaan

tyontekijan omakohtaiseen arvioon. (Laine ym. 2016, 289.)

Tyohyvinvointi vaikuttaa tyontekijan tyossa jaksamiseen. Tyohyvinvoinnin nous-
tessa tyontekijan tyon tuottavuus ja hanen sitoutumisensa tyohon kasvaa seka
sairauspoissaolojen maara vahenee. Johtamistyylilla on todettu olevan yhteys
tyontekijan uupumusasteiseen vasymykseen. Kunta-alan tyontekijoille suunna-
tussa tutkimuksessa todettiin loukkaavan esihenkilokayttaytymisen selittavan
eniten uupumusasteisesta vasymyksesta aiheutuneita poissaoloja. Tyon vaati-
mukset, johon myds loukkaava johtaminen luetaan, selittda tutkimuksen mukaan
uupumusta paremmin kuin tyon voimavarojen puuttuminen. Taman myos aiem-
mat tutkimukset vahvistavat. Tyon voimavaroiksi luetaan autenttinen-, oikeuden-
mukainen- ja transformationaalinen johtaminen. Naissa tyyleissa esihenkild
muun muassa toimii roolimallina, edistaa myonteisella tavalla tydon merkitykselli-
syyden ja haasteellisuuden kokemista, alaisten yksilollista huomioimista, tasa-
puolista ja oikeudenmukaista kohtelua seka ihmissuhteiden lapinakyvyytta. Tyon-
tekijoiden hyvinvointia voidaan parantaa esihenkilon johtamistyylia kehittamalla.
(Kinnunen, Perko & Virtanen 2013.)

Tyohyvinvointiin vaikuttavat muutkin kuin tyohon liittyvat tekijat. Kokonaisuuteen
ja tyéhyvinvoinnin tunteeseen vaikuttavat henkildon omat valinnat kuten panosta-
minen terveyteen, onnellisuuteen ja riittavaan lepoon. Myds omaan itseensa suh-
tautuminen vaikuttaa olennaisesti koettuun hyvinvointiin. (Koivuniemi 2020, 39.)
Vaikutusmahdollisuudet tyohon, paatdksiin, mielenkiintoinen tyo seka tyon tuoma
vaihtelevuus ja mahdollisuus vaikuttaa tyohon lisaavat tydhyvinvointia. Esihenki-
16t joutuvat tydskentelemaan niin sanotusti kahden tulen valissa. Hanen omalta
esihenkiloltaan tulee erilaisia vaatimuksia, jotka voivat olla painvastaisia henkilo-
kunnan kanssa. Esihenkildlla on mahdollisesti omakin mielipide asiaan, joten
kaikkia osapuolia on mahdotonta miellyttaa. Tama saattaa aiheuttaa esihenkildlle
paineita. Tydhyvinvointia kuormittavia tekijoita on myos tiukat aikarajat, tulosvas-

tuullisuus seka ihmisten johtamiseen liittyvat tekijat. Esihenkilotyohon liittyy tyy-
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pillisesti suunnittelutehtavia, asioiden selvittamista ja henkiloston johtamista. Ih-
misten johtamiseen liittyy usein kuormitustekijoita, koska eri tilanteita on vaikea
ennakoida ja ihmisten kanssa toimiminen vaatii seka lasnaoloa, tilannejohtamista
ettd mukautuvuutta. Taman vuoksi tydmaara saattaakin kasvaa suureksi, joten
seurauksena on usein pitkia tyopaivia, mika heikentaa esihenkildiden tyohyvin-
vointia. (Virolainen 2012, 201.)

Yksi kuormittava tekija esihenkiloiden tyossa saattaa olla sosiaalisen tuen puute
tai sen vahaisyys. Esihenkilolla itsellaan ei valttamatta ole kollegaa, jolle voisi
puhua tyOasioista luottamuksellisesti tai saada tukea. Taman vuoksi olisi oleel-
lista, etta esihenkilotkin saisivat puhua stressaavista asioista jonkun kanssa, jol-
loin kuormitus ei tuntuisi lilan suurelta eika tarvitsisi tuntea, etta olisi paatosten ja

ajatustensa kanssa yksin. (Virolainen 2012, 201.)
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6 TUTKIMUKSEN MENETELMALLISET LAHTOKOHDAT

Tutkimus koostuu kaytettavista menetelmista, niiden valinnoista ja kaytosta. Tar-
koituksena on tuottaa ongelmaan ratkaisu, joka on uskottava, luotettava ja totuu-
denmukainen. Jotta tutkimukseen saadaan ratkaisu, tarvitaan tietoa, jota kera-
taan erilaisin menetelmin. (Kananen 2014, 64.) Tutkimusmenetelmat vaihtelevat,
mutta kaikilla tutkijoilla on sama tavoite lisata ymmarrysta ymparoivasta maail-
masta ja ihmisista. Tutkimusten avulla tuotetaan uutta tietoa, joka pohjautuu tut-
kimiseen, tarkkailuun ja kokeiluun. (The European Code of Conduct for Research
Integrity 2017.) Inmista tutkivien tieteiden tarkoituksena on ymmartaa ja on elay-
tya tutkimuskohteisiin liittyvaan psyykkiseen maailmaan, ajatuksiin, tunteisiin ja
motiiveihin. Tarkedd on myds ymmartaa jonkin asian merkitys. (Vilkka, 2015.)
Tutkittavien ajatukset, mielipiteet ja nakokulmat paasevat esille muun muassa
haastatteluiden ja niista saatavien aineistojen analyysin avulla (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2018).

Tutkimuksen tiedonkeruumenetelma valitaan tutkittavan ilmién mukaan. (Kylma
& Juvakka 2019, 26). Valinnassa on hyva huomioida myoés, miten menetelmalla
saadaan vastauksia tutkimuskysymyksiin. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen
2013). Opinnaytety0ssa kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimustapaa,
koska tarkoituksena oli selvittaa tutkittavien esihenkildiden nakemyksia ja koke-

muksia tutkittavasta asiasta. Talloin sopiva tutkimustapa on laadullinen tutkimus.

6.1 Laadullinen tutkimus

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus on metodi, jonka avulla pyritdan kuvaile-
maan millainen jokin, ilmié on tutkimukseen vastanneiden nakodkulmasta. Tutki-
muksen tavoitteena on saada esiin ihmisten omat kokemukset ja kuvaukset hei-
dan kokemastaan todellisuudesta seka merkityksellisista ja tarkeista asioista.
(Vilkka 2021, 118; Kylma & Juvakka 2019, 26.) Tarkoituksena on siis saada mah-
dollisimman kokonaisvaltainen kuva tutkittavasta asiasta ja aineisto kootaan to-
dellisten tilanteiden avulla. Taytta totuutta ei kuitenkaan voi 16ytaa, vaan ihmisten
kokemusten ja ajatusten avulla voidaan tehda tulkintoja seka l0ytaa ratkaisuja ja
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tietoa tutkittavasta asiasta. (Hirsjarvi ym. 2018; Kylma & Juvakka 2019, 26.;
Vilkka 2021, 120).

Laadullisen tutkimuksen tiedonkeruun menetelmia ovat havainnointi, haastattelu,
kirjalliset l1ahteet ja kyselyt. Haastattelu on laadullisen tutkimuksen kaytetyin tie-
donkeruumenetelma. Se on keskustelua, jossa haastattelijalla on ohjat kasis-
saan. Tama on jarjestelmallinen ja joustava tiedonkeruumenetelma. Haastatte-
lulla on ymmarrettavat tavoitteet ja tavoitteiden avulla yritetddn saada mahdolli-
simman luotettavia ja asiantuntevia tietoja. Haastattelussa voidaan tarvittaessa
toistaa kysymys, selventaa ilmauksia, oikaista vaarinkasityksia ja kayda keskus-
telua haastateltavan kanssa. MyoOs kysymykset voidaan tehda tutkijan parhaaksi
katsomassa jarjestyksessa. Haastattelun muotoja ovat lomakehaastattelu, tee-
mahaastattelu ja avoin haastattelu. (Kananen 2014, 70-73; Hirsjarvi ym. 2018,
207-208.; Tuomi & Sarajarvi 2018, 85.)

6.2 Teemahaastattelu aineistonkeruumenetelmana

Tiedonkeruumenetelmana tassa opinnaytetyon tutkimuksessa kaytettiin teema-
haastattelua, koska sen avulla saadaan kattavasti kerattya aineistoa ja syvennet-
tya aiheesta saatavaa tietoa. Teemahaastattelu on avoimen ja lomakemuotoisen
haastattelun valimuoto. Teemahaastattelussa aihepiirit mietitaan valmiiksi, mutta
kysymysten muoto ja jarjestys puuttuivat. Teemat perustuivat opinnaytetyon teo-
reettiseen viitekehykseen, jolloin asetettuihin tutkimuskysymyksiin pyritdan saa-
maan merkityksellisia vastauksia. Teemahaastattelu mahdollistaa lisakysymys-
ten tekemisen ja nain haastattelusta saadaan mahdollisimman joustava. Myos
monitahoisten vastausten saaminen on todennakdisempaa. (Hirsjarvi ym. 2018,
Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Haastattelut tapahtuivat ryhmahaastatteluina. Kuhunkin rynmaan kuului enintaan
nelja henkilda ja yhteensa haastateltavia oli 13 esihenkiloa. Haastattelut olivat
luottamuksellisia tapahtumia ja se tuotiin esille jokaisen haastattelutilanteen
alussa. Lisaksi tutkimuksen tavoite ja tarkoitus kerrattiin, jotta jokainen haastatel-

tava sai varmistuksen tutkimuksen tarkoituksesta. Haastattelut nauhoitettiin Mic-
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rosoft Teams -sovelluksessa ja tallennettiin salasanasuojattuun Microsoft Share-
point -pilvipalveluun haastatteluille varattuun kansioon, joten ulkopuolisilla ei ollut
paasya tiedostoon. Haastattelun etuna oli, etta haastateltavat paasivat vapaasti
kertomaan omia nakemyksiaan aiheesta ja haastattelija voi syventaa ja selventaa
saamiaan nakemyksia lisakysymyksilla. Ryhmahaastattelujen hyva puoli oli se,
etta talloin voidaan haastatella muutamaa henkil6a samaan aikaan ja ryhman ja-
senet voivat tukea ja innostaa toisiaan vastaamaan mahdollisimman laajasti ja

monisyisesti kysymyksiin.

Haastattelut ovat vuorovaikutustapahtumia, joissa haastateltava kertoo haastat-
telijalle kokemuksiaan. Teemahaasteluja tehtaessa haastattelijan tulee kysya kai-
kilta haastateltavilta samoista etukateen paatetyista teemoista. Niiden jarjestyk-
sen ja laajuuden eivat tarvitse olla samanlaisia haastattelusta toiseen. Haastat-
telijan tulee rakentaa luottamuksellinen ilmapiiri kunnioittavalla, arvostavalla ja
kiinnostuneella asenteellaan haastateltavaa kohtaan, jossa haastateltavaa kuun-
nellaan ja pyritdan ymmartamaan hanen kokemuksiaan. Haastattelija ei saa ky-
seenalaistaa haastateltavan mielipidetta eika esittdd omia kasityksiaan. (Kana-
nen 2014, 70-73.) Opinnaytetyon tutkimuksen teemahaastatteluissa kysymykset
esitettiin etukateen muodostettujen teemojen pohjalta. Teemojen alle oli etuka-
teen muodostettu kysymyksia, jotka esitettiin kaikille haastateltaville. Tarkentavia

kysymyksia esitettiin tarvittaessa.

6.3 Aineiston ja sisallon analysointi

Tutkimuksen tulee edeta prosessin mukaisesti, jossa tiedonkeruu ja analyysi vuo-
rottelevat. Keratyn tutkimusaineiston analyysi, tulkinta ja johtopaatosten teko ovat
tutkimuksen paasisaltd ja niihin tahdataan heti tutkimuksen aloitusvaiheesta lah-
tien. Analyysivaiheessa selviaa, minkalaisia vastauksia tutkimuskysymyksiin saa-
daan. (Kylma & Juvakka 2014, 112; Hirsjarvi ym. 2018, 221.)

Laadullisen tutkimuksen aineiston jarjestaminen on iso tehtava. Tutkimuksen ai-
neistosta tehdaan paatelmia heti esitdiden jalkeen. Ensimmaiseksi jarjestellaan
aineisto ja tarkistetaan tiedot. On tarkastettava, puuttuuko tietoja tai onko niissa,
selvia virheellisyyksia. Joskus haastattelijan on otettava yhteys haastateltavaan
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ja pyydettava tietojen tdsmennysta. Naiden jalkeen tutkimusaineistosta saatu
tieto tallennetaan, jotta aineisto paastaan kirjoittamaan sanantarkasti puhtaaksi
eli aineisto litteroidaan. Litteroinnista ei ole olemassa tasmallista, yksitulkintaista
ohjetta. (Hirsjarvi ym. 2018, 221-222.)

Laadullisen tutkimuksen analysointitavoissa on mahdollista kayttaa eri valintoja
eika rajaavia saannoksia ole olemassa. Tavanomaisesti analyysin tekoon ryhdy-
taan heti sen jalkeen, kun tutkimusaineisto on keratty ja jarjestelty. Laadullisessa
tutkimuksessa aineistoa kootaan usein monin eri tavoin ja tutkimuksen eri kohdin,
joten analyysia toteutetaan koko tutkimusprosessin aikana. Analyysitavat voi-
daan jarjestaa suurpiirteisesti kahteen eri tapaan: selittamiseen ja ymmartami-
seen. Selittamisen tavassa kaytetaan usein tilastollista analyysia ja ymmartami-
sen tavassa kaytetaan laadullista analyysia. Analyysitavoista valitaan sellainen
kasittelytapa, joka tuottaa parhaiten vastauksen tutkimuksen tarkoitukseen ja tut-
kimuskysymyksiin. (Hirsjarvi ym. 2018, 223-224; Kylma & Juvakka 2014, 113.)

Tutkimuksessa kaytettiin aineiston analyysina induktiivista sisallonanalyysia. Ta-
man avulla on helppo kirjoittaa tutkimusta johdonmukaisesti, vaiheittain kohti yla-
kasitteita, jotka antavat lisatietoa. Sisalldonanalyysin avulla aineisto jarjestetaan
tiiviiseen ja selkedan muotoon ilman informaation katoamista. Nain aineistosta
muodostuu mielekas kokonaisuus, josta voidaan tehda johtopaatoksia seka tul-
kintoja (Puusa 2020; Tuomi & Sarajarvi 2018, 107-108).

Sisalldnanalyysi on yleinen termi useille erilaisille tekstin analysointiin kaytetyille
keinoille. Se on systemaattista luokittelua, jota kaytetdan suurten tekstitiedosto-
jen analysointiin. Sen avulla voidaan maarittaa kaytettyjen sanojen trendit ja mal-
lit, niiden esiintymistiheys, suhteet seka viestinnan rakenteet ja vuorovaikuttei-
suus. Sisalldnanalyysin tarkoituksena on kuvata dokumentin sisalléon ominaisuuk-
sia tutkimalla, kuka sanoo mita, kenelle ja milla vaikutuksilla. (Vaismoradi, Turu-
nen, Bondas 2013, 398.)

Sisallénanalyysia toteutetaan kolmella tavalla: aineistolahtdisesti, teoriasidonnai-
sesti ja teorialahtdiselld analysointitavalla, jossa analysoitavat kohteet haetaan

aineistosta. Tutkimuksessa lahdetaan liikkeelle aineistolahtdisesta nakokulmasta
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ja siina edetaan yksittaisista havainnoista yleisimpiin. Kvalitatiivisia tutkimusme-
netelmaa kaytettdessa tulee huomata, etta niistéd voi eri nakékulman mukaan,

tulla erilaisia tutkimustuloksia. (Tuomi ym. 2018, 107-108.)

Induktiivisen sisalldnanalyysin toteutusprosessi on kolmivaiheinen. Aineisto pel-
kistetaan, ryhmitellaan ja viimeiseksi laaditaan teoreettiset kasitteet. Pelkistetta-
essa analysoitavasta aineistosta poistetaan tutkimuksen kannalta tarpeettomat
asiat, ja samansisaltoiset osat yhdistetaan. Aineiston pelkistamista ohjaavat ase-
tetut tutkimuskysymykset. Ryhmittelyssa kasitteet, jotka tarkoittavat samaa asiaa
laitetaan ryhmiin. Taman jalkeen ne yhdistetaan luokaksi ja nimetaan luokka ka-
sitteen sisallon avulla. Nain aineisto tiivistyy ja luodaan pohja tutkimukselle ja
saadaan alustavat kuvaukset tutkittavasta ilmiosta. Teoreettisia kasitteita luo-
dessa aineisto liitetdan kasitteisiin ja aiheet esitetaan kuvaavasti. Lopuksi tulok-
sissa raportoidaan luokitellut kasitteet, teoriat ja sisallét. (Tuomi ym. 2018, 108—
113; Kylma & Juvakka 2014, 113, 116-119.) Tuloksista raportoiminen aloitetaan
kertomalla aineistonanalyysista esiin saadut paa- tai ylaluokat, jotka muodostavat
raporttiin alaotsikot. Tulokset raportoidaan siten, etta ne vastaavat esitettyihin tut-
kimuskysymyksiin. Aineistonanalyysista ja sen vaiheista esitetaan myos tau-
lukko, jossa kuvataan luokittelun tekeminen ja eteneminen. Tama lisaa tutkimuk-
sen luotettavuutta, koska taulukon avulla osoitetaan tulosten tulleen analyysin
avulla eika tutkijoiden omien tulkintojen perusteella. Tuloksissa tuodaan esille
myOs suoria lainauksia haastateltujen alkuperaisilmauksista, jotka vahvistavat
tutkijan tekemaa tulkintaa. Keskeisinta on, etta pystytaan ymmartamaan tutkitta-
via heidan omasta nakdkulmastaan koko ajan analyysia tehdessa. (Elo, Kajula,
Tohmola & Kaariainen 2022, 223.)

Haastattelun aineisto litteroitiin eli kirjoitettiin auki Word-tekstinkasittelyohjel-
malla. Litteroitua aineistoa muodostui 102 sivua fonttikoon ollessa 12 ja rivivalin
1,5. Aineistoa litteroimalla mahdollistui suorien lainausten esille nostaminen. Lit-
terointi ei ole varsinaista aineiston analyysia, koska se on pelkkaa aineiston muu-
tamista muodosta toiseen. (Kananen 2017, 134—135). Aineiston analysointi aloi-
tettiin heti aineiston keruun jalkeen. Tarkoituksena oli saada vastauksia tutkimus-
kysymyksiin. Analysointi aloitettiin lukemalla koko aineisto useampaan kertaan
lavitse. Analysointia tehdessa todettiin aineiston maaran olevan sopiva ja sita oli
helppo tarkastella.
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Induktiivinen sisallénanalyysi valittiin tutkimusmetodiksi, koska se antoi hyvan
mahdollisuuden rakentaa tutkimusta johdonmukaisesti vaiheittain kohti paaluok-
kia. Taman avulla aineisto saatiin jarjestettya tiiviseen ja selkeaan muotoon,
josta ei kadonnut sen sisaltama informaatio. Aineisto hajotettiin osiin, kasitteellis-
tettiin ja koottiin uudelleen, jotta aineisto saatiin johdonmukaiseksi kokonaisuu-
deksi. Eri kategoriat nostettiin aineistosta tutkimuskysymysten ohjaamana. Induk-
tiivisen sisallonanalyysin toteutusprosessi oli karkeasti kolmivaiheinen. Alkuun ai-
neisto pelkistettiin eli redusoitiin, tdman jalkeen se ryhmiteltiin eli klusteroitiin. Lo-
puksi luotiin teoreettiset kasitteet eli tehtiin abstrahointi. Pelkistettaessa tiedostoa
karsittiin pois epaolennaiset asiat. Tama tapahtui tiivistamalla tai pilkkomalla tie-
toa osiin. Pelkistaminen on my®s tiivistamista ja sen vuoksi oli huolehdittava, etta
ilmaisujen sisaltd ei olennaisesti muuttunut. Aineiston pelkistamista ohjasivat
asetetut tutkimuskysymykset. Aineiston pelkistamisen jalkeen saadun aineiston
alkuperaisilmaisut ryhmiteltiin ja samankaltaiset aineistot yhdistettiin yhteen. Sa-
maa ilmiéta kuvaavat kasitteet muodostettiin omiksi ryhmikseen, joista syntyivat
iimididen alaluokat. Alaluokista saatuja kasitteita yhdistelemalla muodostuivat ka-
sitteiden ylaluokat ja naista paaluokat. Nain aineisto tiivistyi ja ryhmittelyssa luo-
tiin pohja tutkimuksen perusrakenteelle ja saatiin alustavat kuvaukset tutkitta-
vasta ilmidsta. Aineistosta muodostettiin 25 ylaluokkaa ja ne muodostettiin ala-
luokista. Alaluokkia muodostui yhteensa 77. Tutkimusaineistoa ryhmiteltaessa oli
koko ajan arvioitava, kuinka pitkalle ryhmittelya jatketaan, jotta tutkimuksen tieto-
arvo ei vahenisi. Pelkistettaessa ja ryhmiteltdessa aineistoa suoritettiin jo abstra-
hointia, jota ei saanut toteuttaa liian kiireella. Kuviossa 1. on esitetty esimerkki

aineiston analyysista.
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Alkuperaisil- Pelkistykset | Alaluokat Ylaluokat Paa-

maisu luokka

“asioiden ylbs Asioiden ylos | TyoOasioiden Sahkdiset jar- | Kognitii-

laittaminen on laittaminen, ja tehtavalis- | jestelmat vista er-

tosi térkeéta, jotta muistaa | tojen kalente- gonomiaa

ettéd ndkee sen | sen mita pitaa | rointi tukevat

mité pitdé tehdé | tehda. Muistin toimet

eiké ne ole sit- | kuormittumi-

ten muistin va- | nen vahenee

rassa, etta se ja se vahen-

ainakin kuormit- | taa kuormi-

taa, jos ei ole yl- | tusta.

héélla mis-

s&én.”

"kalenterointi, Tyotehtavien

mité piti tehd& kalenterointi.

Ja milloin”

" sparraillaan Toisten esi- Ajatusten Kollegoiden Tybnanta-

erityisesti lahim- | henkilokolle- | vaihto ja kes- | ja esihenkildon | jan, kolle-

pien kollegoiden | goiden kustelu kolle- | tuki goiden ja

kanssa” kanssa spar- | goiden esihenki-
railu kanssa, ver- |6iden tuki.

taistuki

“oman esimie-

hen kanssa Oman esihen-

pystyn misté ta- | kilon kanssa

hansa tilan- keskustelu.

teesta tosi hel-

posti puhua”

"pystyy noita Tyobaikaliuku- Tyéaika_l_iUKu' JOHUSt.ava.

tybaikaliukumia | mien hyddyn- | man hyédyn- | tyon- ja ajan-

hyédyntémaén” | taminen. taminen kayton suun-

nittelu

KUVIO 1. Esimerkki aineiston analyysista
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Abstrahoitaessa liitettiin empiirinen aineisto teoreettisiin kasitteisiin ja esitettiin
teemat, jotka kuvasivat hyvin aineistoa. Lopuksi tuloksissa kuvattiin myds luokit-
telusta nousseet kasitteet, teoriat ja niiden sisallot. Aivan keskeisinta analyysin
teossa oli, ettd haastateltavia pyritdan ymmartamaan juuri heidan nakdkulmas-
taan. Johtopaatosten tarkoituksena on ymmartaa, miten haastateltavat kokevat
asiat ja miten opinnaytetyon tutkimustulokset nivoutuvat muiden tutkimusten tu-

loksiin.
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7 TULOKSET

7.1 Esihenkiloille aivokuormitusta aiheuttavat tekijat

Tulokset jakautuivat kolmeen paaluokkaan: kognitiivinen kuormitus, affektiivinen
kuormitus seka tyon ja vapaa-ajan epatasapaino. Seuraavissa luvuissa esitellaan
nama paaluokat ja nostetaan esiin niihin sisaltyvat ylaluokat. Ylaluokkia tahan
aineistoon muodostui 13 ja ne muodostuivat alaluokista. Alaluokkia aineistoista
muodostettiin yhteensa 27. Tutkimustulokset esitetaan paa- ja ylaluokkien mu-

kaisesti.

7.1.1 Kognitiivinen kuormitus

Kyseinen paaluokka muodostui kuudesta ylaluokasta: tydajan ja tydtehtavien tuo-
mat aikatauluhaasteet, tyon keskeytykset, avokonttori tydymparistona, tyossa
tarvittavat tietojarjestelmat eivat vastaa tyon tekemisen tarpeita, tietomaara ja tie-
totulva seka tyomaara ja sen sirpaleisuus. Alkuperaisilmaisuista muodostettiin
talle paaluokalle alaluokkia yhteensa 17. Aineistonanalyysissa muodostetut luo-

kat on kuvattu kuviossa 2. Kuvion sisallot avataan tarkemmin sivuilla 37—41.
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Aikataulupaineet, paljon
tehtévia kiireisella
alkataululla

I I I
Tydajan ja tyotehtavien Avokonttori Tyossa tarvittavat I I I .
tuomat Tyon keskeytykset SYLLCLRI tietojarjestelmé eivat  Tietomaara ja tietotulva Tyomaara ja sen
aikatauluhaasteet tyoymparistona vastaa tyon tekemisen sirpaleisuus
I I tarpeita I |
| |
Tietotydn keskeytykset Kéytettévt tietojarjestelmét Tydssé esiintyvé fieto- ja Iso tyomérd ja tyGajan
sekoittavat tyon tekemistd eivat ole nykyaikaisia eivétka informaatiotulva, joka riitdmattomyys
ja aiheuttavat tunteen ettei Avokonttoritydympariston tue tydn tekoa haastaa muistia ja lisad

Kalenteriin tulee
palaverikutsuja, joihin ei voi
vaikuttaa

Kalenterissa vahan tilaa
yllattaville ja kilreisille téille

Kiireisen tyopaivan takia ei
ehdi tauottaa ty6ta tarpeeksi

mitdan saa aikaiseksi ja
valmilksi

aiheuttamat 48net ja
Ihmisten likkuminen
hairitsevat keskittymista
Teams -kanavan iimoitusten

Johdosta katsoo uusia

viestej4 ja tydnteko

keskeytyy

Tietojarjestelmien hairiot

Tietojarjestelmahairididen
alheuttama tiimildisten
kuormitus ja siité johtuva
turhautuminen aiheuttaa
myds esihenkiléssa
tunnekuormitusta

Tietojarjestelmien
toimimattomuus

kuormitusta

Paljon muistettavaa ja
hallinnoitavaa. Avuksi
tarvitaan erilaisia muistin
apuvalineitd

Perakkain toistuvat
samantyyppiset keskustelut
ja palaverit haastavat muistia

Tyon sirpaleisuus

Monen asian tekeminen yhta
aikaa vaikeuttaa keskittymista
Jatydn sujuvuutta

Tydpéivan akana liian monta
asiaa teht&vana

KUVIO 2. Kognitiivinen kuormitus

TyoOajan ja tyotehtavien tuomat aikatauluhaasteet

Esihenkilotyossa osa tyotehtavista edellyttaa niiden tekemista tietyssa aikatau-
lussa. Aikatauluihin ei voi aina itse vaikuttaa, vaan tehtavat ja kokoukset tulevat
yllattden ja annettuina. Osa esihenkildistd koki taman kuormittavana, kun heilla
ei ollut mahdollisuutta vaikuttaa tehtavien tekemisen aikatauluun tai palave-
riajankohtaan. Lisaksi he kertoivat tyOpaiviensa olevan usein jo valmiiksi taynna
palavereja ja jos kalenteriin tulee yllattden kokous- / palaverikutsu, aiheuttaa se

haasteita tdiden organisoinnissa ja siten lisaa kuormitusta.

Semmoinen péiva, joka oli ihan tdynna palavereja, kun ensimmaéinen
alkoi ja seuraava loppu, niin seuraava alkoi heti perédéan. Siiné ei ollut,
kun se puolen tunnin ruokatauko, etté tavallaan vessassakin kavit

silleen, etté se oli pois jostain niistéd palavereista.

Osa esihenkildista koki myos erittdin kuormittavana, jos heidan oma esihenki-
Ionsa laittoi pitkan tehtavalistan yllattavaan vuorokauden aikaan ja odotuksena
oli tehtavien tekemisen kiireinen aikataulu. Usein esihenkilGilla oli jo Iahipaivien
kalenterit taynna aikataulutettua tekemista ja palavereja, joten yllattavat, kiirei-
sella aikataululla annetut tehtavalistat aiheuttivat tehtavien uudelleen jarjestelya.
Myos tyopaivan venyttaminen iltaan asti oli yllattavien tehtavien vuoksi ajoittain
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valttamatonta. Tasta aiheutunut aivokuormitus heijastui tyotehtavien miettimi-

sena vapaa-ajalla ja palautumisen haasteena.

Kalenteriin tulee kasa palavereja, joiden ajankohtiin méa en voi vai-

kuttaa.

EsihenkilOista osa toi esille halun suoriutua tehtavistaan aikataulujensa mukai-
sesti. Kun tehtavia ei saakaan tehtya itse asettamassaan aikataulussa tai kokee
epaonnistuneensa aikataulujen suunnittelussa, tulee siita ja tekemattomista
toistd kuormittumista. Edella mainittuun kun liitetdan vield huono fiilis, niin kuor-
mitus lisdantyy. Osa kuvasi kiertdvansa kehaa saamatta tehtavia tehdyksi ja tuli

sekava tunne: tehtaviin oli vaikea tarttua, kun niita oli paljon ja paallekkain.

Aika ajoin, kun on epé&onnistunut néissé aikataulujensa suunnitte-
luissa ja tehtavien priorisoinnissa ja muussa niin sittenhan tulee het-

kellisesti mulle helposti sellainen, etta tdd hommahan kaatuu péélle.

Tyon keskeytykset

Esihenkilot kuvasivat tydssaan olevan paljon keskeytyksia. Etenkin tietotyon kes-
keytykset sekoittavat tyon tekemista ja aiheuttavat tunteen, ettei mitadan saa ai-
kaiseksi ja valmiiksi. He kuvasivat esimerkiksi Teams-kanavan ilmoitusten ja uu-
sien viestien aiheuttavan useita keskeytyksia tyopaivan aikana. Myds sahkopos-
tijarjestelman ilmoitukset saapuneesta uudesta viestista keskeyttavat tyon teke-
misen ja aiheuttavat huomion kiinnittymisen pois tehtavasta. Lisaksi tietojarjes-
telmien ajoittainen toimimattomuus tai hairiét aiheuttavat tyohon keskeytyksia.
Nama tekijat aiheuttavat esihenkildille kuormitusta, turhautumista ja tunnetta, etta
mitaan ei saa valmiiksi. Tehtavan tekeminen ja siihen liittyva ajatustyo alkaa aina

alusta. Tyodn kuvataan olevan rikkonaista erilaisten keskeytysten takia.

Keskeytykset ja tammoiset tietotybssé on semmoinen, etté kylléa itse
ainakin huomaa, etté vélillé on niin paljon kaikkea, etta sitten véhén
on just semmoista, ettei saa aloitettua ja katsoo kellosta, etté en ole

saanut mitaan aikaiseksi.



39

Avokonttori tydoymparistona

Osa esihenkildista koki avokonttoritydympariston aiheuttamien aanien, ihmisten
likkumisen ja toisen tyontekijan tulon tyopisteelle hairitsevan keskittymista. Muu-
tamat toivat esille, etta eivat voi tehda avokonttorissa seisten t6itd. Heidan kes-
kittyminensa herpaantuu, kun he nakevat tyopisteen sermien yli inmisten liikku-
misen. Eras esihenkiloista taas kertoi, etta heita hairitsee enemman, jos on ihan
hiljaista. Heidan on paljon helpompi keskittya, jos on tasainen halina ja tapahtuu

jotakin.

Kun ma teen seisaaltani téitd niin ma néen aika pitkélle. Sielld mun
horisontissa niin sanotusti tapahtuu koko ajan kaikkea. M& oon huo-
mannut, ettd se sotkee mun keskittymista. Helpompi tehdé téité istu-

tualtaan sielld sermien sisélla piilossa.

Esihenkilot kertoivat myos avokonttorissa tapahtuvan enemman tyon keskeytyk-
sia paivan mittaan. Avokonttorilla tiimilaisia ja tyoyhteison jasenia pysahtyy tyo-

pisteen kulmalle juttelemaan. Tama hairitsee ajatustyota ja keskittymista.

Tyossa tarvittavat tietojarjestelmat eivat vastaa tyon tekemisen tarpeita

Valtaosa esihenkildista koki, etteivat kaytdssa olevat tietojarjestelmat ole nykyai-
kaisia eivatka tue tyon tekoa. He tarvitsevat tydssaan erilaisia raportteja ja niista
saatavaa tietoa pitaa tutkia. Kuitenkaan jarjestelmat ja niista saatavat raportit ei-
vat tue tyon tekemista ja vaatimuksia. Tietojarjestelmissa esiintyy toimimatto-
muutta ja tyon teko keskeytyy ja hidastuu. Se aiheuttaa kuormitusta, vaikuttaa

tydon tekemiseen ja tunnetilaan.

Kun suurin osa tydsta tehdééan koneen kanssa niin kylla arsyttaa tosi
paljon, jos joku ei toimi. Silloin on kylld hermo pinnassa, jos joku jéar-

Jestelmé ei toimi.

Lisaksi tietojarjestelmahairididen aiheuttama tiimilaisten kuormitus ja siita johtuva
turhautuminen aiheuttaa myos esihenkildssa tunnekuormitusta. Tietojarjestel-
mien toimimattomuus aiheuttaa ylimaaraista viivetta tai téiden uudelleen jarjeste-

lyn tarvetta.
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Koen ne jarjestelméhéiriét ennen kaikkea tuskallisiksi tiimiléisten
vuoksi. Tulee heidan puolestansa semmoinen olo, etté yrita siind nyt

tehda toita, kun kaikki pétkii tai pimenee.

Tietomaara ja tietotulva

Esihenkilot kuvasivat tyonsa sisaltavan paljon muistettavia ja hallinnoitavia asi-
oita, joka aiheuttaa kognitiivista kuormitusta. Osalla heista on tunne, etta tietoa
tulee valtavia maaria ja eri kanavista, mutta asiat eivat tahdo pysya muistissa ja
ovat vaikeasti hallittavissa. Osa esihenkilGista laittaa tietoa yl6s, mutta unohtaa

ajoittain, mihin tieto on tallennettu.

On niin paljon niitd eri kanavia mité pitéisi pystyd seuraamaan niin
se on ehké se kuormittava tekija. Ja sitten vaélilla, kun tuntuu etta ei

ehka olekaan niin kartalla kuin haluaisi olla kaikesta.

Kaikkea tietomaaraa ei ehdi edes kasitella ja sekin, mihin ehtii perehtya, unohtuu
nopeasti. Osa esihenkildista kertoo, etta tietoa on paljon hukassa ja se on yksi
asia mika hieman arsyttaa ja kuormittaa. Paljon tietoa menee ohi, ettei edes huo-

maa, koska tietoa on niin hirvean paljon.

Perakkain toistuvat samantyyppiset keskustelut ja palaverit haastavat muistia.
Osa esihenkiloista kokee, ettd samana paivana samoilla teemoilla pidettavat esi-
henkiloalaiskeskustelut kuormittavat muistia ja keskittymista. Heilla heraa miet-
teita, etta keskusteltinkohan jo tietysta aiheesta kyseisen henkilon kanssa vai
sekoittaako han tilanteen johonkin toiseen. Tama sen takia, ettd han on kaynyt jo

kolme samanlaista keskustelua samana paivana.

Jos on ihan hirveéasti niita tybtunteja putkeen, niin sitten se keskitty-
minen ei ole yhté laadukasta. En mé ole ihan yhté aktiivisesti [asné.
Iltse kuormittuu ihan siita, ettd haluaa tehda sen hyvin ja olla lasné ja
keskittya siihen henkilb6n kenen kanssa sité tydtuntia kay.

Tyomaara ja sen sirpaleisuus
EsihenkilOista osa kertoi tyomaaran olevan liian suuri suhteessa tyoaikaan. He
kokivat, etta vaadittuja tyotehtavia on haastava saada tehtya tydajan puitteissa.
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Kiireelliset tyotehtavat aiheuttavat jo aikataulutettuun kalenterin hallintaan haas-
teita. Joitakin tyotehtavia joutuu siirt@maan eteenpain toisen kiireellisen tyotehta-
van takia. Se vaikuttaa kumulatiivisesti myds seuraaviin aikataulutettuihin tyéteh-
taviin. Jotkut esihenkilot ovat myo6s joutuneet jattamaan esimerkiksi ruokatauon
valiin, jotta ovat saaneet paivan palaverit ja tyotehtavat hoidettua. Muutama esi-
henkilo kokee myos kuormitusta ja riittamattomyyden tunnetta siita, ettei voi Kii-

reisina tyopaivina olla niin hyvin tiimilaistensa kaytettavissa kuin haluaisivat.

Kuorma on sen takia, etta ei meinaa aikaa riittaa kaikelle.

Tyon kuvattiin olevan my0s osin sirpaloitunutta. Paivan aikana tulee useita paljon
selvitystyota vaativia asioita, jotka eivat itsessaan yksittain vie paljon aikaa, mutta

kun niita kertyy tyopaivaan enemman, se heijastuu tydomaaraan.

Semmoista pientéa sélaa tulee paivan mittaan tosi paljon.

Osa esihenkilGista kuvasi, etta he tekevat ajoittain montaa asiaa samaan aikaan.
Tama johtuu siita, etta aika on rajallista ja tyoaikaa vahan kaytettavissa. He ovat
esimerkiksi palaverissa kuulolla ja samaan aikaan tekevat toista tyotehtavaa. He
toivatkin esille, ettd monen asian tekeminen yhta aikaa vaikeuttaa keskittymista,
tydn sujuvuutta ja aiheuttaa kuormitusta. Osa kommentoi, etta tydtehtavat sujui-

sivat paremmin, kun ne saisi tehtya kerralla valmiiksi.

Multitaskaaminen ja jos on useita asioita kesken niin se yleensé ei pidem-
mén péélle johda juuri mihink&&n hyvéén lopputulokseen. Haéiritsee sit4

keskittymiskykya ja sitten vaikuttaa tybn sujuvuuteen.

7.1.2 Tunne- ja vuorovaikutusympariston aiheuttama kuormitus

Kyseinen paaluokka muodostui viidesta ylaluokasta: esihenkildihin kohdistuvat

vaatimukset eri suunnilta, haastavat esihenkilotehtavat, eettinen kuormitus, esi-

henkilon oma suhtautuminen ja tydyhteisén vuorovaikutushaasteet. Alkuperaisil-
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maisuista muodostettiin talle paaluokalle alaluokkia yhteensa 15. Aineistonana-
lyysissa muodostetut luokat on kuvattu kuviossa 3. Kuvion sisaltdja kasitellaan

tarkemmin sivuilla 42—-45.

TUNNE- JA VUOROVAIKUTUSYMPARISTON

AIHEUTTAMA KUORMITUS
| | [ | |
Esihenkildihin ) -
kohdistuvat vaatimukset _ Haastavat Eettinen kuormitus Esihenkilén oma Tydyhteison
eri suunnilta esihenkildtehtavat suhtautuminen vuorovaikutushaasteet

Esihenkildlle tulee tavoitteita
ja toiveita monesta
suunnasta; omalta
esihenkilolta ja timilaisilta

Tavoitteiden saavuttaminen
ja tiimilaisten kuormittuminen
tavoitteiden saavuttamiseksi
aiheuttaa kuormitusta

Esihenkildiden moninainen
ty6nkuva, aikataulupaineet,
kiireelliset tehtavat ja
vaatimukset esimerkiksi
prosessien kehittamisesta ja
vastuu hyvasta
palvelutilanteesta
kuormittavat seka aiheuttavat

Tyahdn liittyvat haastavat
henkilostoasiat kuormittavat

Ei itse osaa hoitaa tyotehtavaa
elka saa sen tekemiseen apua
Tehtava pitaisi kuitenkin saada
tentya

Tiimilaisten tyémaara
suhteessa matalaan
palkkaan aiheuttaa
esihenkildlle eettista
kuormitusta

Ei voi tehda esihenkilotyota
18ysin omien arvojen
mukaisesti

Tunne, efta esinenkilon
pitaisi pystya olemaan
enemman tiimilaisten
kanssa

Omien tunteiden
hallitseminen ja hillitseminen

Paivan aikana muilta tuleva ja
tarttuva tunnekuorma
kuormittaa

Tilanteiden ennalta
arvaamattomuus,
suunnitellaan asian
edistamista, mutta sitten
viime hetkella se vedetaan
takaisin

Esinenkilo ei pysty
hyvaksymaan omaa
epaonnistumistaan

Haastavat inmissuhteet
ty6yhteisdssa ja tyyhteistn
toimimattomuus aiheuttavat
kuormitusta

Esihenkilon oma esinenkilo
el ole empaattinen vaan
asiajohtaja

Tiimilaisten haastavat
tilanteet elamassa ja tdissa
aiheuttavat kuormitusta

riittamatiomyyden tunnetta

KUVIO 3. Tunne- ja vuorovaikutusympariston aiheuttama kuormitus

Esihenkil6ihin eri suunnilta kohdistuvat vaatimukset

Suurin osa esihenkildista kertoi, etta heille tulee tavoitteita, toiveita ja vaatimuksia
monesta suunnasta: johdolta, omalta esihenkil6lta ja tiimilaisilta. Omalta esihen-
kilolta tulee painetta ja sitten tiimilaisilta toiveita ja kun he yrittavat ymmartaa mo-
lempia se aiheuttaa kuormitusta. Osa esihenkilGista kuvasi tilannetta tarkemmin
ja kertoivat, etta heita kohtaan on paljon odotuksia tiimilaisten suunnalta. Esihen-
kilon tehtavana on auttaa heitda menestymaan heidan tydssaan ja samaan aikaan
heitd kohtaan on hirvean paljon odotuksia johdon puolelta. Se taas aiheuttaa ti-
lanteen, etta odotukset ja niiden toteutus eivat valttamatta ollenkaan kohtaa.
Odotukset saattavat olla keskenaan hyvinkin ristiriitaisia ja ovat omiaan aiheutta-
maan paineita. Emotionaalista kuormaa aiheutuu myds ristiriitaisesta kokemuk-
sesta, jossa esihenkild tunnistaa monta nakokulmaa ja ymmartaa niita, mutta silti

joutuu toimimaan tietylla tavalla tyon puolesta.

Kuin olla puun ja kuoren vélisséa. Sieltéd omalta esihenkilbltéa tulee pai-

netta ja sitten tiimilta tulee toiveita.
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Esihenkil6t toivat myos esille, ettd moninainen tydnkuva ja vaatimukset esimer-
kiksi prosessien kehittamisesta ja vastuu hyvasta palvelutilanteesta kuormittavat
seka aiheuttavat riittamattomyyden tunnetta. Haastetta aiheuttaa palvelutilanteen
jatkuva seuraaminen ja samalla pitaa pystya reagoimaan tilanteeseen seka osal-
listumaan palavereihin etta tekemaan muita toita. Tavoitteiden saavuttaminen
ajoittain niukoilla resursseilla ja tiimilaisten kuormittuminen tavoitteiden saavutta-

miseksi aiheuttaa esihenkildille kuormitusta.

Haastavat esihenkilotehtavat

Esihenkiloista osa kokee haastavat henkilostdasiat kuormittavina. He kuvasivat,
etta esimerkiksi muutosneuvottelut ja vastaavat ovat harvinaisempia, mutta isosti
kuormittavia. Lisaksi henkilostohallinto asioiden selvittdminen ja ratkominen ko-

ettiin kuormittavina.

N&é& mitké& mé koen nyt kuormittavaksi, on jotenkin néitd HR- puolen

asioita ja niitten kanssa junailua.

Osalle esihenkildista aiheutuu kuormitusta sellaisista tyotehtavista, joita he eivat
itse osaa hoitaa tai eivat saa niiden tekemiseen apua. Eras esihenkild kommen-
toikin, etta jos ei jotain tydtehtavaa itse osaa tehda ja yrittda selvitella kenelta
saisi apua, kukaan muukaan ei oikein tieda eika osaa ohjata kenelta tai mista

asiaa voi selvittaa. Asia pitaisi kuitenkin saada hoidettua tai vietya eteenpain.

Jotkut esihenkildista toivat esille kuormittavana tilanteena sellaisen, etta jos tiimi-
laisen ja esihenkilon itsensakin erityisen hankalana kokemaan asiaan pitaa rea-
goida. Asiaa ei voi sivuuttaa, vaan siihen pitaa tarttua. Liséksi, jos se on viralli-

sempi asia, pitaa varmistaa ja huolehtia, etta se menee oikein.

Eettinen kuormitus

Useampi esihenkild kokee tyossaan eettista kuormitusta. Eras esihenkilo kertoi
kuormituksen aiheutuvan esimerkiksi siita, etta kokee tiimilaisten tydmaaran ole-
van suuri suhteessa heidan matalaan palkkaansa. Toinen esihenkild kokee kuor-
mitusta siita, etta tiimin pitaisi paasta tavoitteisiin ja han luo tiimilaisille sen takia

painetta, koska han on vastuussa tavoitteisiin paasysta. Tiimilaisista kuitenkin
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nakee tasta aiheutuvan kuormituksen ja esihenkilo kokee sen takia ristiriitaisia

tunteita.

Joskus miettii sité eettistd puolta, ettéd he ovat niitd ketkd saa pientéa
palkkaa ja sitten monesti se tyé oikeasti on ihan tosi, tosi raskasta.

Péaéseekd joku muu tietylld tavalla helpommalla isommalla palkalla?

Useampi esihenkilo toi esille, ettei voi tehda esihenkilotyota taysin omien arvo-
jensa mukaisesti. On kovia tavoitteita, mutta resursseja ei koeta olevan riittavasti
kaytettavissa. Lisaksi haluaisi olla ihmislaheinen johtaja arjessa. Nama ristiriitai-
set vaatimukset aiheuttavat kuormitusta. Lisaksi osaa esihenkiloista pohditutti,
ettd kuinka paljon toisen "selkdnahasta” joutuu ottamaan, mika on liikaa? Mika
on sopivasti, kun ihmisetkin ovat yksil6ita? Kuinka paljon tiimilaisiltéa voi vaatia?
Osa koki myds, ettad haluaisi enemman olla tiimilaisten kanssa ja heidan tavoitet-

tavissaan.

Esihenkilon oma suhtautuminen ja tunteet
Esihenkildista muutamat toivat esille, etta jos yksityiselamassa tai tdissa on ras-
kaampi vaihe, se heijastuu tekemiseen ja tuo kuormitusta. He kuvasivat, etta jou-
tuvat enemman keskittymaan ja kiinnittamaan huomiota siihen, ettei omaa alavi-
reisyytta "tartuta” muihin. He kokivat, etta esihenkilon roolissa joutuu miettimaan
omien tunteiden nayttamista ja hallintaa, jolloin joutuu olemaan hieman varuillaan
ja nayttelemaan. Myos aito lasna oleminen tiimilaisille koettiin kuormittavana, jos
negatiiviset asiat ovat mielessa. Jos jokin asia arsyttaa tai harmittaa niin kuormi-
tuksen tunne vaikeuttaa tyOasioihin tarttumista. Toki esihenkildt kuvasivat, etta
jos on innostunut jostain tai ajattelee etta joku on tosi hyva juttu, niin tyoasiat
edistyvat helposti. Tunteiden kuvattiin vaikuttavan merkittavasti kuormittavuu-
teen.

Mun mielesté tunteet vaikuttavat tyéhén ja tyén fiilikseen ja jopa

tybsséa suoriutumiseen ihan selkeésti.

Jotkut esihenkilot toivat myos esille, etta tyoprojekteissa tapahtuva tilanteiden en-
nalta arvaamattomuus aiheuttaa kuormitusta ja turhautumisen tunnetta. Projek-
tissa ollaan esimerkiksi jo aika pitkalla ja sitd on edistetty, mutta sitten viime het-

kella asiaa ei viedakaan eteenpain eika sita toteutetakaan.
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Useampi esihenkil6 toi myos esille, etta jos on itse mokannut ja ei pystykaan pe-
rustelemaan sita asiaa itselleen tai hyvaksymaan epaonnistumisen tunnetta, se
lannistaa ja aiheuttaa sen myota tyotehtavien tekemiseen haastetta. Ahdistusta

aiheuttaa myos tunne siita, ettei saa tyotehtavia tehtya tai tehtavat eivat etene.

Tyoyhteison ihmissuhteiden tuomat haasteet

Haastavat ihmissuhteet tydyhteisossa ja tydoyhteison toimimattomuus aiheuttavat
joillekin esihenkildille kuormitusta. Jos tyoyhteiso ei ole kokonaisuudessaan toi-
miva ja yhteistydhaluinen / -kykyinen, niin se koettiin haasteeksi. Esihenkildista
osa koki my0s, etta heita kohtaan tulee monesti painetta hyvan tiimihengen luo-

misesta, vaikka heidan mukaansa se on ihan joka ikisen vastuulla.

Osa esihenkildista kuvaa olevansa herkkia aistimaan ja tunnistamaan toisten tun-
netiloja ja analysoimaan niita. He saattavat jalkikateenkin analysoida tilanteita ja
jaada pohtimaan, mista tunnetilat johtuivat. Myds tieto tiimilaisen kuormittavasta
elamantilanteesta tai vaikeat henkilostdasiat heijastuvat esihenkiloon. Eraskin
esihenkild kuvasi kantavansa toistenkin tunnetiloja itsellaan ja toinen esihenkild
kuvasi, etta tunteita ei niin vaan jateta, kun tyopaiva paattyy. Niita usein prosessoi

sitten viela illalla.

Mé otan vastaan niin paljon tunteita péaivén aikana. Rupeaa itsella
tulee oma raja vastaan sen kanssa. Jos mietitddn aiheena esihenki-
I6tybn kuormitusta niin mé itse koen, ettd semmoinen emotionaali-

nen kuormitus on yksi voimakkaimpia.

Jotkut esihenkilot kokevat myos kuormitusta siita, etta heidan oma esihenkilonsa
ei ole empaattinen vaan asiajohtaja. He kokevat, ettd heidan esihenkilonsa ih-

missuhdetaidot eivat tue heita esihenkildtydssa menestymisessa.
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7.1.3 Tyon ja vapaa-ajan epatasapaino

Tama paaluokka muodostui kahdesta ylaluokasta: tyon tekeminen illalla tai va-
paa-ajalla ja palautumisen haasteet. Tahan paaluokkaan liittyvia alaluokkia muo-
dostettiin viisi. Aineistonanalyysissa muodostetut luokat on kuvattu kuviossa 4.

Kuvion sisaltoja kasitellaan tarkemmin sivulla 46—47.

TYON JA VAPAA-AJAN EPATASAPAINO

Tyén tekeminen illalla tai Palautumisen haasteet
vapaa-ajalla

) Tydasiat vaivaavat mielta vapaa-
lllalla tehtavat tyot kuormittavat ajalla

ja heikentavat unenlaatua

Tyon intensiivisyys on kasvanut,

Dol et el Joka vaikuttaa palautumiseen

kuormittavat asiat aiheuttavat
kokonaiskuormitusta

Jos vapaa-ajalla ei tee itselle
mieluisia asioita, kuormitus kasvaa

KUVIO 4. Tydn ja vapaa-ajan epatasapaino

Tyon tekeminen illalla tai vapaa-ajalla

Esihenkilotyossa koettiin osan tyotehtavista olevan harvinaisempia, mutta kovin
raskaita ja isosti kuormittavia. Naiden ajatuksien kanssa on tasapainoiltu ty6ajan
ulkopuolellakin ja tdman vuoksi ei ole paasty irtautumaan tydtehtavista. He toivat
myo0s esille, etta tydpaivan aikana voi tulla paljon keskeytyksia ja yllattavia tyo-
tehtavia. Sen takia tyopaivia joutui pidentamaan ja tydasioita kasitteli viela illalla-
kin. Esihenkilot kertoivat tydomaaransa olevan myos aikataulupaineista, jonka ta-
kia toitd on joutunut tekemaan myos iltaisin tai vapaa-ajalla. Osa esihenkilGista

kuvasi myos, etta illalla tehty tydpanos ei ole tehokasta.

Pé&étin, etten enéé kotisohvalta illalla tydjuttuja lue, koska mulla oli
muutaman kerran sellaisia juttuja, ettd mulla meni ybéunet sen vuoksi,

etta olin erehtynyt avaamaan tietokoneen siellé iltapuolella.
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Palautumisen haasteet

Muutamien esihenkildiden mukaan rentoutuminen tyépaivan jalkeen on tuntunut
vaikealta tai tyOasiat ovat jaaneet pyorimaan paahan. He ovat kokeneet, etta hei-
dan taytyisi olla jatkuvasti tavoitettavissa, koska tyon intensiivisyys on kasvanut.
Haastatteluissa tuli myos esille, etta osa esihenkilGista totesi, kuinka iso vaikutus
huonosti nukutulla yolla ja huonolla palautumisella on oman tyon sujuvuuteen.
Jos on vasynyt, on vaikeampi keskittya tyotehtaviin. Tyosta palautumiseen vai-
kuttaa osan mielesta myds kokonaiskuormitus eli jos vapaa-ajallakin on kuormi-
tusta voi kokonaiskuormitus haastaa palautumista. Eras esihenkild kuvasikin,
etta jos vapaa-ajalla ei voi tehda mieluisia asioita, niin se heijastuu kuormituk-

seen.

Jos on kuormitusta toissé, niin sitten tietysti niité juttuja miettii kotonakin

eiké paase irtaantumaan.

7.2 Esihenkiloiden keinot aivokuormituksen hallintaan

Tulokset jakautuivat neljaan paaluokkaan: kognitiivista ergonomiaa tukevat toi-
met, tydonantajan, esihenkildiden ja kollegoiden tuki, affektiivinen ergonomia,
tydsta palautuminen ja omien voimavarojen tunnistaminen. Ylaluokkia tahan ai-
neistoon muodostui 12 ja ne muodostuivat alaluokista. Alaluokkia aineistoista

muodostettiin yhteensa 40. Tulokset esitetaan paa- ja ylaluokkien mukaisesti.

7.2.1 Kognitiivista ergonomiaa tukevat toimet

Tama paaluokka muodostui viidesta ylaluokasta: sahkoiset jarjestelmat, muistin
tukeminen apuvalineiden ja jarjestelmien avulla, tyétehtavien tekemisen ja ko-
kouksiin osallistumisen priorisointi, tydtavan, -ajankohdan ja tyon tekemispaikan
itsenainen suunnittelu seka tiimilaisten ja oman esihenkilon tiedottaminen tavoi-
tettavuudesta. Tahan paaluokkaan liittyvia alaluokkia muodostettiin 17. Aineis-
tonanalyysissa muodostetut luokat on kuvattu kuviossa 5. Kuvion sisallét avataan

tarkemmin sivuilla 48-51.
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I
Sahkoiset jarjestelmat

1
Muistin tukeminen
apuvalineiden ja
jarjestelmien avulla

I
Tyotehtavien tekemisen ja
kokouksiin osallistumisen
priorisointi

I
Tyotavan, -ajankohdan
Ja tekemispaikan
itsendinen suunnittelu

1
Tiimildisten ja oman
esihenkilon tiedottamien
tavoitettavuudesta

Tybasioiden ja tehtavalistojen 1 |
kalenterointi
Mieleen tuleva asia laitetaan

kalenteriin muistiin Tyotehtavien ja palavereiden

Tydn tekemisen priorisointi
valmistautumisajan

varaaminen kalenteriin

Tehtévien tekeminen ja
suunnitteleminen

Teamsin oman keskustelun X
etukateen

hyédyntaminen Katsoo kalenterista tulevien
paivien ja viikkojen tekemiset ja

Alé hairitse -tilan kaytiaminen valmistautuu niihin etukateen

Outlookin kansiorakenteiden
kayttdminen

Vapaus suunnitella ja
organisoida tbitaan
Tyotehtavien kokonaisuuden

Muistilappujen, hallinnointi
tehtavalistojen kirjoittaminen

ja hyodyntaminen

Tyon tekemispaikan
valinta tehtavien mukaan

Tydajan kayton jakaminen
tehtavien mukaan Vireystilan huomiointi tyén
tekemisen ajankohdan
suunnittelussa

Vuosikellon hyGdyntaminen
tekemisen suunnittelussa

KUVIO 5. Kognitiivista ergonomiaa tukevat toimet

Sahkoiset jarjestelmat

Esihenkilot toivat esille, ettd oman tydn sujuvuuden kannalta he kayttavat apu-
naan erilaisia sahkadisia viestinta- ja ajanhallintajarjestelmia. Viestintavalineiden
merkkiaanien ja ilmoitusten hallinta ja estaminen auttaa vahentamaan tyon kes-
keytyksia ja vahentaa siten myds kuormitusta. Osa esihenkildista hyddyntaakin
sahkopostin asetusten hallintaa ponnahdusikkunan nakymisen estamiseksi.
Myods Teams -sovelluksen tuomat ponnahdusikkunat aiheuttavat tyon tekemi-
seen keskeytyksia. Osa esihenkildistd kayttaa ajoittain "ala hairitse” -tilaa seka
rajoittaa ilmoitusten ja keskusteluiden nakyvyytta, jotta saavat tehtya tyotehta-

vansa rauhassa.

Mé& kéytédn esimerkiksi Teamsissa "&éla& héiritse” -tilaa, jolloinka ei

edes pongahda siihen se ilmoitus uudesta viestista.

Esihenkilot kertoivat, etta he hyodyntavat eri jarjestelmia oman ajankayton ja tyon
suunnitteluun. Useat esihenkilét mainitsivat, ettd kalenterointi on helpottanut
oman tyon suunnittelua. Tyotehtavia, tavoitteita ja tyon tekemiseen tarvittavaa

valmistautumisaikaa varataan myos kalenteriin. Lisaksi esihenkilot toivat esille,

Etukateisviestiminen
tavoitettavuudesta
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etta kalenterointi ohjaa pitkalle heidan eri ajanjaksoillansa tehtavaa tyota. Kalen-
teroinnin avulla pystyy ohjaamaan paivatason tekemisia ja sita kautta saa muis-
tutuksia tyotehtavista. Kalenteroinnin avulla esihenkilot ovat pystyneet hahmotta-
maan ja aikatauluttamaan kaikki tyohon liittyvat asiat. Osa esihenkiloista varaa
kalenteriin my0s aikaa ajankohtaisten asioiden pohtimiseen ja tuleviin palaverei-

hin / kokouksiin valmistautumiseen.

Joskus katson seuraavaa ja sitd seuraavaa viikkoa ja niin edelleen,
mutta sanotaan nyt, ettd viimeistdan iltapéivélla sitten alkaa katsoa,

ettd mitd huomenna on.

Muistin tukeminen apuvalineiden ja jarjestelmien avulla

Esihenkilot nostivat haastatteluissa esille, etta hyddyntavat eri jarjestelmien tuo-
maa tukea muistettavissa tehtavissa tai asioissa. Jotkut esihenkilot olivat luoneet
sahkoisia kansioita, muisti- ja tehtavalistoja ja muistioita, joiden avulla he muisti-
vat mita piti tehda ja milloin. Eras esihenkild kertoi hyddyntavansa Teamsin omaa
keskustelua muistettaviin tyotehtaviin / -asioihin. Esihenkildiden haastatteluissa

tuli esille, etta sahkoisten apuvalineiden ja jarjestelmien kayttd on yleistynyt.

Asioiden ylés laittaminen on tosi tdrkeété, ettd ndkee sen mité pitdé

tehda eikd ne ole sitten muistin varassa.

Esihenkilot kertoivat, etta hydodyntavat tyonantajapuolelta tulleita ideoita tyoteh-
tavien hahmottamisessa ja tekemisessa. Naiden aikataulujen ja vuosikellojarjes-
telmien avulla voi suunnitella oman tyoarjen ja kirjoittaa tiettyja syoétteita, jolloin
muistinvaraisuus helpottaa. Esihenkilot kokivat myos helpottavaksi menetel-
maksi, etta he kalenteroivat mieleen tulevat asiat, jolloin nama jaavat muistiin ja
muistuttavat tekemisen ajankohdasta. Esihenkilot kayttavat myds perinteisia toi-
mintatapoja, kuten tehtavalistojen ja muistilappujen kirjoittamista. Tasta oli kay-
tossa sahkoinenkin versio. Listaa tekemattomista toista ja muistettavista asioista
tarkastellaan saannollisesti ja naista syntyy rutiini, joka auttaa saamaan aikaan

hallinnan tunnetta.
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Mé kéytén kalenteria varsin aktiivisesti, niin kuin muistilista tyyppi-
sesti, ettd sitten kun joltain listalta on kaikki asian hoidettu niin mé

poistan sen.

Tyotehtavien tekemisen ja kokouksiin osallistumisen priorisointi

Esihenkilot kertoivat, etta heidan on tyossaan mahdollista kayttaa valintaa,
kuinka paljon kayttaa aikaa mihinkin ja mihin panostaa eniten, koska tyonantajan
kanssa on sovittu selkeista pelisdanndista. Tama on tuonut tyotehtavien kokonai-
suuden hallinnan kannalta sujuvuutta, ja tama on mahdollistanut tydasioiden prio-
risointia. Esihenkilot kertoivat, etta heilla on toistuvia johtotiimin kokouksia, esi-
henkiloalaiskeskusteluja tai palavereja, joista tyopaiva rakentuu. Heidan on prio-
risoitava tehtaviaan, jos paivan aikana taytyy reagoida johonkin asiaan nopeam-

min.

Monesti tilanteessa katsoo, ettd mitds mulla nyt sitten on, jos vaikka
aikataulut on pettéanyt ja monenlaista asiaa paélla, niin ihan listaa-

malla, mitk& asiat mulla on ja mitk& ovat ne kriittisimmét.

Priorisoinnin tarkeys nousi esille, kun esihenkilot kertoivat, etta tekemista on pal-
jon ja on tavallista, etta sitd on enemman kuin mihin omat resurssit riittavat. Pa-
lavereja ja tydtehtavia voi olla paallekkain ja niihin olisi osallistuttava. Sen vuoksi
tehtavia on tarkea priorisoida. Priorisoinnin avulla he ovat tehneet paatoksia siita,
mika asia koskettaa itsea ja mika ei ja kuinka voidaan mahdollisesti hyodyntaa

kollegan ammattiosaamista.

Tyotavan, -ajankohdan ja tyon tekemispaikan itsendinen suunnittelu

EsihenkilGista jokainen suunnittelee ja aikatauluttaa omaa tyotansa itsenaisesti.
Tama on noussut tarkeadksi osa-alueeksi heidan tydssaan. Itsenainen tydn suun-
nittelu on mahdollista, koska tyd on melko itsenaista ja antaa vapauden suunni-
tella miten ja mista tyotansa tekee. Taman useampi esihenkilo kokee voimava-
rana. Itsenadisen suunnittelun ja aikataulutuksen perusteella he pystyvat ohjaa-
maan omaa tyotansa ja osaavat varata paiviin myods sellaista aikaa, jolloin on
mahdollista tehda tydasioita oman tyotavan, -ajankohdan tai tyon tekemispaikan

mukaan. Tama antaa mahdollisuuden tyon tekemisen suunnitelmallisuudelle si-
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ten, etta keskittymista vaativiin tehtaviin saa vapauden valita rauhallisen, keskit-
tymista tukevan paikan ja oman viikkonsa organisoinnin parhaalla mahdollisella
tavalla. Esihenkiloilta nousi esille, etta tyotavan, -ajankohdan ja etatyon tai lasna-
tyon suunnittelulla tydskentely on tehokkaampaa ja sen avulla saa paremmin tyot
tehdyksi. Suunnittelun avulla esihenkil6ille syntyy myos ymmarrys siita, mita on
milloinkin valmiina ja mitka tyotehtavista ovat tarkeimpia. Toita suunniteltaessa,
aikatauluttaessa ja keskittymista vaativissa tehtavissa on hyodynnetty eri tyota-
poja ja -tiloja. Samalla esihenkildét ovat osanneet paremmin varautua tyokuor-
maan ja pystyneet reagoimaan, ennen kuin t6ita on liikaa. Lisaksi osa esihenki-

|0ista kokee etapaivien olevan lepopaivia aivoille.

Jos nyt on vaikka budjetointi meneilldén, missé nyt olisi hyvé olla vé&-
hén pidempéaén keskeytykseténté aikaa, niin tekee sitten sen tyyppi-
sié tehtavié vaikkapa sitten etétoissé taikka sitten saatan varata jon-

kun neukkarin.

Esihenkilot toivat myos esille, etta henkilokohtainen vireystila on otettu huomioon,
kun on suunniteltu tyopaivaa. Toisilla esihenkildilla vireystila on usein parhaim-
millaan aamuisin, joten vaativat ja monimutkaiset tehtavat on hoidettu silloin. II-
tapaivisin ja iltaisin kun vireystila laskee ja toimisto rauhoittuu, on hyva hetki tehda

rutiininomaisia tyotehtavia.

Tiimilaisten ja oman esihenkilon tiedottaminen tavoitettavuudesta

Jotta esihenkilot pystyivat tehokkaaseen tyontekoon, ajatteluun ja ongelmien rat-
kaisuun, edellytyksena oli, etta he pystyivat keskittymaan tydtehtaviinsa kunnolla
ilman keskeytyksia ja muita hairidtekijoita. Taman vuoksi he olivat tiedottaneet

tiimilaisiaan etukateen tavoitettavuudestaan.

Esihenkilot kokivat tydn olevan vastuullista ja ajattelivat, ettd heidan tulisi olla
koko ajan tavoitettavissa. Osa esihenkildista pyrki ennakoimaan ja kertomaan tii-
milaisille, jos he tiesivat olevansa tyomatkalla tai muuten huonosti tavoitettavissa.
Naissa tilanteissa tiimilaiset voivat olla esihenkilddn yhteydessa tiettyyn aikaa pu-
helimitse tai jattamalla viestin. Esihenkild palaa asiaan, kun on sopiva hetki. Ta-
man etukateistiedottamisen koettiin helpottavan kuormituksen tunnetta, kun "on

lupa” keskittya tiettyihin tyotehtaviin tiettyyn aikaan.
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7.2.2 Tyonantajan, esihenkildiden ja kollegoiden tuki

Tama paaluokka muodostui kahdesta ylaluokasta: joustava tyon- ja ajankayton
suunnittelu ja kollegoiden ja oman esihenkilon tuki. Tahan ylaluokkaan liittyvia
alaluokkia muodostettiin kuusi. Aineistonanalyysissa muodostetut luokat on ku-

vattu kuviossa 6. Kuvion sisaltoja kasitellaan tarkemmin sivuilla 52-53.

TYONANTAJAN, KOLLEGOIDEN JA
ESIHENKILON TUKI

Joustava tyon- ja ajankayton Kollegoiden ja oman
suunnittelu esihenkilon tuki

Bk (BT S Ajatusten vaihto ja keskustelu

kollegoiden ja

Keskittymista vaativissa esihenkilon kanssa, vertaistuki
tehtavissa t_eri ty6tapojen / tilojen
hy6édyntaminen Kollegoiden kanssa yhteiset

tauot ja keskustelu muista kuin
Tydaikaliukuman hyédyntadminen tyoasioista

Avun pyytdminen tyétehtaviin

KUVIO 6. Tyonantajan, kollegoiden ja esihenkilon tuki

Joustava tyon ja ajankayton suunnittelu

Esihenkilot kertoivat, etta heidan tyonsa on melko itsenaista, mika antaa vapau-
den organisoida, miten he tydtansa tekevat, oman esihenkilon kanssa sovittujen
ohjeistusten mukaisesti. He kertoivat, ettd pystyvat organisoimaan ja maaritta-
maan joustoa tydn tekemiseen. Osa esihenkildista kokee myds liukuvan tyGajan
olevan hyva keino kuormituksen hallintaan. Jos esimerkiksi ei ole aamuihminen
eika ole pakko herata aikaisin niin on vapaus aloittaa tyopaiva liukuman puitteissa
hieman mydhemmin. Sitten voi taas tehda toisesta paasta pidempaa paivaa. llI-
tapaivaan on helpompi jattaa esimerkiksi ei niin akuutteja tyétehtavia kuten sah-
kopostiviesteihin vastaamista. Liukuvan tydajan tuoman jouston avulla voi myos
saadella tyopaivan pituutta tydaikakertyman puitteissa. Osa esihenkildista koki

sen tuovan joustoa elamaan.
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Minulla tulee mieleen tietynlainen vapaus organisoida omia téitéén.

Useampi esihenkilbistd kertoi myods suunnittelevansa tyopaivansa niin ettei sa-
malle paivalle tule montaa samantyyppista keskustelua tai palaveria. Naita ovat
esimerkiksi tiimilaisten kanssa pidettavat esihenkil6alaiskeskustelut. Siten he voi-
vat edistaa omaa keskittymiskykyaan ja keskusteluiden laatua. He pohtivat, etta
tyon laatua ja tehokkuutta voidaan lisata myos tekemalla itselle selkeat tavoitteet,
delegoimalla joitakin tehtavia, yhdistamalla etapalaverit ja kavelylenkin seka en-

nakoimalla tekemisiaan aina, kun se on mahdollista.

Kollegoiden ja oman esihenkilon tuki

Haastatteluissa esihenkilGilta nousi esille, etta kollegoilta ja omalta esihenkildlta
saatu tuki on erittain tarkeaa. Kollegoiden kanssa keskustelu ja ajatusten jakami-
nen vahensi kuormituksen tunnetta. Avoin, luottamuksellinen keskustelu mahdol-
listi tunteiden, nakemysten ja ajatusten vaihdon kollegoiden kesken. Kollegoiden
yhteiset tauot ja keskustelut muista kuin tyoasioista auttoivat vahentamaan tyo-
hon liittyvaa stressia ja ahdistusta. Tama mahdollisti kykya kasitella ongelmia ja

kollegoilta sai arvokasta vertaistukea tyohon.

Kollega ymmértaa just sen tilanteen, niin se on tosi téarke&a.

Osa esihenkildistd kuvaa oman esihenkilénsa tuen merkityksen olevan tarkea
tyotehtavien tekemisen ja kuormituksen hallinnan kannalta. On esimerkiksi avoi-
mesti keskusteltu kalenterin hallinnan tarkeydesta ja esitetty toivomus, ettei Kii-
reellisia toimeksiantoja tulisi kovin usein. Toimeksiantojen toivotaan tulevan riit-
tavan ajoissa, jotta niihin ehtii varautua. Myos selkeiden vastuiden sopiminen ja
roolitus oman esihenkilon kanssa selkeyttavat tehtavien hoitamista ja vahentavat

kuormitusta.

EsihenkilOista osa kertoi myOs saavansa tukea ja apua kollegoiltaan joidenkin
itselle vieraampien tai uudempien tyotehtavien hoitamiseen. Myos HR-puolen

asioihin ja ongelmien ratkomiseen saa hyvin apua.
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7.2.3 Affektiivinen ergonomia

Tama paaluokka muodostui kahdesta ylaluokasta; psykologinen turvallisuus ja
omien arvojen mukainen tyo. Tahan paaluokkaan liittyvia alaluokkia muodostet-
tiin kuusi. Aineistonanalyysissa muodostetut luokat on kuvattu kuviossa 7. Kuvion

sisallot ovat avattu tarkemmin sivuilla 54-55.

AFFEKTIIVINEN ERGONOMIA

Psykologinen
turvallisuus Omien arvojen mukainen
| e

Tulee kuulluksi ja ymmarretyksi

Kollegoiden kanssa voi puhua mista
vaan ja erimielisyyksista huolimatta
tehdaan toita yhteisen hyvan
puolesta

Saa olla oma itsensa

llmapiiri on valiton, voi sanoa
mielipiteensa

Huumori

Tunteiden nayttaminen on sallittua

KUVIO 7. Affektiivinen ergonomia

Psykologinen turvallisuus

Lahes kaikki esihenkilot kokivat psykologisen turvallisuuden olevan todella tar-
keaa tiimissa ja koko tydyhteisdssa. He kertoivat, etta jos heilla on luottavainen
olo tydkaverin suhteen, niin se luo turvallisuuden ja hyvan olon tunnetta. He toivat
esille, etta esihenkildkollegat ovat todella erilaisia, mutta kaikista asioista voidaan
hyvin keskustella ja olla eri mieltakin. Tama mahdollistuu, kun kaikki arvostavat
ja kunnioittavat toisiaan ja heilla on yhteinen hyva tavoite. Lisaksi he mainitsivat,
etta valittbman ilmapiirin ansiosta he voivat turvallisesti kertoa oman mielipi-
teensa asioista ja puhua asioista niiden oikeilla nimilla. Huumori lisda myds hyvaa
ilmapiiria. He kokivat, etta on tarkeaa saada olla juuri sellainen, kuin on. Luotta-
muksen tunne omaan tyOyhteisoon ja esihenkiloon vahentaa kuormitusta mo-

nissa asioissa. Esimerkiksi nostettiin avun tarvitseminen tydasioissa. Kun toteaa,
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ettei osaa ja pitaa nostaa kadet pystyyn sanoen, etta tarvitsee apua tai, etta nyt

en selvia tasta, niin tietaa, etta siella on joku, joka kuulee, hyvaksyy ja auttaa.

Toi psykologinen turvallisuus on kylla se suurin tekijg miké jaksami-

seen ja kaikkeen tybhyvinvointiin vaikuttaa.

Omien arvojen mukainen tyo

Muutama esihenkildista toi esille, etta tyon tekeminen omien arvojen mukaisesti
on tarkeaa. He kokivat, kun esihenkilotyota saa tehda arvojen mukaisesti, se eh-
kaisee kuormitusta. He toivat esille, etta olisi kuormittavaa olla sellaisessa tyo-

paikassa tai tyotehtavassa, jossa nain ei voisi toimia.

Omien arvojen mukainen tekeminen.

7.2.4 Tyosta palautuminen ja voimavarojen tunnistaminen

Tama paaluokka muodostui kolmesta ylaluokasta: tyopaivan tauot rauhoittavat,
oma asenne lisaa voimavaroja ja elintavat tukevat hyvinvointia. Tahan ylaluok-
kaan liittyvia alaluokkia muodostettiin 11. Aineistonanalyysissa muodostetut luo-

kat on kuvattu kuviossa 8. Kuvion sisallot avataan tarkemmin sivuilla 56-57.

TYOSTA PALAUTUMINEN JA
VOIMAVAROJEN TUNNISTAMINEN

Ty6pdivin tauot Oma asenne lisddméissi Hyvinvointia tukevat
rauhoittavat voimavaroja elintavat

. o Oma asenne
Tyén tauotus ern keinoin ja suhtautuminen

Vapaa-ajalla mieluisten
) asioiden tekeminen
Kollegoiden kanssa Ei tarvitse olla taydellista
lounastaminen suoritusta vaan hyva nittaa . ) . )
Tyon sujuvuus ja arjen
rullaaminen
Itsesta ja voimavaroistaan

pucishimines Hyvinvointia tukevien

alylaitteiden hyddyntaminen
Itsereflektio

Liikuntaa ja riittavasti unta
Omien voimavarojen
tunnistaminen

KUVIO 8. Tydsta palautuminen ja voimavarojen tunnistaminen
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Tyopaivan tauot rauhoittavat

Esihenkil6t ovat tunnistaneet tydpaivan aikana tapahtuvien taukojen rauhoittavan
ja vaikuttavan palauttavasti heihin, jolloin aivokuormitus vahenee. Muutama esi-
henkilGista koki, etta on tarkeaa saada valilla viettaa ruokatunti itsekseen. Silloin
voi olla omissa ajatuksissaan ja vain olla. Osa esihenkiloista taas viettaa mielel-
laan ruokatauon kollegoiden kanssa, jolloin paasee vaihtamaan ajatuksia ja tuu-
lettumaan. Tama koettiin erityisen tarkeaksi etenkin silloin, jos aamupaivalla on
ollut kuormittunut. Yhteinen ruokatauko vie kuormituksen tunnetta pois ja auttaa
"nollaamaan” tilanteen. My0Os kahvitauot ja pienet minuutinkin mittaiset hengah-
dystauot koettiin hyviksi. Lyhyiden taukojen aikana osa esihenkildista tekee tau-
kojumppaa, kuuntee musiikkia tai tekee hengitysharjoituksia. Taukojen aikana ei

tarvitse keskittya, pinnistella tai kuunnella ketaan.

Se 10 minuutin kahvitaukokin on ihan hyva tai joskus, vaikka se ihan

minuuttikin, mutta se ettd vaan saa sen pienen hengéhdyshetken.

Oma asenne lisaamassa voimavaroja

Lahes kaikki esihenkilot tunnistivat, etta oma asennoituminen ja suhtautuminen
tyon tekemiseen, jarjestelmien toimivuuteen ja tyosuorituksen tasoon vaikuttavat
kuormituksen tunteeseen. Osa esihenkildista kommentoi asennoituvansa ja suh-
tautuvansa niin, ettd hyvaksyy tietojarjestelmien kankeuden ja toimimattomuu-
den. Se auttaa aivokuormituksen hallinnassa. Myds riman laskeminen on hyva
keino. Taydellista ei tarvitse kaikesta aina tulla, riittdvan hyva riittaa. Tyot ovat

vain toita, ei koko elama.

Olla armollinen itselle, oma asenne ja itsestd huolen pitdminen on

ehkéa jopa merkittévin asia.

Esihenkil6t pohtivat, etta on tarkeaa tunnistaa, mihin omat voimavarat paivan mit-
taan riittavat seka oppia tunnistamaan omat tunnetilat ja reflektoimaan niista it-
sensa kanssa. Siten pystyy helpottamaan omaa tekemista ja tunnistamaan kuor-

mitustilan seka kiireen tunteen.

Muutama esihenkildista kommentoi, etta luonteenpiirteilla ja persoonallisuudella

on merkitystd omaan kuormittumiseen. Esimerkiksi nopeatempoisuuden koettiin
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auttavan tilanteiden hallinnassa: tartutaan toihin ja lahdetaan tekemaan niita eika
jaada murehtimaan. Eras esihenkild kokee, ettd on omalla vastuulla pitda huolta
siita, etta tyo ei paase kuormittamaan liikaa. Omista voimavaroista huolehtiminen

auttaa kuormituksen hallinnassa.

Hyvinvointia tukevat keinot

Kaikki esihenkilot kokivat tyon- ja vapaa-ajan erottamisen seka yhteensovittami-
sen valttamattomaksi kuormituksen hallintakeinoksi. Esihenkil6illa on erilaisia va-
paa-ajan viettokeinoja: lasten ja perheen kanssa harrastaminen, lenkkeily, kun-
tosalilla kaynti, urheilu, ystavien tapaaminen. He toivatkin esille, etta vapaa-ajalla
on tarkeaa saada tehda sellaisia asioita, jotka purkavat kuormitusta. Myos hyva
uni ja riittava unen saanti, terveellinen ravinto ja oma hyvinvointi tunnistettiin mer-
kittaviksi keinoiksi kuormituksen hallinnassa. Yksi esihenkildistd kertoi kaytta-
vansa hyvinvoinnin seuraamiseen alylaitetta, koska kokee sen loistavaksi apuva-

lineeksi.

Mé syon terveellisesti, nukun oikeasti riittdvasti, harrastan séannélli-

sesti liikuntaa ihan kdytdnnbssé joka péiva.

Useat esihenkilot toivat myods esille, etta arjen rullaaminen, aikataulutus, etatyon
hyodyntaminen, joustava tydaika ja tydaikaliukuma seka hallinnan tunne ovat tar-
keassa roolissa. Kun vapaa-aika on tasapainossa tyon kanssa niin sietaa ja kes-

taa huomattavasti paljon paremmin asioita.
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8 TUTKIMUKSEN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

8.1 Tutkimuksen eettisyys

Hyvan tutkimuksen tekemiseen kuuluu se, etta eettiset lahtokohdat tulevat oikein
huomioon otetuksi, virheet yritetaan vahentaa seka pidetaan luotettavuus ja pa-
tevyys hyvanlaatuisella tasolla. On tarkeaa, etta naihin perehdytdan alusta pi-
taen. (Hirsjarvi ym. 2018, 23-27; TENK 2023.)

Kaikilla tieteenaloilla tutkijoita koskettavat Suomessa eettiset periaatteet, jotka
koostuvat tutkittavien henkildiden itsemaaraamisoikeuden ja ihmisarvon kunnioit-
tamisesta seka kulttuuriperintéja ja luonnon monimuotoisuutta huomioivasta toi-
minnasta. Tutkittaville ei tule myodskaan aiheutua merkittavia haittoja, riskeja tai
vahinkoa tutkimukseen osallistumisesta. Lisaksi tulee noudattaa hyvan tieteelli-
sen kaytannon ohjeita, jotka tutkimuseettinen neuvottelukunta on laatinut. (Koho-
nen ym. 2019; TENK 2023.)

Eettisen nakokulman kannalta on oleellista, etta tutkijat kunnioittavat tutkimuk-
seen osallistuvien itsemaaraamisoikeutta ja ihmisarvon kunnioittamista. Tutki-
mukseen osallistuvien on saatava tietoonsa, mita haastattelussa on tulossa ja
mita voi tapahtua. Haastateltavien on voitava ymmartaa haastattelun sisalto ja
heidan on oltava kykenevia tekemaan luotettavia arviointeja. Tutkimukseen osal-
listuminen on myds vapaaehtoista, joten naita periaatteita tutkijat ovat myos tut-
kimuksessa noudattaneet. (TENK 2019.)

Opinnaytetyon tutkimuksessa on kayty neuvotteluita tydelamayhteistydkumppa-
nin kanssa ja kerrottu selkeasti tutkimuksen tarkoituksesta ja taustoista. Opinnay-
tetyon tekemisesta on tehty opinnaytetydsopimus ja prosessissa on noudatettu.
Haastatteluihin osallistujia informoitiin tutkimuksen tarkoituksesta, tavoitteesta ja
koko tutkimusprosessista. Haastateltavat saivat myos ennen haastattelutapahtu-
maa suullisen informaation tutkimuksesta ja sen tallentamisesta. Haastateltavien
osallistuminen tutkimukseen on ollut vapaaehtoista, eika osallistujia ole mahdol-

lista tunnistaa raportista tai julkaistusta opinnaytetydsta. Opinnaytetyon vaiheet
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kuvataan mahdollisimman tarkasti ja ymmarrettavasti selkokielella. Tutkimuk-
sesta saatava aineisto ja sen kasittely seka analysointi kuvataan myos vaiheittain

aineistonhallintasuunnitelmassa (liite 3.).

Eettisesti korkealaatuisen tutkimuksen on noudatettava hyvaa tieteellista kaytan-
téa. Opinnaytetydssa noudatettiin Opetusministerion linjaamia tutkimuseettisen
nakokulman kaytanteita. Opinnaytetyota kirjoittaessa huomiota kiinnitettiin kasit-
teiden ja lahteiden oikeaan merkitsemiseen ja niihin viittaamiseen. Opinnayte-
tyota tehdessa kunnioitettiin myos aikaisemmin tehtyja tutkimuksia ja huomioitiin,
etta aiheesta on aika vahan tutkittua tietoa. Muiden tekemille tutkimuksille on an-
nettu arvostusta ja taman vuoksi tekstiviittaukset ovat tehty asianmukaisesti. Tie-
don hankinta, tutkimus ja arviointimenetelmat mukautettiin hyvan tieteellisen tut-
kimuksen kriteerien mukaisesti ja eettisesti kestavia menetelmia hyvaksi kayt-

taen. Tutkimusta on tehty tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisesti.

8.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen tavoitteena on hankkia luotettavaa tietoa kasiteltavasta ilmiosta. Ar-
vioitaessa luotettavuutta selvitetdan tiedon totuudenmukaisuus. Arvioitaessa luo-
tettavuutta otetaan huomioon etenkin tutkimustyon, tieteellisen tiedon ja sen so-
veltaminen. (Kylma & Juvakka 2014, 127.) Luotettavuutta arvioitaessa pohdinta
metodien soveltuvuudesta suhteessa tutkimukseen ja sen tavoitteisiin on tar-
keda. Lahtokohtana tulee olla tutkimuksen rakenteen ja tutkimusmenetelman
vastaavuus. Luotettavuutta tulee tarkastella ihan jokaisessa tutkimusvaiheessa
ja tutkimuksen eteneminen tulee kuvata sellaisena kuin se on toteutunut. (Aaltio
& Puusa 2020, 179.)

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta auttaa huolellinen raportointi tutkimuksen
toteuttamisesta ja dokumentoinnista. Tutkijan on selvasti, havainnollisesti ja yk-
sityiskohtaisesti kerrottava tutkimuksen eri vaiheista, siten luotettavuus on pa-
remmin arvioitavissa. (Aaltio ym. 2020, 180-181.) Laadullisen tutkimuksen ob-
jektiivisuusnakokulmaa tarkasteltaessa on hyva erottaa tehtyjen havaintojen luo-
tettavuus ja puolueettomuus. Pyrkiiko tutkija esimerkiksi ymmartamaan ja kuule-

maan tutkittavien itsensa sanomaa ilman, etta miettii niita omien nakemystensa
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tai uskomustensa varittamina. Luotettavuuspohdinnoissa pitaa pyrkia huomioi-
maan myos tutkijoiden puolueettomuusnakdkulma. Laadullisessa tutkimuksessa
ei kayteta kasitteita reliabiliteetti tai validiteetti, koska ne ovat syntyneet maaralli-
sen tutkimuksen tarpeisiin. Luotettavuuden kriteereita laadullisessa tutkimuk-
sessa ovat tutkijoiden mielestd muun muassa uskottavuus, vastaavuus ja siirret-
tavyys. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnista ei kuitenkaan ole ole-
massa tasmallista ohjeistusta, vaan tuotosta arvioidaan johdonmukaisena koko-
naisuutena. (Tuomi ym. 2018, 158-163.)

Taman opinnaytetyon tutkimuksessa on haastattelujen pohjana kaytetty huolelli-
sesti rakennettua teemahaastattelurunkoa, jonka opinnaytetyon ohjaaja hyvak-
syi. Teemahaastattelun kysymykset testattin ennen varsinaisia haastatteluita,
jolloin saatiin kasitys kysymysten ymmarrettavyydesta ja soveltuvuudesta. Tes-
tauksen perusteella muutamiin kysymyksiin tehtiin tarkennuksia. Itse haastatte-
lutilanteessa haastateltavat saivat kayttoonsa kysymyksissa esiintyneiden ter-
mien selitykset, jotta kaikki haastateltavat ymmarsivat termit samalla tavalla eri-

laisten tulkintojen valttamiseksi.

Aineiston analyysi tehtiin kummankin opinnaytetyon tekijan toimesta ensin erik-
seen, minka jalkeen analyysia kaytiin lapi yhdessa keskustellen. Opinnaytetyon
tekijoilla oli hyvin samankaltainen ndkemys analyysista. Tama vahvistaa opinnay-
tetyon tutkimustulosten luotettavuutta. Haastateltavien vastauksia ei muunneltu
ja niita verrattiin tutkimuskysymyksiin, mika lisaa myos tutkimuksen luotetta-

vuutta.
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9 JOHTOPAATOKSET

Taman opinnaytetyon tutkimustuloksista saatiin vastaukset esitettyihin tutkimus-
kysymyksiin. Seuraavissa luvuissa kaydaan lapi tutkimuksen tulosten osalta teh-
dyt johtopaatokset suhteessa tutkimuskysymyksiin ja verrataan tuloksia aikai-
sempiin tutkimuksiin. Ensimmaisessa luvussa esitellaan johtopaatokset esihen-
kilGille aivokuormitusta aiheuttavista tekijoista ja toisessa luvussa esihenkildiden

keinot aivokuormituksen hallitsemiksesi.

9.1 Esihenkildille aivokuormitusta aiheuttavat tekijat

Opinnaytetyon tutkimustulosten perusteella voidaan havaita, etta esihenkilGilla
on tyossaan useita aivokuormitusta aiheuttavia tekijoita. Esihenkilot kuvasivat
niitd tulevan paaosin kognitiivisesta kuormituksesta eli tiedonkasittelysta johtu-
vasta aivokuormituksesta, tyOyhteisdn tunne- ja vuorovaikutusymparistosta seka
eettisesta kuormituksesta ja tyon ja vapaa-ajan epatasapainosta. Pirttila ja kump-
panit (2019) ovat tutkineet johtajien kokemuksia johtamiseen liittyvista huolista.
Heidan tutkimuksessaan nousi esiin joitakin samoja huolenaiheita kuin mika ta-
man opinnaytetyon tutkimukseen osallistuneet esihenkilot kuvasivat aivokuormi-
tusta aiheuttaviksi tekijoiksi. Naita yhteisia tekijoita Pirttilan ja kumppaneiden tut-
kimuksen kanssa olivat: huoli omasta epaonnistumisesta, omien arvojen vastai-
nen toiminta, ristiriitaiset odotukset ja niissa tilanteissa toimiminen seka resurs-
sien puute. (Pirttila, Hiltunen, Huhtala & Feldt 2019.)

Kognitiivista kuormitusta esihenkilot kuvasivat tulevan tyotehtavien vaatimista ai-
kataulupaineista, tydn keskeytymisesta, avokonttorin ymparistéon tuomista hairio-
tekijoista, sahkdisten tietojarjestelmien tuomista haasteista, tietotulvasta ja tyo-
maarasta seka tyotehtavien moninaisista vaatimuksista. Holmin ja kumppanei-
den tutkimuksen (2009) mukaan nykyaikainen ty6 vaatii paljon kognitiivisia kykyja
ja jatkuvaa valppautta, mika voi aiheuttaa tyoperaista stressia ja lisata inhimillis-
ten virheiden mahdollisuutta. Suuri ulkoinen kuormitus, kuten vaativa tyd, aiheut-

taa tilapaisen kuormitusvaikutuksen. Tutkimuksessa pohdittiin, etta on myos
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mahdollista, etta kun tutkittavan vireys ei ole optimaalinen, kognitiiviset ylikuor-
mitustilanteet voivat kehittyd nopeammin suurta kognitiivista ponnistelua vaati-
vassa kuormitustilanteessa verrattuna alhaiseen tydmaaraan. (Holm ym. 2009.)
Koiviston ja Paajasen tutkimuksessa (2022) on tuotu esiin, etta jopa noin kolmas-
osa tyoikaisista kokee eri syista tiedonkasittelyn vaikeuksia ja ne painottuvat
ikaantyviin tyoikaisiin. Tiedonkasittelyoireiden taustalla voi olla tiedonkasittelya
aiheuttavia aivojen kuormitustekijoita, jotka aiheutuvat ympariston liian suurista
vaatimuksista. Tietotyon lisaantyminen ja yleistyminen ovat lisanneet tyon infor-
maatiokuormitusta. Oireilu on yleensa lievaa aiheuttaen yleensa esimerkiksi
muistivaikeuksia. (Koivisto & Paajanen 2022.) Taman opinnaytetyon tutkimustu-
losten mukaan esihenkilot kuvasivat kuormittuvansa etenkin tilanteissa, joissa

tyotehtavat ja kokoukset tulevat yllattaen ja annettuina.

Esihenkilot kokivat, etta tyossa tarvittavat tietojarjestelmat eivat vastaa kaikkien
tyotehtavien osalta vaatimuksia ja tarpeita. Jarjestelmissa on myos ajoittaista toi-
mintahairiota, minka vuoksi esihenkilot eivat saa edistettya tyotehtaviadan aika-
taulussa. Samaa kuormitusta aiheuttavaa tekijad on kuvattu Heponiemen ja
kumppaneiden tekemassa tutkimuksessa (2018), jossa ladkareiden tydéssa mer-
kittavimpia kuormitustekijoita ovat nykypaivana huonosti toimivat, aikaa vievat ja
puutteelliset tietojarjestelmat. Ladkareiden kognitiivisella tydkuormalla voi olla pit-
kaaikaisia kielteisia seurauksia siihen, kuinka stressaantuneiksi 1aakarit kokevat
itsensa ja terveystietojarjestelmansa. Haasteeksi koettiin riittamaton aika oppia
ja kayttaa tietojarjestelmia. Myoskaan jarjestelmien kaytettavyys ei vastannut hei-

dan tarpeitaan. (Heponiemi ym.2018.)

Tyopaivan aikana tapahtuvien erilaisten keskeytysten kuvattiin myos hairitsevan
keskittymista vaativia tyotehtavia. Keskeytyksia aiheutui viestintajarjestelmista,
kuten sahkopostista ja Teams-sovelluksesta, mutta myds avokonttorista johtu-
vasta liikehdinnasta seka aanista. Kalakosken ja kumppaneiden tutkimuksessa
(2020) todettiin kognitiivisten kuormitustekijoiden keskella tydskentelyn aiheutta-
van kuormitusta. Suurin osa kuormituksesta ilmeni henkilGilla, jotka tydskentelivat
puhehalyssa tai melussa ja noin puolella tapahtui tydssaan jatkuvasti keskeytyk-
sia, ja heilla oli epaselvat ja puutteelliset ohjeet. Nama tekijat koettiin kuormitta-
vina ja niiden pohjalta lahdettiin kehittamaan kognitiivista ergonomiaa palvelevia
tyétapoja. (Kalakoski ym. 2020.)
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Osa tutkimukseen osallistuneista esihenkildista koki, etta he kuormittuvat tyos-
saan tietotulvasta, jota voidaan kutsua myos monilla muilla termeilla kuten infor-
maation ylikuormituksella. Tietoa tulee monista kanavista ja sita pitaisi pystya
hallitsemaan ja jasentamaan. Kaikkea tietomaaraa ei pysty kasittelemaan tai
kayttamaan hyvaksi. Useat esihenkilot kuormittuivat myos perakkain toistuvista
samantyyppisista keskusteluista ja palavereista. Eppler ja Mengis (2004) tuovat
kirjallisuuskatsauksessaan esille, ettd kokemus informaation ylikuormituksesta
voi johtaa useisiin haitallisiin vaikutuksiin, kuten rajoittuneeseen tiedonhakuun,
mielivaltaiseen analysointiin ja organisoimiseen, heikompaan paatoksentekoon
seka ylikuormituksesta johtuviin oireisiin. (Eppler ja Mengis 2004.) Bawden ja Ro-
binson (2009) tuovat esille, etta tietojen ylikuormituksesta ajateltu kuormitus voi
aiheutua tyon tuomasta ylikuormituksesta. He tuovat myos esille, etta "Liian pal-
jon tietoa" voi itse asiassa kuvastaa "liian paljon tekemista", liikaa toimintaa tai
lian monia erilaisia tehtavia. Sahkoisista viestijarjestelmista sahkdpostia on pi-
detty suurimpana ylikuormituksen aiheuttajana. (Bawden & Robinson 2009.) Key-
rildisen ja Sutelan tutkimuksessa (2018) mainitaan, etta tiedon maara ei sinansa
olisi kuormittava tekija, vaan sahkopostin lukumaara ja paineet tiedonkulun no-
peuteen ja viestin samankaltaisuuteen kuormittivat. (Keyrildinen & Sutela 2018).
Opinnaytetyon tutkimustuloksissa nousee esiin myos esihenkildiden ajoittain ko-
kema iso tydmaara ja sen sirpaleisuus. Se on lisdnnyt kognitiivista kuormitusta ja

on heijastunut tekemiseen tehottomuutena ja lisdantyneina virheina.

Opinnaytetyon tutkimustuloksissa nousi esiin merkittavana kuormitustekijana
my0s affektiivinen kuormitus eli tunne- ja vuorovaikutusymparistosta seka eetti-
sista syistd aiheutuva kuormitus. Tavoitteita, toiveita ja vaatimuksia tulee mo-
nesta suunnasta: johdolta, omalta esihenkildlta ja tiimilaisilta. Niemen ja kump-
paneiden (2020) tutkimuksen mukaan esihenkilén omalta esihenkiléltaan saama
tuki tekee omien arvojen mukaisesta toiminnasta helpompaa. Toisaalta taas ra-
joitukset omien arvojen mukaiselle toiminnalle lisaavat riskia esihenkilén passi-
voitumiselle, vastuun valttamiselle ja epaeettisille ratkaisuille. (Niemi, Vanska &
Huhtala 2020.)

Esihenkil6ista osa koki kuormittavina haastavat henkilostdasiat ja sellaiset tehta-

vat, joita eivat itse osaa tehda. Myos kokemus tiimilaisten suhteellisen suuresta
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tydmaarasta verrattuna matalaan palkkatasoon aiheutti tunnekuormitusta. Li-
saksi kuormitusta aiheutui siita, etta tiimin pitaisi paasta tavoitteisiin, mutta re-
sursseja ei koeta kuitenkaan olevan riittavasti kaytettavissa. Haastavat ihmissuh-
teet tydyhteisOssa ja tyOyhteison toimimattomuus kuormittivat joitakin. Huhtalan
ja kumppaneiden (2010) tutkimus tukee saamiamme tuloksia siita, etta tyotilan-
teiden eettinen haastavuus liittyy omaan toimintaan, kun esihenkilot kohtaavat
tyossaan eettista pohdintaa vaativia tilanteita, ongelmatilanteita, nakemyseroja
omien ja organisaation arvojen valilla ja tyon tuloksellisuuden vastuullisuudesta.
(Huhtala ym. 2010). My6s muissa aikaisemmista tutkimuksista saatujen tietojen
mukaan sosiaalisilla suhteilla on merkitysta ihmisten terveyteen. Tunteiden
kautta inminen peilaa aikaisemmin koettuja tunteita kokemukseen. Erityisesti ne-
gatiiviset tunteet tarttuvat herkasti toisiin ja niiden on todettu vaikuttavan havait-
semiseen ja tarkkaavuuteen. (Holt-Lunstad, Smith & Layton 2010; Hartikainen
ym. 2000; Mineo 2017.) Huhtalan mukaan tilanteet, jotka ovat eettisesti haastavia
koetaan kuormittavina ja niista aiheutuu psyykkista stressia. Eettisella kulttuurilla
ja kuormituksella havaittiin olevan merkittadvaa yhteytta tyon tuloksiin seka yksilo-
etta tydyksikkotasolla. Siten silla on merkittava rooli tydhyvinvoinnin edistajana ja
yllapitajana. (Huhtala 2013).

TyoOasiat heijastuivat esihenkildihin ja mietityttivat usein myos iltaisin tai vapaa-
ajalla. Palautumiseen, tyon sujuvuuteen ja kuormittumiseen vaikuttavat merkitta-
vasti myods younen maara ja laatu. Vasyneena on vaikeampi keskittya tyotehta-
viin. Tyosta palautumiseen vaikuttaa osan mielesta myos kokonaiskuormitus eli
jos vapaa-ajallakin on kuormitusta voi kokonaiskuormitus haastaa palautumista.
McEwenin (2003) tutkimuksen mukaan pitkittynyt stressi, johon liittyy liiallinen
kortisolin eritys ja unihairidita, on yhteydessa mielenterveyshairidihin ja masen-
nukseen. Hairiintynyt vuorokausirytmi johtaa ajan myaota kehollisiin muutoksiin ja
hairidita voidaan todeta sydan- ja verisuoni-, aineenvaihdunta- ja immuunijarjes-
telmissa. (McEwen 2003.)



65

9.2 Esihenkiloiden keinot aivokuormituksen hallitsemiseksi

Opinnaytetyon tutkimustulosten perusteella esihenkildt ovat tunnistaneet erilaisia
keinoja oman aivokuormituksen helpottamiseen ja hallintaan. Osa tunnistetuista
keinoista ovat sellaisia, joita esihenkilot eivat valttamatta voi taysin itse toteuttaa.
Niiden toteutuminen ja onnistuminen edellyttavat myos tyoyhteison, eettisen or-
ganisaatiokulttuurin ja kognitiivisen ergonomian toteutumista. Keinojen tunnista-
minen on kuitenkin edellytys niiden hyddyntamiseen ja niita tukevien tekijoiden

kehittamiseen.

Esihenkilot tunnistivat aivokuormituksen hallinnan keinoiksi kognitiivista er-
gonomiaa tukevat toimet, tydnantajan, kollegoiden ja esihenkildiden tuen, affektii-
visen ergonomian, tydsta palautumisen ja omien voimavarojen tunnistamisen.
Kognitiivista ergonomiaa tukeviksi toimiksi esihenkilot kuvasivat sahkoisten jar-
jestelmien hyddyntamisen, muistin tukemisen erilaisten apuvalineiden ja jarjes-
telmien avulla, tydtehtavien tekemisen ja kokouksiin osallistumisen priorisoinnin,
tyétavan, -ajankohdan ja tyon tekemispaikan itsenaisen suunnittelun ja tiimilais-
ten ja oman esihenkilon tiedottamisen tavoitettavuudesta. Edella kuvattujen kei-

nojen avulla esihenkildiden on mahdollisuus tukea kognitiivista ergonomiaansa.

Esihenkilot osasivat hyddyntaa tydssaan myos erilaisia sahkoisia viestinta- ja
ajanhallintajarjestelmia. Hallinnoimalla viestintavalineiden merkkiaanien ja ilmoi-
tusten nakyvyytta he voivat vahentaa tyon keskeytysten aiheuttamaa kuormi-
tusta. Kalakosken ja kumppaneiden (2020) interventiotutkimuksen mukaan hairi-
Oiden ja keskeytysten vahentaminen koettiin tarkeaksi. Tutkimuksessa hyodyn-
nettiin tyopajoja kognitiivista ergonomiaa tukevien keinojen kehittamiseksi seka
sovittiin hairidihin, keskeytyksiin ja tietotulvaan liittyvista pelisaannoista. Tutki-
muksen mukaan sopivia konkreettisia toimintatapoja ja keinoja kognitiivisen er-
gonomian edistamiseksi [0ytyi hyvin eri tydyhteisdihin ja tilanteisiin sopiviksi. (Ka-
lakoski ym. 2020.) Siten yhteisten toimintatapojen sopiminen tydyhteisdssa pa-
rantaa kognitiivista ergonomiaa. Kuormitusta tutkimukseen osallistuneet hallitsi-
vat myos itsenaiselld tydn suunnittelulla, aikataulutuksella, ty6aikaliukumalla ja

tydn tekemispaikan valinnalla huomioiden oma vireystila ja tyotehtavien luonne.



66

Tutkimukseen osallistuneet esihenkilot kokivat, etta kollegoilta ja omalta esihen-
kilolta saatu vertaistuki avointen ja luottamuksellisten keskusteluiden kautta on
erittain tarkeaa kuormituksen hallitsemiseksi. Rothin (2017) tutkimuksen mukaan
johtajat hakeutuvat tydnohjaukseen saadakseen vertaistukea ja siten pystyvat
kasittelemaan ja pohtimaan johtajuudesta nousseita mietteita (Roth 2017). Esi-
henkilot kokivat aivokuormituksen hallinnan merkittavaksi keinoksi myos psyko-
logisen turvallisuuden tiimissa ja koko tyoyhteisossa seka omien arvojen mukai-
sen tyon. Toivasen ja kumppaneiden (2021) tutkimuksen mukaan psykologisella
turvallisuudella on positiivinen yhteys myonteiseen kommunikaatioon, tiimien te-
hokkuuteen ja uudistumiskyvykkyyteen. Tiimin psykologisen turvallisuuden ol-
leessa korkealla tasolla uskalletaan ottaa riskeja, iloita toisten onnistumisista ja
voidaan kertoa myos epaonnistumisista. Psykologisen turvallisuuden lisaaminen
ja yllapitaminen on hyvinvoinnin, tydssa kehittymisen ja tiimien tuloksellisen toi-

minnan kannalta tarkeaa. (Toivanen ym. 2021.)

Esihenkil6t kokivat, etta tyopaivan tauot rauhoittavat ja auttavat palautumisessa.
Elmgrenin tutkimustietoon perustuvassa Aivoliitolle tehdyssa selvityksessa tode-
taan tyopaivan taukojen edistavan palautumista ja pitavan ylla hyvaa energiata-
soa. (Elmgren 2022.) My6s omalla hyvaksyvalla suhtautumisella ja asennoitumi-
sella tydssa esiintyviin kuormitustekijoihin on opinnaytetydn tutkimustulosten pe-
rusteella yhteys kuormituksen tunteeseen. Osa haastateltavista koki, etta luon-
teenpiirteilla ja persoonallisuudella on niillakin merkitysta omaan kuormittumi-
seen. Harzerin ja Ruchin (2015) tutkimuksessa tuotiin esiin, etta luonteen vah-
vuudet liittyvat siihen, kuinka yksilot kasittelevat vastoinkaymisia tydpaikalla. Yk-
sil6illa on kaytdssaan erilaisia keinoja stressista selviytymiseen. Luonteen vah-
vuudet positiivisina piirteina auttavat tyoperaisesta stressista selviytymisessa.
(Harzer & Ruch 2015.)

Kaikki haastateltavat kokivat tyon ja vapaa-ajan erottamisen seka yhteensovitta-
misen valttamattomaksi kuormituksen hallintakeinoksi. Myos hyva ja riittava unen
saanti, terveellinen ravinto ja oma hyvinvointi tunnistettiin merkittaviksi keinoiksi
kuormituksen hallinnassa. EImgrenin (2022) tekemassa tutkimustietoon perustu-
vassa selvityksessa tuotiin esille, etta tydn ja vapaa-ajan erottaminen ja irrottau-
tuminen tyosta edistavat aivoterveytta ja tukevat tehokasta tyossa suoriutumista.
Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus taas on yhteydessa hyvien tiedollisten kykyjen



67

kanssa ja edistaa tydomuistia. Unen merkitys aivoterveydelle ja tunteiden saatel-
ylle on olennainen. Elmgren on tutkimuksessaan todennut, etta kaikki mieliala- ja
ahdistushairiot esiintyvat erilaisten uniongelmien yhteydessa. Tunteiden tunnis-
taminen ja tunnesaately hairiintyy. Aivoterveytta, tiedollisten kykyjen yllapitamista
ja hyvinvointia voi edistda myos terveellisella ravinnolla. (Elmgren 2022.) Keyri-
laisen ja Sutelan (2018) tutkimuksen mukaan mobiilityd on hamartanyt tyon seka
vapaa-ajan rajaa, mika puolestaan on heikentanyt tyontekijan hyvinvointia. Digi-
talisaatio on tuonut tyontekijan tyohyvinvointiin seka hyvia ettéd huonoja vaikutuk-
sia. Mobiilityd voi parantaa tyon joustavuutta ja hallintaa, mutta toisaalta aiheut-
taa stressia ja ahdistusta. Keyrildisen ja Sutelan tutkimuksen mukaan oman tyén
johtamisen merkitys korostui ja on jokaisen omalla vastuulla huolehtia jaksami-

sestaan ja riittavista tauoista tyopaivan aikana. (Keyrildainen & Sutela 2018.)
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10 POHDINTA JA KEHITTAMISEHDOTUKSET

Taman opinnaytetyon tutkimuksessa selvitettiin, mitka tekijat aiheuttavat esihen-
kiloille aivokuormitusta ja mita keinoja heilla on aivokuormituksen hallitsemiseksi.
EsihenkilGilla on tarkea rooli organisaation toiminnassa ja heidan tehtavanku-
vansa on hyvin keskeinen. He tyoskentelevat lahella omia tiimilaisiaan ja edusta-
vat tyOnantajaa. He vastaavat tdiden sujumisesta ja organisoinnista. Perinteisten
perustehtavien ja henkilostohallintotehtavien ohella esihenkilGille on tullut lisaa
tyotehtavia ja heidan vastuunsa on lisaantynyt merkittavasti. Esihenkildiden kent-
taan on lisatty myos toiminnan tuloksellisuuden toteuttamista ja linjausten vie-
mista eteenpain. He ovat yksikdssaan ihmisjohtajia, joten esihenkilona toimimi-
nen on vaativaa ja vastuullista. Esihenkilotyd vaatii paljon osaamista ja se on
luonteeltaan usein melko yksinaista, joten tydhon kuuluvien pulmien ratkaisemi-
nen ja tyoskentely naiden parissa on kuormittavaa, mutta onnistuminen naissa

tarkeaa.

Tutkimuksen tehtavana oli tuottaa uutta tietoa tutkittavasta aiheesta ja peilata tu-
loksia muihin saman aihealueen tutkimuksiin. Tavoitteena oli lisata tietoutta esi-
henkilon kuormituksesta ja 10ytaa keinoja, joilla voidaan tukea tydhyvinvointia ja
aivoterveytta. Koimme taman opinnaytetydn tuovan myos laajempaa konkreet-
tista kasitysta esihenkildiden aivokuormituksesta. Opinnaytetyon tutkimusaiheen
valinta oli alusta alkaen selkea ja innostava. Aiheen tarkentaminen ja nakokul-
man valinta oli melko selvaa, koska aihe oli hyvin mielenkiintoinen ja ajankohtai-
nen. Koko prosessin ajan tietous aivokuormituksesta ja aivojen terveytta tuke-

vista asioista lisaantyi.

Opinnaytetyon tutkimuksen ryhmahaastattelutilanteet olivat esihenkildiden koke-
musten mukaan jo itsessaan heille arvokkaita kokemuksia. He saivat haastatte-
lutilanteessa vertaistukea ja toisiltaan ideoita muun muassa kognitiivisen er-
gonomian parantamiseen. Ryhmahaastattelutilanteissa ilmapiiri oli valiton, jokai-
nen sai aanensa kuuluviin, haastateltavat olivat Iasna olevia ja keskustelivat avoi-

mesti seka rohkeasti aiheesta.
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Opinnaytetyon tutkimustulosten perusteella esihenkil6illa on tarve sujuvaan aivo-
tydhon ja kognitiivinen ergonomia koetaan tarkeaksi aivokuormituksen hallinnan
keinoksi. Esihenkilét antavat tiimilaisilleen mielelldan kuvan, etté heidan ovensa”
on aina auki. Siita huolimatta heilldkin on oikeus varata aikaa tyonteolleen, jolloin
huoneen oven voi sulkea ja tehda rauhassa tyotehtavia. Tyon erilaiset tiedonka-
sittelyn vaatimukset ja tilanteet on tarkea tunnistaa, jotta tyoolot voidaan suunni-
tella tukemaan esihenkildiden tydn sujumista. Siten kognitiivisella ergonomialla
on merkittava vaikutus koettuun tyohyvinvointiin ja tyon tehokkuuteen seka tuot-

tavuuteen, joten pienillakin muutoksilla tyon arjessa on positiivinen vaikutus.

Jokaisella alalla on muutos- ja kehittamispaineita, jotka kohdistuvat tyonteon kay-
tantdoodn, koulutukseen, hallintoon ja johtamiseen. Tydhyvinvoinnin tukeminen ja
edistdminen on ajankohtaista, koska tyotehtavien maarat ovat esihenkiléilla li-
saantyneet. Tutkimustamme ja siita nousseita tuloksia voidaan hyodyntaa tyohy-
vinvoinnin tarkastelussa ja kehittamisessa. Nykyaan digitalisaation kehitys on
muuttanut Iahes kaikkien tydta niin, ettd se saattaa sisaltaa vuorovaikutusta tie-
toteknisten laitteiden kanssa. Tyontekijat tyoskentelevat entista joustavammin ja
ovat tavoitettavissa laajemmin. TyOaika sekoittuu vapaa-aikaan ja saattaa haitata
palautumista, joten kognitiivisen ergonomian tarkasteleminen korostuu. Opinnay-
tetyon tuloksista jatkotutkimusaiheena nousi kiinnostus tyohyvinvoinnin tutkimi-
seen. Paljon puhutaan siita, miten yksild voi tydoyhteisdssa ja miten yksittaisen
tyontekijan vointi huomioidaan, mutta asiaa voisi tarkastella myos koko tyoyhtei-
son nakokulmasta. Miten voisimme parantaa kognitiivista ergonomiaa tyoyhtei-
son tyéhyvinvoinnin nakokulmasta? Olisi myos kiinnostavaa tutkia, miten esihen-
kildiden kuormitus nakyy alaisille. Vaikuttaako esihenkilon kaytds johtamiseen ja

sen tapoihin? Miten alaiset kokevat esihenkilon vaihtelevan kaytoksen?

Tassa opinnaytetydssa keskityttiin aivokuormitukseen ja sen hallinnan keinoihin.
Unella, liikunnalla ja ravinnolla on myds positiivisia vaikutuksia terveyteen. Mie-
lenkiintoista olisi myos tarkastella, miten vuorokausirytmi ja aikaisemmin mainit-
tujen elintapavalintojen suhde merkitsisi aivojen hyvinvoinnin kannalta ja miten
tata voitaisiin naiden avulla tukea. Luontevia jatkotutkimusaiheita voisivat olla
my0s, mitka ovat olleet tutkimustulosten vaikutukset yhteistyokumppanimme or-
ganisaatiossa? Onko saatuja tutkimustuloksia hyédynnetty esimerkiksi tydhyvin-

vointisuunnitelmien luomisessa?
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Kehittamisehdotukset

Esihenkilotyd vaatii kognitiivisia kykyja, aiheuttaa tunne- ja vuorovaikutuskuormi-
tusta ja vaatii jatkuvaa valppautta, mika voi aiheuttaa tyoperaista stressia ja ai-
heuttaa tilapaisen kuormitusvaikutuksen. Tutkimustulosten perusteella on laa-
dittu kehitysehdotuksia esihenkildiden aivokuormituksen tunnistamiseksi seka
hallinnan keinojen kayttamiseksi, kehittamiseksi ja mahdollistamiseksi. Kehitys-

ideoiden avulla myos tyohyvinvointia on mahdollista edistaa.

Aivokuormituksen tunnistaminen on alkuun tarkeaa, jotta kuormitusta voidaan
hallita ja vahentaa. Aivokuormituksen tunnistamiseksi esihenkildiden tietoisuutta
aiheesta on hyva lisata esimerkiksi erilaisin tietoiskuin, koulutuksen avulla ja vaik-
kapa psykososiaalisten kuormitustekijdiden arvioimisen kautta. Kun esihenkil6t
osaavat tunnistaa itsessaan kuormituksen merkkeja, he voivat aikaisemmin vai-
kuttaa kuormitustekijoihin hallitsemalla niita ja lisdamalla energiavarastoja. Kuor-
mituksen ja palautumisen on tarkeaa olla tasapainossa ja mielellaan niin, etta
energiavarastot ovat hyvalla tasolla. Silloin on varaa ajoittain kuormittua ilman,
etta kuormitustekijat kasaantuvat ja syntyy terveyshaittoja. Aivoterveyden ja sita
edistavien elintapojen merkitysta ja tarkeytta olisi hyva viestia kaikille esihenki-

lGille ja tydntekijsille.

Kognitiivisten kuormitustekijoiden tunnistamiseksi esihenkilot voisivat esimerkiksi
pitaa hairidpaivakirjaa viikon ajan. Hairidpaivakirjaan kirjataan kaikki viikon ai-
kana tapahtuvat kognitiiviset hairidtekijat. Niita ovat esimerkiksi tietojarjestelmien
toimimattomuus, kayttokatkot, eri puolelta tulevat hairiot ja yllattavat muistia ja
tiedonkasittelya kuormittavat tilanteet. Kun hairidtekijat on tunnistettu ja ne tulevat
nakyviksi, niille voidaan tehda jotakin. Voidaan esimerkiksi sopia tiimin ja esihen-
kilon oman esihenkilon kesken yhteisia pelisaantoja ja toimintatapoja kognitiivi-
sen ergonomian tukemiseksi. Kuormitusta kannattaa hallita myods itsenaisella
tydn suunnittelulla, aikataulutuksella, tydaikaliukumalla ja tydon tekemispaikan va-
linnalla huomioiden oma vireystila ja tyotehtavien luonne. Myos tyon tauottami-
nen mikrotauoilla eli muutaman minuutin mittaisilla tauoilla auttaa palautumi-

sessa ja aivokuormituksen hallinnassa.

Tunne- ja vuorovaikutuskuormitusta voi arvioida esimerkiksi affektiivisen er-

gonomian tarkistuslistan avulla. Tarkistuslistan avulla voi keskustella aiheesta
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oman esihenkilonsa ja tiiminsd kanssa. Organisaation vuorovaikutus- ja tun-
neymparistolla on iso merkitys aivoterveydelle. (Paatalo ym. 2023.) Tarkistuslista
on kehitetty Kestava aivoterveys -hankkeen myo6ta ja se |0ytyy lahdeluettelon lin-
kin kautta. Kun tunne- ja vuorovaikutuskuormituksesta seka eettisesta kuormituk-
sesta keskustellaan oman esihenkilon ja tiimin kanssa, voidaan kuormitustekijoi-
hin miettia yhdessa ratkaisukeinoja ja siten edistaa parempaa tyohyvinvointia.
Tarkistuslistan avulla voidaan tunnistaa myos voimavaratekijoita ja keskustella,

mitka asiat ovat jo hyvin.

Opinnaytetyon tutkimustulosten perusteella esihenkildt kokivat, etta kollegoilta ja
omalta esihenkilolta saatu vertaistuki on erittain tarkeaa kuormituksen hallitse-
miseksi. Siten olisi tarkeaa varmistaa, etta avoimelle yhteydenpidolle ja luotta-
muksellisille keskusteluille 10ytyisi aikaa. Kalenteriin voisi varata saanndllisia
|l&sna- ja / tai etatapaamisia, jolloin esihenkiléille jarjestyisi aikaa kollegoilta saa-
tavalle vertaistuelle. Esihenkildiden on my0s tarkeaa saada tavata omia esihen-

kilditaan saanndllisesti, jotta avoin keskusteluyhteys ja tuki mahdollistuu.

Useimmilla tutkimukseen osallistuvilla esihenkilGilla oli tapana tehda etatyota ko-
tona. Lisaksi he saattoivat hyodyntaa kavelykokouksia eli olivat palaverissa kuu-
lolla ja samalla kavivat kavelemassa. Osa esihenkildista koki, etta tydymparisto
on kotona rauhallisempi ja tydntekoon keskittymista auttoi se, ettei kotona ollut
niin paljon keskeytyksia kuin tyOpaikalla. Etatyo auttaa tyotehtaviin keskittymi-
sessa ja siten sen hyodyntaminen on oman tilanteen mukaan jarkevaa tyonanta-
jan kanssa sovitun maaran mukaisesti. Etatyon ansiosta esihenkil6illa on mah-
dollista keskittya tyontekoon ja lisata aikaa perheen kanssa, kun tydmatkoja ei

tarvitse paivan aikana suorittaa.

Teknologian kehittyminen ja tietotydn lisdantyminen ovat vaikeuttaneet tybajan
rajaamista. Opinnaytetydn tutkimustuloksista ilmeni, etta tyot saattoivat seurata
kotiin ja esimerkiksi sahkoposteihin vastattiin tydajan ulkopuolella. Palautumista
vapaa-ajalla edistaa tyosta irrottautuminen fyysisesti, ajallisesti ja henkisesti. Si-
ten tyon ja vapaa-ajan erottaminen on tarkeaa. Tydyhteisdssa on hyva sopia pe-

lisdannot tavoitettavissa ja tavoittamattomissa olemiseen.
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LITTEET

Liite 1. Teemahaastattelun teemat

TyoOn sujuvuus

Miten suunnittelet tyopaivasi?

Milla keinoin voit vaikuttaa oman tyon sujuvuuteen?
Milla keinoin johdat omaa ty6tasi?

Miten tunteet vaikuttavat tyoskentelyysi?

Miten kognitiivinen ergonomia nakyy tyossasi?
Miten edistat kognitiivista ergonomiaa?

Mitka tekijat aiheuttavat tydssasi kognitiivista kuormitusta?

Tyon kuormitus

Minkalaista kuormitusta tyossasi esiintyy?

Miten kuormitus nakyy toiminnassasi?

Miten voit itse vaikuttaa tyon kuormittavuuteen?
Minkalaisia keinoja sinulla on hallita kuormitusta?
Miksi kuormituksen hallintakeinot ovat sinusta tarkeita?
Miten toimit kuormittavissa tilanteissa?

Miten psykologinen turvallisuus vaikuttaa kuormitukseen?
Tyohyvinvointi

Mika on sinusta tydhyvinvointia?

Miten voit itse vaikuttaa tydhyvinvointiisi?

Miten edistat omaa tyohyvinvointia?

Lopuksi

Onko jotakin, mita haluat kertoa?
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Liite 2. Tutkimustiedote

(

= Tampereen ammattikorkeakoulu
Tampere University of Applied Sciences

Esihenkilon aivokuormitus ja sen hallintakeinot

Kutsumme sinut osallistumaan tutkimukseen, jossa selvitetaan esihenkilon aivo-
kuormitusta ja kokemuksia aivokuormituksen hallinnan keinoista. Teemme opin-
naytetyon osana Kestava aivoterveys -kehityshanketta, jonka tavoitteena on ke-
rata tietoa tydelamassa tapahtuvasta aivokuormituksesta ja kehittaa menetelmia
aivoterveyden ja tyohyvinvoinnin edistamiseen.

Tutkimuksen tarkoitus

Taman tutkimuksen tarkoituksena on tutkia esihenkilon aivokuormitusta ja koke-
muksia aivokuormituksen hallinnan keinoista. Tavoitteena on lisata tietoutta esi-
henkilon kuormituksesta ja |0ytaa keinoja, joilla voidaan tukea tyohyvinvointia ja
aivoterveytta. Teemme tutkimuksen opinnaytetyona Tampereen ammattikorkea-
koulun Terveyden edistaminen YAMK-tutkinnossa.

Tutkimuksen kulku

Tutkimuksessa on tarkoitus haastatella kahtakymmenta (20) esihenkilda. Itse tut-
kimus tapahtuu n.60 min kestavalla ryhmahaastattelulla Teams-sovelluksen
kautta tydaikana syksylla 2023. Tutkimukseen osallistuminen on sinulle vapaa-
ehtoista ja maksutonta.

liImoita halukkuutesi osallistua tahan tutkimukseen vastaamalla sahkdiseen ky-
selyyn. Kyselyyn vastaaminen kestaa noin 3—5 minuuttia ja sen tarkoituksena on
saada tieto osallistuvalle sopivista haastatteluajankohdista. Vastaathan kyselyyn
viimeistaan 16.6.2023 mennessa.

lImoittautuneet kutsutaan osallistumaan ryhmahaastatteluun Teams-sovelluk-
sella haastateltavalle sopivaan aikaan syksylla 2023. [imoittautuneille lahetamme
alkukyselyn perusteella Teams-etatapaamisen kutsulinkin sahkopostiin seka
suostumuslomakkeen tutkimukseen osallistumisesta. Haastattelut nauhoitetaan
aineiston analyysia varten ja tulokset raportoidaan opinnaytetyon julkaisun yhtey-
dessa.

Tutkimukseen liittyvat hyodyt ja riskit

Tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntaa mydhemmin kognitiivisen kuormituk-
sen- ja aivokuormituksen hallinnan keinojen tiedostamiseen ja hyodyntamiseen
seka tydhyvinvoinnin kehittamiseen. Tutkimuksessa kaytettaviin menetelmiin ei
liity terveydellisia, sosiaalisia, taloudellisia riskeja eika henkilotietojen kasittelyyn
liittyvia riskeja.


https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=nKgsovIN_kqAHJyVeB6Nn_CpIj1roEtHpPcgYVBhUthUMjNVU08zWE9FRjBJVUlKSFBYWkozRUxISy4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=nKgsovIN_kqAHJyVeB6Nn_CpIj1roEtHpPcgYVBhUthUMjNVU08zWE9FRjBJVUlKSFBYWkozRUxISy4u
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Luottamuksellisuus, tietojen kasittely ja sailyttaminen

Tutkimuksessa kerattyja valttamattomia henkilotietoja kasitellaan luottamukselli-
sesti tietosuojalainsdadannon, EU:n tietosuoja-asetuksen ja Suomen tietosuoja-
lain edellyttamalla tavalla seka hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti. Kerattyja
henkilotietoja kasitellaan ainoastaan Kestava aivoterveys -hankkeessa ja taman
opinnaytetyon tekijoiden toimesta eika tietoja luovuteta ulkopuolisille. Tutkimus-
tulokset julkaistaan siten etta organisaation ja/tai yksittaisen osallistujan tunnis-
taminen ei ole mahdollista tuloksia raportoivissa julkaisuissa ja selvityksissa.

Osallistujalla on oikeus saada tietoa keratyista henkilétiedoista ja niiden kasitte-
lysta; mihin henkilotietoja on kaytetty, kenelle niité on luovutettu ja mita tarkoitusta
varten seka oikeus pyytaa tietojen oikaisemista, taydentamista tai poistamista.
HenkilGtietojen kasittely on kuvattu hanketta varten laaditussa tietosuojailmoituk-
sessa.

Kerattyja tietoja kasitellaan luottamuksellisesti tietosuojalain edellyttamalla ta-
valla. Henkiltiedot kasitellaan asianmukaisesti tietosuojailmoituksen mukaan.
Tutkimuksen yhteydessa keratyt tiedot sailytetaan salassa ulkopuolisilta. Aineisto
havitetaan asianmukaisesti viimeistaan kesakuussa 2024.

Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja maksutonta. Voitte kes-
keyttaa tutkimuksen koska tahansa syyta ilmoittamatta. Tutkimuksen mahdolli-
nen keskeyttaminen ei esta siihen asti kerattyjen tietojen kayttamista tutkimuk-
sessa edelleen.

Tuloksista tiedottaminen

Tutkimuksen tulokset raportoidaan opinnaytetyon julkistamisen yhteydessa.
Opinnaytety6 valmistuu kevaalla 2024.

Lisatiedot ja yhteystiedot
Perehdyttyasi tahan tiedotteeseen sinulla on mahdollisuus esittda sahkopostilla

kysymyksia tutkimuksesta.

Tutkimuksen vastuuhenkilot:

Essi Manner Niina Oksanen

Terveyden edistaminen Terveyden edistaminen

YAMK-opiskelija YAMK-opiskelija

Tampereen ammattikorkeakoulu Tampereen ammattikorkea-
koulu

essi.m.manner@tuni.fi niina.oksanen@tuni.fi
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Liite 3. Aineistonhallintasuunnitelma

Sisallot

Kysymykset

Aineiston yleis-

kuvaus

Tutkimuksen aineisto kerataan ryhmahaastatteluiden
avulla. Haastattelut nauhoitetaan Microsoft Teams -so-
velluksella. Haastattelut tallennetaan salasanasuojattuun
Microsoft Sharepoint -pilvipalveluun mp4-tiedostomuo-
tona haastatteluille varattuun kansioon. Haastatteluista
syntyvaa aineiston kokoa on vaikea arvioida, mutta tal-
lennustilaa on riittavasti pilvipalvelussa.

Haastateltavilta kysyttya nimea ja sahkdpostia kaytetaan
ainoastaan haastatteluajankohdan sopimiseksi ja haas-
tattelulinkin Iahettamiseksi. Haastatteluiden paatyttya
edelld mainitut tiedot poistetaan ja tuhotaan, varsinaiset
haastattelut litteroidaan. Litteroinnit tallennetaan edella
mainittuun pilvipalveluun.

Haastateltavilta pyydetaan kirjallinen suostumus tutki-
mukseen osallistumista. Suostumuslomake allekirjoite-

taan sahkoisesti suojatun sahkdpostin avulla.

Eettisten peri-
aatteiden ja lain-
saadannon nou-

dattaminen

Aineistossa kasitellaan arkaluontoisia tietoja, koska
haastattelemme tutkimushenkil6ita. Tutkimukseen osal-
listuvilta henkilGiltd kysytaan yleisia taustatietoja, joita ei
voida yhdistaa vastauksiin.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja kysy-
mysten asettelussa pyritaan siihen, etta ne eivat olisi joh-
dattelevia.

Tutkittaville informoidaan seka heidan oikeuksistaan etta
tutkimuksen tavoitteista. Heille kerrotaan tutkimuksen va-
paaehtoisuudesta ja keskeyttamisen mahdollisuudesta.
Tutkittavien identiteetti suojataan. Tutkittavia henkildita

tai organisaatiota ei pystyta tunnistamaan.
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Tutkimuksen aineiston omistusoikeus ja kayttdoikeus on
ainoastaan tutkijoilla. Opinnaytetyon ohjaajalla on kaytto-
oikeus aineistoon opinnaytetyon ohjaamista ja tarkasta-
mista varten. Talloin rekisterinpitajana on Tampereen
ammattikorkeakoulu ja kasittelyperusteena on opetusteh-

tava.

Dokumentointi

ja metadata

Haastatteluista tehdyt tallenteet tulevat olemaan kay-
tossa tutkijoilla. Litterointi ja sisallonanalyysi tulee ole-
maan vain tutkijoiden ja opinnaytetyon ohjaajan kaytetta-
vissa. Tiedonkeruuseen liittyvia henkildtietoja kasitellaan
huolellisesti ja vain siina laajuudessa kuin se tyon toteut-
tamiseksi on valttamatonta.

Opinnaytetyon loppuraportissa kerrotaan, miten aineistoa
on kasitelty ja sailytetty.

Data sailytetaan salasanalla suojatussa kansiossa Micro-
soft Sharepoint -pilvipalvelussa, johon on tallennettu
edella mainitut muutkin tiedostot.

Kaikki tutkimushaastattelussa saatu aineisto ja litterointi

tuhotaan viimeistaan kesakuussa 2024.

Tallentaminen ja
varmuuskopi-

ointi

Kaikki tieto sailytetdan Microsoft Sharepoint -pilvipalve-
lussa salasanalla lukitussa kansiossa, johon opinnayte-
tyodn tekijoiden liséksi on paasy opinnaytetydn ohjaajalla,
Kestava Aivoterveys -hankkeen projektipaallikolla ja pro-
jektikoordinaattorilla. Aineisto suojataan kayttajatunnuk-
sella ja salasanalla tai kaksivaiheisella kayttajan tunnis-
tuksella (MFA). Aineistosta poistetaan suorat tunnistetie-
dot.




Aineiston avaa-
minen, julkaise-
minen ja arkis-
tointi tutkimus-
hankkeen paa-

tyttya

3(3)

Tutkimusaineisto aukaistaan sisallonanalyysin avulla,
jota hyddynnetaan lopputuloksia esiteltaessa ja pohdin-
taa kirjoittaessa.

Haastatteluista saatu materiaali ja litterointi tuhotaan vii-
meistaan kesakuussa 2024.

Tutkimusaineisto aiotaan arkistoida Tietoarkistoon koko
hankkeen paatyttya. Kestava aivoterveys -hankkeelle
tehty haastatteluaineisto arkistoidaan aikaisintaan viiden
vuoden kuluttua hankkeen paattymisen jalkeen Tietoar-
kistoon.

Lopullinen tyd tallennetaan ja julkaistaan kokonaisuudes-

saan Theseus-tietokannassa opinnaytetyon valmistuttua.

Aineistonhallin-
nan vastuut ja

resurssit

Opinnaytetyon tekijat vastaavat aineistonhallintaan liitty-
vista tehtavista ja toimivat kerddmansa aineiston rekiste-
rinpitajina yhteisvastuullisesti ja vastaavat kustannuksista

koko opinnaytetyOprosessin ajan.
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Liite 4. Tietosuojailmoitus

1(3)

Esihenkilon aivokuormitus ja sen hallintakeinot

Paivays

26.5.2023

Rekisterinpitaja(t)

Essi Manner, essi.m.manner@tuni.fi

Niina Oksanen, niina.oksanen@tuni.fi

Muut henkilotietoja
kasittelevat henki-
6t

Kestava aivoterveys -hankkeen edustajat:

Mirva Kolonen,mirva.kolonen@tuni.fi

Kirsi Toljamo, Kirsi.toljamo@tuni.fi

Ohjaaja tai oppilai-
toksen yhteyshen-
kilo

Merja Kanervisto-Jokinen

merja.kanervisto-jokinen@tuni.fi

Henkil6tietojen ka-
sittelytarkoitus ja

kasittelyperuste

Henkilbtietojasi kasitellaan Esihenkilon aivokuormitus ja
sen hallintakeinot liittyvassa opinnaytetutkimuksessa.
Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa esihenkilon ai-
vokuormitusta ja heidan kokemuksiaan aivokuormituk-
sen hallinnan keinoista. Tavoitteena on lisata tietoutta
esihenkilon kuormituksesta ja 10ytaa keinoja, joilla voi-

daan tukea tyohyvinvointia ja aivoterveytta.

HenkilGtietojen kasittelyperusteena on tutkittavan suos-
tumus. Suostumuksen ja osallistumisen voi peruuttaa
milloin tahansa ilmoittamalla tasta rekisterinpitajalle.
Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta ennen suostu-
muksen peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukai-

suuteen.



mailto:essi.m.manner@tuni.fi
mailto:niina.oksanen@tuni.fi
mailto:mirva.kolonen@tuni.fi
mailto:kirsi.toljamo@tuni.fi
mailto:merja.kanervisto-jokinen@tuni.fi

Opinnaytetutkimuksen ohjaajalla on paasy aineistoon
opinnaytetyon ohjaamista ja tarkastamista varten. Tal-
I6in rekisterinpitdjana on Tampereen ammattikorkea-
koulu ja kasittelyperusteena yleisen edun mukainen
opetustehtava. Opinnaytetydn valmistuttua rekisterinpi-
tajyys siirtyy TAMK:lle. HenkilGtietoja ei luovuteta muille

tahoille.

Henkilotietojen sai-

lytysaika

Opinnaytetyd tehdaan osana Kestava aivoterveys-han-
ketta.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista.

Opinnaytteen valmistuttua aineisto ja henkil6tiedot tuho-

taan asianmukaisesti viimeistaan kesakuussa 2024.

Siltd osin kuin ohjaajalla on paasy aineistoon opinnay-
tetydbn ohjaamista ja tarkastamista varten, ohjaajat ja
tarkastajat kasittelevat henkilotietoja ainoastaan niin

kauan kuin on tarpeellista tyon hyvaksymista varten.

Kestava aivoterveys -hankkeen anonymisoitu haastat-
teluaineisto arkistoidaan aikaisintaan viiden vuoden ku-

luttua hankkeen paattymisen jalkeen Tietoarkistoon.

Rekisterin tietosi-

salto ja tietolahteet

Rekisterissa kasitellaan seuraavia henkilotietoja:
- Nimi ja sahkopostiosoite

- Haastattelun tietosisalté (haastateltavien puhe / vas-
taukset liittyen opinnaytetydn aiheeseen)

Nimi ja sahkopostiosoite kerataan tutkittavilta itseltaan
ennen haastattelua ja aiheeseen liittyva tieto haastatte-

lun aikana.
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Rekisteroidyn oi-
keudet

Tietosuojalainsaadannon mukaisesti sinulle kuuluu oi-
keus saada paasy tietoihin, oikaista tietoja, oikeus tieto-
jen poistamiseen (oikeus tulla unohdetuksi), rajoittaa tie-
tojen kasittelya ja vastustaa henkilGtietojen kasittelya.
Jos haluat kayttaa jotain oikeuttasi, ota yhteys rekiste-

rinpitajaan.

Oikeus valittaa vi-

ranomaiselle

Sinulla on oikeus tehda valitus henkildtietojen kasittelya
valvovalle viranomaiselle, jos epailet henkilotietojasi ka-
siteltdvan vastoin tietosuojalainsaadantoa: tietosuoja.fi,
puh: 0295666700, sahkdposti: tietosuoja@om.fi

Henkilodtietojen

Henkilotietojasi ei luovuteta ulkopuolisille. Opinnayte-

vastaanottajat tyon tekijat (rekisterinpitajat) kasittelevat tutkimukseen
osallistuvien antamaa haastattelumateriaalia vain valt-
tamattomien tietojen osalta.

Rekisterin suo- | Manuaalinen aineisto sailytetdaan lukitussa tilassa /

jauksen periaatteet

kaapissa. Digitaalinen aineisto suojataan kayttajatun-
nuksella ja salasanalla tai kaksivaiheisella kayttajan tun-
nistuksella (MFA). Aineistosta poistetaan suorat tunnis-
tetiedot. Taman opinnaytetyon haastatteluaineisto saily-
tetdan salasanasuojatussa Sharepoint-pilvipalvelussa,
johon kayttooikeudet ovat opinnaytetyon tekijoilla, Kes-
tava Aivoterveys -hankkeen projektikoordinaattorilla
Mirva Kolosella ja Kestava Aivoterveys -hankkeen pro-

jektikoordinaattorilla Kirsi Toljamolla.



mailto:tietosuoja@om.fi

87

Liite 5. Suostumuslomake

CI'

Tampereen ammattikorkeakoulu
Tampere University of Applied Sciences

SUOSTUMUSLOMAKE

Esihenkilon aivokuormitus ja sen hallintakeinot

Suostumus tutkimukseen osallistumiseksi

Minua on pyydetty osallistumaan ylla mainittuun tieteelliseen tutkimukseen ja
olen saanut kirjallista tietoa tutkimuksesta ja mahdollisuuden esittaa siita tut-
kijalla (-joille) kysymyksia.

Ymmarran, etta tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja etta minulla
on oikeus kieltaytya siita seka peruuttaa suostumus ja keskeyttaa tutkimus
valiaikaisesti syyta ilmoittamatta. Ymmarran myos, etta tiedot kasitelldan luot-

tamuksellisina.

Annan suostumukseni tutkimukseen.

Paikka ja paivamaara

Allekirjoitus

Nimenselvennys

Puhelinnumero Sahkopostiosoite
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Liite 6. Hakusanat

Andor:
esihenkilo*, aivokuormitus, esimies®, kuormitus, tyduupumus®, tydhyvinvointi, tie-
totulva*, jaksaminen*, johtaja*, informaatioahky*, kognitiivinen*, ergonomia*, oc-

cupational stress*, manager*, mental load*

Cinahl:

(supervisor* OR bosses OR foremen OR foreperson* OR leader*) AND ("cogni-
tive workload" OR "Workload Measurement" OR memory* OR "Working Memory"
OR "Memory Short-Term" OR "Immediate Recall" OR "Memory, Immediate")
(supervisor® OR bosses OR foremen OR foreperson* OR leader*) AND ("cogni-
tive workload" OR "Workload Measurement" OR ")

(supervisor® OR bosses OR manager* OR superior* OR foremen OR foreperson®
OR leadership) AND ("psychological wellbeing" or "psychological well-being" or

"psychological wellbeing")

Tyoelaman tutkimus:
kognitiivinen kuormitus, aivokuormitus, tietotulva, esihenkilon kuormitus, esihen-

kilon itsensa johtaminen



Liite 7. Prismakaavio

|

Identifiointi

] |

Tutkimusten seu-
lonta
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Tutkimusten ja artikkeleiden identifiointi tietokannoista

Tutkimukset tietokannoista:
Andor (n=2361)
Cinahl (n= 333) \
Tydeldman tutkimus -lehti:
(n=416)

A
Otsikon perusteella l1apikaydyt tut-

kimukset y

Andor (n = 5)
Cinahl (n=12)
Tydeldaman tutkimus: (n=24)

A\ 4

Kaytetyt rajausehdot:

-suomen- tai englanninkielinen

-julkaistu  vuosina 2010-2022
(manuaalisessa haussa vuodet
2000-2023)

-vertaisarvioitu
-hakusanat 16ytyvat erilliselta lis-
talta liitteesta 6.

|

|

Mukaan otetut

|

Tiivistelman perusteella 1&pikay-
Y

dyt tutkimukset
Andor (n = 5)
Cinahl (n=6)

Tybeldman tutkimus (n=11)

\ 4

Otettiin mukaan arviointiin
Andor (n =5)
Cinahl (n=2)
Ty6eldaman tutkimus (n=7)

Aineistot
(n=22)

manuaalisella haulla

Mukaillen: (Page ym. 2020.)

Mukaan otetut artikkelit ja tutki-
mukset:

Andor (n = 2)

Cinahl (n =3)

Tvéeldaman tutkimus (n=5)

Mukaan otetut artikkelit ja tutki-
mukset (n=27)
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Tutkimuk- | Tutkimuksen Tutkimuksen Tutkimuksen Keskeiset tu-
sen tekijat | nimi menetelma tarkoitus lokset
Ahmadia, |Managers’ and | Laadullinen tut- | Tarkoituksena | Johtajat olivat
Lundqvist, | employees’ ex- | kimus, jossa tie- | oli selvittaa esi- | tydssaan ra-
Bergstrom | periences of donkeruussa on | miesten ja kentavampia,
& Macassa | how managers’ | kaytetty puo- tyontekijoiden | kun he tunsi-
wellbeing im- listrukturoitua kokemuksia ja | vat olonsa hy-
Ruotsi / pacts their haastattelua, kasityksia joh- | vaksi. Esi-
2022 leadership be- | jota taydennet- | tajien hyvin- miesten hy-
haviours in tiin avoimilla ky- | voinnin vaiku- | vinvoinnin
Swedish small | symyksilla. Ai- tuksista heidan | vaihtelut vai-
businesses neisto on analy- | johtamiskayt- | kuttivat hei-
soitu induktiivi- | taytymiseensa | dan mieli-
sella sisal- pienissa yrityk- | alaansa,
I6nanalyysilla. sissa. energiata-
Tutkimukseen soonsa ja
haastateltiin 20 suorituk-
johtajaa ja 19 seensa seka
tyontekijaa. yrityksen il-
mapiiriin.
Bawden & | The dark side | Katsausartikkeli | Taman artikke- | Mitaan ratkai-
Robinson | of information: lin tarkoituk- sua tassa ar-
overload, anxi- sena oli tunnis- | tikkelissa tun-
Englanti/ [ ety and other taa joitakin tar- | nistettuihin
2009 paradoxes and keimpia ongel- | ongelmiin ei
pathologies mia ja mahdol- | voitu pitaa
lisia vaitteita tyydyttavina
tallennetun tie- | ratkaisuina,
don, viestinnan | koska uusia
ymparilla ja informaation
osoittaa joita- | vaitteita ja
kin mahdollisia | ratkaisuja il-
ratkaisuja. maantuu tie-
toympariston
muuttuessa
uusien tekno-
logioiden vai-

kutuksesta.
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Tutkimuk- | Tutkimuksen Tutkimuksen Tutkimuksen Keskeiset tu-
sen tekijat | nimi menetelma tarkoitus lokset
Bocker- “Tyohyvinvointi | Tutkimuskirjalli- | Tutkimuksessa | Tutkimuksen
man & Il- kannattaa, suuskatsaus on tarkasteltu | keskeisemmat
makunnas | Tyoolot, Tyo- tyoolojen vai- | tulokset olivat,
tyytyvaisyys ja kutuksia tyohy- | etta tyoolot ei-
Suomi / tuottavuus vinvointiin, vat vaikuta
2020 tyontekijoiden [ vain tyotyyty-
vaihtumiseen | vaisyyteen
ja elakoitymi- | vaan niilla on
seen seka yri- | keskeinen
tyksen tuotta- [ merkitys
vuuteen. tydssa jaksa-
miselle ja
tyontekijoiden
suoriutumi-
selle tyotehta-
vissa. Tama
tyontekijoiden
kokema hy-
vinvointi vai-
kuttaa myos
yrityksen tuot-
tavuuteen.
Eppler & The concept of | Katsausartikkeli, | Tama artikkeli | Tutkimus tuo
Mengis information joka perustui or- | tarkastelee tie- | tiedoksi, etta
overload: A re- | ganisaatiotie- don ylikuormi- | tiedon ylikuor-
Sveitsi / view of litera- | teen, markki- tuksen diskurs- | mitusta on
2004 ture from or- noinnin, kirjanpi- | sien teoreet- tutkittu paa-
ganization sci- | don ja johtami- | tista perustaa | osin kokein.
ence, account- | sen tietojarjes- | ja esittaa yleis- | Tuloksista
ing, marketing, | telmien alalta katsauksen tar- | selviaa laaja
MIS, and re- saatuun kirjalli- | keimmista yleiskuva nel-
lated disci- suuteen. maaritelmista, | jan eri liiketoi-
plines tilanteista, mintaan liitty-
syista ja vaiku- | van alan (or-
tuksista. ganisaatio-
tiede, markki-
nointi, kirjan-
pito ja johta-
minen) kes-
keisimmat

keskustelun-
aiheet.




92

3(12)
Tutkimuk- | Tutkimuksen Tutkimuksen Tutkimuksen Keskeiset tu-
sen tekijat | nimi menetelma tarkoitus lokset
Hartikaine [ Transient inter- | Laadullinen tut- | Tutkimuksessa | Tutkimus
n, Ogawa | ference of right | kimus, jossa ai- | oli tarkoitus tut- | osoittaa, etta
& Knight hemispheric neisto kerattiin kia emotionaa- | lyhyet emotio-
function due to | 18 koehenki- listen arsykkei- | naaliset ar-
Suomi / automatic I6Ita. den vaikutuk- | sykkeet hairit-
2000 emotional pro- sia oikean ja sevat vali-
cessing vasemman ai- | koivasti oi-
vopuoliskon kean aivo-
havaitsemis- puoliskon vi-
suorituskykyyn | suaalista
visuaalisen erottelukykya.
erottelutehta-
van yhtey-
dessa.
Harzer & The relation- Maarallinen tut- | Tutkimuksen Tutkimustu-
Ruch ships of char- | kimus, joka suo- | tarkoituksena | losten perus-
acter strengths | ritettiin kyselylo- | oli selvittaa teella osoitet-
Saksa / with coping, makkeella kah- | luonteen vah- | tiin, etta luon-
2015 work-related delle eri ammat- | vuuksien roolia | teen vahvuu-
stress, and job | tikunnalle. Otos | positiivisina det liittyvat
satisfaction yksi: 214 vapaa- | persoonallisuu- | systemaatti-
ehtoista, korke- | den piirteina sesti selviyty-
asti koulutettua | stressin kasit- | miseen ja va-
eri ammattiryh- | telyssa. litti tyoperai-
masta olevaa sen stressin
ammattilaista ja vaikutuksia
otos kaksi: 175 tyotyytyvai-
sairaanhoitajaa. syyteen.
Hepo- Predictors of Kyselytutkimus, | Tutkimuksessa | Tulosten pe-
niemi, physicians joka suoritettiin | on tarkasteltu | rusteella laa-
Hypponen, | ‘stress related | kahdella kysely- | ladkareiden tie- | kareiden kog-
Kujala, to information | tiedonkeruu aal- | tojarjestelmiin | nitiivisella tyo-
Aalto, systems: a lolla vuonna liittyvia stressin | kuormalla voi
Vehko, nine-year fol- 2006 ja 2015 aiheuttajia suo- | olla pitkaai-
Vanska & | low-up survey [ suomalaisten malaisten 1&a- | kaisia negatii-
Elovainio | study |laakareiden kes- | kareiden kes- | visia seurauk-
kuudessa. Ta- kuudessa. sia siihen,
Suomi / han tutkimuk- kuinka stres-
2018 seen osallistui saantuneiksi

1109 laakaria.

laakarit koki-
vat terveystie-
tojarjestel-
mansa.
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Tutkimuk- | Tutkimuksen Tutkimuksen Tutkimuksen Keskeiset tu-
sen tekijat | nimi menetelma tarkoitus lokset
Holt-Lun- [ Social relation- | Systemaattinen | Tarkoituksena | Sosiaalisten
stad, Smith | ships and mor- | kirjallisuuskat- oli selvittaa suhteiden vai-
& Layton tality risk: a saus, jossa tie- | missa maarin kutus kuollei-
meta-analytic | toja on keratty sosiaaliset suusriskiin on
Englanti/ | review useista osallistu- | suhteet vaikut- | verrattavissa
2010 jien ominaisuuk- | tivat kuollei- vakiintuneisiin
sista seka tutki- | suusriskiin ja kuolleisuuden
muksen ominai- | mitka sosiaalis- | riskitekijoihin.
suuksista. Ana- | ten suhteiden
lysoinnissa on nakokohdat
kaytetty tilastolli- | ennustivat eni-
sia menetelmia | ten kuollei-
useiden tutki- suutta.
musten tulosten
yhdistamiseen.
Holm, Lu- [ Estimating Maarallinen tut- | Tutkimuksen Tutkimuksen
kander, Brain load from | kimus. Aineisto | tarkoituksena [ tulokset tuke-
Korpela, the EEG analysoitiin oli tutkia, vat ajatusta,
Sallinen & SPSS-ohjelmis- | kuinka EEG- etta frontaali-
Mdaller toa kayttaen. spektrista saa- | nen theta /
20 tupakoima- tua tietoa voi- | parientaali-
Suomi / tonta miesta taisiin kayttaa | nen alfa-
2009 osallistui tehta- | aivojen koko- | suhde on
vavaatimuksiin naiskuormituk- | herkka mani-

(CTD) ja 16 val-
veillaolotilan tut-
kimuksiin (TA).

sen indikaatto-
rina.

puloinneille ja
nain tarjoaa
tyokalun ylei-
sen aivokuor-
mituksen arvi-
ointiin.
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Tutkimuk- | Tutkimuksen Tutkimuksen Tutkimuksen Keskeiset tu-
sen tekijat | nimi menetelma tarkoitus lokset
Huhtala, Eettisesti haas- | Laadullinen tut- | Tavoitteena oli | Keskeisim-
Puutio, tavat tilanteet | kimus, jossa ai- | selvittda johta- | pina tuloksina
Lamsa, ja niiden kuor- | neisto on keratty | jien kokemaa voidaan to-
Mauno, mittavuus joh- | 16 suomalaisen | kuormittunei- deta, etta joh-
Kinnunen, | tajien tyossa: johtajan fokus- | suutta eetti- tajien tyohon
Hyvonen & [ fokusryhma- keskustelussa. | sesti haasta- kuuluu eetti-
Feldt keskusteluiden | Aineiston ana- vissa tilan- sesti haasta-
analyysi lyysimenetel- teissa. via tilanteita
Suomi / mana on kay- ja nama voi-
2010 tetty teemoitte- daan kokea
lua. kuormittavina.
Nama kuor-
mittavat tilan-
teet voidaan
luokitella nii-
den sisaltojen
seka konteks-
tien perus-
teella ja nii-
den aiheut-
tama kuormi-
tus voidaan
jakaa eri luok-
kiin niihin liit-
tyvien ristiriita
kokemusten
perusteella.
Huhtala Virtues that Tutkimuksessa | Tutkimuksen Eettiselld kult-
wok: Ethical or- | on hyodynnetty [ tarkoituksena | tuurilla on ha-
Suomi / ganizational kahta erilaista on selvittda mi- | vaittu olevan
2000 culture as a aineistoa: 902 ten eettinen or- | merkittavia
context for oc- | suomalaista joh- | ganisaatiokult- | mielleyhtymia
cupational tajaa eri organi- | tuuri ja henkilo- | erilaisiin psy-
well-being and | saatioista ja kohtaiset tyota- | kologisiin tu-
personal work | tyontekijoita yh- | voitteet liittyvat | loksiin seka
goals desta julkisen tydhyvinvointiin | yksilo- etta
sektorin organi- | seka tutkia eet- | tyoyksikkota-
saatiosta, johon | tistd organisaa- | solla ja siten
kuuluu yhteensa | tiokulttuuria yh- | silla on mer-
2146 vastaajaa | teisena ilmiona | kittava rooli

245 eri toimipis-
teesta.

saman organi-
saation eri tyo-
yksikoissa.

tyohyvinvoin-
nin edistajana
ja yllapita-
jana.
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Tutkimuk- | Tutkimuksen Tutkimuksen Tutkimuksen Keskeiset tu-
sen tekijat | nimi menetelma tarkoitus lokset
Keyrildinen | Suomalaisten | Kvalitatiivinen Tutkimuksen Tuloksista
& Sutela palkansaajien | tutkimus koostui | tarkoituksena | heijastuu tyon
kokemuksia 16 eri ammatti- | oli kerata tietoa | digitalisaation
Suomi / tyon digitali- ja toimialan tydn muutok- vaikutuksen
2018 saatiosta edustajan pal- sesta. moninaisuus.
kansaajan puo- TyOssa vaadi-
listrukturoidulla taan enem-
teemahaastatte- man oman
lulla, jotka olivat osaamisen
yksilbhaastatte- paivittamista,
luja. Aineisto uuden opette-
analysoitiin si- lua seka it-
sallonanalyy- sensa johta-
silla. misen taitoja.
Uusi teknolo-
gia on myos
sekoittanut
tyonteon ajan
ja paikan,
tyossa tapah-
tuvan viestin-
nan ja mah-
dollistanut uu-
den tavan
valvoa tyonte-
koa.
Kinnunen, | Esimiehen joh- | Maarallinen tut- | Tutkimuksen Tutkimustu-
Perko & tamistyylin yh- [ kimus, jonka ky- | tarkoituksen oli | lokset viittaa-
Virtanen teys tyonteki- [ selyyn vastasi selvittaa, onko | vat siihen,
jan kokemaan | 557 tyontekijaa. | lahiesimiehen | etta esimie-
Suomi / tyduupumuk- Analyysimene- [ johtamistyyli hen kayttayty-
2013 seen ja sai- telmana kaytet- | yhteydessa uu- | minen kytkey-
raana tyosken- | tiin logistista pumusastei- tyy seka uu-
telyyn regressioanalyy- | seen vasymyk- | pumusasteis-
sia. seen ja sai- seen vasy-
raana tyosken- | mykseen, etta
telyyn. sairaana
tyoskente-
lyyn. Molem-
milla on hai-
tallisia vaiku-

tuksia tervey-
teen.
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Tutkimuk- | Tutkimuksen Tutkimuksen Tutkimuksen Keskeiset tu-
sen tekijat | nimi menetelma tarkoitus lokset
Koivisto & | Tiedonkasitte- | Katsausartikkeli | Tutkimuksessa | Tiedonkasit-
Paajanen | lyn ongelmat oli tarkoitus telyn ongel-
tyoikaisella selvittaa, min- | mana voi olla
Suomi / kalaisia tiedon- | tyon ja yksi-
2022 kasittelyn on- | tyiselaman
gelmia tydikai- | kuormitusteki-
silla on. joita, kogni-
tion tehok-
kuutta hei-
kentavia fyy-
sisia ja psyyk-
kisia tekijoita
seka aivoja
vaurioittavia
sairauksia.
Tuloksista
selvisi myos,
etta kognitii-
visten vai-
keuksien tun-
nistamiseen
ja toimintaky-
kyvaikutusten
arviointiin tar-
vitaan uusia
menetelmia.
Laine, Tyohyvinvoin- | Maarallinen tut- | Tutkimuksen Tyohyvinvoin-
Lindberg & | nista tarvitaan | kimus, jossa tie- | tarkoituksena | nin mittarit
Silvennoi- | vaestotason donkeruuna on | oli tarjota nako- | antavat ajoit-
nen seurantatietoa [ kaytetty Tyo ja kulmia tyoolo- | tain tydela-
— TyOhyvin- elinkeinominis- | barometrin ja man tilasta
Suomi / voinnin kasite [ terion tyooloba- | muidenkin kan- | olennaisesti
2016 ja mittaamisen | rometria vuo- sallisten tyo- erilaisen ku-
problematisoin- | delta 2013. elaman seu- van kuin
tia ja kehitte- ranta aineisto- | usein kaytetyt
lya. jen kehittami- | tyOkykymitta-
seen. rit.
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Tutkimuk- | Tutkimuksen | Tutkimuksen Tutkimuksen Keskeiset tu-
sen tekijat | nimi menetelma tarkoitus lokset
Lutke Lan- | Well-being in | Maarallinen Tutkimuksessa | Toimiston
fer, Becker | open space poikkileikkaus- | selvitettiin toi- koko, tyétilan
& Goritz offices: The ja pitkittaistutki- | miston koon, jakaminen ja
role of office | mus. Aineisto | tyGtilan jakami- | avotoimisto
Saksa / features and | kerattiin nel- sen ja avotoi- vaikuttavat tyo-
2019 psychosocial | jasta organi- miston vaiku- hyvinvointiin.
working con- | saatiosta verk- [ tusta psykososi-
ditions kokyselylomak- | aaliseen hyvin-
keella. vointiin.
Mesko, Relationship | Maarallinen Tutkimuksen Johtajat, jotka
Erenda, Vi- | between tutkimus, jonka | paatarkoituk- kayttavat on-
demsek, stress coping | aineisto kerat- | sena oli tunnis- | gelmakeskeisia
Karpljuk, strategies tiin kyselylo- taa stressin oi- | selviytymisstra-
Stihec & and absen- makkeilla 211 | reita, strategioita | tegioita ovat
Roblek. teeism keskijohtoon selviytya stres- | huomattavasti
among mid- kuuluvalta hen- | sista ja tyosta vahemman
Slovenia/ | dle-level kilolta. Aineisto | poissaolosta poissa toista ja
2013 managers. analysoitiin Slovenian keski- | kokevat va-
SPSS-ohjel- johdon keskuu- | hemman stres-
malla. dessa. sia kuin
johtajat, jotka
kayttavat tun-
teisiin keskitty-
via stressinhal-
lintastrategi-
oita.
Muller, Aivot ja muut- | Katsausartik- | Artikkelissa ka- | Tyo edellyttaa
Juntunen, | tuva tyo- keli sitellaan tyon jatkuvaa uuden
Liira & elama. muutosten ja oppimista ja
Lonnqvist teknologian laa- | muutoksiin so-
jan kayton peutumista.
Suomi / myoéta aiheutu- | Informaa-
2006 via kognitiivisia | tiokuormitus on

vaatimuksia.
Mita siitd seuraa
ja miten aivoja
voidaan tukea?

kasvanut. Aivo-
jen otsalohko-
toiminnoilta
vaaditaan
enemman. Yli-
kuormitus ilme-
nee erilaisina
mielentervey-
den ja kognitii-
visten toiminto-
jen hairidina.
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Tutkimuk- | Tutkimuksen Tutkimuksen Tutkimuksen Keskeiset tu-
sen tekijat | nimi menetelma tarkoitus lokset
Newman, |Psychological [Systemaattinen | Artikkeli tarkas- | Artikkeli lisaa
Donohue & | safety: A sys- | kirjallisuus- telee psykolo- | ymmarrysta
Eva tematic review | katsaus gista turvalli- psykologi-
of the literature suutta koske- | sesta turvalli-
Australia / vaa empiirista | suudesta yh-
2017 tutkimusta. distamalla
keskeisia teo-
reettisia na-
kokulmia.
Siina kasitel-
laédn myos,
kuinka psyko-
loginen tur-
vallisuus ke-
hittyy ja vai-
kuttaa tyon
tuloksiin.
Niemi, Miten autentti- | Laadullinen tut- | Tutkimuksessa | Autenttisen
Vanska & | suus ilmenee kimus, jossa ai- | selvitettiin, mi- | johtajuuden
Huhtala johtajien eetti- | neisto kerattiin ten autenttinen | osa-alueet ja
sessa paatok- | puolistruktu- johtajuus ilme- | itsenaisen
Suomi / senteossa? roidulla haastat- | nee esihenki- | paatdksente-
2020 telulla. Tutki- I6iden joutu- koprosessin
mukseen osal- | essa eettisiin vaiheet oli
listui 25 esihen- | ristiriitatilantei- | tunnistetta-
kiloa. siin ja miten ti- | vissa eetti-
lanteiden rat- sessa paatok-
kaisemisessa | senteossa.
paatoksenteko- | Vain alle puo-
prosessissa let esihenki-
nakyy omien |Gista teki kui-
arvojen mukai- | tenkaan
nen toiminta. omien arvo-
jensa mu-
kaista toimin-

taa.
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Tutkimuk- | Tutkimuksen Tutkimuksen Tutkimuksen Keskeiset tu-
sen tekijat | nimi menetelma tarkoitus lokset
Pirttila, Hil- | Mika johtami- | Laadullinen tut- | Tutkimuksessa | Johtajien
tunen, sessa huoles- | kimus, jonka ai- | selvitettiin suo- | huoliksi tun-
Huhtala & | tuttaa? neisto kerattiin malaisten joh- | nistettiin 12
Feltd ryhmakeskuste- | tajien johtami- | eri huolitee-
Johtajien koke- | |uista. Tutkimuk- | seen liittyvia maa, muun
Suomi / muksia fokus- | seen osallistui | huolia. muassa: epa-
2019 ryhmakeskus- | 17 johtajaa. onnistuminen,
teluissa omien taitojen
riittamatto-
myys, omien
arvojen vas-
tainen toi-
minta, odo-
tusten ristitu-
lessa toimimi-
nen, alaisten
tukeminen ja
luottamus.
Roth Tyonohjaus Laadullinen tut- | Tutkimuksessa | Tydohjauk-
johtajuuden ke- | kimus, jonka ai- | tarkasteltiin seen hakeu-
Suomi / hittajana neisto on keratty | tydbnohjausta tumisen syita
2017 teemahaastatte- | johtajuuden ke- | johtajilla oli
lulla 7 johtajalta | hittgjana ja sel- | monia. Tar-
ja 8 johdon tyon- | vitettiin, miksi keimpina oli-
ohjaajalta. johtajat hakeu- | vat vertais-
tuivat tyonoh- [ tuen saami-
jaukseen ja mi- | nen ja yksi-
ten se tukee naisyyden
heita. tunteen kasit-
tely.
Saari Resilienssi Laadullinen tut- | Tutkimuksessa | Asiantuntijat,
tyontekijan voi- | kimus, jonka ai- | selvitettiin asi- | jotka toimivat
Suomi / mavarana asi- | neisto on keratty | antuntijatehta- | resilientisti,
2016 antuntijatyon teemahaastatte- | vassa tyosken- | koittavat aja-
aikapaineiden | lulla 20 asian- televien re- tella aikapai-
hallinnassa tuntijatehta- silienssia voi- | neet normaa-
vassa tyosken- | mavarana ai- |lina osana
nellylta. kapaineiden tyota. He pyr-
hallinnassa. kivat 10yta-
maan Kii-
reesta myos
positiivisia

hyotyja.
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Tutkimuk- | Tutkimuksen Tutkimuksen Tutkimuksen Keskeiset tu-
sen tekijat | nimi menetelma tarkoitus lokset
Sanil, Nair | Cognitive Er- Maarallinen tut- | Tutkimuksen- | Kognitiivisella
& Rama- gonomics and | kimus, jonka ai- | tarkoituksena | ergonomialla
nathan Employee neisto kerattiin oli selvittaa on havaittu
Well-being in strukturoidulla kognitiivisen olevan iso
Intia / 2013 | Financial Com- | kyselylomak- ergonomian merkitys tyon-
panies keella satunnai- | keskeiset teki- | tekijoiden hy-
sesti valituilta jat ja sen tar- vinvointiin.
105 tyonteki- keimmat vaiku-
jalta. tukset tyonteki-
jéiden hyvin-
vointiin rahoi-
tusalan yrityk-
sissa.
Sokka, Lei- | Job burnoutis | Tutkimuksessa | Tutkimuksessa | Tyduupumuk-
nikka, Kor- | associated with | oli 66 osallistu- | selvitettiin tyo- [ sessa on ha-
pela, He- | dysfunctions in |jaa. Osallistujat | uupumuksen vaittu puut-
nelius, brain mecha- ryhmiteltiin tyo- | vaikutusta vi- | teita kognitii-
Ahonen, nisms of volun- [ uupumus- ja suaalisten teh- | visessa kont-
Alain, tary and invol- [ kontrolliryhmiin. | tavien suoritta- | rollissa, jota
Alho, Huo- [ untary atten- Tutkimuksessa | miseen, kun tarvitaan tyo-
tilainen tion. kaytettiin n- vaihdellaan muistin tieto-
back-tehtavaa, muistikuormi- | jen seuraami-
Suomi, jossa osallistujia | tusta ja tahat- | seen ja paivit-
Ruotsi ja pyydettiin seu- tomaan huo- tamiseen.
Kanada / raamaan sarjaa | mion siirty-
2016 arsykkeita ja mista hairitse-
vastaamaan ky- | viin aaniin.

symyksiin. Li-
saksi samalla
mitattiin aivojen
sahkoista toi-
mintaa.




101

12 (12)
Tutkimuk- | Tutkimuksen Tutkimuksen Tutkimuksen Keskeiset tu-
sen tekijat | nimi menetelma tarkoitus lokset
Vimalana- | The Combined | Tutkimus tehtiin | Tutkimuksessa | Kognitiivisilla
than, Effect of Envi- | kenttalaboratori- | selvitettiin toi- | tekijoilla on
Ramesh ronmental and | ossa, jossa neu- | mistolampoétilo- | enemman
Cognitive Er- rokayttaytymis- | jen, valaistuk- | vaikutusta
Intia / 2012 [ gonomics Fac- | testi suoritettiin | sen ja tehta- kuin muilla si-
tors on the Of- | 18 vapaaehtoi- | vien monimut- | sdymparisto-
fice Worker’s selle tutkittavalle | kaisuuden vai- | tekijoéilla. Li-
Productivity in | Neurokayttayty- [ kutusta toimis- | saksi voidaan
India mistesti sisalsi totyontekijan todeta, etta
kaikki kognitiivi- | tuottavuuteen. | sisdymparis-
set toiminnot, ton ja kognitii-
kuten tunteet, visten tekijoi-
havainnot, oppi- den yhteisvai-
misen ja muis- kutus vaikut-
tin, ajattelun ja taa merkitta-
suoritustoimin- vasti toimisto-
not. tyontekijan
tuottavuu-
teen.
Vaananen, | Lostin auton- | Laadullinen tut- | Tutkimuksen YksilOlliset ja
Toivanen | omy —tem- kimus, joka to- tavoitteena oli | sosiaaliset ra-
& Lallukka | poral struc- teutettiin haas- | tutkia ja ym- kenteet, orga-
tures and their | tattelututkimuk- | martaa tieto- nisaatio- ja
Suomi / implications for | sena. Tutkimuk- | tyota tekevien | makrotason
2020 employees’ au- | seen osallistui ajanhallintaa, rakenteet
tonomy and 21 naistaja 13 | kuvata, miten | maarittavat
well-being miesta, jotka itsemaaraami- | tietotyon te-
among tyoskentelivat nen koetaan kemisen ra-
knowledge tietoty0ssa Suo- | tietotyotehta- joja. Tyo voi
workers. messa. vissa seka olla itse-
analysoida ny- | naista, mutta
kyisen itse- synkronoitu-

maaraamisen
vaikutuksia hy-
vinvointiin.

mattomat ai-
karakenteet
voivat johtaa
tyon hajanai-
suuteen, yli-
voimaiseen
tydtaakkaan
ja suurem-
paan mielen-
terveysoirei-
den riskiin.
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