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LITELUETTELO

LIITE 1. Kysely stressista ja tyohyvinvoinnista



1 JOHDANTO

Tilitoimistotyd on muuttunut viime aikoina erittdin paljon. (R6nn ym. 2022) Var-
sinkin koronaepidemian aikana etdtyoskentelystd tuli tavallista, mika lisda haas-
teita tyon ja vapaa-ajan erottamiselle. (Tyoterveyslaitos 2024) Aikataulut ovat ki-
ristyneet, raportointi on laajempaa ja eri kustannuspaikkoja seka projekteja seu-
rataan erittdin intensiivisesti, jotta pystytdan mm. ennustamaan tulevaisuutta pa-
remmin. Naiden myota asiakkailta tulee aikataulupainetta pakollisten maaraaiko-
jen lisdksi. Tyon kuormitus nousee esille erityisesti alkuvuodesta, jolloin suurim-
malla osalla on ty6n alla useampi tilinpaatos seka normaalit kuukausitoimenpiteet
siind samalla. (Lehtinen 2019) Henkisen kuormituksen lisaksi kiireessa monilla
unohtuu huomioida tyéergonomia ja tyon tauotuksen tarkeys. (Tydsuojelu 2023)
Tyon kuormitus voi aiheuttaa tyontekijoille stressia, mika alentaa tyohyvinvointia
ja tyOssa selviytymistd. Tyontekijéiden huono suoriutuminen ja tyytymattémyys
vaikuttavat yrityksen tuloksellisuuteen ja menestykseen. (Euroopan tyoterveys- ja

tyoturvallisuusvirasto 2023)

1.1 Tutkimusongelma ja -kysymykset

Opinndytetyon tavoitteena on selvittda, minkalainen vaikutus tyostressilld on tyo-
hyvinvointiin, vapaa-aikaan ja miten se vaikuttaa yrityksen menestykseen. Tut-
kimme myos, onko tyo seka vapaa-aika tarpeeksi erillddn toisistaan, ettei tyo-
stressi heijastu tyontekijan vapaa-ajalle ja mita keinoja tyontekijat kayttavat tyon
tauotuksessa seka vapaa-ajan ja tyon erottamisessa. Toimeksiantaja voi hyodyn-

taa tutkimuksesta saatuja tuloksia kehittaessadan tyontekijoiden tyéhyvinvointia.

Tutkimuskysymykset ovat:

- Mitka asiat aiheuttavat stressid ja miten se vaikuttaa yrityksen tulokselli-
suuteen?

- Mitka tekijat vaikuttavat tydhyvinvointiin?



- Miten ty6hyvinvointi vaikuttaa tyontekijoiden tuottavaan tyohon ja yrityk-

sen menestykseen?

1.2 Tutkimus

Tutkimuksessa kaytetaan kvalitatiivista eli laadullista menetelmaa. Tutkimus sisal-
taa johdannon, teorian, empirian sekd johtopaatokset ja yhteenvedon. Teoria-
osuuteen keratdan tietoa stressiin ja tydhyvinvointiin liittyvasta kirjallisuudesta ja
verkkolahteista. Tutkimuksen empiirinen osuus sisadltad kyselytutkimuksen, jolla
keratdan tietoa aiheeseen liittyen kohdeyrityksen tydntekijoita. Lopuksi tarkastel-

laan tutkimuksella saatuja tuloksia.

1.3 Toimeksiantajan esittely

Taman tutkimuksen toimeksiantajana toimi taloushallinnon palveluja tarjoava yri-
tys. Tutkimukseen osallistui noin 56 tyontekijaa. Tutkimukseen osallistui seka eta-
tyontekijoita etta toimistolla paikan paalla tydskentelevia tydntekijoita, joten tut-
kimusongelmaa voitiin tarkastella molemmista eri ndkdkulmista. Tutkimukseen
osallistuvat tydntekijat ovat olleet yrityksessa tdissa vaihtelevia aikoja, useasta

vuodesta muutamiin kuukausiin.



10

2 TILITOIMISTOTYO

Tilitoimiston palvelut voidaan jakaa neljaan osaan, jotka ovat tilinpdatds, juokseva
kirjanpito, palkanlaskenta, ulkoisen laskennan palvelu ja sisdinen laskenta. Tilin-
padtokseen ja juoksevaan kirjanpitoon sisaltyy liiketapahtumien ja tositteiden kir-

jauskasittely seka sovitut paivittdiset tai viikoittaiset palvelut.

Juoksevassa kirjanpidossa kirjataan liiketapahtumista tositteiden mukaan menot,
tulot ja rahoitustapahtumat kirjanpitoon lakeja ja asetuksia noudattaen. Tositteet
ovat todistusaineistoa liiketapahtumasta, joiden tietojen pohjalta kirjanpitaja te-
kee kirjaukset ja joiden perusteella laaditaan tilinpaatos. Kirjanpitopalvelu pitaa
sisallaan myos kuukausittaiset ja vuosittaiset viranomaisraportit. Kirjanpidon teh-
tava on tuottaa tietoa yritykselle. Tilinpaatdksen tuloslaskelma kertoo kannatta-
vuudesta ja tase vakavaraisuudesta ja maksuvalmiudesta. Kuvio 1 havainnollistaa

kirjanpidon liiketapahtumasta tilinpaatokseen. (Taloushallintoliitto 2023)

Tilinpddtés

Kirjaus

Tosite

Liiketapahtuma

Kuvio 1. Kuva hahmottaa kirjanpidon kokonaisuuden liiketapahtumasta tilinpaa-
tokseen. (Taloushallintoliitto 2023)

Palkanlaskenta laskee palkat lakien, asetusten ja sopimusten mukaisesti ja tarvit-
taessa maksaa ne oikean suuruisena ja oikeaan aikaan, laskee tydnantajasuorituk-
set, [ahettaa palkkalaskelmat ja viranomaisilmoitukset mm. verottajalle, tyoeldke-

yhtidille ja ammattiliittoihin. Palkanlaskentaan voi myos sopia lisdpalveluina Kela-
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hakemuksia, tilastokeskuksen raportointia, jdsenmaksuasioita ja luottoasioita.
(Taloushallintoliitto 2023) Koska palkkoihin liittyvat tiedot ovat ihmisille tarkeita ja
henkilokohtaisia, niiden parissa tyoskentelevien tulee tulkita sddannoksia oikein ja
osata soveltaa niitd. Palkanlaskijan tulee myds olla hienotunteinen ja omata taitoa
kasitella luottamuksellista tietoa. Palkanlaskijan tyo on asiakaspalvelutyota ja vaa-

tii hyvia vuorovaikutustaitoja. (Syvanperd ym. 2014)

Ulkoisen laskentatoimen, eli rahoittajan laskentatoimen palveluun kuuluu yrityk-
sen taloudellisten tietojen raportointi sidosryhmille erilaisilla raporteilla, kuten
vuosikertomuksella, tilinpdatokselld, veroraportoinnilla ja talousennusteilla. Si-
dosryhmia voivat olla mm. sijoittajat, verottaja ja muut viranomaiset. Ulkoinen las-
kenta lisaa yrityksen luotettavuutta, koska ulkoisen laskentatoimen raportointi on
saanneltya ja standardisoitua vertailukelpoisuuden ja ymmarrettdvyyden takaa-

miseksi. (Procountor 2023)

Sisdinen laskentatoimi, eli johdon laskentatoimi muodostuu jokaisen yrityksen tar-
peiden nakokulmasta ja voi pitda sisalldan erilaisia laskelmia ja seurantaa. (Talous-
hallintoliitto 2023.) Laskelmat voivat pitaa sisdllaan kustannuslaskelmia, budje-
tointia, ennustamista, tuottojen ja kustannusten analysointia seka suorituskyvyn
mittausta. Sisdisen laskennan avulla yritykset voivat arvioida taloudellisten tavoit-
teiden saavuttamista ja taloudelliseen suorituskykyyn vaikuttavia tekijoitd. (Pro-

countor 2023)

Tilitoimistotyd on muuttunut paljon viimeisind vuosikymmening, eika tyoskentely
ole enaa yksindista numeroiden pydrittelya toimiston nurkassa. Tilitoimistossa on
paljon muitakin tyotehtavia kuin kirjanpitaja ja palkanlaskenta, kuten mm. cont-
roller, Bl-raportoinnin asiantuntijan tehtavid, sovellus- ja ohjelmistotehtavia, RPA-
asiantuntija, HR-asiantuntija, HR-paallikko, konsultti, veroasiantuntija, yritys- ja ta-
lousneuvoja, johto- ja esihenkildtehtdvia seka tiiminvetdjan rooleja. Tulevaisuus
tuo mukanaan my0s uusia tyotehtavia alan kehityksen myota. Ala muuttuu koko

ajan kohti robotiikkaa seka automatiikkaa ja tyontekijalta vaaditaan vahvaa asian-
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tuntijuutta, lakien tulkitsemisen taitoa ja kielitaitoa. Tulevaisuudessa jatkuva op-
piminen ja itsensa kehittaminen ovat tarkedssa roolissa. Tilitoimistotyon sahkois-
tyessa tyo alkaa olla koko ajan enemman asiakaspalvelu- ja asiantuntijatyota. Tili-
toimistoala on palveluala ja hyva asiakaspalvelu on usein asiakkaalle ratkaiseva te-
kija tilitoimistoa valittaessa. Tulevaisuudessa tilitoimistotyontekijalta odotetaan
vuorovaikutus- ja asiakaspalvelutaitoja, IT-taitoja, ongelmanratkaisukykya, pai-

neensietokykya ja tarkkuutta. (Ronn ym. 2022)

Tilitoimistotyohon hakeutuvat tavallisimmin merkonomi- tai tradenomitutkinnon
suorittaneet. Tilitoimistossa tyoskentelevédllda on mahdollisuus lukuisiin erilaisiin
kehittymismahdollisuuksiin ja urapolkuihin. Yleisimmin urapolku (Kuvio 2) alkaa
avustavista kirjanpitotehtavistd, joista oman ammattitaidon laajentamisen ja sy-
ventamisen myota voi edetd kohti erityisasiantuntijuutta seka johtamis- ja esihen-
kilotehtavia. (Taloushallintoliitto 2024) Tyokokemus ja koulutus lisddvat ammatti-
taitoa ja itsendisesti ammattitaitoa voi kehittdad perehtymallda ammattikirjallisuu-
teen ja tuoreeseen tietoon, podcasteilla, videoilla seka webinaareilla. Toisilta op-
pimalla ja ammatillisilla verkostoilla voi myds kehittdd omaa ammatillista osaa-

mista. (Ekonomit 2024)

Tilitoimistotydssa sovellettavan taloushallintoalan tydehtosopimuksen mukaan
saannollinen tydaika on 7,5 tuntia vuorokaudessa ja enintdan 37,5 tuntia viikossa.
Paikallisesti voidaan sopia tasta eridvia tybaikoja. Tilitoimistossa voidaan myds so-
pia liukuvasta tydajasta, jolloin tyontekija voi tydaikalain mukaisesti sovituissa ra-
joissa itse paattaa milloin aloittaa ja paattaa tyot. (Taloushallintoalan tyéehtoso-
pimus 2024) Tyo on itsendista tiimityota, eli toitd tehdaan padsaantoisesti yksin
osana moniammatillista tydyhteisd6a. Tama tarkoittaa sitd, ettd saman asiakkaan
palveluprosessiin osallistuu esimerkiksi palvelupaallikkd, reskontrakirjanpitdja,
kirjanpitdja ja palkanlaskija. Tilitoimistoty6 on kausittaista ja tyotehtavat seka tyo-
maara vaihtelevat asiakkaiden tarpeiden ja aikataulujen mukaan. Tyo on monipuo-

lista ja sisaltaa rutiininomaisia tehtavia, jotka vaativat laajaa tietamysta kirjanpi-
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dosta ja taloushallinnon prosesseista. Tyo on hektista ja pdivan aikana tulevien yl-
l[attavien muutosten takia tyotehtavat voivat siirtya seuraavalle pdiville, jos tyo-
paivadssa ei ole yhtdan liikkumavaraa akuuteille tehtaville. Virallisten paivittdisten
tyotehtavien lisaksi asiakkaat ja tydyhteison jasenet odottavat yhteydenottoihin
nopeaa reagointia. Monipuolisuus ja uudet haasteet kuitenkin motivoivat ja tuo-

vat mielenkiintoa tydskentelyyn. (Tilisanomat 2022)

Urapolku Erityis-
asiantuntija

talous-
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Kuvio 2. Taloushallintoliitto 2024
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3 STRESSI

Tyopaivan jalkeen tulisi jaksaa tehda muutakin kuin makoilla sohvalla ja pakottau-
tua hoitamaan arkiaskareita. Tassa luvussa perehdytaan tyostressiin, mista se joh-

tuu, minkalainen stressi on vaaraksi terveydelle ja miten stressia voisi hallita.

3.1 Mita stressi on?

Stressi on tilanne, jolloin tyontekija tuntee, etteivat hanen voimavaransa riita ha-
nelta itseltadn tai ulkopuolelta tuleviin haasteisiin ja vaatimuksiin. Ihmiset ovat hy-
vin erilaisia, jonka vuoksi jotkut tehtdvat tuntuvat toisista vastenmielisilta ja stres-
saavilta kun taas toisista tehtdva tuntuu kiinnostavalta ja innostavalta. Tyon tulisi
olla tekijalleen mielekasta, sopivan haastavaa ja palkitsevaa. (Tyoterveyslaitos

2023)

Stressia voidaan psykologisesti kuvata vaatimusten ja voimavarojen epatasapai-
noksi, jolloin tuntuu, etteivat langat pysy kasissa tai ote lipsuu. Stressilla voi olla
vaikutuksia niin mieleen ja kehoon, mutta myo6s ajatteluun, tunteisiin ja kaytok-

seen niin tyossa kuin vapaa-ajalla. (Virtanen 2021)

Stressi aiheuttaa kehoon "taistele tai pakene”-reaktion (Kuvio 3), joka fysiologi-
sesti ilmenee sykkeen ja hengityksen kiihtymisena seka lihasten jannittymisend,
mika valmistaa meitd taistelemaan uhkaavassa tilanteessa tai pakenemaan sita.
Tallaisessa tilanteessa ihminen saa kaikki voimavaransa kayttoon ja saattaa Ioytaa
itsestddan enemman voimaa kuin olisi kuvitellut. Jos “taistele ja pakene” -reaktio ei
auta padsemaan stressaavan asian yli, keho jaa stressitilaan, jolloin pitkittyessaan

stressista tulee haitallista terveydelle. (Virtanen 2021)

3.2 Positiivinen stressi (eustressi)

Eustressi, eli positiivinen, sopiva maara stressia vie tyontekijaa eteenpain ja auttaa

kehittymaan niin fyysisesti kuin henkisesti. Eustressi antaa energiaa ja voimaa
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haastaviin tilanteisiin, tavoitteiden saavuttamiseen ja arjessa selviytymiseen. Po-
sitiivinen stressi on tilapaista ja ihminen tarvitsee siitdkin taukoja ja palautumista.
Myonteinen stressitila on ldhelld flow -tilaa (Kuvio 3) ja tekemisen imua. Myontei-
sen stressin tunnistaa kiinnostuksesta, avoimuudesta, innostuksesta, omistautu-
misesta, tarkkaavaisuudesta, lasndolosta, aktiivisuudesta, suorituskyvysta ja toi-

minnan tuloksellisuudesta. (Mieli 2023)

Flow-tila on optimaalinen tietoisuuden tila, jossa tydntekija uppoutuu taysin tyon
tekemiseen, ajantaju katoaa, eikd hdanen mielessadan pyori mitadn muuta kuin te-
keilld oleva tehtava. Tekeminen tuntuu vaivattomalta ja kaikki tehtdvat seuraavat
saumattomasti edellistd. Flow-tilassa tyontekijan kaikki osaaminen on kaytossa.
Tietotyossa flow-kokemukset ovat yleisid, koska tyontekija tekee monia kymmenia
tunteja toita jonkin asian parissa. Flow-tilan kokemista edesauttaa se, etta tyonte-

kija on taitava tydssaan ja tyolla on selkeat tavoitteet. (Venaldinen 2020.)

Tyon imu on myoOnteinen tunne- ja motivaatiotila tyossa. Tyontekija |ahtee aa-
mulla mielelldan toihin, kokee tyon mielekkaaksi ja nauttii siita. Tydssa on imua,
jos tyontekija tuntee tarmokkuutta, omistautumista ja uppoutumista. (Tyoter-
veyslaitos 2023) Tarmokkuus on sitd, ettd tyontekija tuntee itsensd energiseksi
tyopdivan aikana ja tyo haastaa sopivasti, jolloin voimavarat aktivoituvat. Omis-
tautuminen on sita, ettd tyontekijan arvot kohtaavat riittdvan paljon tyénantajan
arvoihin ja tyontekija voisi kuvitella tyoskentelevansa yrityksessa vuosia. Uppou-
tuminen tarkoittaa sitd, ettd asiat sujuvat ja aika rientda. Uppoutuminen on jo |3-

hella flow-tilaa. (Luukkala 2011, 38)

3.3 Negatiivinen stressi (distressi)

Pitkittynyt, negatiivinen stressi taas voi aiheuttaa tyontekijalle lukuisia terveydel-
lisia haittoja, kuten sydan- ja verisuonitauteja, verenpainetta, diabetesta, tyo-

uupumusta ja lopuksi masennusta. Negatiivinen stressi aiheuttaa hallaa myos tyo-
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yhteisolle. Stressi voi vaikuttaa yrityksen toimintaan kohonneina sairauspoissa-
oloina, konflikteina ja tydn huonona laatuna. Stressi voi aiheuttaa myds tyonteki-

joiden vaihtuvuutta ja huonoa tyonantajamainetta. (Manka 2015, 63-70)
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Kuvio 3. Positiivinen ja negatiivinen stressi. (Venaldinen J. 2020, 59)

3.4 Stressia aiheuttavat tekijat ty6ssa

Stressia voi aiheuttaa tyon luonteeseen tai tehtavaan liittyvat tekijat, tyon jarjes-
telyihin liittyvat tekijat seka tyoyhteison sosiaaliseen toimivuuteen liittyvat tekijat

(Kuvio 4).

Tyon luonteeseen liittyvat tekijat, kuten esimerkiksi liian yksitoikkoinen tyo, liialli-
nen vastuu, pomppiminen eri tehtdvien valilla, tyon keskeytykset, jatkuva valp-
paana olo, laadulliset vaatimukset ja haastavat kohtaamiset asiakastydssa voivat

aiheuttaa stressia tyossa.
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Tyon jarjestelyihin liittyvat tekijat voivat aiheuttaa stressia tydssa ja niita voi olla
esimerkiksi tydn maara, jos on liian vahan tai liikaa toita, aikapaine, tybaikaan liit-
tyvat tekijat, tyovalineiden tai -olosuhteiden puutteellisuus, epaselvyys tyotehta-

vissa, tavoitteissa tai vastuissa seka epaselva tyonjako.

Tyon sosiaaliseen toimivuuteen liittyvat tekijat, kuten yksinaisyys, yhteistyon tai
vuorovaikutuksen toimivuuden puutteet, puutteellinen tiedonkulku, tydyhteison
puuttuva tuki ja epaasiallinen kohtelu voivat aiheuttaa stressid ja tyytymatto-

myytta tyohon.

Stressia voi aiheuttaa myos tyopaikan fyysiset kuormitustekijat, esimerkiksi melu.

(Tyosuojelu 2023)

Tyo tilitoimistossa on hyvin aikataulusidonnaista ja tyontekijan tulee huolehtia,
ettd viranomaisraportit, palkat ja muut taloushallintoon kuuluvat asiat, kuten
maksatus, myynti- ja ostolaskujen kdsittely tapahtuu ajallaan. (Taloushallintoliitto,
2023) Tilitoimistoissa tyoskentelevat ihmiset ovat tunnollisia ja haluavat hoitaa
tyot oikein ja ajallaan. Tama ei kuitenkaan aina jostain syysta onnistu, esimerkiksi
uusien asioiden, lakien, ohjelmistojen tai muutosten vuoksi. Vaikka tyossa tulisikin
uupumus, tunnollisuuden vuoksi he yrittdavat silti vielda uupuneinakin hoitaa
tyonsa. Tama voi johtaa siihen, ettad tyot jaavat jalkeen tai laatu heikkenee, asiak-

kaat ovat tyytymattomia tai tulee sanktioita. (Lehtinen 2019)
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Kuva 1. Tyduupumus juontuu tyon vaatimusten ja tyon
voimavarojen epatasapainosta

Tydétehtivin voimavarat Estevaatimukset

« Itsenilsyys, omaan Energiaa vievat, @
tython valkuttaminen tydtekoa haittaavat

« Osallistuminen (mm. byrokratia, tyGroolien
paatéksentekoon ristiriidat,

+ Tehtidvien vaihtelevuus ja epatarkoituksenmukaiset
monipuolisuus tybvilineet)

« Kehittavuus, tytssa Tyén
onnistuminen vaatimukset

Sosiaaliset voimavarat: Tysn Edellyttivit

« Tuki kollegollta, esimliehelt: | at ponnisteluja

« Yhteistyd Edisthvat Haastevaatimukset

= Palaute ja arvostus tavoitteiden Innostavat vaikkakin

saavuttamista samalla voivat myds
Organisatoriset veimavarat: kuormittaa (mm. tybm&ard,

+ HR-kiytinnét

» Tyb-perhe-joustot jne. suuri vastuu)

Kuvio 4. Tyéuupumus juontuu tyon vaatimusten ja tydon voimavarojen epatasapai-
nosta. (Tyoterveyslaitos 2023.)

3.5 Keinoja stressinhallintaan

Stressin hallinnassa on tarkea tunnistaa kuormittava stressi ja katkaista sen jatku-
minen. Kuormittavaa stressia voi hillitd tauotuksella, palautumisella, opettele-
malla sanomaan ei, priorisoimalla tehtdvat ja rajata ne, mitka pitda ensisijaisesti
saada tehdyksi. (Mieli ry 2023) Stressiin kannattaa reagoida heti, eikd opetella sie-
tdmaan sita. Stressia voi hallita tunnistamalla, mika itselle aiheuttaa stressia, mi-
ten oireet ilmenevat ja mika rentouttaa. lhmissuhteista huolehtiminen auttaa
stressinhallinnassa ja tulisi opetalla ottamaan vastaan ystadvien ja laheisten tar-
joama tuki. Murehtimisesta tulisi pyrkia eroon, eika vatvoa asioita vaan etsia rat-
kaisua ja hyvaksya jos siihen ei pysty vaikuttamaan. Liikunta ja terveelliset elaman-
tavat lievittavat stressia, kunhan muistaa levon ja palautumisen. Paihteet eivat ole
hyva keino stressinhallintaan, koska se heikentda mm. unen laatua. Ajankaytén
suunnittelulla, tehtdvien tarkeysjarjestykseen laittamisella ja jostain luopumisella

voi hallita stressia. Itselleen asettamia rajoja voisi tarkastella ja miettid, voisiko it-
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selleen olla lempeampi. (Ylioppilaiden terveydenhoitosaatic 2023) Jotta stressi py-
syisi hallinnassa tulisi tyon psyykkisia ja sosiaalisia kuormitustekijéita ennaltaeh-
kaista. Talloin tulisi huomioida tydn sisalto, toiden organisointi, tyojarjestelyt, tyo-
yhteisén toimivuus, esihenkilétydn ja sosiaalisten suhteiden toimivuus tydyhtei-
sossa. Jos tyon kokee kuormittavaksi, tulisi asia ottaa puheeksi esihenkilon kanssa,
jolloin asiaan voidaan puuttua hyvissa ajoin eikd ongelma pdase paisumaan. Esi-
henkilon kanssa voi keskustella mitkd asiat kuormittavat ja miettia tilanteeseen
ratkaisua. Esihenkilon kanssa sovitaan toimenpiteet tilanteen korjaamiseksi ja seu-

rataan niiden toteutumista. (Tyoterveyslaitos 2023)

Kun stressid ilmenee, tulee ongelmat tunnistaa, kohdata ja ne tulee ratkaista. Rat-
kaisemattomat asiat kuormittavat mielta. Stressia aiheuttavien tunteiden lievitta-
minen on toissijainen keino. Ongelma tulisi kohdata ja jos siihen ei voi vaikuttaa
voi kdyttaa lievittavia keinoja, kuten asenteen muuttamista asiaa kohtaa (positii-
vinen ajattelu), tunteiden purkamista, asian merkityksen miettimista ja kiinnostuk-
sen kohdistamista muualle (Kuvio 5). Usein ongelmaa yritetdan paeta unohtamalla
tai kieltamalla koko asia esimerkiksi lomalla tai sairauslomalla, mutta tdma ei auta

ongelman ratkaisemisessa. (Manka 2015, 93—-94)



Ongelmanrat-  Selvita, voisitko

kaisu tilanteen  katsoa asiaa

parantamiseksi, toisesta

"kissa pdydalle” nakokulmasta?
Onko tulkintasi
"oikea”?

Realistisempien Mika on juuri
tavoitteiden nyt tarkeinta ja
asettaminen hallittavissa?
kokeilemalla

korkeampia tai

matalampia

tavoitteita

Kuvio 5. Ongelmanratkaisukeinoja (Manka ym. 2015)

3.6 Stressin taloudellinen vaikutus

20

Lisaa
hyvinvointia
muilla alueilla,
joista tulet
hyvalle mielelle

Stressi lisda sairauspoissaoloja, mitkad ovat yleensa pidempia kuin muista sairauk-

sista johtuvat poissaolot, koska stressin aiheuttamista sairauksista toipuminen

kestda kauemmin. Tyontekija voi myos tehda toita sairaana eika talléin pysty tyos-

kentelemaan yhta tehokkaasti kuin terveena ollessaan. Stressi lisda tyontekijoiden

vaihtuvuutta ja tyotapaturmia. Tyontekijalla voi olla mielenterveysongelmia tai

fyysisia terveysongelmia, jotka aiheuttavat ldadkarin tutkimuksista ja lddkkeista ai-

heutuvia kustannuksia. Tyontekijan palkkatulot pienenevat ja stressin aiheutta-

mien sairauksien takia varhain eldkkeelle jddminen pienentda eldketuloja. Stres-

sista aiheutuvien kulujen suuruus on miljardeja euroja kansallisella tasolla ja yri-

tyksille ja yhteiskunnalle aiheutuvia kustannuksia arvioidaan merkittaviksi. (Euroo-

pan tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2023)
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4 TYOHYVINVOINTI

Tyohyvinvointi on tarked osa tyotd ja tydssa jaksamista. Hyvinvoiva tyontekija
edistada organisaation tavoitteiden saavuttamista suoriutuen tyotehtavistaan. Tyo-
hyvinvointi nakyy asiakkaan tyytyvaisyydessa ja alan vetovoimaisuudessa. (Tyoter-
veyslaitos 2023) Tassa kappaleessa perehdymme tydhyvinvointiin, mita se on ja

milld asioilla voi vaikuttaa tyohyvinvointiin.
4.1 Mita tyéhyvinvointi on?

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan kokonaisuutta, joka muodostuu turvallisesta, ter-
veellisesta, tuottavasta tyosta, ammattitaitoisista tyontekijoista seka hyvin johde-
tusta organisaatiosta. Tyohyvinvointi on yksittdisen tyontekijan ja koko tyoyhtei-
son kokemus. Tyohyvinvointi nakyy myds ulospdin tyytyvdisind tydntekijoina ja

asiakkaina. (Tyoturvallisuus 2023)

Tyohyvinvointiin tulisi kiinnittda huomiota jo silloin kun vaikuttaa, etta kaikki tyon-
tekijat ovat tyytyvdisia tydhonsa. Tyduupumus ei tule yhtakkia, vaan kehittyy pit-
kan ajan vaikutuksesta. Aluksi tyontekija voi olla oikein aikaansaava ja tdynna vir-
taa, mutta tilanne voi muuttua tyékuorman ja voimavarojen valilla olevasta epa-
tasapainosta tai riittamattoman tyoyhteison tuen takia. Tallaisessa tapauksessa
vhdelle tyontekijalle saattaa kasaantua tyotaakka, josta han ei enaa selvia ilman,
ettd tinkii muusta elamasta. Tyon ilo katoaa, elamantavat huonontuvat ja tyonte-
kija stressaantuu. Jos asiaan ei puututa tarpeeksi ajoissa, se voi johtaa kyynisyy-
teen, kelvottomuuden tunteeseen tai kasaantuneeseen vasymykseen ja lopuksi
tyduupumiseen. Tydhyvinvointia ei tulisi tarkastella vain yhden tyotekijan koh-
dalla, koska talloin tulee usein hoidetuksi vain seurauksia, ei syitd. (Seuri 2010,

180-181)
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4.2 Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Kun tyohyvinvointia Iahdetaan kehittdamaan, on tyépaikan kokonaisvaltaisella ke-
hitykselld suurempi vaikutus tyohyvinvointiin kuin yksittdistd tyontekijaa koske-
villa kehitystoimilla. Hyvinvoivalla tyopaikalla tyéhyvinvoinnin eteen tehdaan
suunnitelmallisesti toita, tyoyhteison jokaisella jasenelld on yhteinen kasitys ta-
voitteista, ja tyoyhteison kaikki jasenet tekevat yhdessa toita niiden toteutu-
miseksi. Organisaation hierarkia on matala ja joustava, jotta tiedonkulku ja keskus-
telu tyOyhteisdssa sujuu. Tunnepdadaomasta ja optimismista pidetdaan huolta. Tyo-
paikalla vahvistetaan osaamista, onnistumisen kokemuksia ja itseluottamusta.
Tyontekijoilld on tydymparistd, joka on toimiva ja turvallinen. Tydpaikalla onnistuu
tydn ja vapaa-ajan yhteen sovittaminen, ja tyopaikalla on kdytdssa kannustavat

palkitsemiskdytdannot. (Manka 2015, 105—-108)

Vaikka tydnantajan tehtdva on huolehtia, etta tyontekijalla on mahdollisuus mie-
lekkaalle ja kestaville tyoskentelylle, tydnantaja ei ole kuitenkaan kokonaan yksin
vastuussa tyéhyvinvoinnista vaan myos tyontekijoiden tulee tehda t6ita sen eteen.
Tyontekijan tulee panostaa riittavaan palautumiseen ja pyrkia siihen, etta tyot eh-
tisi tehda tydajan puitteissa. Jos tydkuorma on liian iso, tulee kertoa siita esimie-
helle, jolloin asiaan voidaan puuttua. Ylit6illd ei kannata leuhkia ja ihannoida ve-
nymista yli rajojen tai vahatella toisten tydkuormaa vaan tulisi rakentaa kulttuuria,
jossa uskalletaan kertoa, kun tarvitsee apua tai tyo on liian raskasta. Kun tydmaara
kasvaa liian suureksi voi pyytda apua kollegalta ja my0s tarjota apua, jos on huo-
lissaan toisen jaksamisesta. Pitdisi muistaa antaa myds positiivista palautetta sil-
loin, kun se on aiheellista, koska rakentava ja rohkaiseva palaute kehittaa ja moti-
voi tydssa. Yhteinen tekeminen tydkavereiden kanssa ja kiinnostuksen osoittami-
nen kehittda tyoilmapiirid. Vaikka tyopaikalla on tarked nostaa esiin epdkohtia ja
negatiivisia asioita, tulee my6s muistaa, ettd negatiivisuus tarttuu tydyhteisdssa
nopeasti ja tyosta tulee entistd raskaampaa. Valittamisen sijaan voisi yrittaa tar-
jota ratkaisua tilanteeseen ja pohtia, voisiko asiasta keskustella hyvdssa ja raken-

tavassa hengessa. (Duunitori 2022)
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Vaikka tyopaikalla olisi kaytossa kaikki tyohyvinvointia tukevat ominaisuudet,
tyontekija kuitenkin tulkitsee tyohyvinvoinnin omien asenteidensa pohjalta. Ty6-
hyvinvointiin vaikuttaa myos tyontekijan psykologinen padoma, mahdollisuus vai-
kuttaa tyohon, tydyhteiso, terveys ja fyysinen kunto. Mitd useammalla tyonteki-
jalla on tunne hyvasta tyohyvinvoinnista se vaikuttaa myos koko ryhman hyvin-
vointiin. Ty6hyvinvointi on moniulotteinen kokonaisuus, jossa on eri osia, jotka
vaikuttavat toisiinsa (Kuvio 6). Tydpaikan lisdaksi tyohyvinvointiin vaikuttaa asiak-

kaat ja kotiolot. (Manka 2015, 106—107)

1. ORGANISAATIO

»  tavoittesllisus

= joustava rakenne

* jatkuva kehittyminen
= tolmiva tybymplristd

3. TYOYHTEISO

avoin vuorovaikutus

A m-.l-lr._anE_N — «  tyfiyhtelsttaidot
= opsallistava jo kannustava i« A - «  ryhmién toimivuus ja
johtaminen prykaloginen pdlom lisaannin
*  terveys ja fyysinen kunto pe

4. TYOD
= valkuttamis-
mahdellisundet Tyomiloon vaikuttavat tekijat, Manka

*  kannustearvo: 2011.

oppiminen

Kuvio 6. Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat. (Manka 2015, 106)

4.3 Tyohyvinvoinnin vaikutus ty6yhteisélle

Hyvinvoivat tydntekijat nakyvat organisaatiossa tyonilona, luovuutena ja voimava-
rana, koska he tekevat tuottavaa ja tuloksellista tyotd, ovat hyvia tyokavereita ja
luovat yrityksen sisalle ja ulkopuolelle hyvan ja positiivisen vaikutuksen. Hyva tyo-

hyvinvointi houkuttelee myds uusia osaavia tyontekijoita yritykseen. (Manka ym.
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2012, 58) Kun tyontekijat voivat hyvin, sairauspoissaolot ja vaihtuvuus viahenevit.

(Tydéhyvinvointi 2023)

Tyohyvinvointi vaikuttaa yksilotasolla tyon tuloksellisuuteen ja lisda tyotyytyvai-
syytta. Hyvinvoiva tydntekija on motivoitunut ja sitoutunut. Tydntekijan fyysinen

ja psyykkinen kunto vaikuttavat tyoyhteisotaitoihin (Kuva7). (Tyohyvinvointi 2023)

VAIKUTUKSET

YKSILOTASOLLA ORGANISAATIOTASOLLA
Tuloksellisuus * Tuottavuus ja tuloksellisuus

Tyotyytyvdisyys Sairauspoissaolot
Tyomotivaatio Vaihtuvuus

Tyomoraali Tyonantaja- ja yrityskuva
Tyoyhteisdtaidot Asiakas/kéyttajaystavallisyys
Tyokyky ja terveys

Kuvio 7. Tydhyvinvoinnin kokonaisvaltainen malli. (Tyéhyvinvointi 2023.)

4.4 Tyo ja vapaa-aika

Tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen on kilpailuvaltti tydnantajalle, joka auttaa
tyontekijaa jaksamaan tyossa paremmin. Hyvdssa henkilostopolitiikassa otetaan
huomioon yksilolliset vaihtelut eri elamantilanteessa olevilla. Tyon ja vapaa-ajan
yhteensovittamiseksi tarvitaan joustoa sekd raataldintia tyoajoissa ja tyotehta-
vissa. (Rauramo 2008, 21-22) Ty6ajan rajaamista on vaikeuttanut teknologian ke-
hittyminen ja tietotyon lisadntyminen. Tydn ja vapaa-ajan erottaminen tauoilla ja
tyopaivan jalkeen tyosta irrottautuminen voi olla hankalaa, varsinkin jos paaasial-

linen tydskentely-ymparistd on oma koti. (Tyoterveyslaitos 2023) Etatyo ja liukuva
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tyoaika voivat joillain aiheuttaa sen, etta toitd tehdadan koko vuorokauden ja sah-

kdpostia kdyddan tarkistamassa vahan valia. (Koulutus.fi 2021)

TyoOsta irrottautuminen fyysisesti, ajallisesti ja henkisesti edistda palautumista va-
paa-ajalla. Istumaty6ta tekevalle sopii tyon vastapainoksi liikunta ja muu toimin-
nallinen harrastaminen. Palautumisen tulisi koostua rentoutumisesta, lepaami-
sesta seka liikkumisen, oppimisen ja tekemisen tasapainosta. (Tyoterveyslaitos
2023) Palautumisesta voidaan puhua sisdisena ja ulkoisena palautumisena. Ulkoi-
nen palautuminen tarkoittaa tyontekijan vapaa-aikaa, vapaapaivia ja lomia. Sisdi-
nen palautuminen on tyopaivan aikana tapahtuvaa palautumista tauolla. Usein
ajatellaan, etta ihminen palautuu vain vapaa-ajallaan, mutta tyossa jaksamisen ja
sujumisen kannalta yhta tarkeda on palautuminen tauoilla. Parhaimmassa tapauk-
sessa tauolla pystyy katkaisemaan kuormituksen jo kesken paivan. Loman vaikutus
hyvinvointiin on usein lyhytkestoista ja palautumisesta tulisi huolehtia myds ar-
kena. Uni, terveelliset elaméantavat ja lilkkunta ovat tdrkeimpia palautumista edis-
tavia tekijoita. Kannattaa pohtia, mitka asiat itselle toimivat parhaiten palautumi-

seen ja kdyttaa niita. (Virtanen 2021, 53-80)

Tyon ja vapaa-ajan erottamista voisi helpottaa listaus toista, jotka tulee tehda pai-
van aikana ja laittaa ne tarkeysjarjestykseen. Vaikeimmat ja kiireellisimmat asiat
kannattaa tehda ensimmadisend. Yhdelle paivélle ei kannata sijoittaa lilan montaa
isompaa tehtdvaa, ettd tehtavat edistyvat eikd harhaile monen eri asian valilla.
Kannattaa listata asiat, jotka herpauttavat keskittymisen. N&ita voivat olla puhelin
tai muut askareet kotona ja tydpaikalla. Ylimaaraiset askareet kannattaa tehda pi-
demmilla tauolla, etteivat ne katko tydontekoa. Tauot ovat tarkeitd ja ne kannattaa
pitaad, silld ne auttavat latautumaan ja antamaan energiaa tyontekoon. Jos tyopai-
van jalkeen on jotain suunniteltuna, tyopaiva ei veny ja mieli pysyy tyopaivan ajan
positiivisena, kun on jotain mitd odottaa. Suunnitelman ei tarvitse olla mitaan eri-
tyistd, kunhan on jotain, minka takia tyopaivan lopettaa tiettyyn aikaan. Tyon ja

vapaa-ajan valille tulee vetda selkea raja. Kun tydpdiva on ohi, tulee sulkea kone
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ja tyopuhelin eikd enda seurata sahkodpostia. Tyoohjelmien ilmoitukset voi hiljen-
taa tarvittaessa. Laatuaika perheen ja ystavien kanssa yllapitdaa seka vahvistaa ih-
missuhteita ja vahent&a stressid. Jos tyon ja vapaa-ajan erottamisen kanssa on on-
gelmia asian voi ottaa puheeksi kollegan tai esihenkilén kanssa, joilta voi saada

hyvia vinkkeja ja ratkaisuja. (Koulutus.fi 2021)
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5 TUTKIMUSTULOKSET

Tassa luvussa kdaydaan ldpi tutkimuksessa saatuja tuloksia. Kyselytutkimuksen
linkki lahetettiin saatekirjeen kera sahkodpostilla 56 tyontekijille, jotka tyoskente-
levat kohdeyrityksessa eri tehtavissa. Tutkimukseen saatiin kerdttya 18 vastausta
ja vastausprosentiksi tuli 32 %. Kyselyyn vastattiin tdysin nimettomasti. Kyselyyn
vastasi viisi reskontrakirjanpitdjaa, kaksi kirjanpitdjaa, kuusi palkanlaskijaa ja viisi
palvelupdallikkéa. Tutkimukseen vastanneista 33,3 % tyoskentelee pddsaantoi-

sesti etana ja loput paikan paalla toimistolla.

5.1 Tyoskentely-ymparisto

Kysyttdessa tyoskentely-ympariston parhaita puolia nousi selkeasti esiin hyva tyo-
ergonomia kuten sahkdpdytd, naytot ja hyva tydtuoli. Paikan paalla tydskentele-
ville tyokaverit olivat myos yksi parhaista puolista. Etatyoskentelijoille parhaita
puolia nousi esiin rauhallisuus, yksityiselaman ja tyoelaman yhteensovittaminen,
seka se, ettd tyot on mahdollista aloittaa nopeammin eika aikaa kulu tyématkoi-
hin. Mukavia asiakkaita, tyopaikan tarjoamia etuja ja sitd, ettd on mahdollisuus
valita, tyoskenteleekd etdna vai paikan paalla oli yksi parhaista puolista. Etatyon

tekeminen satunnaisesti kompensoi matkustamista eri toimistojen valilla.

Tyoskentely-ympariston huonoja puolia kysyttdessa nousi esiin toimistolla tyds-
kentelevien osalta satunnainen melu avokonttorissa ja kylmyys talvella. Jos toimis-
tolla ei ole omaa huonetta, se hankaloittaa luottamuksellisten keskusteluiden pu-
humista. Etdtyoskentelyn huonoja puolia olivat tyokavereiden puuttuminen,
koska Teams ei korvaa tyokavereiden ndakemistda. Avun pyytdminen ja saanti eta-
tyoskentelyssa koettiin olevan hieman hankalampaa. Kotona voi jaada paitsi jos-
tain toimistolla puhuttavista asioista ja tydergonomia kotona on huonompi. Mat-

kustelu eri toimistojen valilla koettiin rasittavaksi, koska se venyttaa tyopaivia.
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5.2 Stressi

Vastaajista 38,9 % koki tydnsa harvoin stressaavaksi, 38,9 % usein ja 22,2 % jatku-
vasti. Erityisesti stressaavina koettiin tiukat aikataulut etenkin, jos tydkuorma on
valmiiksi lilan iso. Stressia aiheuttaa myds asiakkaan my6hadssa toimittamat mate-
riaalit ja niihin liittyvat muutokset ja korjaukset. Uudet asiat koettiin stressaavina.
Esihenkilotyo koettiin uuvuttavaksi ja raskaaksi, jos on lilan monta alaista ja nega-

tiivisia asioita kasiteltavana.

61,1 % vastaajista vastasi, etta stressi vaikuttaa tydotehokkuuteen. Pienesta stres-
sistd koettiin olevan hyotya ja tuo mukanaan tehokkuutta, mutta liiallinen ja pit-
kaan jatkunut stressi koettiin haitaksi tyoteholle ja keskittymiselle. Liika ja pitkaan
jatkunut stressi koettiin huonontavan keskittymista seka se lisasi unohduksia, tur-

hia virheita ja vasymysta.

33,3 % koki, ettd tyopaikalla tarjotaan tarpeeksi keinoja stressin hallintaan. Keinoja
oli mm. tyokuorman vahentaminen, mutta sen on hidasta. Tiimin ja esihenkilon
tuki koettiin parantavan asiakassiirtoja ja avun saantia. Taukojumpat, tyoterveys
ja virkistyspaivat nousivat esille hyvina stressinhallintakeinoina. Vastaajista 66,7 %
kuitenkin koki, etta tydpaikan tarjoamat keinot eivat ole riittavia. Tyékuormaa tu-
lisi vastaajien mukaan tasoittaa. Vastaajat kokivat, ettd lomien ja liukumien pita-
minen on hankalaa ja pitdisi saada my06s rauhassa sairastaa, jos on kipeand. Palk-
kapuolelle ehdotettiin tiimeja tydéehtosopimusten mukaan. Toivottiin myds avoi-

mia, matalankynnyksen keskusteluja esihenkilon kanssa.

5.3 Tyoéhyvinvointi

72,2 % vastaajista koki, etta stressi vaikuttaa tyohyvinvointiin ja 61,1 % vastaajista
oli sitd mieltd, etta tyopaikalla on tarpeeksi huomioitu tyéhyvinvointi. Kun kysyt-
tiin, miten tyohyvinvointi on otettu huomioon, esille nousi jalleen erityisesti hyva

tydergonomia. TyOpaikalla jarjestetadan myods yhteisia kahvihetkid, tarjotaan he-
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delmia ja taukojumppia. Tyoterveytta kehuttiin monipuoliseksi, ja tyontekijat voi-
vat myos kdyda tietyn madran terapiassa juttelemassa pienella kynnyksella. Esiin
nousi myos erilaiset tydnantajan jarjestamat mukavat tapahtumat ja se, etta esi-

henkilot ovat helposti lahestyttavia.

Vastaajista 83,3 % oli sitd mieltd, etta tyohyvinvointi vaikuttaa tyon tuottavuuteen.
Tyohyvinvoinnin koetaan vaikuttavan tydmotivaatioon ja tyétehoon. Hyvinvoiva
tyontekija pystyy toimimaan parhaan kykynsd mukaan ja tekemisen varmuus li-
saantyy. Tyohyvinvointia alentavina tekijoina pidettiin liian isoa tydmaaraa, jolloin
toita ei ehdi tai pysty tehda niin hyvin kuin voisi. Liian iso tydomaara myos venyttaa
tyopaivia, mika aiheuttaa sen, ettd itsesta huolehtiminen ja palautuminen jaa va-
haiseksi. Vastaajat kokivat stressin ja huonojen yéunien alentavan tyéhyvinvointia.
Esille nousi myos tyytymattomyys esihenkilotyohon, tydon epavarmuus, tiimihen-

gen ja tavoitteiden puuttuminen seka yksin jaaminen.

Tyohyvinvointia lisdavina tekijoina koettiin tasainen tyotahti, mukavat tyokaverit,
esihenkilon tuki ja kannustava ilmapiiri. Taukojen pitaminen koettiin lisddavan tyo-
hyvinvointia ja toivottiin, ettd ne ehtisi myos tyopaivan aikana pitaa. Liikunnan ja

ulkoilun koettiin myds lisadvan tyéhyvinvointia.

Jotta tyShyvinvointi lisdantyisi tyopaikalla, tulisi vastaajien mielestd tydokuorma ta-
soittua ja sijaisia olla enemman, ettd lomat, liukumat ja sairaslomat onnistuisivat
helpommin. Kaivattiin keskusteluja esihenkilon kanssa, selkeytta tydnkuvaan, ta-
voitteisiin ja tyon kuormittavuuden seuraamista. Yhteisid jumppahetkia toivottiin
ja parempaa tyorauhaa. Prosessien ja tiimien toimivuuteen toivottiin parannusta
ja koettiin, ettd omia keinoja hallita informaatiota voisi kehittda, jottei muisti kuor-
mittuisi liikaa. Kaivattiin myo6s yhteista tekemista, johon etatydskentelijatkin osal-

listuisivat.
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5.4 Vapaa-aika

Vastaajista 66,7 % oli sitd mieltd, etta tyo vaikuttaa vapaa-aikaan. Vastauksista il-
menee, ettd tyoasiat seuraavat herkasti myos vapaa-ajalle, tyopdivan jalkeen ei
tahdo jaksaa enaa liikkua, eika perheelle jaa tarpeeksi aikaa. Koetaan, ettd loma ei
riita tyosta palautumiseen eika niitd pysty aina pitdmaan silloin kun haluaisi. Stres-
saavan viikon jalkeen viikonloppu ei riita palautumiseen, vaan viikonloppukin voi

mennad murehtiessa, mita toissa on vastassa maanantaina.

Vastaajista 44,4 %:lla oli tyd ja vapaa-aika tasapainossa ja 55,6 % vastaajista koki
palautuvansa tyopdivan jalkeen. Liikunta, ulkoilu ja mieleiset harrastukset olivat
yleisin tapa irrottautua toista. Perheen ja ystdvien kanssa vietetty aika myos nousi
esiin. Riittavat ja hyvat younet palauttavat. Tydajan ulkopuolella ei seurata Team-
sia tai sahkopostia, jolloin tyOasioita ei tarvitse huolehtia vapaa-ajalla. Tyopaivan
aikana hyvinvoinnista huolehditaan tauoilla, terveellisella ruokavaliolla, pienilla ul-

koiluilla, vaihtelemalla ty6asentoa ja taukojumpilla.
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6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tassa luvussa kdydaan lapi tutkimuksessa esiin nousseet havainnot ja johtopaa-
tokset. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, minkalainen vaikutus tyostressilla

on ty6hyvinvointiin, vapaa-aikaan ja miten se vaikuttaa yrityksen menestykseen.

6.1 Johtopaatokset

Tyoskentely-ymparistoon liittyvilla kysymyksilla pyrittiin selvittdamaan toimistossa
tyoskentelevien seka etatyota tekevien kokemuksia ympariston hyvista ja huo-
noista puolista. Tulosten perusteella tyontekijat ovat tyytyvaisia saadessaan valita
itselleen mieluisimman tydskentely-ympariston. Toimistolla tydskentelevat koki-
vat tydergonomian ja tyokaverit eniten tyohyvinvointia edistavina tekijoina tyo-
ymparistoon liittyen. Melu ja kylmyys koettiin huonoimmiksi puoliksi. Avoimessa
tilassa erilaiset tyoskentelyn danet voivat hairitd keskittymista ja luottamuksellis-
ten keskusteluiden kdymista. (Tydsuojelu 2023) Etatyoskentelyn parhaita puolia
olivat rauhallisuus seka tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamisen vaivattomuus. Tyo-
kavereiden puuttuminen, avun saannin hankaluus ja huono tydergonomia koettiin
etatyoskentelyn huonoina puolina. Digitydkalut eivat korvaa kasvokkain tapahtu-

vaa vuorovaikutusta tyontekijéiden valilla. (Kuntarekry 2024)

Stressiin liittyvilla kysymyksilla pyrittiin selvittdmaan, mitka asiat koetaan stressaa-
vina, miten se vaikuttaa tyétehokkuuteen seka tydhyvinvointiin ja mita keinoja
stressinhallintaan on kdytossa. Tuloksista selviaa, etta liiallinen tyokuorma ja kired
aikataulu aiheuttaa stressia eniten, mika johtaa virheisiin, unohduksiin ja vasymyk-
seen. Virheet ja unohdukset voivat johtaa sanktioihin ja asiakkaiden tyytymatto-
myyteen, mika vaikuttaa yrityksen menestykseen. (Lehtinen 2019) Vasymys taas
aiheuttaa poissaoloja, mista aiheutuu kuluja yritykselle ja yhteiskunnalle. Stressi
voi aiheuttaa tyontekijoiden vaihtuvuutta, mika lisdd muiden tyontekijoiden tyo-
kuormaa asiakasmuutosten ja perehdytysten vuoksi. Uusien tyontekijéiden rekry-

tointi vie aikaa ja on kallista. (Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2023)
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Tyopaikalla tarjotaan kuitenkin keinoja stressin lievittamiseksi ja tydkuorman ai-
heuttamaan stressiin on puututtu ja tehddadan muutosta, mutta muutoksiin menee

aikaa eikad nopeaa apua valttamatta ole tarjolla.

Tyohyvinvointiin liittyvilla kysymyksilla pyrittiin selvittdamaan, vaikuttaako se tyén
tuottavuuteen ja miten seka minka tyontekijat kokevat lisddavan tyohyvinvointia ja
minka alentavan sitd ja mita kehitysideoita tyontekijoilla tyohyvinvointiin olisi.
Tutkimustuloksista selvida, etta tydhyvinvointi vaikuttaa tyon tuottavuuteen siten,
ettd ei ole motivaatiota tehda tyota tai se ei ole tehokasta. Tyontekijoiden moti-
vaatio vaikuttaa yrityksen tavoitteiden saavuttamiseen, tuloksellisuuteen ja asiak-
kaiden tyytyvadisyyteen. Hyvinvoivat ja motivoituneet tyontekijat houkuttelevat
alalle uusia tyontekijoitd ja yritykselle uusia asiakkaita. (Tyoterveyslaitos 2023)
Tyohyvinvointia alentavina tekijoina koettiin kiire, huono ilmapiiri ja liiallinen ty6-
kuorma. Tyohyvinvointia lisdavina tekijoina koettiin tyokavereiden, esihenkilon ja
tydnantajan tuki, liikunta ja tyon vaihtelevuus. Kehitysideoita tutkimuksessa nousi
esille tydkuorman tasoittaminen, yhteiset jumppahetket, prosessien parantamista
ja omien keinojen kehittamista, milla voisi hallita tydkuormaa ja informaation

maaraa.

Vapaa-aikaan liittyvilla kysymyksilla pyrittiin selvittdmaan, vaikuttaako tyo vapaa-
aikaan, miten se vaikuttaa ja ovatko ne tasapainossa. Lisdksi selvitettiin, miten
tyontekijan irrottautuvat toista ja huolehtivat hyvinvoinnistaan myds vapaa-ajalla.
Tutkimustuloksissa havaittiin epatasapainoa tyon ja vapaa-ajan valilla. Tutkimuk-
sesta selvisi tyon vaikuttavan vapaa-aikaan siten, ettd vapaa-ajalla ei riita energiaa
enaa esimerkiksi harrastuksiin. TyOasiat seuraavat mielessa myos vapaa-ajalle ai-
heuttaen sen, ettei tyosta padse palautumaan ja suurin osa vastaajista kokikin,
ettd ei palaudu riittavasti tyopaivan jalkeen. Palautunut ja hyvinvoiva tyontekija
on tehokas, mika vaikuttaa yrityksen tuloksellisuuteen positiivisesti. (Rauramo
2008, 21-22) Tyosta irrottautumiseen yleisimmat keinot olivat ulkoilu ja liikunta,

ja se, ettd ei ole enda tyopaivan jalkeen tavoitettavissa Teamsilla tai sahkopostilla.
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Tutkimuksessa ilmenee, ettad hyvinvoinnista huolehditaan liikunnalla, ystavien ja

perheen kanssa vietetylld ajalla, terveelliselld ruokavaliolla ja riittavilla younilla.

6.2 Pohdinta

Tutkimus toteutettiin taloushallintoalan yritykselle. Kohdeyrityksessa haluttiin sel-
vittaa tyostressin vaikutusta tyontekijan tyohyvinvointiin ja vapaa-aikaan seka yri-
tyksen menestykseen. Aihevalintaan vaikutti myds opinndytetydn tekijan mielen-
kiinto aihetta kohtaan. Tutkimuksen aiheena tyohyvinvointi on erittain tarkea ja
ajankohtainen tilitoimistotydssa tapahtuvien jatkuvien muutosten myoéta. Tutki-
muksessa nousi hyvin esiin kehitettavia kohteita, joihin tarttumalla tyénantaja voi
huolehtia tyéhyvinvoinnin pysyvyydesta ja parantamisesta. Esiin nousi myos esi-

merkiksi tydsta palautumiskeinoja, joita tyontekijat voivat hyédyntaa.

Tutkimusaineiston kerdamisen apuvalineena kaytettiin Google Forms -kyselyloma-
ketta, jonka kysymykset koskivat stressia, tydhyvinvointia ja tyéta seka vapaa-ai-
kaa. Kyselylomakkeella toteutettu tiedonkeruu koettiin paremmaksi vaihtoeh-
doksi kuin haastattelu vastaajien suuren maaran vuoksi. Taman vuoksi tutkimuk-
seen osallistuminen ei ollut aikasidonnaista. Kyselyyn vastattiin anonyymisti ja tu-
loksia kaytettiin ainoastaan taman opinndytetyon tekemiseen. Kysely toteutettiin
vuodenvaihteessa 2023-2024, joten vastausprosenttiin vaikutti varmasti se, ettd

monet pitivat loppuvuodesta vapaata ja valmistuivat alkuvuoden kiireisiin.

Tyohyvinvointi on aiheena laaja, joten tyon rajaaminen oli haastavaa. Tiedonhan-
kinnassa kaytettiin aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta ja verkkolahteitd. Opinnayte-

tydlle asetetut tavoitteet saavutettiin ja tutkimuskysymyksiin vastattiin.

6.3 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimusten luotettavuutta voidaan arvioida validiteetin ja reliabiliteetin avulla.
Validiteetilla tarkoitetaan sitd, onko tutkimus pateva ja reliabiliteetilla ovatko tu-
lokset toistettavissa. (Kananen 2014, 147) Tyohyvinvoinnista 16ytyy paljon tutki-

muksia ja teoriaa, joita pyrittiin monipuolisesti kdyttamaan lisdten tutkimuksen
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luotettavuutta. Lahteistd |0ytyi paljon tdman opinndytetydn tuloksia tukevaa teo-
riaa. Tyontekijoille toteutetun kyselyn luotettavuutta lisdasi anonymiteetti, jolloin

vastaukset olivat mahdollisimman todenmukaisia.

Eettinen tutkimus noudattaa rehellisyyttd, tarkkuutta ja luotettavuutta tutkimusta
tehdessa. Eettinen tutkimus kunnioittaa tutkimuksessa kdytettya aineistoa ja tut-
kimukseen osallistuvia henkilita. (Hirsjarviym. 2013, 23-25) Tutkimus suoritettiin
niin, ettd kohdeyritys ei ole tunnistettavissa. Aineiston keruussa kaytettyyn kyse-
lyyn osallistuminen oli tdysin vapaaehtoista ja vastauksia kasiteltiin luottamuksel-
lisesti. Kerdttya aineistoa kdytettiin ainoastaan tdman opinndytetyon tekemisessa

ja tuhottiin asianmukaisesti tutkimuksen valmistuttua.
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LUTTEET

LITE1

KYSELY STRESSISTA JA TYOHYVINVOINNISTA

Mika olet ammattinimikkeeltasi?

Missa tyoskentelet padsaantoisesti?

o Etana
o Toimistolla

Kommentoi, mitkd ovat parhaat puolet tyoskentely-ymparistossasi.

Kommentoi, mitkad ovat huonot puolet tyoskentely-ymparistossasi.

Kuinka usein koet tyosi stressaavana?

Jatkuvasti
Usein
Harvoin

En ollenkaan

0O O O O

Jos koet tyOssasi stressia, mitka asiat erityisesti koet stressaavina?

Vaikuttaako stressi tyotehokkuuteen?

o Kylla
o Ei
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Jos vastasit edelliseen kylld, miten se vaikuttaa?

Tarjotaanko tyopaikallasi tarpeeksi keinoja stressin hallintaan?
o Kylla

o Ei

Jos vastasit edelliseen kylld, mita keinoja?

Onko se mielestasi riittavaa
o Kylla

o Ei

Jos vastasit edelliseen ei, mita keinoja lisdisit?

Koetko stressin vaikuttavan tyéhyvinvointiin?
o Kylla
o Ei

Onko tydpaikallasi otettu tarpeeksi huomioon tyéhyvinvointi?
o Kylla

o Ei

Jos vastasit edelliseen kylld, miten se on otettu huomioon?
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Koetko tyohyvinvoinnin vaikuttavan tyon tuottavuuteen?

o Kylla
o Ei

Jos vastasit edelliseen kylld, miten se vaikuttaa?

Mitka asiat koet alentavan tyéhyvinvointia?

Mitka asiat koet lisddvan tyohyvinvointia?

Mita asioita kehittaisit tyopaikalla, etta tyohyvinvointi lisadntyisi?

Koetko tyon vaikuttavan vapaa-aikaasi?

o Kylla
o En

Jos vastasit edelliseen kylld, miten se vaikuttaa?

Koetko, ettd tyo ja vapaa-aikasi ovat tasapainossa?

o Kylla
o Ei
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Koetko palautuvasi tydpaivan jalkeen?

o Kylla
o Ei

Mita keinoja sinulla on kdytdssa tyosta irrottautumiseen?

Miten huolehdit hyvinvoinnistasi tyopdivan aikana ja vapaa-ajalla?
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