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Taman opinnaytetyn tavoitteena oli selvittaa: "Mitka itsensa johtamisen haas-
teet etatyossa ovat merkittavimmat?” Talla kysymyksella saatiin tietoa siita,
mihin itsensa johtamisen osa-alueisiin tulisi erityisesti kiinnittad huomiota tyo-
hyvinvoinnin ndkékulmasta. Teoriaosiossa kasiteltiin etatyota ja itsensa johta-
mista kirjallisuusaineiston perusteella. Itsensa johtamisen toteutumista eta-
tyossa tarkasteltiin kvantitatiivisen kyselytutkimuksen avulla.

Kyselytutkimuksessa selvitettiin, miten tyontekijat itse kokivat etatydskentelyn
hyodyt ja haitat kartoittaen etatyota tekevien henkildiden kokemuksia omista
itsensé johtamisen taidoistaan, kuten ajanhallinnasta, oman tyén suunnitte-
lusta, tyon ja vapaa-ajan erottamisesta seka vuorovaikutuksesta tydyhteisoon
etatyossa. Kysely julkaistiin sosiaalisen median kanavissa, joiden kautta tavoi-
tettiin sdannollisesti vahintaan kerran viikossa etatyota tekevia henkildita. Ky-
selyyn vastasi yhteensa 103 henkil6a.

Kyselyn vastausten perusteella merkittdvimmat itsensa johtamisen haasteet
liittyvat tyon ja vapaa-ajan rajaamiseen, kuten taukojen pitdmiseen etatyopéi-
vien aikana, seka yhteisollisyyden kokemiseen ja lisdéntyneeseen yksinaisyy-
den tunteeseen. Oman tyon suunnittelu ja omien tavoitteiden asettaminen ko-
ettiin paasaantoisesti toteutuvan hyvin. Kyselyn avointen vastausten perus-
teella etatyoskentelyssa on paljon hyotyja, kuten joustava ajankaytto ja itse-
nainen tyon organisointi. Mahdollisuus suunnitella tydpaivansd omien mielty-
mysten mukaan koetaan suurena etuna. Kyselyn tulokset paljastavat, etta eta-
tyon myota kuitenkin tyo ja vapaa-aika voivat helposti sekoittua. Lisaksi kyse-
lyssa nousi esiin tarve vahvistaa yhteisollisyytta tyopaikalla. Naita itsenséa joh-
tamisen osa-alueita kehittamalla voitaisiin tukea etatyontekijoiden hyvinvointia
entisestaan.
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The aim of this thesis was to investigate: "What are the most significant self-
management challenges in remote work?" This question provided insight into
which aspects of self-management should be particularly focused on from a
work well-being perspective. The theoretical section covered remote work and
self-management based on existing literature. The implementation of self-ma-
nagement in remote work was examined using a quantitative survey.

The survey explored how employees themselves perceived the benefits and
drawbacks of remote work, mapping the experiences of remote workers regar-
ding their self-management skills, such as time management, planning their
own work, separating work from leisure, and interaction with the work commu-
nity in a remote work setting. The survey was published on social media chan-
nels, which reached individuals who regularly engage in remote work. A total
of 103 people responded to the survey.

Based on the survey responses, the most significant self-management chal-
lenges were related to separating work from leisure, such as taking breaks
during remote workdays, and experiencing community and increased feelings
of loneliness. Planning one's own work and setting personal goals were gene-
rally seen as well executed. According to the open-ended responses, remote
work has many benefits, such as flexible time management and independent
work organization. The opportunity to plan the workday according to personal
preferences is considered a major advantage. However, the survey results re-
veal that with remote work, work and leisure time can easily blur together. Ad-
ditionally, the survey highlighted the need to strengthen the sense of commu-
nity at the workplace. By developing these self-management aspects, the well-
being of remote workers could be further supported.

Keywords: Self-management, remote work, remote working, remote lea-
dership
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1 JOHDANTO

Olen tehnyt etatoita pitkdan, ja etenkin etatyttaipaleeni alkuvuosina pohdin
paljon omia itsensa johtamisen taitojani. Miten voisin kehittaa niita, ja mitka
osa-alueet vaativat eniten harjoittelua? Olen huomannut itsensa johtamisen
taidoilla olevan valtavan suuri merkitys tydhyvinvoinnilleni. Taméa saikin minut
valitsemaan itsensa johtamisen toteutumisen etatydssa opinnaytetyoni ai-
heeksi — halusin ottaa tarkemmin selvaa tasta yleisesti tydelamaa koskevasta
iImiosta, etatyoskentelysta ja siihen liittyvasta itsensa johtamisen toteutumi-
sesta.

Etaty® on noussut tarkeaksi osaksi monen ihmisen tydelamaa, ja sen uskotaan
olevan pysyva osa tydskentelytapoja. Viime vuosina etéatyon suosio on kasva-
nut ja sen koetaan tarjoavan paremman tasapainon tyon ja muun elaman va-
lilla. Nykyisin hajautettu tyéskentely ja virtuaalitimit ovat yleistyneet eri kokoi-

sissa organisaatioissa, mika tekee aiheesta erittin ajankohtaisen.

Opinnaytetydssani tulen tutkimaan kvantitatiivisen tutkimuksen menetelmin,
mitka itsensa johtamisen osa-alueet etatydskentelyssad koetaan haastavim-
miksi ja mitka puolestaan sujuvat helpommin. Tavoitteena on selvittaa etatyota
tekevien henkildiden kokemuksia omista itsensa johtamisen taidoistaan, kuten
ajanhallinnasta, oman ty6n suunnittelusta, tyén ja vapaa-ajan erottamisesta
seka vuorovaikutuksesta tydyhteisoon etatyossa. Tarkastelen tassa opinnay-
tetydssa itsensa johtamisen toteutumista etatydssa tyontekijan nakékulmasta;
keskityn siis siihen, miten tyontekijat itse kokevat etatydskentelyn hyodyt ja
haitat.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA MENETELMAT

2.1 Tutkimusongelma ja tyon tavoite

Tassa opinnaytetytssa tarkastellaan etatyon vaatimuksia itsensa johtamisen
taidoissa verrattuna perinteiseen tydymparistoon. Tavoitteena on selvittaa:
"Mitka itsensa johtamisen haasteet etatydssa ovat merkittavimmat?” Talla ky-
symyksella pyritddn saamaan tietoa siitd, mihin itsenséa johtamisen osa-aluei-
siin tulisi erityisesti kiinnittdd huomiota ty6hyvinvoinnin ja tyén tuottavuuden

nakokulmista.

Mannermaan mukaan itsensa johtaminen on aktiivista, oma-aloitteista seka it-
sendaiseen paatoksentekoon perustuvaa toimijuutta. Kaytdnnossa se tarkoittaa
ihmisen kykya huolehtia omasta tyokyvystaén, hyvinvoinnistaan, motivaatios-
taan seka kiireenhallintataidoista. ltsedmme johtamalla vaikutamme itseemme
ja ohjaamme seka motivoimme itsedmme suoriutumaan tyéstamme. (Manner-
maa, 2024. s.33.) Etatdiden yleistymiseen liittyva kulttuurinen muutos sisaltaa-
kin tyontekijoiden itsemaardamisoikeuden lisdantymisen ja myés mahdollisuu-

den rytmittda omaa tyota (Haapakoski ym. 2023. s.148.)

Opinnaytetydssa selvitetddn, mitka ovat itsensa johtamisen taitojen osa-alu-
eita, jotka koetaan etatydssa haastavimmiksi. Samalla tarkastellaan, mihin asi-
oihin kannattaa kiinnittda huomiota itsensa johtamisen taitojen kehittamiseksi.
Etatyon yleistyminen on havaittavissa myos ty6- ja elinkeinoministerion vuosit-
taisessa tybolobarometrissa. Tyoelaman kulttuurinen muutos koskee baromet-

rin perusteella [&hes kaikkia toimialoja (Tyo- ja elinkeinoministerit, 2024. s.64).

Haapakosken ym. mukaan etaty® korostaa itseohjautuvuuden vaatimusta eli
itsensé johtamisen taitoja entisestaan. Etaty6lainen on ison osan aikaa itsensa
johtaja, silla h&nen pitaa osata priorisoida, organisoida ja myos tauottaa. Ajan-
kayttba on osattava hallita ja on hyvd ymmartaa, milloin kannattaa pyytaa
apua. (Haapakoski ym. 2023. s.101.) Itsensa johtaminen vaatii siis paitsi mo-

tivoituneisuutta, myos ajanhallinnan kykya, priorisointia, organisointitaitoa ja



jarjestelmallisyytta. Se tarkoittaa taitoa kyeta suunnittelemaan ty6ta ty6paiva-
tai tydvuorokohtaisesti, viikkotasolla seka pidemmalla aikajanteella. Lisaksi sii-
hen liittyy taidot osata tunnistaa omia mukavuus- ja epamukavuusalueita. ltse-
aan taitavasti johtava henkild osaa pyytaa, vastaanottaa ja hyddyntaa saa-
mansa palautetta. Naiden lisaksi itsensa johtaminen on myds omasta hyvin-
voinnista ja palautumisesta huolehtimista; henkild tunnistaa oman jaksami-
sensa rajat ja kunnioittaa niitd. Huomatessaan olevansa kuormittunut, asiasta

voi kertoa esim. omalle esihenkil6lle. (Mannermaa, 2024. s.34.)
Kuviossa 1 on esitetty itsensa johtamisen osa-alueita etatydssa seka niihin liit-

tyvia teemoja. Nama liittyvat opinnaytetydssa kaytettaviin tutkimuskysymyk-

siin.

ITSENSA JOHTAMISEN OSA-ALUEITA

ETATYOSSA
OMAN TYON OMA JAKSAMINEN
A SUUNNITTELU JA VUOROVAIKUTUS

THMIIN

Kuvio 1. Itsensa johtaminen etatydssa ja siihen siséltyvia osa-alueita.

Kuvio 1 liittyy tutkimuskysymykseen "Mitka itsensa johtamisen haasteet eta-
tydssa ovat merkittavimmat?” Tassd opinnaytetydssa tarkastellaan itsensa
johtamisen taitoja kolmen osa-alueen kautta, jotka ovat ajanhallinta, oman
tyon suunnittelu sekéd oma jaksaminen ja vuorovaikutus tiimiin. Myés kysely-

tutkimuksessani jaottelen kysymykset naiden kolmen osa-alueen alle.



2.2 Kaytettavat menetelmat

Opinnaytetydssani selvitdn kvantitatiivisen tutkimuksen menetelmin, mitka it-
senséd johtamisen osa-alueet koetaan etétydskentelyssa haastavimmiksi ja
mitka puolestaan sujuvat vastaajilta helpommin. Kvantitatiivisen tutkimuksen
avulla on mahdollista saada kartoitettua vallitseva tilanne (Heikkila, 2024,
s.16). Kyselytutkimuksen avulla selvitetaan etatyota tekevien henkildiden ko-
kemusta omista itsensa johtamisen taidoista ja siihen liittyvistd osa-alueista,
kuten motivaation sailyttdmisestd, ajanhallinnasta, téiden organisoinnista sekéa

tyon ja vapaa-ajan rajaamisesta.

Kvantitatiivisella tutkimuksella pystyy selvittdmaan lukumaariin seka prosentti-
osuuksiin liittyvia kysymyksia. Aineiston kerddmisessa hyddynnetaan yleensa
tutkimuslomakkeita, joissa on valmiit vastausvaihtoehdot. On tyypillista, etta
asioita kuvataan numeeristen suureiden avulla, jolloin tuloksia pystytaan ha-
vainnollistamaan esimerkiksi taulukoilla. (Heikkild, 2024, s.16.) Opinnaytetyoni
tavoitteena on auttaa ymmartamaan, mitka itsensa johtamisen osa-alueet koe-
taan haastavimmaksi, jolloin tiedetdan mihin on syyté keskittya, mikali itsensa
johtamisen taitoja halutaan kehittdd. Hyddynnan opinnaytetydssani Likertin
asteikkoa. Heikkilan mukaan Likertin asteikkoa kaytetdan mielipidevaittamissa
ja tavallisesti se on 4- tai 5-portainen asteikko. Toisena aaripaana usein on

samaa mielta ja toisena eri mielta. (Heikkild, 2024, s.52.)

Haen kyselyyni vastaajia sosiaalista mediaa, kuten LinkedIn-verkostoani seké
Facebookin Suomalainen tydelamé-ryhmé&a hyodyntden. Kysely suunnataan
padosin etatyota tekeville henkildille, ja tavoitteena on saada véahintaan 50

vastausta.



3 ETATYO

3.1 Etatyon méaaritelma

Vilkmanin mukaan etatyolla tarkoitetaan tyota, jota pystyy luonteensa puolesta
tekemaan toimipisteessa, mutta sitd voidaan syysta tai toisesta valita tehda
myos jossain muualla. Tyypillisia etatyéskentelypaikkoja ovat koti, kesamaokki,
vuokramokki tai anoppila. Jos etatyota voidaan tehda myos ulkomailla, voivat
etatyon keston mukaan esiin nousta kysymykset verotuksen ja sosiaaliturvan
jarjestamisesta niin tydnantajan kuin tyontekijankin nakokulmasta ja tuolloin
asia enaa ole niin yksiselitteinen. (Vilkman, 2023, s.21.) Olennaista etatyolle
on sahkdisen tieto- ja viestintatekniikan kayttd. Uusien tydmuotojen onnistunut
soveltaminen edellyttaa tyokulttuurin muutosta kontrolloivasta luottamukseen
perustuvaksi (Mannermaa, 2024, s.2023.)

Etatydn myota tyd muuttuu itsenaisemmaksi, mikéa tuo samalla tydhén myds
monen arvostamaa vapautta. Kun itsenaisyys lisaantyy, korostuu kyky johtaa
itse&&n ja omaa ty6taén, jopa voimakkaammin kuin ikind aiemmin. Etaty6ssa
ei enaa riita, etta saa tyossaan asioita tehtya, vaan yha useammassa tehta-
vassa vaaditaan kykya seka tunnistaa olennaiset asiat etta fokusoida ajankayt-
toéa niihin. Lisdksi tarvitaan kykyé karsia turhaa halya ja suojella keskittynytta
tybaikaa. Yhtd tarkedd on myos huolehtia omasta palautumisestaan, kuin
myo6s osallistua riittavalla tasolla tydyhteisén toimintaan. (Vilkman, 2023,
s.305.)

Erityista lainsaadantoa etatyosta ei ole. Etatydssa onkin kysymys normaalista
tydsopimuslain tarkoittamasta ty6suhteesta, jossa tyon tekemisen paikka vain
maaritelladn toisin kuin aiemmin ja perinteisesti on ajateltu. (Hanni ym., 2022,
s.153.) Tyontekijan ollessa etatydssa ovat tyonantajan vastuut kaytannossa
samat kuin tyopaikalla tehtavassa tydssakin - tydnantaja vastaa siis etatyon-
tekijdn tyoterveydestd seka tyoturvallisuudesta. Kaytannot voivat kuitenkin
vaihdella organisaatiokohtaisesti, ja osa ty6turvallisuuslain saannoksista kos-

kee rajoitetusti etatydpaikkaa. Kaytettavissa on erilaisia etatydsopimusmalleja,
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joita voidaan soveltaa. Etatydsopimuksen tekeminen kirjallisesti ei kuitenkaan
ole valttamatonta, silla asioista voidaan sopia suullisestikin tai etatyosta voi-
daan sopia osana tyosopimusta. (Vilkman, 2021, Kohta: Etaty6sta sopiminen

ja vastuut).

3.2 Etatyon lisdantyminen tybelamassa

Kevaalla 2020 etatyon tekeminen lisdantyi tuolloin alkaneen koronaviruspan-
demian vuoksi, silla viranomaisten antamien ohjeistuksien ja suosituksien
vuoksi etenkin asiantuntijatyota tekevat tyontekijat siirtyivat tydoskentelemaan
etdnd. Tuota kevéattd ennen etatyota oli tehty lahinna yksittaistapauksissa ja
l&hinn& tietyilla toimialoilla. (Hanni ym., 2022, s.153.) Tilastokeskuksen mu-
kaan vuonna 2018 hieman harvempi kuin joka kolmas suomalainen vastasi
tydskentelevansa etana ainakin osan tydajasta. Moni ihminen ja tydyhteiso oli
siis uuden edessé koronapandemia-aikana, ja jopa kokeneilla etatyoskenteli-
joilla oli opettelemista. Ennen koronapandemiaa yllattavan monella ty6paikalla
oli eténa tydskentelya pidetty jollain lailla arveluttavana tai ainakaan sité ei ollut

suosittu. (Haapakoski ym., 2020, s.25),

Etatyon tekeminen on jatkunut edelleen, vaikka koronaviruspandemia on hel-
pottanut ja viranomaisten suosituksien voimassaolo paattynyt. Tyontekijat ko-
kevat monilla toimialoilla etatytn tarkeaksi ja mikali ty6td on mahdollista tehda
etand, selvittavat tyontekijat etatydmahdollisuudet entistd useammin jo rekry-
tointivaiheessa. Tana paivana tyénantajat joutuvatkin pohtimaan, millainen toi-
mintamalli kullekin ty6paikalle sopii, ja kuinka organisaatiossa etatyoéhon ko-

ronaviruspandemian jalkeen suhtaudutaan. (Hanni ym., 2022, s.153.)

Haapakosken ym. mukaan fyysinen etaisyys esihenkilddn aiheuttaa hyvin to-
dennékdisesti sen, ettd oma vastuu omien tdiden jarjestamisestd, oman tyon
laadusta ja my6s omasta jaksamisesta ja motivaatiosta lisaantyy. Etatydssa
onkin johdettava itse&an viela tehokkaammin kuin silloin, kun tiimi tyéskente-
lee fyysisesti yhdessa. (Haapakoski ym. 2023. s.117.)
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Vilkmanin mukaan viime vuosina on nahty sellaisiakin ty6tehtavia hoidettavan
ainakin osittain etdnd, joiden on perinteisesti ajateltu olevan mahdottomia
etana suoritettaviksi. Laakarin vastaanotto esimerkiksi pystytddn hoitamaan
tana paivana jo sujuvasti puhelimitse, videotapaamisena tai chatissa — tama
on asia, jota olisi ollut hankala uskoa joitakin vuosia sitten. Korona-aikana eta-
tydhon siirtyi myos henkildité, joiden tydtehtavia oli aiemmin pidetty mahdotto-
mina tehda etana. Myoskin digitalisaatio on osaltaan vauhdittanut tatd muu-
tosta, joka on johtanut etatyon lisaantymiseen. Tasta esimerkkina valtionhal-
linnon palveluiden digitalisoituminen, mika on tehnyt mahdolliseksi etatyon te-
kemisin useissa sellaisissa tehtavissa, joissa lasnéolo on ollut aiemmin pakol-
lista. (Vilkman, 2023, s.21.)

3.3 Etatyon kaytanteet

Hanni ym. mukaan kussakin organisaatiossa, joissa etatyota tehdaan, kannat-
taa luoda etatyota koskeva ohjeistus. Ohjeistuksen on suositeltavaa sisaltaa
kannanotot ainakin seuraaviin aihealueisiin, joita on yhteensé kahdeksan:

1. Etatyon paivittainen, viikoittainen tai kuukausittainen enimmaismaara:
Tama tarkoittaa esimerkiksi sitd, kuinka monta péivaa viikossa voi etatoita
tehda.

2. Kaytannon toteutus: Tassa selvitellddn, sovitaanko etatyosta esihenkilén
kanssa kustakin tydkerrasta erikseen, ja jos ndin on, niin miten tama kaytan-
ndssa tapahtuu, vai perustuuko se tyontekijan omaan ilmoitukseen.

3. Etatyopaikka: Tama maarittelee, missa kaikkialla etatdita voidaan tehda.
Talloin taytyy ottaa huomioon esimerkiksi tietoturvaan liittyvat kysymykset.

4. Tyobajan seuranta: Jos etatyd on tyoaikalain piirissa, tybajanseuranta on
jarjestettava samalla tavalla kuin tydnantajan toimitiloissa tehtavassa tyossa.

5. Tyontekijan tavoitettavuus: Tassa méaaritellaan, kuinka tyontekijan on oltava
tyOaikana tavoitettavissa, esimerkiksi sahkopostitse, puhelimitse tai muilla ta-

voilla.
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6. Tyovalineet seka niiden hankkiminen ja tydvalineistd aiheutuvien kustan-
nusten korvaaminen: Tassa tarkastellaan, kuinka tydvalineet hankitaan ja mi-
ten niista aiheutuvat kustannukset korvataan.

7. Muut etatyohon liittyvat asiat: Tassa kasitelladn menettelyohjeita erilaisiin
poikkeustilanteisiin, kuten jos tyovalineet haviavat tai tyontekija kokee ole-
vansa kuormittunut.

8. Etatyota koskevan ohjeistuksen voimassaolo: Tassa maaritellaan, onko oh-
jeistus voimassa maaraajan vai toistaiseksi, ja my6s, minka pituisella ilmoitus-

ajalla tyénantaja voi muuttaa ohjeistusta.

(Hanni ym., 2022, s.155.)

3.4 Etatyoskentelyn hyddyt ja haitat

Useissa organisaatioissa on havaittu etatyohon liittyvadn monenlaisia hyotyja,
kuten se, ettd se sdastaa aikaa ja ymparistva matkustamisen vahentymisen
myota. Lisaksi etatyon tekeminen lisaa tyon tuottavuutta, kuten esim. Adoben
selvityksessa tuli esille. Kyseisen selvityksen mukaan etatyota tekevat tyonte-
kijat ovat valmiimpia panostamaan tyohonsa enemman kuin lahity6ta tekevat
tyontekijat. Forbesissa julkaistu artikkeli taas kertoo, etta jopa 65 % tyonteki-
jOistd on sita mielta, ettd etatyo parantaa tyon tuottavuutta ja jopa 2/3 vastan-
neista lahijohtajista kertoi tuottavuuden kasvaneen etéatyéhon siirtymisen jal-
keen. (Eklund ym., 2023, s.44.)

Elinkeinoelamé&n keskusliitto teetti Innolinkill& toukokuussa 2023 tutkimuksen,
jonka tavoitteena oli selvittaa etatyon vaikutuksia tuottavuuteen sekd miten na-
kemykset tasta vaihtelevat henkiloston ja johdon valilla. Tutkimuksen mukaan
73 % vastaajista arvioi etatybn parantaneen oman tyonsa tuottavuutta vahin-
téaan jonkin verran ja 42 % arvioi tuottavuuden parantuneen merkittavasti. Sa-
maisessa tutkimuksessa 66 % oli taysin samaa mielta, etta etéatyo on ollut hyo-
dyllista omalle tydlle. Tutkimuksen vastaajista 88 % oli vahintaan osittain sa-
maa mielta siita, etta etatyd on ollut hyddyllista omalle tydlle. Tutkimuksen joh-

topaatoksissa todetaankin, ettd etatydskentely nahdaan varsin positiivisena



13

asiana ja etta se on myos merkittava kilpailuetutekija organisaatiolle. (Innolink,
2023.)

Eras etatyon merkittava hyoty on, etta lisaantyneet mahdollisuudet oman tyon
tekemisen suunniteluun helpottavat tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamista.
Tama tarkoittaa monille joustavampaa elaméantyylid, mika voi puolestaan pa-
rantaa niin elamanlaatua kuin tyovirettakin. Mygds tyon ja oman osaamisen ke-
hittdmisen yhdistdminen helpottuu joustavampien tyfaikojen my6ta. Tama on
tarkeaa, silla osaamisen kehittaminen on merkittava osa useimpia tyotehtavia.
Kun tyontekija pystyy vaikuttamaan omaan ajankayttoon ja tehostamaan tyos-
kentelyd, vapautuu aikaa ja mahdollisuuksia myds tyon ohessa oppimiseen.
(Eklund ym., 2023, s.46.)

Moni kokee voivansa paremmin, kun on mahdollista huomioida omat tehok-
kaan tyontekemisen tavat. Mahdollisuus vaikuttaa omaan ty6hon ja tyosken-
telytapoihin vahentdd myos tyontekijoiden stressia, seka siita aiheutuvia sai-
rauksia ja poissaoloja. (Eklund ym., 2023, s.46.) Sen lisaksi, etta etatydossa
tydnteko on myo6s tehokkaampaa, moni tyontekija kokee mydéskin palkitsevana
sen, etta etatyopaivanad saa huomattavasti enemman aikaan kuin toimistolla.
(Vilkman, 2016, s.11).

Vakuutusyhtio Ifin toteuttamassa laajassa pohjoismaisessa terveystutkimuk-
sessa tulee ilmi, ettd useimmat ihmiset uskovat kotona tydskentelyn olevan
hyvaksi terveydelleen. Tutkimukseen vastanneista 24 % sanoo, etta osittain
etdnd tyoskentely tekee heidan terveydestddn selvasti paremman, ja 32 %
vastasi sen parantavan hieman heidan terveyttdan. Vain 7 % vastasi, etta ko-
tona tyoskentelyllda on negatiivinen vaikutus heidan terveydelleen. (If Nordic
Heath Report. 2024. s.23.)

Etatyon tarjoama rauha voi olla keskittymista ja tuottavuutta parantava tekija,
mikali etatydymparistd on rauhallisempi kuin toimistoympaéristd. Jos siis olo-
suhteet etatytn tekemiselle ovat kunnossa, voivat vahentyneet keskeytykset

ja huomioon herpaantumiseen liittyvat ongelmat olla vahaisempia kuin
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toimistolla. Talléin mydskin tyétulokset voivat olla laadukkaampia ja tyonteko

nopeampaa. (Eklund ym., 2023, s.46.)

Kolikolla on kuitenkin aina kaksi puolta - virtuaalinen tyo tuo mukanaan myds
haasteita. Ne voivat vaikuttaa yhteistyon tehokkuuteen ja johtamiseen, ja
haasteista suurimmat liittyvat vuorovaikutukseen, yhteiséllisyyteen, tytskente-

lytapoihin seka luottamukseen. (Vilkman, 2016, s.11).

Monet etana tydskentelevat kokevat helposti ongelmaksi tydyhteison tuen
puutteen. Virtuaalitydn johtamisessa onkin haastavaa nimenomaan toimivan
tiimin rakentaminen ja aidon yhteistyon synnyttdminen. Vuorovaikutus tekee
joukosta henkiloita tiimin, joten sita tarvitaan. Kuitenkaan vuorovaikutus tekno-
logian valityksella ei kaikista henkildista tunnu kovin luonnolliselta, mika tuo
hajautettuun organisaatioon omat haasteensa. Onkin mietittava keinoja, joilla
voidaan tehokkaasti ja luontevasti edistdd vuorovaikutusta tiimissa. Nykypéi-
van teknologia tarjoaa téhan monia erilaisia mahdollisuuksia ja kehitys kehittyy
- lisda vaihtoehtoja tulee siis jatkuvasti. (Vilkman, 2016, s.11). Nykypaivana
kasvavassa maarin yhteistyota tehdaan monessa organisaatiossa hyodynta-
malla digitaalisia valineitd, kuten videopalavereja, pikaviesteja, keskustelu-
alustoja ja jaettuja tiedostoja seka jarjestelmia. (Vilkman, 2021, Kohta: Mitka

tyot onnistuvat etana?).

Etatyd korostaa itseohjautuvuuden vaatimusta eli itsensa johtamisen taitoja
entisestaan. Itseohjautuva tyoyhteisd vaatii kuitenkin n esihenkiloltd jopa
enemman johtamista kuin perinteinen tydyhteiso, silla jotta ihminen voi toimia
itseohjautuvasti, tarvitsee han selkeat tavoitteet ja reunaehdot. Esihenkilon
kannattaa siis tukea tiimilaisiadn myos etatydssa. Tastakin huolimatta etatyo-
l&inen on ison osan aikaa itsensa johtaja, silla pitda osata priorisoida, organi-
soida ja myoskin tauottaa. Ajankayttoa pitaa siis myos osata hallita ja on hyva

ymmartaa, milloin kannattaa pyytaa apua. (Haapakoski ym. 2023. s.101).
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4 ITSENSA JOHTAMISEN TAIDOT ETATYOSSA

4.1 Ajanhallinta

Erés keskeinen itsensa johtamisen osa-alue liittyy ajankayttoon. Hybriditybssa
vastaamme itse oman ajankayttomme suunnittelusta ja kireemme hallinnasta,
mika vaatii myos taitavaa itsensa johtamista. Kiirettéd voidaan lahestya kol-
mesta nakoékulmasta; se voi olla ulkoisten tekijéiden aiheuttamaa (tydta on liian
paljon voimavaroihin verrattuna), sisaisista tekijoista johtuvaa (liittyy omaan
osaamiseen ja esim. siihen kuinka nopeasti tehtavista suoriutuu) ja kiireen tun-
teeseen, joka voi aiheutua todellisesta kiireesta tai olla seurausta huonosta

suunnittelusta ja kalenteroinnista. (Eklund, 2023, s.76—78).

Tehokkaan tydskentelyn jakso kestaa keskim&é&rin noin 90-120 minuuttia,
jonka jalkeen olisi hyva siirtya aktiivisesta toimintatilasta palautumisalueelle.
On siis tarkeda hyvaksya, etta suorituksen jalkeen tarvitaan palautumisaikaa,
jolloin kerataan voimia myonteisessa mielentilassa omista saavutuksista naut-
tien. Tyontekijan voi olla helpompi kasittéda fyysinen levahdyshetki, kuin se,
ettd myds mieli tarvitsee taukoja. Pienet ajattelun lepotauot ovat kuitenkin
usein tarpeen, jotta voi taas esimerkiksi keksia ratkaisun johonkin ongelmaan.
Se kuinka tehokkaasti palaudumme, ei kuitenkaan ole kiinni ainoastaan siihen
varatusta ajasta, vaan siihen vaikuttaa se, kuinka tehokkaasti tyontekija osaa
ladata akkujaan. (Eklund ym., 2023, s.80)

Kiireellisia ja tarkeita tehtavia kuuluu kaikkien tydhon. Naitd voivat olla erilai-
set nopeaa reagointia vaativat tehtavat, kriisit sekéa osa kokouksista, sahko-
posteista, viesteista ja puheluista. Samaiseen kategoriaan menevat myos
deadlinet. Kalenterissa olisikin hyvé aina olla hieman valjyytta, jotta nopeaa
reagointia vaativat tehtavat on mahdollista hoitaa, kun sellaisia tulee koh-
dalle. (Vilkkman, 2023, s.308.)

Etaty0 saattaa olla merkittava kuormitusta lisdava tekija, mikali tybajan ja

muun eldman raja hamartyy (Eklund ym., 2023, s.50). Tyon tekemiseen misséa
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vain ja milloin vain liittyy myds riskeja, mikali itsensé johtamisen taidot eivat
ole kunnossa. Tyo voi alkaa viemaan liilan suuren osan valveillaoloajasta ja
mikali tuolloin saa tilapaisesti ehka paljon aikaiseksi, tulee liiallisen tydkuorman
hinta maksettavaksi jossain vaiheessa. Etenkin asiantuntijatyéssa oman tyon
jaksottaminen on tarkeaa, silla jatkuva ylityo ja omien voimavarojen ylittyminen
saattaa aiheuttaa lyhyellakin aikavalilla ahdistusta ja altistaa masennukselle.
Pitemmalla aikavalilla se vaarantaa mielenterveyden liséksi fyysisen tervey-
den. (Eklund ym., 2023, s.82)

Eklund mainitsee, etté usein ns. kiirestopparit ovat etatydssa tarpeen. Ne ovat
kiinnostavia asioita tai tehtavia, jotka palauttavat meidat latautumisvaiheeseen
irrottaen meidat tyohon liittyvista ajatuksista. Kiirestoppari voi olla jossain muu-
alla kuin tyopisteella nautittu lounas tai esimerkiksi pieni ulkoilutuokio kesken
hektisen tydpaivan. Nama rentouttavat ja tuottavat myos usein uusia ideoita

seka auttavat selventamaan ajatuksiamme. (Eklund ym., 2023, s.82.)

Tyo6ta on osattava jaksottaa myds pidemmalla aikavalilla. Viikkorytmi kannat-
taa sailyttaa siten, ettéd tyo ja vapaa-aika erottuvat selvasti toisistaan, mutta
myds vuosisuunnittelu lomineen on tarkeda. On siis hyva varata riittavasti ai-
kaa muulle elamalle, vaikka oman ajan irrottaminen saattaakin tuntua vaike-
alta. Eklundin mukaan syyllisyyttdkaan ei kannata liikaa tuntea, silla yleensa
vaatijoita l6ytyy enemman kuin mihin ihminen pystyy tydelamasséa venymaan.
Sama patee hdnen mukaansa myos kotona tyoskenneltdessa. (Eklund ym.,
2023, 5.82.)

4.2 Oman tyon suunnittelu

Itsens& johtamisen nakokulmasta on merkittdvaa, ettd tunnistaa sen, mika
omassa tydssa on olennaista. Tyohon liittyy usein tavoitteita, joihin tyonteki-
jan odotetaan paasevan. Kun tarkastellaan asiaa itsensa johtamisen nakokul-
masta, on tarkead, etta tyontekija tietdd ja ymmartad, mitd nama tavoitteet ja

odotukset ovat. Tavoitteiden ja odotusten avulla on mahdollista peilata arjen
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tekemisia ja pohtia, mitka tehtavista ovat todella oleellisia ja mitka taas eivat
niinkaan. (Vilkman, 2023, s.308.) Etatydssa omaa suoriutumistaan voi paran-
taa suunnittelemalla ja priorisoimalla. Hyva keino on miettid vaikkapa tydviikon
paatteeksi, mitd seuraavalla viikolla tulisi saada aikaan. My0s jokaisen tyopai-
van paatteeksi tai viimeistaan aamulla on hyva miettia, mita on saatava aikaan.
Itselleen kannattaa tehda aikataulut, joita noudattaa. (Haapakoski ym. 2023.
s.108.)

Valitettavan usein olemme etaty6ta tehdessa jarjestelmien, sovellusten ja
muilta tulevien tehtavien ja pyyntdjen vietavissa sen sijaan, etta olisimme itse
ohjaksissa. Tydntekijan onkin tarke& tunnistaa oma mahdollisuutensa vaikut-
taa siihen, milloin ja missa tilanteessa keskeytyksia tulee, ja kuinka itse niihin
reagoi. Tyontekijalla itselladn on mahdollisuus saataa odotuksia ja asenteita
sen suhteen, tarvitseeko viesteihin vastata heti tai onko illalla tulevat viestit
luettava juuri silloin vai voivatko ne kuitenkin odottaa aamuun. Useimmat lait-
teet seka sovellukset mahdollistavat ilmoitusten laittamisen pois paalta vaik-
kapa tiettyind vuorokaudenaikoina. Kyse ei ole ainoastaan kyvysta hiljentaa
laitteet, vaan taustalla on psykologinen ilmid. Tydntekija pelkaa, etta jaa josta-
kin paitsi, jos ei ole jatkuvasti seuraamassa viestintavalineissa kaytavaa kes-
kustelua. Tama taas liittyy pelkoon kontrollinen menettamisesta ja siita, etté ei
olekaan perilla kaikista tarkeista asioista. Samalla tarve paivystaa viesteja on
usein myos kytkdksessa siihen, millaiseksi tydpaikan tai tiimin kulttuuri on
muodostunut. (Vilkman, 2023, s.308.)

Olisi tarke&a, etta tyopaivadn mahtuisi aikaa keskittyneeseen tekemiseen, jol-
loin iimoitukset ovat pois paalta. Keskittymisen mahdollistavaa fokusaikaa olisi
hyva varata kalenteriin, jotta tyopéaiva ei tayttyisi kokouksista tai muiden toista.
Fokusaikaa olisi hyvd mahduttaa jokaiseen tydpaivaan ainakin tunnin verran,
mutta vahintdankin sitd kannattaisi olla kalenterissa muutaman kerran vii-
kossa. (Vilkkman, 2023, s.308.)
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4.3 Oma jaksaminen ja vuorovaikutus tiimiin

Vilkmanin mukaan etatytssa tyonteko koetaan usein tehokkaammaksi kuin 1&-
hitydssa ja monet tyontekijat kokevatkin palkitsevana sen, etta etatyopaivana
saa huomattavasti enemman aikaan kuin toimistolla. Tama aikaansaamisen
tunne puolestaan on tutkitusti yhteydessa tyotyytyvaisyyden kokemukseen ja
kasvattaa motivaatiota. (Vilkman, 2016, s.11.) Toisaalta Eklundin ym. mukaan
vastuu oman tyokyvyn yllapitdmisesta korostuu mukaan niilla, jotka tydskente-
levat osittain etana. Etatydssa lahijohtajan ja tydyhteisén ohjaus ja tuki on va-
haisempaa, jolloin tydntekijan itse on huolehdittava jatkamisestaan. lhmiset
ovat kuitenkin huonoja tunnistamaan tyduupumuksen varhaisia merkkeja, jol-
loin tahattomasti etatydssa voidaan ajautua tilanteisiin, joiden korjaaminen on
vaikeaa. (Eklund, 2023, s.78).

Eklundin ym. mukaan jaksamista etatytssa voi vahvistaa esim. tehokkaalla
ty0- ja lepovaiheen vuorottelulla. Tehokkaan tydpéivan suunnittelulle toimii siis
edelleen hyvana ohjenuorana perinteinen tapa jaksottaa tyopaivaa. (Eklund,
2023, s.78.) My0s etatydssa kannattaa olla rutiineita, jotka auttavat aivoja siir-
tymaan tyotilaan. Yhté tarkedé ovat rutiinit, jotka kertovat, etta tyot on lopetettu
talta paivalta ja ettd voi keskittyd muihin asioihin. (Haapakoski ym. 2023.
s.108.)

Digiajan tyOyhteisotaidot edellyttavat samanlaisia taitoja, mita hyvat kohtaami-
sen taidot yleensa. On tarke& osata ottaa ndma taidot kayttodn myos moni-
muotoisessa, monikanavaisessa ja monipaikkaisessa toimintaymparistdssa.
(Monkkoénen & Roos. 2023. Kohta 6.4.) Etatoissa korostuu kuitenkin yhteisol-
lisyyteen liittyvdn oman aloitteellisuuden merkitys (Haapakoski ym. 2023.
s.108). Etatydssa kuormitusta saattaa syntya yksinaisyyden kokemuksesta,
jos tiimille ei pystyta jarjestamaan yhteisia hetkid varsinaisten tyotehtavien
suorittamisen ulkopuolelta (Eklund ym., 2023, s.50).

Vuorovaikutustilanteet vahenevat tiimin jasenten valisen etéisyyden kasva-
essa, jolloin viestinta painottuu enemman virtuaaliseen kommunikaatioon. Toi-

miva vuorovaikutus edellyttda tietysti seka toimivia tyovalineitd, kuin niiden
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kayttdosaamistakin. (Eklund, 2023, s.84). Haapakosken ym. mukaan eta-
tydssa korostuu yhteisdllisyyteen liittyvan oman aloitteellisuuden merkitys, silla
yhteenkuuluvuus on yksi ihmisen sisaisen motivaation kolmesta keskeisesta
l&hteesta ja etatydssa se on kovimmin koetuksilla. Tydelaméssa tuloksia saa-
vutetaan olennaisesti yhdessa muiden kanssa, joten yhteydesta on huolehdit-
tava silloinkin, kun kasvokkain tapahtuvia kahviautomaattikeskusteluja ei ole
vaan kaikki istuvat erillaén virtuaaliyhteyksien paassa. Jokaisen pitaa siis osal-
listua, ehdottaa, jarjestaa, kysya ja vastata. (Haapakoski ym. 2023. s.108.)

Siihen, millaiseksi tiimin viestintakulttuuri muodostuu vaikuttaa pitkalti esihen-
kilon viestintatavat. Tyontekijan ei valttamatta ole helppoa sulkea laitteita esi-
merkiksi illaksi ja viikonlopuksi, jos esimerkiksi tiimin keskusteluryhméssa kay
kiivas viestittely. Etenkin siind tapauksessa, etta esihenkil® itse on aktiivinen
tai jopa aloitteen tekija keskustelussa, voi olla hyvin hankalaa sulkea laitteet.
Hyva itsensd johtaminen kysyykin sopivassa maarin tervettd itsekkyytta ja
myo6s kykya huolehtia omasta hyvinvoinnistaan ja oman tyonsa etenemisesta.
Myds rohkeutta tarvitaan, jotta voidaan nostaa toimintamalleihin liittyvia huo-
mioita keskusteluun ja sitd myo6ta pyrkia aktiivisesti edistamaan jarkevampia
tyotapoja. (Vilkman, 2023, s.309.)

On tarkedd muistaa, ettd etatyo sopii toisille paremmin kuin toisille ja myds
lahijohtajan tuen tarve on yksilollista. Etatydn tekeminen pahimmillaan ilman
l&hijohtajan tukea saattaa johtaa sairaana tydskentelyyn. Voi myos olla, etta
esimerkiksi tyontekijan paihdeongelma jaa varhaisessa vaiheessa etatydssa
helpommin tunnistamatta (Eklund ym., 2023, s.50.)
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5 ITSENSA JOHTAMISEN TOTEUTUMINEN ETATYOSSA
-KYSELYN TOTEUTUS

Osana opinnaytety6tani tein kyselyn, jonka avulla tutkin vastaajien kokemuk-
sia itsensa johtamisen taidoista etatyossa. Kerdsin kyselyyn vastauksia ajalla
1.11. - 14.11.2024. Kyselyyn vastattiin anonyymisti, ja sen tavoitteena selvit-
taa, mitka itsensa johtamisen osa-alueet vastaajat kokivat haastavimmaksi ja
mitka taas sujuvat helpommin. Kysymyslomake on tdman opinnaytetyon liit-
teena (lite 1). Kriteerina vastaajille oli, ettd he tekevéat saanndllisesti etatyota
vahintaan yhtena paivana viikossa. Hyodynsin kyselyssa omaa LinkedIn -ver-

kostoani seka Facebookin Suomalainen tydelama-ryhmaa.

Valitsin opinnaytetyoni lahestymistavaksi tutkimuksellisen lahestymistavan,
silla se tuki parhaiten tyoni tavoitteita. Koska tein kyselyn, hyddynnan maaral-
listd eli kvantitatiivista tutkimusmenetelmé&é. Kyselyssa suurin osa kysymyk-
sista on suljettuja, jotta vastauksia on helpompi analysoida numeerisesti. Vas-
tagjilta selvitetaan mielipiteita vaittamiin Likertin asteikon avulla. Kysely sisal-

tda yhden avoimen kysymyksen, johon vastaaminen on vapaaehtoista.

Tahan opinnaytetyohon liittyvan kyselytutkimuksen kysymyspatteriston ideoin-
nissa kaytin apunani Microsoft Copilot -tekoalysovellusta, jota pyysin teke-
maan vaittdmia maarittelemastani aiheesta eli se toimi apunani kysymysten
tuottamisessa. Muokkasin tekoalyn ehdottamia kysymyksia tarkoitukseen so-
pivaksi ja kaytin niitd omien kysymysten liséksi. Vastausaineiston lapikaynnin

tukena seké tekstiasun tarkistamiseen hyddynsin ChatGPT:ta.

Jaottelin kyselytutkimuksen kysymykset kolmeen kategoriaan, jotka olivat
"Mika on mielipiteenne seuraavista ajankayttoon etatyossa liittyvista vaitta-
mista?”, "Mika on mielipiteenne seuraavista oman tydnne organisointiin eta-
tydssa liittyvista vaittamista?” seka "Mika on mielipiteenne seuraavista omaan

jaksamiseen ja vuorovaikutukseen etatydssa liittyvista vaittamista?”
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ITSENSA JOHTAMISEN OSA-ALUEITA

ETATYOSSA
OMAN TYON OMA JAKSAMINEN
AJANHALLINTA SUUNNITTELY JA VUOROVAIKUTUS
THMIN
. AOM:N g’nbslm « MOTIVOITUNEISUUS
« KIREENHALLINTA- JARJESTAMI
TAIDOT ESIM. KYKY . _RUTIINIEN
PR'OR";"?ADA SISALLYTTAMINEN
« TYON JA VAPAA. . OMA.- PAIVIIN
AJAN RAJAAMINEN ALOITTEISUUS
e «  YHTEYDENPITO
. - _ITSE KOLLEGOIHIN
Jﬁi“ﬁ,ﬁ& PAATOKSENTEKO

Kuvio 2. Itsensa johtaminen etatydssa ja siihen siséltyvia osa-alueita aihepii-
reineen.

Kuvio 2 kasittelee tutkimuskysymystéa "Mitka itsensa johtamisen haasteet eta-
tydssa ovat merkittavimpia?" Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan itsensa joh-
tamisen taitoja kolmen keskeisen osa-alueen kautta: ajanhallinta, oman tydn
suunnittelu sekda oman jaksamisen ja vuorovaikutuksen hallinta tiimiin. Kyse-
lytutkimuksessani olen myds jakanut kysymykset naiden kolmen osa-alueen
alle ja kuviossa nakyy, minkalaisia teemoja ne pitavat sisallaan. Nama teemat
toistuivat teoria-aineistossa, joten kyselytutkimuksen kysymysten jasentami-

nen naiden teemojen mukaan tuntui loogiselta.

Ajanhallintaan katson liittyvan tyon ja vapaa-ajan rajaamisen, kiireenhallinta-
taidot seka tyon ja taukojen pitamisen tydpaivan aikana. Oman tyén suunnit-
teluun liittyy l&heisesti oman ty6n organisointitaidot ja esimerkiksi kyky priori-
soida tyotehtavia, tehda itsendisia paatoksia ja olla oma-aloitteinen. Omaan
jaksamiseen ja vuorovaikutukseen tiimin kanssa vaikuttaa oman motivoitunei-
suuden lisaksi mm. yhteydenpito kollegoihin ja esihenkil66n seka rutiinien si-

sallyttAminen etatyopaiviin.
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Opinnaytetyossa kaytetty kyselylomake on luotu Microsoft Forms -sovelluk-
sella, joka on osa Microsoft365 -palvelua. Se on tarkoitettu kyselyiden, tieto-
visojen, ja aanestyksien luomiseen. Vastauksia on mahdollista tarkastella pal-
velun sisédisten analytikkaominaisuuksien avulla. (Hameen ammattikorkea-
koulu, 2024). Microsoft Forms -alusta mahdollistaa kysymysten ja teemojen
raataléinnin omien tarpeiden mukaan, mika antaa vapauden suunnitella kyse-

lyn sisallon itsendisesti.

6 KYSELYN TULOKSET

Opinnaytetyon kysely sisalsi yhteensa 18 kysymystd, joiden avulla kartoitettiin
vastaajien kokemuksia etatyon tekemiseen liittyen. Kyselyyn osallistui 103
henkil6d, ja se toteutettin anonyymina kyselyna. Vastauksia kerattiin ajalla
1.11. - 14.11.2024 eli kahden viikon ajan.

Kuviossa 3. on esitelty vastaajien etatydokokemus vuosissa.

4%

\ |l
@ Alle vuoden 1 299
@® 1-4vuotta 68
® 5-10 vuotta 30
@ VIi 10 vuotta 4

66%

Kuvio 3. Etatyokokemus vuosissa (lukumaarat ja % -osuus).

Kyselyn ensimmaisessa kohdassa selvitettiin, kuinka monta vuotta vastaaja
on tehnyt etatditd. Vastauksia tarkastellessa voidaan huomata, etta valtaosa,
66 %, oli aloittanut etatdiden saanndllisen tekemisen korona-aikana eli 1-4
vuoden sisaan. 29 % prosenttia vastaajista oli tehnyt etatoita pidempaan eli
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5-10 vuoden ajan. Vastaajista 4 oli tehnyt etatdita yli 10 vuoden ajan ja yksi
vastaaja oli tehnyt etatdita alle vuoden ajan sdéannollisesti.

Kuviossa 4 on esitelty vastaajien sukupuolijakauma.

10%
@ Nainen 90
@® Mies 10
® Muu 0
@ En halua kertoa 2

88%

Kuvio 4. Vastaajien sukupuoli.

Kyselyyn vastanneiden sukupuolijakaumaa tarkasteltaessa selviaa, etta val-
taosa kyselyyn vastanneista on naisia. Miehia oli 10 %, kun taas naisia vas-

tasi kyselyyn 88 %. Vastaajista 2 ei halunnut kertoa sukupuoltaan.

Kuviossa 5 esitellaan vastaajien mielipide vaittdmiin, jotka liittyvat ajankayt-

toon etatyossa.

® Taysin eri mieltd Osittain eri mielts Ei samaa eikd mielta Qsittain samaa mieltd ~ ® Taysin samaa mielt3
Ajankaytén sunnittelu etitydsss on helppoa ]
Etatydssd on usein kiireen tunne, vaikka todellisuudessa kiirett4 ei

o | I
olisikaan
EtatySssd tydpaivat venyvat usein pitkiksi ] ]
Etatydssd on vaikeaa |6ytés aikaa tauoille [ | O
Etdtydssd tydn ja vapaa-ajan erottaminen on helppoa | |

100% 0%

Kuvio 5. Vastaajien mielipide ajankayttoon etatyossa liittyvista vaittamista.

(%-osuus).

Vastaajilta kysyttiin mielipiteitd ajankayttdéon liittyvista vaittamista etatyossa.
(Kuvio 5). Ensimmainen vaittama liittyi ajankayton suunnitteluun: "Ajankaytén

suunnittelu etétyésséd on helppoa”. Vastaajista 44 % oli sita mieltd, etta

100%
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ajankayton suunnittelu etatydssa on helppoa. Osittain samaa mielta oli 42 %
vastaajista. Vastaajista 12 % oli osittain eri mielta ja 2 % oli taysin eri mielta.
Yksi vastaaja ei ollut samaa eika eri mieltd. Suurin osa vastaajista siis koki
ajankayton suunnittelun etatydssa helpoksi tai melko helpoksi.

Toisessa vaittamassa kysyttiin vastaajien kokemuksesta kiireen tunteesta eta-
tydssa, vaittama oli: "Etatydssé on usein kiireen tunne, vaikka todellisuudessa
kiiretta ei olisikaan”. Vastaajista taysin samaa mielta oli 4 % vastaajista. 21 %
oli osittain samaa mieltéa. Vastaajista 6 % ei ollut samaa eiké eri mielta. Osittain

eri mieltd oli 45 % ja taysin eri mieltd 24 %.

Kolmannessa vaittdméssa selvitettiin etatyopaivien kestoa ja vaittdma oli "Eta-
tydssé tyopdivét venyvét usein pitkiksi”. Vastaajista 12 % oli asiasta taysin sa-
maa mieltd ja osittain samaa mielta oli 34 % vastaajista. Vastaajista 7 % ei
ollut samaa eika eri mielté. Osittain eri mielta oli 22 % vastaajista ja taysin eri
mielta 25 % vastaajista.

Neljas ajankayttoon liittyva vaittdama oli "Etatydssa on vaikeaa loytaa aikaa tau-
oille”. Taysin samaa mieltd oli 14 % vastaajista ja osittain samaa mielta 34 %.
Ei samaa eika eri mielta oli 5 % vastaajista, kun taas osittain eri mielta oli 31

% vastaajista ja taysin eri mielta asiasta oli 17 % vastaajista.

"Etaty6sséa tybn ja vapaa-ajan erottaminen on helppoa” -vaittdman kanssa
taysin samaa mielta oli 30 % ja osittain samaa mielta 35 %. Vastaajista 3 %
ei ollut samaa eika eri mielta. Vastaajista 31 % oli osittain eri mieltd ja taysin

eri mieltd oli 5 % vastaajista.

Kuviossa 6 on esitelty vastaajien mielipiteita vaittamiin, jotka liittyvat oman tyon

organisointiin etatyossa.
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® Taysin eri mieltd Osittain eri mieltd Ei samaa eiké eri mieltd Osittain samaa mieltd ~ ® Taysin samaa mielta
Etatydssd tyotd kasaantuu helposti likaa [ |
Etdtydissd tydn itsendinen suunnittelu on helppoa ]
Etétydissd asioiden priorisointi on helppoa ]
Etédtytssd on helppo asettaa omalle tyélleen tavoitteet [ ]
Vapaa-ajalla en vastaa tydaiheisiin viesteihin, kuten sahkoposteihin [ | [ ]

100% 0% 100%

Kuvio 6. Vastaajien mielipide oman tyon organisointiin liittyvista vaittamista

(% -osuus).

Kyselyn seuraavassa osiossa selvitettiin vastaajien mielipiteitd oman tydn or-
ganisointiin etatyossa liittyvista vaittamista (Kuvio 6). Ensimmainen vaittama
oli: "Etatydssa tyota kasaantuu helposti liikaa". Vastaajista 3 % oli taysin sa-
maa mieltd, 19 % osittain samaa mieltéa. Vastaajista 39 % oli osittain eri
mielta ja 23 % taysin eri mieltd. Vastaajista 16 % ei ollut samaa eika eri

mielta.

"Etatydssa tyon itsenainen suunnittelu on helppoa” -vaittaman kanssa 50 %
vastaajista oli tdysin samaa mieltd, 44 % osittain samaa mielta, 3 % ei ollut

samaa eika eri mieltd, 3 % osittain eri mielta ja 1 % taysin eri mielta.

Kolmas vaittama liittyi tdiden priorisointiin: "Etatoissa asioiden priorisointi on
helppoa”. Vastaajista 33 % oli tdysin samaa mielta ja 42 % osittain samaa
mieltd. 12 % oli osittain eri mieltd ja 2 % taysin eri mieltd. Vastaajista 7 % ei

kertonut mielipidettaan.

"Etatydssa on helppo asettaa omalle tyolleen tavoitteet” -vaittaman kanssa
42 % vastaajista oli osittain samaa mieltd ja 37 % oli taysin samaa mielta.
Vastaajista 14 % oli osittain eri mielta ja 1 % oli taysin eri mieltd. Vastaajista

7 % ei kertonut mielipidettaan.

Viides oman tydn organisointiin liittyva vaittama liittyi etatdiden tekemiseen va-
paa-ajalla: "Vapaa-ajalla en vastaa ty6aiheisiin viesteihin, kuten
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sahkoposteihin." Vastaajista 50 % oli taysin samaa mielta, 12 % osittain sa-
maa mielta, 26 % osittain eri mieltd, 12 % taysin eri mieltd. Vastaajista 1 ei

kertonut mielipidettaan.

Kuviossa 7 on esitelty vastaajien mielipiteita vaittamiin, jotka liittyvat heidan

omaan jaksamiseensa ja vuorovaikutukseen etéatydssa.

® Taysin eri mieltd Osittain eri mieltd Ei samaa eikd eri mieltd Osittain samaa mieltd  ® Taysin samaa mieltd

Rutiinien siséllyttdminen etatydpdiviin on helppoa |

Etatydissd kollegoihin on helppo olla yhteydessi

Etatydssa tydyhteison yhteiséllisyys on vdhdisempas kuin
l&hitydssé

Etatyd lisaa yksindisyyden tunnetta [

Etatydssa esihenkilon tuki on vahaisempas kuin 15hitydssa ]

100%

(=)
2
=

Kuvio 7. Vastaajien mielipide omaan jaksamiseen ja vuorovaikutukseen liitty-

vista vaittamista (%-osuus).

Seuraavaksi kyselyssa selvitettiin vastaajien mielipiteitd omaan jaksamiseen
ja vuorovaikutukseen liittyvista vaittdmista (Kuvio 7). Ensimmainen vaittama
liittyi rutiineihin: "Rutiinien sisallyttdminen etatydpaiviin on helppoa”. Vastaa-
jista 34 % oli tdysin samaa mielta ja 36 % osittain samaa mielta. Vastaajista

3 % ei ollut samaa eika eri mielta. 24 % osittain eri mielta, 4 % taysin eri mielta.

"Etatydssa kollegoihin on helppo olla yhteydessa" -vaittdman kanssa 39 %
vastaajista oli taysin samaa mieltd ja 39 % osittain samaa mielta. Ei samaa,
eikd eri mieltd oli 2 % vastaajista, kun taas 20 % oli osittain eri mieltd. Vastaa-

jista 1 oli taysin eri mielta.

"Etatyossa tydyhteison yhteisollisyys on vahaisempaa kuin 1ahitydssa" -vaitta-

man kanssa 42 % vastaajista oli taysin samaa mielta ja 37 % osittain samaa

100%
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mielta. Vastaajista 6 % ei ollut samaa eiké eri mieltd. Vastaajista 14 % osittain

eri mieltd ja 3 % oli taysin eri mielta.

Yksinaisyyden tunnetta etatydssa selvitettiin vaittamalla: "Etatyo lisaa yksi-
naisyyden tunnetta". Vastaajista 15 % oli taysin samaa mielta ja 34 % osittain
samaa mieltd. Vastaajista 8 % ei kertonut mielipidettaan. Osittain eri mielta

oli 27 % ja taysin eri mieltd 16 % vastaajista.

Kokemuksia esihenkilon tuesta selvitettiin vaittdamalla: "Etatytssa esihenkilon
tuki on vahaisempaa kuin lahitydssa". Vastaajista 10 % oli taysin samaa
mielta, 28 % osittain samaa mieltd. Vastaajista 17 % ei ollut samaa eika eri

mielta. Osittain eri mieltd oli 19 % vastaajista ja 26 % oli taysin eri mielta.

Kyselyn viimeisessa kohdassa oli mahdollisuus halutessaan vastata avoimeen
kysymykseen: "Haluatko kertoa jotakin liittyen itsensé johtamiseen eta-
tyossa?” Kyselyn vastaajista 36 henkiloa kirjoitti omia ajatuksiaan etatdiden

tekemiseen liittyen. Liitteessa 2 on koottuna avoimen kysymyksen vastaukset.

Avoimen kysymyksen vastauksista suurin osa, 15 vastausta liittyi selvasti eta-
tyon etuihin ja siihen, miksi etatydskentely vastaajien mielestd on hyva asia.
Vastauksissa korostuivat tydhyvinvoinnin ja arjessa jaksamisen teemat, kes-
keytysten vahaisyys ja keskittymiskyvyn parantuminen verrattuna lahitydhén
sekd nopeampi palautuminen tyopaivan jalkeen. TAssa muutamia poimintoja

avoimen kysymyksen vastauksista aiheeseen liittyen:

"Etaty6ssa on mahdollista aloittaa tyot heti aamusta, kun on virkeimmillaan,
aikaa saastyy matkustamiselta. Etatydssa pulssi on rauhallisempi, silla eta-
paivan tehtavat on yleensa suunnittelua, ajattelua tai kirjoittamista. Myos ra-
portointi onnistuu kotitoimistossa leppoisammin. Tama on outoa, silla minulla

on tosi hyvé tydpaikka ja hyvét tybkaverit.”

“Itsensé johtaminen etdtydssé& on huomattavasti helpompaa, tehokkaampaa
ja selkeampdaa kuin lahitydssa, jossa keskeytyksiin, ulkoisiin "&aniin ja muihin

hairidtekijoihin" sek& ad hoc kohtaamisiin on vaikeampi varautua ja jotka
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kuitenkin aina tavalla tai toisella "sotkevat pakkaa" ja vaikeuttavat itsenséa

Johtamista.”

” Etatoissa keskittyminen ja tydhon uppoutuminen seké sen priorisointi on
helpompaa. Palaudun myés sosiaalisesta kuormituksesta etapaivien aikana,
mika auttaa itsensa johtamisessa. Myds palauttava kotiymparisto tukee tyo-

paivan aikana tyon tauoitusta.”

Moni vastaajista nosti myds avoimessa kysymyksessa esille sen, etta etéatyo
ei sovi kaikille, sitd on harjoiteltava tai etta siihen vaikuttaa vahvasti tydsken-
telyolosuhteet seka esihenkilon tuli. Etatyén heikkouksia / haasteita toi esille
seiseman henkiloa, jotka nostivat esille mm. ahdistuksen ja yksinaisyyden li-
saantymisen etatytssa, uusien kollegoiden kanssa tyoskentelyn haastavuu-

den ja motivoitumisen vaikeuden. Alla muutama poiminta vastauksista:

” Etatyossa korostuvat henkilokohtaisten tavoitteiden selkeyden tarkeys ja
tydn/vapaa-ajan erottaminen toisistaan. Nama toteutuvat helpommin Iahi-
tyodssa. Etatyon selked heikkous omasta nakokulmasta on ryhmaéatydskentely
varsinkin uusien kollegojen kanssa joihin ei ole ehtinyt syntya luottamussuh-
detta.”

” Etatyossa tulee tunne, etta pitaa olla koko ajan tavoitettavissa.”

”Rajaamista kannattaa opetella. Esim. sairaana ei pida tyéskennelld.”

”Palavereita on lilan helppo itse (ja muiden, jotka organisaatiossa nakevat
kalenterin) sopia heti toisen perddn huomioimatta riittdvaa valia palaverien
valilla. Lahitydssé on pakko huomioida siirtymat. Henkisen/ajatus siirtyman
huomioimiseen tulee kiinnittdd enemman huomioita - ajatus ei pysy mukana

jos etépalaverista toiseen siirtyy yhden minuutin aikana.”

” Etatyosta puuttuu tyopiste ja tydyhteiso. Lisaa yksinaisyytta, ahdistusta ja

masennusta kun joutuu yksin olemaan péivéat.”
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Muutama vastaajista taas halusi tuoda esille sen, etta ei nde merkittavaa eroa
etatdiden, hybridina tydskentelyn tai lahityon valilla. Alla tdhan aiheeseen liit-

tyvia poimintoja:

” Etatyosta puhuttaessa unohtuu usein, ettd siina patevat monet samat lain-
alaisuudet kuin lasnatyossa: jos tyota on liikaa, se kasaantuu, teki toita etana
tai toimistolla. Sama patee esihenkilon saavutettavuuteen, téiden laikkymi-
seen (tai tulvimiseen) vapaa-ajalle ym. Liikaa korostetaan nykyaan taas eta-
tyon haittoja - selvasti yrityksissé on noussut halu saada tyontekijat taas ty6-
poytien aarelle. Koen, ettéd itsensa johtamista tarvitaan seka eta- etta lasna-
tydssa. Jos tulosta ei synny, se havaitaan nopeasti, oli pomo vieressa tai ei.
Itsensa johtaminen siten, ettd tyo joustaa tarpeen mukaan, mutta tyot tulevat

silti tehdyksi, on ainakin minulla kehittynyt etatyén mydéta.”

”Itsendinen suunnittelu ja itsensa johtaminen riippuu ty6tehtavista. Jos tyo
on itsendista suunnitteluty6ta, ei tydn tekemisen paikalla ole suurta merki-

tysta.”

”Ihan samoja asioita ja vastauksia myds lahitydssa, ei priorisointi tavoitteet
tai itsensa johtamisen taidot ole eri onko eta- tai lahityossa.”

”Monissa vastauksissa asia on samoin oli sitten eténa tai lasna. Eli etatyo ei
vaikuta lainkaan joihinkin naista kysytyista asioista. Esim. omien tavoitteiden
asettaminen on yhtélaista teki sitten toita lasna, eta tai hybridi.”

7 JOHTOPAATOKSET JA YHTEENVETO

Kyselyn avulla selvitettiin itsensa johtamisen taitoja etatydssa kolmen osa-alu-
een kautta (ajanhallinta, tyon organisointitaidot ja tyohyvinvointi seka vuoro-
vaikutus tiimiin). Kyselyssa kartoitettiin, mitka itsensa johtamiseen liittyvat asiat

vastaajat kokivat haastavimmaksi ja mika taas sujuvat. Vastausmaarien
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tavoitteeksi oli asetettu 50 kappaletta, mika toteutui yli kaksinkertaisesti. Kyse-
lyyn vastasi 103 henkil6a. Kyselyn vastausten perusteella merkittavimmat it-
sensa johtamisen haasteet liittyvat selkeasti tydon ja vapaa-ajan rajaamiseen
seka yhteisollisyyden kokemiseen ja lisdantyneeseen yksindisyyden tuntee-

seen.

Kyselyn eettisyytté ja luotettavuutta tarkastellessa on tarkeaa huomioida, etta
kohderyhmana oli padasiassa oma LinkedIn-verkostoni sek& Facebookin Suo-
malainen tydelama -ryhman jasenet. Tama voi rajoittaa tulosten yleistetta-
vyytta, silla vastaajat voivat edustaa aktiivista ja itsensa kehittdmisesta Kkiin-
nostunutta tydelamén ryhmaa. Tama voi vaikuttaa siihen, miten he kokevat
itsensé johtamisen taidot etatytssa. Erilaiset vastaajajoukot, kuten eri taustalla
olevat tyontekijat tai eri aloilla toimivat ammattilaiset, voivat antaa erilaisia vas-
tauksia, mika on hyva pitda mielessa tuloksia tarkasteltaessa. Lisaksi vastauk-
siin on voinut vaikuttaa se, kuinka suuren osan tydajastaan vastaajat tydsken-
televat etdna. Tallaiset tekijat on hyva ottaa huomioon arvioitaessa tutkimuk-

sen luotettavuutta ja eettisyytta.

Vastausten perusteella etatyon ajankayton hallinta ja siihen liittyvat kokemuk-
set vaihtelevat merkittavasti vastaajien keskuudessa, mutta yleisesti ottaen
suuri osa koki etatydn ajankayton hallinnan olevan kohtuullisen helppoa. Tyon
organisointiin liittyvissa kysymyksissa puolestaan selvisi, etté vastaajat kokivat
etatydon organisoinnin paasaantdisesti suhteellisen helpoksi, mutta haasteita
ilmeni etenkin tydon maaran hallinnassa ja vapaa-ajan erottamisessa. Kyselyyn
vastanneiden kokemukset omaan jaksamiseen ja vuorovaikutukseen liittyvista
tekijoista etatyossa jakautuivat monin tavoin, mutta yleisesti ottaen etéatyossa
koettiin rutiinien ja vuorovaikutuksen onnistuvan kohtalaisen hyvin, vaikka yh-

teisollisyyden ja tuen osalta iimenee myds haasteita.

Ajanhallintaan liittyva vaittama kasitteli ajankayton suunnittelun helppoutta
etaty0ssa, ja tulokset osoittavat, etta selva enemmisto (85 %) koki ajankéayton
suunnittelun joko helpoksi tai melko helpoksi. Tama viittaa siihen, etté etatyon-

tekijat kokevat pystyvansa usein suunnittelemaan paivansa tehokkaasti.
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Kiireen tunteen kokeminen etatydssa oli vastausten perusteella huomattavasti
vahaisempaa: 69 % vastaajista oli eri mielta vaittaman kanssa, joka viittaa sii-
hen, etta etatytssa ei koettu usein kiireen tunnetta ilman todellista kiiretta.
Tama saattaa kertoa etatydon joustavuuden mahdollistamasta rauhallisem-
masta tydskentelytavasta. Etatyopaivien keston suhteen tulokset olivat tasai-
sempia: Vastaajista 34 % koki tyopaivien venyvan usein pitkiksi, mutta jopa
hieman suurempi osuus (48 %) oli eri mieltd vaittdman kanssa. Kyselytutki-
mukseen vastanneista noin kolmasosalle vastaajista toiden rajaaminen tuot-

taa ainakin jonkinlaisia haasteita.

Toiden rajaamisen hankaluudesta kertoo my6s, etta vaittamasta, joka kasitteli
taukojen loytamista etatytssa, kay ilmi, ettd 47 % vastaajista koki taukojen
ottamisen hankalaksi. Kyselytutkimuksen perusteella noin puolet vastanneista
kokivat, etta etatydssa on vaikeuksia eriyttaa tydaikaa ja taukoja selkedasti. Toi-

saalta puolet vastaajista (50 %) ei kokenut tata ongelmaksi.

Ajanhallintaan liittyva vaittama, joka kasitteli tydon ja vapaa-ajan erottamista
etatydssa, jakoi vastaajat melko tasaisesti. Vaikka suuri osa (65 %) koki tyén
ja vapaa-ajan erottamisen olevan helppoa, 36 % koki sen haasteelliseksi.
Tama viittaa siihen, etta etatydssa ty6- ja vapaa-ajan raja on noin kolmasosalla

vastaajista hamartynyt.

Kyselyn seuraavassa osiossa tarkasteltiin oman tyon organisointia etatydssa.
Aluksi kasiteltiin vaittamaa tydmaaran kasaantumisesta. Lahes 63 % vastaa-
jista oli osittain tai taysin eri mielta vaittamén kanssa, mika viittaa siihen, etta
suurin osa ei kokenut tyon kasaantuvan liikaa etatydossa. Tama tulos viittaa
siihen, etta etatydssa tydmaara on usein hallittavissa, mutta 3 % vastaajista

koki, etta tyota kasaantuu helposti.

Toisaalta etatyon itsendinen suunnittelu ja priorisointi koettiin paaosin help-
pona: 93 % vastaajista oli joko taysin tai osittain samaa mielta, etta tyon suun-
nittelu onnistuu hyvin etatydssa. Tama tukee nédkemysta siitd, ettd etatyon

joustavat olosuhteet mahdollistavat tehokkaan itsendisen tyon jarjestamisen.
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Tavoitteiden asettaminen etatytssa koettiin myos paaosin helpoksi, silla 79 %
vastaajista oli samaa mielta vaittdman kanssa. TAméa osoittaa, etta etatyonte-
kijat pystyvat asettamaan selkeita tavoitteita itselleen, mika on tarkeaa ajan-
kayton ja tyotehtavien hallinnan kannalta.

Vapaa-ajan ja tyon rajojen vetaminen etatydssa oli kuitenkin haasteellisem-
paa. Vastaajista 38 % oli eri mieltd vaittdman kanssa, joka koski tydasioihin
vastaamista vapaa-ajalla. Tama kertoo siitd, ettéa yli kolmasosa vastaajista ko-
kee tyotehtavien tunkeutuvan vapaa-ajalle. Toisaalta puolet (50 %) ei vastan-

nut tydaiheisiin viesteihin vapaa-ajallaan.

Etatydssa siis tyon organisointi, suunnittelu ja priorisointi koettiin paasaantoi-
sesti helppona, mutta suurimpana haasteena oli osalla taukojen pitdminen
seka tyon ja vapaa-ajan rajaaminen. Naiden alueiden parantaminen voisi tu-

kea etatyontekijdiden hyvinvointia ja tydtehokkuutta entisestaan.

Omaan jaksamiseen ja tiimin véliseen vuorovaikutukseen liittyva vaittama ru-
tiinien sisallyttamisesta etatydpaiviin sai padosin myonteisia vastauksia. Suu-
rin osa vastaajista (69 %) oli joko taysin tai osittain samaa mielta siita, etta
rutiinit on helppo sisallyttaa etatyopaiviin, mika viittaa siihen, etté etatyontekijat
kokevat tyopaivansa olevan useimmiten organisoitavissa rutiineilla, vaikka osa

koki taman vaikeaksi.

Etatytssa kollegoiden kanssa yhteydenpito koettiin pdéosin helpoksi. Vastaa-
jista 77 % oli joko taysin tai osittain samaa mielta siita, ettd yhteydenpito on
sujuvaa, mika osoittaa, ettd etatydn aikana kommunikointi kollegoiden kanssa
onnistuu hyvin, vaikka noin 20 % vastaajista ei ollut taysin tyytyvainen vuoro-

vaikutukseen.

Yhteisollisyyden kokemus etatydssa sen sijaan oli selvasti vahdisempaa ver-
rattuna lahitydhon. Vastaajista 77 % oli jollain tavalla samaa mielta siita, etta
yhteisollisyys on heikompaa etatydssa, mika kertoo siitd, ettd etatyontekijat
kaipaavat enemman yhteisollisyytta ja tiimityon kokemuksia, joita fyysinen las-

naolo mahdollistaa paremmin.



33

Yksinaisyyden kokemus etéatydssa oli jakautunut: 34 % vastaajista koki yksi-
naisyyden tunteen lisdantyvan, mutta hieman suurempi osuus (43 %) ei koke-
nut tatd ongelmaksi. Tama kertoo siita, ettd vaikka osa etatyontekijoista saat-
taa kokea itsensa yksinaiseksi, suuri osa kokee tytskentelyn kotona olevan

riittdvan sosiaalista tai ei koe yksinaisyytta ongelmaksi.

Esihenkilon tuen kokemus etatydssa oli myds vaihteleva. Suurin osa vastaa-
jista (55 %) oli joko osittain samaa mielta tai ei osannut arvioida tuen maaraa
verrattuna lahityéhon. Pieni osa (10 %) koki esihenkildn tuen vahaisemmaksi
etatydssa. Tama viittaa siihen, etté esihenkilon tuki koettiin tarkeaksi mutta ei

aina riittavaksi etatydssa, ja joillakin vastaajilla oli vaikeuksia arvioida tukea.

8 POHDINTA

Etatyon hyddyt, kuten joustava ajankaytto ja itsenainen tydn organisointi, ovat
houkuttelevia monille tyontekijdille. Mahdollisuus suunnitella tyopaivansa
omien mieltymysten mukaan koetaan suurina etuina. Kuitenkin kyselyn tulok-
set paljastavat, ettd etatyon myota tyo ja vapaa-aika voivat helposti sekoittua,
mika voi johtaa liialliseen tydskentelyyn ja varmasti myds esimerkiksi tyéuupu-
muksen riskiin. Etatydssa rajojen vetaminen tyo- ja vapaa-ajan vélille onkin

yksi merkittdvimmista itsensa johtamisen haasteista.

Etatyotd tekevien henkildiden olisi erityisen kannattavaa itse kiinnittdd huo-
miota selkedn paivarutiinin luomiseksi. Kannattaa asettaa sdanndlliset tydajat
ja pyrkid noudattamaan niitd mahdollisimman tarkasti. Tama auttaa luomaan
strukturoituja tybaikoja ja estdd tyon venymista iltamyothaan asti. On myos
kannattavaa varmistaa, etta paivaan sisaltyy riittavasti taukoja — lyhyet, sdan-
nodlliset tauot auttavat palautumaan ja pitamaan energiatason korkealla. Li-

saksi kannattaa asettaa itselleen "lopetusrituaali”, joka merkitsee tydpaivan
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paattymista, kuten esimerkiksi tydpisteen siivoaminen tai paivan tehtavien kir-

jaaminen ylos seuraavaa paivaa varten.

Kyselyn tulosten pohjalta voisi my6s suositella tyopaikoille selkeiden kaytan-
t6jen kehittamista etatyon tueksi. Esimerkiksi tydajan rajoittaminen, kaytanteet
taukojen pitamiseksi ja tyon ja vapaa-ajan erottaminen selkedsti voisivat aut-
taa vahentdmaan etatyon kuormitusta ja parantaisivat tyontekijoiden jaksa-

mista.

Erds merkittavin etatydon haaste liittyy yhteisollisyyteen ja tiimihenkeen. Yhtei-
son ja tydyhteison tuen puute voivat johtaa yksindisyyden tunteisiin ja eristay-
tyneisyyteen, mika voi vaikuttaa tyontekijoiden hyvinvointiin. Vaikka etatyo
mahdollistaa itsendisen tydntekemisen, kyselytutkimuksessa nousi esiin tarve

vahvistaa yhteisollisyytta tyopaikalla.

Koska etaty6 voi tuntua yksinéiselta, on tarkeda olla myds itse aktiivisesti ja
oma-aloitteisesti vuorovaikutuksessa kollegoiden kanssa. Kannattaa esimer-
kiksi itse tai osallistua myds ns. epavirallisiin timitapaamisiin, kuten kahvitau-
koihin. Liséksi avoin keskusteluyhteys esimiehen ja tiimin jasenten kanssa on
oleellista, jotta tuntee itsensa osaksi tiimia ja voi jakaa ajatuksiaan tai haastei-
taan. Yhteison tuki on tarkea osa hyvinvointia, ja sen yllapitaminen etatyossa

vaatii aktiivista panostusta kaikilta osapuolilta.

Tyo6paikoilla olisi suotavaa pohtia, minkalaisia timihenkeé kasvattavia toimen-
piteita voitaisiin tehda, jotta etatyotad tekevat eivat kokisi yksindisyytta vaan us-
kaltaisivat esimerkiksi matalalla kynnyksella olla yhteydessa kollegoihinsa. Oli-
siko mahdollista lisata arkeen kaytanteitad, jotka edistavat yhteisollisyytta ja tii-
mihenked? Nama voisivat olla esimerkiksi virtuaalisia yhteisia tilaisuuksia tai
saannollisia etapalavereita. Tamankaltaiset toimenpiteet voisivat myos roh-
kaista tyontekijoitd olemaan myds aktiivisemmin yhteydessa tydkavereihinsa

my0os tapaamisten ulkopuolella.

Etatydn kehittdminen tasapainoisemmaksi ja kestavammaksi tyémuodoksi

edellyttda siis, etta tyontekijat kiinnittdvat huomiota haasteisiin, jotka liittyvat



35

nimenomaan vapaa-ajan ja tyon rajaamiseen seka yhteisollisyyden kokemi-
seen. Myds tydnantajien voisi olla viisasta pohtia, kuinka voisi tukea yhteisol-
lisyyden tunnetta tyOpaikoilla ja kannustaa tyontekijoitéa toisaalta pitamaan
my0Os etatyopaivina riittvat tauot. Ratkaisujen kautta etatyo voi kehittya tyo-
muodoksi, jossa tyontekijat eivat vain pysty suoriutumaan tehtavistaan, vaan

nauttivat myos hyvasta jaksamisesta ja vahvasta yhteiséllisyydesta.
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LITE 1: KYSELYTUTKIMUKSEN KYSYMYKSET

1.Kuinka monta vuotta olet tehnyt etatoita?

Alle vuoden
1-4 vuotta

5-10 vuotta
Yli 10 vuotta

2.Sukupuoli

Nainen

Mies

Muu

En halua kertoa

3.Mika on mielipiteenne seuraavista ajankayttoon etatydssa liittyvista vaitta-
mista?

37

Ei sa-

Taysin Osittain maa Osittain Taysin

eri eri o samaa samaa

N N eika e o

mielta mielta o mielta mielta
mielta

Ajankayton
suunnittelu eta-
tydssa on help-
poa

Etatydssaon
usein kiireen
tunne, vaikka to-
dellisuudessa
kiiretta ei olisi-
kaan

Etatyossa tyo-
paivat venyvat
usein pitkiksi

Etatydssa onvai-
keaa loytaa ai-
kaa tauoille

Etatyossatyon ja
vapaa-ajan erot-
taminen on help-
poa
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4 Mika on mielipiteenne seuraavista oman tyonne organisointiin etatydssa liitty-

vista vaittamista?

Taysin
eri
mielta

Etatyossa tyota
kasaantuu hel-
posti liikaa

Etatyossa tyon it-
senainen suun-
nittelu on help-
poa

Etatyossa asioi-
den priori-
sointi on helppoa

Etatydsséaon
helppo asettaa
omalle tyodlleen
tavoitteet

Vapaa-ajalla en
vastaa tydaihei-
siin viesteihin,
kuten sahkopos-
teihin

Ei sa-

Osittain maa Osittain Taysin
eri o samaa samaa
N eika eri o e
mielta e mielta mielta

mielta
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5.Mika on mielipiteenne seuraavista omaan jaksamiseen ja vuorovaikutukseen
etatydssa liittyvista vaittamista?

.. L Ei sa- o .

Taysin Osittain maa Osittain Taysin

eri eri e samaa samaa

N e eika eri e -

mielta mielta . mielta mielta
mielta

Rutiinien sisallyt-
taminen etatyo-
paiviin on help-
poa

Etatyodssa kolle-
goihin on helppo
olla yhteydesséa

Etatyossa tyoyh-
teison yhteisolli-
syys on vahai-
sempaa kuin la-
hityossa

Etatyo lisaa yksi-
naisyyden tun-
netta

6.Haluatko kertoa jotakin liittyen itsensa johtamiseen etdtydssa?
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LIITE 2: AVOIMEN KYSYMYKSEN VASTAUKSET

10

11

12

anonymous

anonymous

anonymous

anonymous

anonymaous

anonymous

anonymaous
anonymous
anonymous

anonymous

anonymaous

anonymous

Toivottavasti saat monia vastauksia!

Etatyo sopii itselleni erinomaisesti ja koen sen parantavan tyohy-
vinvointiani ja arjessa jaksamista merkittavasti.

Etatydssa korostuvat henkilokohtaisten tavoitteiden selkeyden tar-
keys ja tydn/vapaa-ajan erottaminen toisistaan. Nama toteutuvat
helpommin l3hitydssa. Etatydn selkea heikkous omasta nakdkul-
masta on ryhmatydskentely varsinkin uusien kollegojen kanssa joi-
hin ei ole ehtinyt syntya luottamussuhdetta.

Etatyd mahdollistaa itselleni lisda vapaa-aikaa ja omassa ty6ssani
vahentaa kiireen tuntua. Motivaatio vaihtelee ja aikaansaavuus voi
toisinaan karsia ehka enemman etatdissa. Oma tydni on hyvin itse-
naista myos toimistolla, mutta tydni organisoinnissa tai itseni joh-
tamisessa en nae merkittavaa eroa. Esimiehen saatavuus on pa-
rempaa toimistolla tai itselleni luontevampaa kasvotusten konsul-
toida, kuin etana.

Etatydssa tyon keskeytykset vahaisempig, jolloin saa enemman ai-
kaan tyopaivan aikana.

Etatyosta puhuttaessa unohtuu usein, etta siind patevat monet sa-
mat lainalaisuudet kuin lasnatydssa: jos tyota on liikaa, se kasaan-
tuu, teki toita etana tai toimistolla. Sama patee esihenkilon saavu-
tettavuuteen, tdiden laikkymiseen (tai tulvimiseen @) vapaa-ajalle
ym. Liikaa korostetaan nykyaan taas etdatydn haittoja - selvasti yri-
tyksissa on noussut halu saada tyontekijat taas tydopoytien aarelle.
Koen, etta itsensa johtamista tarvitaan seka eta- etta lasnatydssa.
Jos tulosta ei synny, se havaitaan nopeasti, oli pomo vieressa tai ei.
Itsensa johtaminen siten, ettd tyd joustaa tarpeen mukaan, mutta
tyot tulevat silti tehdyksi, on ainakin minulla kehittynyt etatyon
myota.

Keskittyminen on helppoa, mutta on vaikea joskus motivoitua tai
inspiroitua.

Etatydssa tulee tunne, etta pitaa olla koko ajan tavoitettavissa
kuukausittaiset ja viikkotavoitteet valttamattomia, jotta pysyn aika-
taulussa

Vaatii harjoittelua

Huomaan, ettd samoja itsensa johtamisen "haasteita” minulla on
myds |ahityossa, jos teen samoja tehtavid lahitydssa. Usein lahi-
tydssa funktiona on ihmisten nakeminen tai heidan tapaami-
nen/ohjaus, jolloin puhutaan taysin eri tyotehtavista kuin etatyo-
paivan tyotehtavat eli tehtdvat, joita teen itsendisemmin. Etatydssa
keskittymisen yllapito on helpompaa, kun keskeytyksia ei tule ja
toisaalta myds oman ajan ja tilan ottaminen (eli palautuminen) on
helpompaa kuin lahityossa.

Palavereita on liian helppo itse (ja muiden, jotka organisaatiossa
nakevat kalenterin) sopia heti toisen perdaan huomioimatta riitta-
vaa valia palaverien valilla. Lahitydssa on pakko huomioida
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siirtymat. Henkisen/ajatus siirtyman huomioimiseen tulee kiinnit-
téaa enemman huomioita - ajatus ei pysy mukana jos etapalaverista
toiseen siirtyy yhden minuutin aikana.

Etatyosta puuttuu tyopiste ja tyOyhteiso. Lisaa yksindisyytta, ahdis-
tusta ja masennusta kun joutuu yksin olemaan paivat.

Taukojen pitaminen jaa helposti valiin. Huomaan istuvani pitkaan
tydpdydan adressa ja havahdun, etta ajatukset ovat tahmeat ja
harhailevat. Silloin huomaa, ettd en ole pitényt taukoa vaan yritta-
nyt vain puskea toita eteenpain ruutua tuijottaen. My0s ajatusten
vapaa vaihtaminen tydkavereiden kanssa ei tietenkaan luonnistu ja
paljon ajatukset pyorivatkin oman paan sisalla. Voisi olla hyvaksi
tuuletella niita valilla tyokavereiden kanssa, mutta kun kohtaamisia
ei ole, niin teams-puhelut tuntuvat vaikeilta toteuttaa ex-tempore.
Lisaksi kalenterit ovat niin tdysid, etta vain harvoin ollaan samaan
aikaan vapaalla, kalenterivarauksia on joillakin lahes tauotta koko
viikon ajan. Tallaista ajatusten tuulettelua voisi tapahtua kahvitau-
oilla tai muissa paivaan sisaltyvissa yhteisissa hetkissa, joita eta-
tyossa ei ole. Yksindinen puurtaminen on varmaan yleisempaa kuin
kuvitellaankaan. Liittyy juurikin siihen, ettd kohtaamiset tyokaverei-
den kanssa taytyy etatyossa tavalla tai toisella erikseen jarjestaa
eika taukojakaan vietetd yhdessa vaan yksikseen.

Rajaamista kannattaa opetella. Esim sairaava ei pida tyoskennella
Etatyossa tehokkuus on useasti parempi. Hairiotekijoitd on vahem-
man.

Etatyo ei sovi kaikille, taytyy osata johtaa itsedan, omata tiettyja
ominaisuuksia kuten sietaa yksintydskentelya, etta selviytyy eta-
tyosta. Etatyossa kaytantdjen luominen (yhteydenpito, esihenkild-
tyd, jne) korostuu.

Kaikki ei puhtaasti liity etd-tydhon vaan esim kokonaistydaikaan
esim vastaaminen tyoajan ulkopuolella

Etatydssa on mahdollista aloittaa tydt heti aamusta, kun on vir-
keimmilldan, aikaa sadstyy matkustamiselta. Etatyossa pulssi on
rauhallisempi, silla etapaivan tehtavat on yleensa suunnittelua,
ajattelua tai kirjoittamista. Myds raportointi onnistuu kotitoimis-
tossa leppoisammin. Tama on outoa, silla minulla on tosi hyva tyo-
paikka ja hyvat tyokaverit.

Itsensa johtaminen on kaiken a ja o etatydssa. Toisille se sopii ja
toisille huonommin. Mukautuva tyénantaja mahdollistaa molem-
mat.

Tyopaikan etatyokulttuuri maarittda paljon, miten nama edella ole-
vat vaittamat vaikuttavat yksilon arkeen. Etatyokulttuuriin yhteisol-
lisyytta lisaamalla valtetaan yksinaisyytta. Esihenkilon tulee pitaa
yhteytta etatyota tekeviin tiiviisti ja olla herkemmalla korvalla kiin-
nostunut siita, mita kuuluu ja miten menee.

Etatyossa tyoskentely on usein tehokkaampaa kuin avokonttorilla
Itsensa johtaminen etaty6ssa on huomattavasti helpompaa, tehok-
kasmpaa ja selkeampaa kuin lahitudssa, jossa keskeytyksiin, ulkoi-
siin "aaniin ka muihin hairidtekijoihin" seka ad hoc kohtaamisiin on
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vaikeampi varautua ja jotka kuitenkin aina tavalla tai toisella "sot-
kevat pakkaa" ja vaikeuttavat itsensa johtamista.

Etatyon onnistuminen onnistuu paljon olosuhteista. Varsinkin ko-
rona-aika osoitti sen miten vaikea on keskittya téihin, kun samassa
tilassa on muita etatydlaisia ja opiskelijoita, jotka saattavat tehda
asioita eri tahtiin kuin itse.

Etatyo ei sovi kaikille, se edellyttda vahvaa ammattilaisuutta ja it-
sensd johtamisen taitoja. Etatydsta ei pitdisi edes puhua koska se
on vaan tyotd, monessa yrityksessa ei ole kallista toimistoa enaa
vaan tapaamiset hoidetaan asiakkaiden luona ja kokoontumiset
co-working tiloissa. Monipaikkaty6ta tehdaan siella missa tehok-
kainta milloinkin. Lahitydhon toimistolle -puheet on todella van-
haa aikaa joihin kaipaavat yleensa extrovertit yksinaiset jotka toi-
mistolla syovat kollegojen energiat turhilla hopotyksillaan, pitkilla
yhteisilla lounas-ja kahvitauoillaan. Teamsin kautta on naurettu,
laulettu, itketty ja huudettu siind missa toimistollakin aiemmin, toi-
mii jos halua on. Teamsin kautta ei kuulu pierut, royhtailyt, yskimi-
set, maiskutukset, yksityiset puhelut ym. eli tydymparistdssa on
mielenrauha koska sen voi luoda itselleen mieluisaan paikkaan,
vaikka sinne Lapin mokille.

[tsendinen suunnittelu ja itsensa johtaminen riippuu tydtehtavista.
Jos tyd on itsendista suunnitteluty6ta,ei tyon tekemisen paikalla
ole suurta merkitysta

Yhta paljon tydta on lasna kuin etatdissa. Johtajan tavoittaa sanalla
tavalla kummassakin : puhelimella tai sdpolla. Lasnatdissa on kiva
menna porukalla sydomaan lounasta. Etatydssa kuormitusta on hel-
pompi saadelld, voi lenna makaamaan hetkeksi lattialle ja kuun-
nella musiikkia, ottaa powernapit, kavella ulkona etakokouksissa,
vaihtaa lapsen kanssa kuulumiset koulun jalkeen. Minulle nimen-
omaan etatyd on opettanut itseni johtamisen taitoja.

Paljon samoja elementteja eta-, hybridi- kuin |ahitydssa, varsinkin
kun lahityokaan ei tarkoita fyysisesti samassa talossakaan oloa
valttamatta esimies- ja asiantuntijatydssa. Monipuolisuus motivoi
ja tukea saa monikamavaisemmin kuin aiemmassa lahimallissa.
Ilhan samoja asioita ja vastauksia myds lahity6ssa, ei priorisointi ta-
voitteet tai itsensa johtamisen taidot ole eri onko eta- tai lahi-
tyossa.

Etatoissa keskittyminen ja tydhdn upputuminen seka sen priori-
sointi on helpompaa. Palaudun myos sosiaalisesta kuormituksesta
etapaivien aikana, mika auttaa itsensajohtamisessa. Myos palaut-
tava kotiymparisto tukee tyopaivan aikana tyon tauotusta.
Etatydssa aivoni voivat paremmin, vaikka yhgteisollisyyden tunne
heikkenee. Mutta se on silti sen arvoista! Toimistolla en pysty kes-
kittymaan ja vajoan helposti burnoutiin, olen muista riippuvainen
ja monet tarkeat tyot ei tule tehtya ajoissa. Paras jako itselleni: kes-
kittymista vaativat ehdottomasti kotitoimistolta kasin, kun taas
ideointi- ja verkositoitumistapaamiset toimistolla.

Teen etatydtd omakotitalomme ylimmassa kerroksessa jolloin tyot
myo&s pysyvat eri kerroksessa ja on helpompi erottaa tyo ja vapaa-
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aika. TODELLA harvoin tuon tyot tullessani muihin kerroksiin. Ker-
ran viikossa tapaamme yhteisella tydpisteellad ja kdaymme yhdessa
lounaalla. Silloin ehtii paivittaa viikon kuulumiset. En tee téita tyo-
ajan ulkopuolella mutta meileja saatan vield joskus katsoa 16-17
valilla jos joku asia on jaanyt odottamaan vastausta. "Kantapaan"
kautta opittu!

Motivoivassa asiantuntijatydssa 80% etatydssa toimii hyvin. Voi
paremmin keskittyd esim. vaativaan kirjoittamiseen. toimistopai-
vina kiva tavata kollegoja, kdyda yhdessa sydmassa ja kahvitauolla,
mutta varsinaiset tyosuoritukset jaavat niina paivina etatydpaivia
vahaisemmiksi.

Esihenkilon tuki etdtydtiimin yhteisollisyyteen on tarkeaa. Jos esi-
henkil6 ei nde yhteisollisyytta tarkeaksi ja odota kaikkien osallistu-
van sen yllapitoon etatydssa, se jaa helposti telineisiin.

Tassa kyselyssa vahva olettama ettd muu tiimi on toimistolla.
Meilla koko tiimi on etana ja yhteydenpito helppoa. Jos joku on
lasna, yleensa hanen tavoittaminen on hankalaa. Tiimillamme ei
ole toimistotiloja.

Monissa vastauksissa asia on samoin oli sitten etana tai lasna. Eli
etatyd ei vaikuta lainkaan joihinkin naista kysytyista asioista. Esim.
omien tavoitteiden asettaminen on yhtalaista teki sitten toita
lasna, eta tai hybridi.



