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Etätyön hyödyt ovat usein havaittavissa sen mahdollisia haittoja nopeammin. 
Millaiset asiat vaikuttavat etätyöntekijän työhyvinvointiin ja minkälainen vaikutus 
etätyön yleistymisellä on johtajuuteen?

yön digitalisoitumisen 

myötä etätyö on lisäänty-

nyt viime vuosina merkit-

tävästi. Yhä useampi työn-

tekijä työskentelee etänä 

joko osittain tai kokoaikaisesti myös sosi-

aali- ja terveysalalla.

	 Etätyö on kokonaisuus, joka voi vai-

kuttaa työntekijään fyysisesti, psyyk-

kisesti sekä sosiaalisesti luoden niin 

mahdollisuuksia kuin haasteitakin työ-

hyvinvoinnille (1). Etätyö poikkeaa pe-

rinteisestä toimistotyöskentelystä, jolloin 

myös kokemus työhyvinvoinnista muut-

tuu (2,3). Etätyön kokemus on yksilöllis-

tä, mutta siihen vaikuttavat merkittävästi 

organisaation tuki ja etäjohtaminen (1). 

	 Esihenkilöiden on tärkeää ymmärtää 

ja tunnistaa etätyön olosuhteita, jotta 

työhyvinvointia voidaan tehokkaammin 

ylläpitää ja kehittää (2,3). Työhyvinvoin-

tia etätyössä voi lähestyä työn autono-

mian ja rajaamisen, työn sosiaalisuuden, 

työympäristön sekä etätyön johtamisen 

näkökulmista (1).

Autonomia ja työn rajaaminen
Etätyön tuoma autonomia sekä työn 

joustavuus voivat lisätä työhyvinvointia 

(2). Etätyössä työpaikkana toimii usein 

työntekijän oma koti varsinaisen toimis-

ton tai muun fyysisen työpaikan sijasta. 

Työn ja vapaa-ajan yhdistäminen voidaan 

kokea helpompana, kun aikaa ei kulu esi-

merkiksi työmatkoihin. (4,5) Lisäksi työ-

ajan liukumat ja mahdollisuus vaikuttaa 

omiin työaikoihin voivat helpottaa työn ja 
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Ergonomia
Fyysisessä työhyvinvoinnissa on tärke-

ää huomioida etenkin hyvä ergonomia. 

Etätyössä fyysiset oireet johtuvat usein 

puutteellisesta ergonomiasta kotitoimis-

toissa. Lähes puolet etätyöntekijöistä on 

raportoinut kokemistaan tuki- ja liikun-

taelimistön ongelmista, kuten alaselkä- ja 

niskakivuista. Etenkin pitkissä etätyöjak-

soissa ergonomiaongelmat lisääntyvät. 

Usein kotitoimistoissa priorisoidaan 

ergonomian edelle rauhallinen ja vapaa 

työskentely-ympäristö. (2)

	 Ergonomisten puutteiden aiheutta-

mat terveysongelmat ja niistä johtuvat 

sairauspoissaolot ovat iso kuluerä orga-

nisaatiolle. Kouluttamalla henkilökuntaa 

sekä panostamalla työntekijöiden koti-

toimistojen ergonomiaan lisätään myös 

työpaikan houkuttelevuutta. Kotitoimis-

tot säästävät muun muassa toimistotilo-

jen vuokrakuluja, joten organisaatiot voi-

sivat harkita rahallista tukea ergonomian 

ylläpitämiseen oikeanlaisten huonekalu-

jen hankinnalla. (1,2)

Hybridityöskentely
Etätyön intensiteetillä on vaikutusta 

työhyvinvointiin. Monet haasteet lisään-

tyvät etätyön intensiteetin noustessa ja 

sosiaalisen kanssakäymisen vähentyessä. 

Hybridityö mahdollistaakin etä- ja läsnä-

työskentelyn parhaimmat puolet.

	 Hybridityö on yleisesti koettu koko-

aikaista etätyötä paremmaksi vaihto-

ehdoksi. Hybridityössä työntekijällä on 

mahdollisuus sovittaa etänä tehty työ-

määrä omaan elämäntilanteeseen sopi-

vaksi. (1)

Onnistunut etäjohtaminen
Etätyö haastaa muuttamaan myös joh-

tamista työn luonteen mukaiseksi. Etä-

työntekijöiden riittävät vaikutusmah-

dollisuudet ja osallisuuden edistäminen 

lisäävät työtyytyväisyyttä. Johdon ja 

työntekijöiden välinen mutkaton yh-

teistyö auttaa lisäämään osallisuuden 

tunnetta ja pitämään yllä positiivista työ-

kulttuuria. (3) 

	 Etätyöntekijät odottavat riittävää ja 

T

perhe-elämän yhdistämistä. 

	 Toisaalta kotona tehty työ voi hämär-

tää työn ja vapaa-ajan välisiä rajoja ja 

laukaista tunteen, ettei työstä pääse irti. 

(6) Organisaation on hyvä tiedostaa, että 

työn ja yksityiselämän epätasapaino voi 

lisätä uupumisen riskiä (3) ja että etäty-

ön tuoma psykologinen rasitus yhdistyy 

työn ylikuormituksen lisäksi yksityiselä-

män haasteisiin ja roolien epäselvyyteen 

(7). Muun muassa työlle asetut selkeät 

tavoitteet voivat lisätä työn hallintaa (1).

Sosiaalisuus ja työyhteisö
Työyhteisöön kuulumisen tunne on osa 

työhyvinvointia. Etätyössä sosiaalinen 

konteksti muuttuu, ja sosiaalisen tuen 

väheneminen voi lisätä työntekijän emo-

tionaalista uupumusta sekä kognitiivista 

stressiä (1,5,8). Vuoropuhelun säilyttä-

minen onkin tärkeää, jos kasvokkain koh-

taaminen ei ole päivittäistä. Positiivisen 

ryhmähengen vaaliminen ja rakentami-

nen tapahtuu tällöin etäyhteyden kautta. 

Etätyössä laadukkaisiin virtuaalisiin koh-

taamisiin panostaminen on olennaista. 

(3) Normaalisti ryhmäytyminen tapah-

tuu huomaamatta, mutta etätyössä sen 

eteen on tehtävä suunnitelmallista työtä 

(1) erilaisia kanavia tehokkaasti hyödyn-

täen (3).

	 Toimivatkaan etätyökäytännöt ja 

-teknologia eivät aina riitä, vaan kasvok-

kain tapahtuvia kohtaamisia työyhteisön 

kesken olisi hyvä tarjota mahdollisuuksi-

en mukaan. Kohtaamisia olisi hyvä järjes-

tää myös etätyöntekijöiden ja esihenki-

löiden kesken. Ratkaisevassa roolissa ei 

ole kohtaamisten tiheys vaan niiden laa-

tu. Kasvokkain tapahtuvat kohtaamiset 

lisäävät molemminpuolista luottamusta, 

vähentävät eristäytyneisyyden tunnetta 

sekä mahdollistavat työntekijöiden työ-

hyvinvoinnin seurannan. (3)
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ajantasaista palautetta työstään. Työn-

tekijöiden ammatilliseen kehittymiseen 

panostaminen on tärkeä osa etäjohta-

mista. Työtehtävien sekä työntekijän 

osaamisen ja kiinnostuksen yhteensovit-

taminen lisää työtyytyväisyyttä. (1)

	 Etätyöskentelyn yleistymisen vuok-

si etätyön vaikutusten arviointiin tulisi 

panostaa organisaatioissa enemmän. 

Etätyön hyödyt ovat usein havaittavissa 

haittoja nopeammin. Esimerkiksi työ-

matkattomuuteen liittyvät hyödyt nä-

kyvät heti, kun taas puutteellisen ergo-

nomian aiheuttamat haitat tai uupumus 

lisääntyvät huomaamatta. Erityisesti 

pidemmän ajan kuluessa ilmaantuviin 

haittoihin on tärkeää puuttua ajoissa. 

	 On myös tärkeää muistaa, että esihen-

kilötkin kaipaavat tukea ja ohjausta etä-

työntekijöiden johtamiseen. (1) 
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