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Opinnaytety6 tarkastelee etatydn vaikutuksia tyohyvinvointiin erityisesti pan-
demian jalkeisessa ajassa, jolloin etatydsta on tullut pysyva osa monien orga-
nisaatioiden toimintaa. Tydssa perehdytaan etatydn hyotyihin ja haasteisiin
tyohyvinvoinnin nakokulmasta ja tarkastellaan, miten tyoyhteisot voivat tukea
tydntekijoiden hyvinvointia etatydolosuhteissa.

Opinnaytetyé toteutettiin tutkimuksellisena kehittamistydna suomalaisessa fi-
nanssialan yrityksessa. Raportti ei sisalla luottamuksellisia tietoja eika yrityk-
sen nimea mainita julkisuuden vuoksi. Tyon tietoperusta koostuu kirjallisuu-
desta, tieteellisista artikkeleista, verkkolahteista seka ajankohtaisista blogikir-
joituksista.

Tutkimuksessa kaytettiin kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa, ja aineisto ke-
rattiin sahkoisella kyselylomakkeella. Kyselylomakkeen avulla kartoitettiin
tydntekijdiden kokemuksia etatyon vaikutuksista heidan tydhyvinvointiinsa.
Analyysi keskittyi erityisesti tyon ja vapaa-ajan tasapainon, tyotehon, er-
gonomian seka sosiaalisen kanssakaymisen teemoihin. Tulosten perusteella
esitetaan kehitysehdotuksia, joiden avulla organisaatiot voivat parantaa tyon-
tekijdidensa hyvinvointia ja jaksamista.

Tutkimus osoittaa, etta etaty6 voi edistaa tydhyvinvointia tarjoamalla jousta-
vuutta ja mahdollisuuden keskittya tydhon rauhallisessa ymparistossa. Toi-
saalta etaty6 tuo mukanaan haasteita, kuten ergonomian puutteet ja sosiaali-
sen vuorovaikutuksen vahenemisen. Tyohyvinvoinnin tukeminen etatyossa
vaatii organisaatioilta seka tyontekijoiltéd panostusta ja aktiivisia toimenpiteita.

Avainsanat: Etatyo, etatyon haasteet, etatyon hyodyt, tydhyvinvointi, tyon ja
vapaa-ajan tasapaino
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This thesis examines the effects of remote work on employee well-being, par-
ticularly in the post-pandemic era, where remote work has become a perma-
nent feature in many organizations. The study explores the benefits and chal-
lenges of remote work from the perspective of well-being and investigates how
workplaces can support employee well-being in remote working conditions.
The thesis was conducted as a research-oriented development project within
a Finnish financial sector company. Due to confidentiality, the report excludes
proprietary information, and the company name is not disclosed. The theoret-
ical framework of the study consists of literature, scientific articles, online
sources, and contemporary blog posts.

A quantitative research method was employed, and data was collected through
an electronic survey. The survey explored employees’ experiences regarding
the impact of remote work on their well-being, focusing on themes such as
work-life balance, work efficiency, ergonomics, and social interaction. Based
on the findings, the thesis provides recommendations to help organizations

enhance employee well-being and resilience.

The findings indicate that remote work can promote employee well-being by
offering flexibility and an opportunity to focus in a peaceful environment. How-
ever, remote work also presents challenges, such as inadequate ergonomics
and reduced social interaction. Supporting well-being in remote work requires

active measures and commitment from both organizations and employees.

Keywords: Remote work, challenges of remote work, benefits of remote work,

employee well-being, work-life balance
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1 JOHDANTO

Tassa opinnaytety0ssa tarkastellaan etatydn vaikutusta tyohyvinvointiin, erityi-
sesti pandemian jalkeisessa ajassa, jolloin etatydsta on tullut monille organi-
saatioille ja tyontekijoille pysyva osa arkea. TyOhyvinvointi on moninainen il-
miod, johon vaikuttavat muun muassa tyon mielekkyys, tyon ja vapaa-ajan ta-
sapaino, sosiaaliset suhteet seka fyysinen ja henkinen hyvinvointi. Etatyds-
kentelyn yleistyminen on tuonut mukanaan uusia haasteita ja mahdollisuuksia

tyohyvinvoinnin yllapitamisessa ja kehittamisessa.

Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa, milla tavoin etatyd vaikuttaa tyontekijoi-
den kokemaan tyéhyvinvointiin eri nakokulmista. Tutkimuksessa tarkastellaan
muun muassa etatyon vaikutusta tyossa jaksamiseen, tyon ja vapaa-ajan va-
liseen tasapainoon, sosiaalisiin suhteisiin tyOpaikalla seka tyon tehokkuuteen
ja motivaatioon. Lisaksi pyritdan tunnistamaan keskeisia tekijoita, jotka voivat

joko parantaa tai heikentaa tydhyvinvointia etatyossa.

Tutkimuksen aineisto kerataan kyselytutkimuksella, johon osallistuvat eraan
suomalaisen finanssiaan yrityksen etatyota tekevat tyontekijat. Analyysin
avulla pyritddn hahmottamaan etatyon vaikutuksia tydhyvinvointiin seka tuo-
maan esiin kehitysehdotuksia, joilla organisaatiot voivat tukea tyontekijoidensa
hyvinvointia etatydolosuhteissa. Tama tutkimus tarjoaa ajankohtaista tietoa ja
kaytannonlaheisia nakemyksia etatyon ja tydhyvinvoinnin valisesta suhteesta,
jotka voivat olla hyodyllisia seka tyonantajille etta tydntekijoille tydhyvinvoinnin

edistamisessa.



2 ETATYO

2.1 Maaritelma

Etatyolla tarkoitetaan tyoskentelya, joka tapahtuu kiintean toimiston ulkopuo-
lella, kuten kotona, etapisteessa, hotellissa tai liikkuvassa toimistossa. Tama
tydtapa hyddyntaa vahvasti sahkoista tieto- ja viestintatekniikkaa. Vaikka eta-
tyd yhdistetdan usein vain kotona tehtavaan toimistotyohon, se kattaa laajem-
min eri ammattiryhmia, kuten myyntiedustajia ja huoltoasentajia, joiden tyossa
rajat perinteisen tyon ja etatyon valilla hamartyvat nykyaikaisten tietoliiken-
neyhteyksien kehittyessa. Etatyé on muuttunut hajautetummaksi, ja tyota teh-
daan yha enemman liikkuvissa olosuhteissa. Tasta syysta kaytetadan nykyaan
tarkempia termeja, kuten hajautettu tyo ja lasnatyo. Toimistotydn osalta etatyo
voi tarkoittaa, etta tyontekija suorittaa kaikki tai osan tehtavistaan tyopaikan
ulkopuolella. Tiedonkulku tyénantajan ja tydntekijoiden valilla varmistetaan
usein suojatun verkkoyhteyden (VPN) avulla, ja kokoukset jarjestetaan virtu-
aalisesti. Etatydon mahdollistaminen vaatii tydnantajalta vahvaa luottamusta
tyontekijaan seka tyon pilkkomista itsenaisesti suoritettaviin osiin. (Wikipedia,
2023)

2.2 Etatyon juridinen saately

Etatyon ehdoista on sovittu EU:ssa etatyotd koskevalla puitesopimuksella,
joka asettaa raamit etatyon jarjestamiselle niin julkisella kuin yksityisella sek-
torilla. Tama sopimus maarittelee, miten tydnantajan ja etatydntekijoiden on

sovittava etatyon ehdoista. (Akava, 2024)

Myos tyoturvallisuuslaki koskee etatyota. Tydnantajan on huolehdittava eta-
tydntekijoiden tydterveydesta ja tyoturvallisuudesta, ja arvioitava etatyohon liit-

tyvat riskit. (Tyosuojelu, 2023)

Tyoterveyslaitos on tuonut esiin, etta etatyon riskeihin kuuluvat erityisesti fyy-

sinen ja psykososiaalinen kuormitus sekd mahdolliset tapaturmavaarat.



Tyo6suojelun ja tyoterveyshuollon asiantuntijat voivat auttaa riskinarvioinnissa.
TyOnantajan on tarkeda myos panostaa tyohyvinvointiin ja tydntekijoiden asi-

anmukaiseen perehdyttamiseen. (Tyoterveyslaitos, 2023)

Etatydsopimuksen laatiminen kirjallisesti on suositeltavaa, erityisesti jos etatyo
on saanndllista. Etatydsopimuksessa tulisi maaritelld, etta etatydssa tyosken-
telymaara vastaa tavanomaista tyOaikaa ja selkeyttaa, miten tyopanos arvioid
aan ja miten sen toteutumista seurataan. (KT-lehti, 2021)

2.3 Etatyon muodot

Etatyon muodot voivat vaihdella suuresti tilanteen ja tarpeen mukaan. Se voi
olla epasaanndllista, jolloin tydskentely sovitaan tapauskohtaisesti esihenkildon
kanssa, esimerkiksi tydmatkan aikana tai tietyn tydtehtavan suorittamiseksi.
Etatyo voi myos olla saanndllista, jolloin se tehdaan ennalta sovitun rytmin mu-
kaisesti, esimerkiksi tiettyina viikonpaivina tai maarattyina paivina viikossa tai
kuukaudessa. Kokoaikainen etatyd puolestaan tarkoittaa, etta tyonteko tapah-
tuu taysin tai paaosin etana. Liikkuva etatyo taas viittaa siihen, etta tyota teh-
daan organisaation eri toimipisteissa tai satunnaisissa paikoissa, kuten kahvi-
loissa, lentokentilla, hotelleissa tai asiakkaiden tiloissa.

(Tyoturvallisuuskeskus, 2023)

2.4 Etayon edellytyksia

Etatydn onnistuminen edellyttda toimivaa teknologiaa, tietoturvan varmista-
mista seka luottamusta tydnantajan ja tyontekijan valilla. Etatydympariston tu-

lee olla terveellinen, turvallinen, rauhallinen ja tydntekoon sopiva.

Koska etatyossa esihenkilon ja tyontekijan kasvokkaiset kohtaamiset ovat har-
vinaisempia, etatyota johdetaan usein osittain virtuaalisesti. Johtajan rooliin

kuuluu erityisesti luottamuksen rakentaminen ja yllapitaminen, selkeiden



saantojen laatiminen yhteisty0ssa, tavoitteiden asettaminen seka niiden seu-
ranta. Lisaksi on tarkeaa 16ytaa keinoja seurata tydssa kuormittumista ja ilma-
piiria seka puuttua ajoissa mahdollisiin ongelmiin. Etatyon riskit tulee huomi-
oida osana tyon terveys- ja turvallisuusarviointia, ja hyva perehdytys on avain-

asemassa. (Tyoturvallisuuskeskus, 2023)

Tyon sujuvuuden, yhteistyon ja yhteisollisyyden varmistamiseksi on tarpeen
luoda selkeita saantoja, toimivia palaverikaytantoja ja yhteisollisia tyovalineita,
joita myos kaytetaan aktiivisesti. Etatyontekijaltd vaaditaan vastuullisuutta, ky-
kya itsenaiseen tydskentelyyn seka selkeaa rajaa tyon ja vapaa-ajan valilla.

(Tyoturvallisuuskeskus, 2023)

Tydymparisto ja Johtaminen

valineet Tehtavananto, tavoitteet,
Teknologia, tieto- perehdytys, palaute ja
turva, ergonomia, ohjaus, tulosten, kuormit-
tyorauha tumisen ja tybajan
seuranta
Etatyon
edellytykset
Yhteisty0 ja Etatyontekijan
vuorovaikutus valmiudet

Sovitut yhteydenpito-, Itsensa johtaminen,
tavoitettavuus- ja vastuullisuus, osaaminen
kokouskaytannot

(Tyoturvallisuuskeskus, 2023)

2.5 Etatyon johtaminen

Hyvaa johtamista tarvitaan seka eta- etta lahitydssa, ja se koostuu ohjauk-
sesta, palautteen antamisesta, kannustuksesta ja tuesta. Johtaminen on myods
valvontaa ja tarvittaessa asioihin puuttumista, jotta voidaan saavuttaa toivot-

tuja tuloksia yhdessa. Vaikka etaty0o lisaa itsenaisyytta, henkildkohtaiset



tapaamiset ovat edelleen tarkeita luottamuksen sailyttdmiseksi ja osaamisen

kehittamiseksi.

Johtamistarpeet vaihtelevat yksilokohtaisesti. Jotkut tyontekijat kaipaavat
enemman ohjausta ja valvontaa kuin toiset. Etatyo ei mydskaan sovi kaikille
tydntekijoille tai kaikkiin tilanteisiin. Etatyon onnistuminen vaatii itsensa johta-
misen taitoja, ja jos naita taitoja puuttuu, riskina on tyon ja vapaa-ajan sekoit-
tuminen, mika voi johtaa uupumiseen, yksityiselaman ongelmiin ja heikenty-
neeseen tydtehoon. Etatyota ei kuitenkaan tule rajoittaa liikaa sen takia, ettei

se sovi kaikille, vaan on |0ydettava oikeat tasapainot ja toimintatavat.

Esihenkilon vastuulla on seurata tyon tuloksia, tydaikaa ja tyontekijan jaksa-
mista. Kuormitusta on arvioitava jatkuvasti, ja jos ilmenee merkkeja liiallisesta
rasituksesta, on reagoitava nopeasti. Tyoterveyshuollon ja tydsuojelun avulla
voidaan kehittda malli, jolla seurataan tyohyvinvointia, huomioiden erityisesti

etatyon vaatimukset.

Tyonantajan velvollisuus on varmistaa, etta tydolosuhteet ovat aina turvalliset
ja terveelliset, riippumatta siita, missa tyo tehdaan. Esihenkildiden on pidettava
tiivista yhteytta tyontekijoihin ja puututtava mahdollisiin ongelmiin, kuten tyo-
ymparistdn haasteisiin, motivaation puutteeseen tai kuormittumiseen, ennen

kuin niistd muodostuu suurempia ongelmia.

Yhteydenpidon tulee olla saanndllista ja tehokasta, ja sovituista lasnaolopai-
vista on pidettava kiinni. Tiedonkulkuun, vuorovaikutukseen ja ryhmadynamii-
kan yllapitamiseen tarvitaan aktiivisuutta kaikilta. Tiedonkulun sujuvuutta on
tarkeaa arvioida etenkin silloin, kun etatyé on merkittava osa tyonkuvaa. Vies-
tintatyokalujen ja teknologian kayttoon tulee tarjota riittava perehdytys, ja tyon-

tekijoiden taytyy voida luottaa siihen, etta apua on aina saatavilla.

Etatydon kaytantdja on arvioitava saanndllisesti ja kriittisesti. Hyvin suunnitel-
lulla ja toteutetulla etatydlla voidaan saavuttaa hyotyja kaikille osapuolille. Tar-
vittaessa tyontekijoilta voidaan edellyttaa tiettyja lasnaolopaivia tai tiivimpaa
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yhteydenpitoa, ja esihenkildille on tarkeaa viestia avoimesti tydsaavutuksista

ja mahdollisista haasteista (Tyoturvallisuuskeskus, 2023)

2.6 Etatyon hyodyt ja haasteet

Etatydlla on monia hy6tyja, kuten joustavuus ja kustannussaastot, mutta siihen
liittyy myOs haasteita, kuten vahaisempi sosiaalinen vuorovaikutus ja motivaa-

tion yllapito.

Etatydon etuja ovat erityisesti sen tuoma joustavuus. Tyota voi tehda missa
vain, kunhan kaytdssa on toimiva internetyhteys. Tama mahdollistaa tyén so-
vittamisen paremmin tyontekijan elamanrytmiin, mika voi lisata tyossa jaksa-
mista. Lisaksi tyomatkojen poistuminen saastaa aikaa, rahaa ja vahentaa
stressia. Tydnantajat voivat myds hyotya pienemmista toimitilakuluista, ja eta-
tyd tukee ymparistdystavallisyytta vahentamalla tydmatkoista aiheutuvia paas-
toja. Etatyo avaa myos laajemmat tydmarkkinat, jolloin osaajia voidaan palkata

maantieteellisesta sijainnista riippumatta.

Vaikka etatyossa on merkittavia etuja, se tuo mukanaan myos haasteita. So-
siaalisen vuorovaikutuksen vaheneminen on yksi suurimmista huolenaiheista,
silla se voi heikentaa tydyhteison yhteisodllisyytta. [Iman kasvokkain tapahtuvaa
vuorovaikutusta tyontekijat saattavat tuntea itsensa eristyneiksi, mika vaikut-
taa tydhyvinvointiin. Myds motivaation yllapitdminen voi olla haastavaa, eten-

kin jos tyopaivan rakenteet ja tavoitteet eivat ole selkeat.

Tyon ja vapaa-ajan erottaminen on toinen etatyéhon liittyva haaste. Kotona
tydskentely voi hamartaa naiden kahden alueen rajat, mika voi johtaa uupu-
mukseen. Tyontekijoilta vaaditaan selkeita rutiineja ja itsekontrollia, jotta tyo-
paivan aikana voi keskittya tehokkaasti ja toisaalta irrottautua tyosta paivan
paatteeksi.
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Myés tiedonkulku ja viestinta voivat olla ongelmallisia, jos selkeita kaytantoja
ei ole luotu. Etatydssa tarvitaan tehokkaita viestintavalineita ja aktiivista tie-

donkulkua, jotta kaikki tiimissa pysyvat ajan tasalla ja yhteistyo sujuu.

Etatydn onnistuminen edellyttaa niin tydntekijoilta kuin tydnantajiltakin tiettyja
toimintamalleja. Tydntekijan on hallittava ajankayttéaan, luotava selkeat rajat
tyon ja vapaa-ajan valille seka pidettava ylla yhteyksia kollegoihin. Tyonanta-
jan rooli on tukea etatyota tarjoamalla tarvittavat tyovalineet, luomalla selkeita
viestintakaytantoja ja seuraamalla tyon sujuvuutta seka tydntekijdiden jaksa-
mista. Hyvin suunniteltu ja toteutettu etatyd voi tarjota merkittavia hyotyja niin

tyontekijoille kuin tyonantajillekin. (cvpohjat, 2023)

2.7 Hybridityd

Hybridityé on tydskentelymalli, jossa tydntekija yhdistaa etatyon ja tydpaikalla
tapahtuvan lasnatyon. Tassa mallissa tyontekija voi tyoskennella joustavasti
eri paikoista, esimerkiksi osan ajasta kotoa tai muusta etatyopisteesta ja osan
ajasta fyysisesti tyopaikalla. Hybridityon tavoitteena on mahdollistaa tydn jous-
tava jarjestely siten, etta se vastaa seka tyontekijan etta organisaation tarpeita,
samalla sailyttaen tyotehtavien sujuvuuden ja yhteistyon. (Tyoterveyslaitos,
2024)

3 TYOHYVINVOINTI

3.1 Maaritelma

Tyohyvinvointi voidaan maaritella monin tavoin, mutta yleisesti se tarkoittaa
turvallista, terveellista ja tuottavaa ty6ta, jota ammattitaitoiset tyontekijat teke-
vat hyvin johdetussa organisaatiossa. Talloin tyd koetaan mielekkaaksi ja mer-

kitykselliseksi, ja se tukee tyontekijan elaman kokonaisuutta. Tyohyvinvointi on
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seka yksildon etta tydyhteison kokemus, ja se ilmenee tyontekijan fyysisena,
henkisena ja sosiaalisena hyvinvointina. Tyohyvinvointi syntyy, kun tydntekija
kokee tyonsa merkitykselliseksi, hallittavaksi ja omien arvojensa mukaiseksi,
ja kun tyoymparistdo tukee hanen hyvinvointiaan. Se nakyy muun muassa
tydssa jaksamisena, motivaationa, tydon sujuvuutena ja myonteisena tyonteki-
jakokemuksena, ja se edistdad seka yksilon ettd organisaation menestysta.
(Makinen, 2024)

3.2 Tybhyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat voidaan jakaa useisiin osa-alueisiin, joihin
kuuluvat organisaation rakenne ja toimintatavat, johtamisen tyyli, tyoyhteison
toimivuus, tydn organisointi seka yksilon vastuu omasta hyvinvoinnistaan. Nai-
den tekijoiden tarkastelu on keskeista tydhyvinvoinnin kokonaisvaltaisessa ar-
vioinnissa, silla ne vaikuttavat siihen, miten tyontekija kokee oman hyvinvoin-
tinsa tyossa. Tyohyvinvointia voidaan arvioida esimerkiksi kyselytutkimusten
avulla, joissa kasitelldaan seka naita tekijoita etta tyontekijan tai tydyhteisdn

omaa kokemusta hyvinvoinnista.

Positiivisina tyohyvinvoinnin ilmentymina voidaan nahda esimerkiksi virtauk-
sen (flow) kokemukset, tyon imu ja tyotyytyvaisyys, kun taas kielteisia ilmen-
tymia ovat tyohon leipaantyminen, stressi ja uupumus. Tydhyvinvoinnilla on
monenlaisia seurauksia seka yksilon etta organisaation nakokulmasta. Yksilo-
tasolla ty6hyvinvoinnin positiiviset vaikutukset ilmenevat muun muassa tyyty-
vaisyytena tyohon, tehokkaana toimintana, motivaation kasvuna, parantu-
neina tydyhteisoétaitoina ja hyvinvointina. Organisaatiotasolla tydhyvinvoinnin
parantuminen nakyy esimerkiksi toiminnan tehokkuutena, asiakastyytyvaisyy-
den kasvuna, seka sairauspoissaolojen ja tyontekijoiden vaihtuvuuden vahen-

tymisena.

Tyohyvinvointiin vaikuttavat monet tekijat, joita voidaan tarkastella eri tasoilla.

Organisaation rooli tyohyvinvoinnin kehityksessa on merkittava, silla
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henkilostokaytannot, organisaatiokulttuuri, rakenne seka toimintatavat luovat
puitteet, joissa tyontekijat toimivat. Myds organisaation mahdollistamat osaa-

misen kehittdmisen mahdollisuudet ovat keskeisessa asemassa.

Yksilon vastuu omasta hyvinvoinnistaan on myos merkittava. Fyysisen ja hen-
kisen hyvinvoinnin yllapitaminen, psykologinen paaoma, osaaminen, tydkoke-
mus ja persoonallisuus vaikuttavat siihen, miten kukin tyontekija kokee tyonsa.
Ty0 voi herattaa erilaisia tuntemuksia eri yksildissa, mika johtuu heidan per-

soonallisuuseroistaan ja resursseistaan palautua tydsta.

TyOyhteison merkitys tydhyvinvoinnille on keskeinen. Hyva tyoilmapiiri ja kol-
legoilta saatu tuki vahvistavat tyohyvinvointia, kun taas konfliktit ja huono ilma-
piiri kuormittavat. Sosiaalisen vuorovaikutuksen puute, kuten yksin tydsken-

tely, voi myds lisata kuormitusta.

Itse tyd on tyohyvinvoinnin kannalta ratkaiseva. Jokaisessa tyossa on seka
kuormitustekijoita ettd voimavaroja. Kuormitustekijoita voivat olla Kiire ja risti-
riitaiset vaatimukset, kun taas voimavaroja voivat tarjota selkeat tavoitteet ja
mahdollisuudet vaikuttaa omaan tyohon. Etatyon vaikutukset tyohyvinvointiin
ovat kaksijakoisia. JD-R-malli auttaa selittamaan tata kaksijakoisuutta tarjoa-
malla viitekehyksen tyon kuormitustekijdiden ja voimavarojen vaikutusten tar-
kasteluun. Etatyossa kuormitustekijat, kuten huono ergonomia, voivat johtaa
tyduupumuksen riskiin, kun taas voimavarat, kuten tyon joustavuus, voivat li-
sata motivaatiota ja hyvinvointia (Demerouti et al., 2001). Tama viittaa siihen,
etta organisaatioiden tulisi keskittya vahentamaan kuormitustekijoita ja vahvis-

tamaan voimavaroja parantaakseen tyontekijoidensa hyvinvointia.

Johtaminen vaikuttaa vahvasti tyohyvinvointiin. Johtamistyylilla ja tyohyvin-
voinnin edistamistoimenpiteilld voidaan parantaa tyon hallintaa, oikeudenmu-
kaisuuden kokemusta ja tydilmapiiria. Esimerkiksi palveleva ja positiivinen joh-
tajuus on todettu tutkimuksissa edistavan tyéhyvinvointia vuorovaikutukselli-

suuden ja tukevan johtamisen kautta. (tutkimusryhma, 2024)
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3.3 Tybhyvinvoinnin ilmentymat

Tyohyvinvointi ilmenee monin eri tavoin, ja sen ilmentymat kertovat paljon
tyontekijan hyvinvoinnista seka tyoyhteison tilasta. Positiivisia tydhyvinvoinnin
ilmentymia ovat muun muassa tyon imu, jossa tyontekija kokee vahvaa sitou-
tumista ja motivaatiota tehtaviinsa, seka flow-tila, jolloin tyén tekeminen tuntuu
sujuvalta ja palkitsevalta. My0s tyotyytyvaisyys on tarkea osoitus tyohyvinvoin-
nista — se kertoo, etta tyontekija kokee saavansa arvostusta ja nauttii tyostaan.

Toisaalta tydhyvinvoinnin heikkeneminen nakyy kielteisina ilmentymina, kuten
tyohon leipaantymisena, jolloin tyon mielekkyys katoaa, seka stressina ja uu-
pumuksena, jotka kertovat pitkaaikaisesta kuormituksesta. Nama ilmiot heijas-
tuvat tyontekijdiden jaksamiseen ja tydpanokseen, mika vaikuttaa myds koko

organisaation toimintaan ja sen tuloksellisuuteen.

Tyohyvinvoinnin ilmentymia tarkastellaan usein erilaisten kyselyiden avulla,
joilla selvitetdaan tyontekijdiden henkildkohtaisia kokemuksia hyvinvoinnistaan
seka tydympariston vaikutusta siihen. Naiden ilmentymien ymmartaminen ja
niihin puuttuminen on keskeista tyohyvinvoinnin kehittamisessa ja organisaa-

tion toiminnan parantamisessa. (Hyvinvoiva hoiva, ei pvm)

3.3.1 Flow-tila

Flow-tila eli virtaus on optimaalinen tyoskentelyvaihe, jossa tehtavan haasteet
ja tyontekijan omat taidot ovat tasapainossa. Flow-tilassa tyontekija kokee sy-
vaa uppoutumista tyéhon, ajantaju katoaa ja kaikki sujuu luontevasti. Tama tila
edistaa merkittavasti tyohyvinvointia, silla se lisda motivaatiota ja tyon mielek-
kyytta. (Tyohyvinvoinnin tutkimusryhma)
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3.3.2 Tybn imu

Tyon imu viittaa positiiviseen tunne- ja motivaatiotilaan, jossa tyontekija on
energinen, tarmokas ja omistautunut tyélleen. Se muistuttaa osittain flow-tilaa,
silla siihen liittyy vahvasti tydn imuun uppoutuminen, mutta tyén imu kasittaa
my0s pitkaaikaisen sitoutumisen ja innostuksen. Tyon imu parantaa merkitta-
vasti hyvinvointia tyossa ja lisaa tyon tuottavuutta. (Tyohyvinvoinnin

tutkimusryhma)

3.3.3 Tyotyytyvaisyys

Tyotyytyvaisyys on kokemus siita, kuinka hyvin tyontekija sopeutuu tydhonsa
ja nauttii siitd. Se ilmenee positiivisena tunnetilana, joka syntyy tyosta saata-
vasta tunnustuksesta, tydn mielenkiintoisuudesta ja menestyksesta. Myos tyo-
ymparistd, kuten palkitseminen, sosiaaliset suhteet ja tydsuhdeturva, vaikutta-
vat tyotyytyvaisyyteen. Korkea tyotyytyvaisyys lisaa tyontekijan motivaatiota ja

hyvinvointia. (TyOhyvinvoinnin tutkimusryhma)

3.3.4 Tyohyvinvointia heikentavat tekijat

Tyohyvinvointia heikentavia tekijoita ovat tydhon leipaantyminen, stressi ja uu-
pumus. Nama ilmiét voivat vaikuttaa haitallisesti tyontekijan motivaatioon, ter-

veyteen ja tydssa jaksamiseen. (Tyohyvinvoinnin tutkimusryhma)
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3.3.5 Tyohon leipaantyminen

Tyohon leipaantyminen tarkoittaa tyontekijan tylsistymista ja innostuksen puu-
tetta tyossa. Leipaantynyt tyontekija ei koe tyotaan merkitykselliseksi eika saa
kayttoonsa kaikkia taitojaan ja osaamistaan. Tama heikentaa tyén mielek-
kyytta ja voi johtaa pidemmalla aikavalilla tyduupumukseen. (Tyohyvinvoinnin

tutkimusryhma)

3.3.6 Stressi

TyOstressi syntyy, kun tyon vaatimukset ylittavat tyontekijan voimavarat tai ky-
vyn hallita tilanteita. Stressi voi johtua niin positiivisista kuin negatiivisista muu-
toksista, ja se riippuu paljon yksilon asenteista ja nakokulmista. Vaikka tilapai-
nen stressi voi olla jopa motivoivaa, pitkdaikainen stressi voi aiheuttaa vakavia
terveysongelmia ja vaikuttaa negatiivisesti tyohyvinvointiin. (Tyohyvinvoinnin

tutkimusryhma)

3.3.7 Uupumus

Tybuupumus on pitkaan jatkuneen stressin seurauksena kehittyva tila, jossa
tyontekijan voimavarat ehtyvat. Se voi johtaa uupumusasteiseen vasymyk-
seen, kyynisyyteen ja heikentyneeseen itsetuntoon. Tyduupumus ei itsessaan
ole sairaus, mutta se voi aiheuttaa vakavia terveysongelmia, kuten masen-
nusta ja unihairidita, mika heikentaa huomattavasti tydhyvinvointia ja edellyt-

taa usein pidempaa palautumisaikaa.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta tyohyvinvoinnin edistaminen vaatii tasapai-
noa haastavuuden ja tyontekijan voimavarojen valilla. Hyvinvointia tukevat

tydntekijan kokemus tydn mielekkyydesta ja hallinnan tunteesta, kun taas
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tydhyvinvointia heikentavat tekijat johtavat usein motivaation laskuun ja pa-

himmillaan vakaviin terveysongelmiin. (Tydhyvinvoinnin tutkimusryhma)

3.4 Tyohyvinvoinnin hyodyt

Etatydlla on monia positiivisia vaikutuksia tyohyvinvointiin, ja sen edut ulottuvat

niin tyon tuottavuuteen kuin tydntekijan henkilokohtaiseen hyvinvointiin.

Etatyo parantaa tyotehoa ja tuottavuutta. Mahdollisuus keskittya rauhallisessa
ymparistdssa ilman toimiston hairiéita ja keskeytyksia antaa tydntekijalle mah-
dollisuuden tydskennelld tehokkaammin. Tutkimusten mukaan etatyontekijat
ovat jopa 13,5 % tuottavampia kuin toimistolla tydskentelevat kollegansa, ja
esimerkiksi llmarinen on arvioinut, etta etatyo voi nostaa tyon tuottavuutta jopa
30 %.

Etatydo myoOs lisaa onnellisuutta ja hyvinvointia. Saastetty aika, joka aiemmin
kului tydmatkoihin, voidaan kayttaa lepaamiseen tai vapaa-ajan aktiviteettei-
hin, mika parantaa jaksamista ja tuo lisda energiaa arkeen. Etatyontekijat ko-
kevat usein saavansa enemman arvostusta ja ovat onnellisempia kuin ne,

jotka tyoskentelevat fyysisesti tyopaikalla.

Etatyd myos lisaa tydntekijan motivaatiota. Etatydn itsenaisyys ja tydnantajan
luottamus tyontekijaa kohtaan antavat tunteen vastuusta ja merkityksellisyy-
desta, mika lisda motivaatiota. Kun tyontekija kokee tyonsa merkityksellisena,
han tekee parhaansa saavuttaakseen hyvia tuloksia ja tuottaakseen laadu-
kasta tyota.

Lisaksi etatydomahdollisuus lisda henkildston sitoutuneisuutta ja houkuttelee

osaajia. Tyontekijat, joilla on joustavuutta etatyon suhteen, ovat usein
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sitoutuneempia yritykseen. Tyopaikan joustamattomuus voi puolestaan johtaa
henkildston vaihtuvuuteen, silla joustavat etatydmahdollisuudet ovat yha tar-
keampia tyontekijoille. Kyselyiden mukaan 81 % tyontekijoista pitéa etatyo-
mahdollisuutta tarkeana, mika tekee siita myos vahvan rekrytointivalttikortin

yrityksille.

Kaiken kaikkiaan etatyd yhdistaa hyvinvoinnin ja tyon tuloksellisuuden, tarjo-
ten seka tyontekijoille etta tyonantajille merkittavia etuja. Se parantaa elaman-
laatua, lisda tuottavuutta ja vahentaa sairauspoissaoloja seka toimistokuluja,

mika tekee siita arvokkaan osan nykyaikaista tydelamaa. (Tenkula, 2024)

3.5 Tybhyvinvoinnin haasteet

Etatyd on yleistynyt merkittavasti, mutta se tuo mukanaan omat erityishaas-
teensa tydhyvinvoinnin kannalta. Erityisesti tydasennot ja tydpisteiden olosuh-
teet korostuvat etatyossa. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta vaikka sisailman
laatu on hyva seka kotona etta toimistolla, kotona tybasennot ja laitteet ovat
usein heikompia. Monilla kotitydpisteilla kaytetaan epaergonomisia kalusteita,
kuten sohvapoytia tai keittionpdytia, mika voi johtaa fyysisiin vaivoihin ja hei-
kentyneeseen tyoskentelymukavuuteen. Tama korostaa taukojen merkitysta,
silla kotona tyoskentely voi helposti johtaa pitkiin yhtajaksoisiin tyojaksoihin il-

man taukoja.

Kognitiivinen ergonomia on myos keskeinen haaste. Kotona tyoskentelyssa on
usein helpompaa pitaa taukoja verrattuna toimistoon, mutta toisaalta monet
tydntekijat voivat jaada jumittamaan tydpisteelleen ilman sosiaalista vuorovai-
kutusta, mika voi vahentaa taukojen pitamisen mahdollisuuksia. Liiallinen rau-

hallisuus voi estaa tehokasta tydskentelya ja lisata stressia.

Sosiaalisen kanssakaymisen vaheneminen etatyossa voi heikentaa tyoyhtei-
son yhteisOllisyytta ja yhteistydta. Etakokoukset saattavat olla tiiviita ja asiapi-

toisia, ja niissa voi puuttua vapaamuotoinen keskustelu, mikad voi aiheuttaa
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eristyneisyyden tunnetta. Tama havaittiin tutkimuksessa, jossa joka viides

tydntekija koki tiedon saamisen riittdmattomaksi ja tunsi itsensa eristyneeksi.

Tyohyvinvoinnin haasteet eivat rajoitu vain fyysisiin ja sosiaalisiin tekijoihin,
vaan psykososiaalinen turvallisuus on myds keskeinen osa tydhyvinvointia.
Tutkimuksissa on kaynyt ilmi, ettd psykososiaalinen turvallisuus ilmapiiri, joka
luodaan avoimella vuorovaikutuksella, yhteisilla pelisaannailla ja riskien enna-
koimisella, vaikuttaa merkittavasti etatyontekijoiden hyvinvointiin. Hyvin toi-
miva psykososiaalinen ymparistd voi parantaa tyontekijéiden kykya johtaa it-

sedan etatydssa ja lisata tyotyytyvaisyytta.

Vaikka etatyd on paaosin sujunut hyvin, tutkimukset osoittavat, etta tyonteki-
jéiden kokemukset psykososiaalisesta turvallisuudesta ovat heikentyneet pan-
demian aikana. On tarkeaa huomioida, etta vaikka etatydon myonteiset vaiku-
tukset ovat selvat, psykososiaalisen turvallisuuden yllapito vaatii jatkuvaa pa-
nostusta ja huomiota, jotta etatyd voi toteutua parhaalla mahdollisella tavalla.
(Ty6suojelurahasto, 2023)

3.6 Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Tyohyvinvointiin vaikuttavat useat tekijat, jotka voidaan jakaa organisaation ra-
kenteeseen ja toimintaan, johtamistapaan, tydyhteison toimivuuteen, tyén or-
ganisointiin seka yksilon vastuuseen omasta hyvinvoinnistaan. Kokonaisval-
tainen tyohyvinvointi kasittaa myos tyontekijan oman kokemuksen hyvinvoin-
nistaan, joka ilmenee esimerkiksi tyon imun, tyotyytyvaisyyden tai virtauksen
(flow) kautta. Vastaavasti tydhyvinvoinnin haasteita ovat stressi, uupumus ja

tydhon leipaantyminen.

Tyohyvinvointia mitataan usein kyselyilla, joissa tarkastellaan paitsi naita teki-
joita, myos tyontekijoiden kokemuksia ja havaitsemia vaikutuksia. Yksilota-
solla tyéhyvinvoinnin positiivisina seurauksina nakyvat tyytyvaisyys tyohon,
motivaatio, hyvat tydyhteisotaidot ja terveys. Organisaatiotasolla tyohyvin-

vointi heijastuu puolestaan toiminnan tuloksellisuuteen,
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asiakastyytyvaisyyteen seka sairauspoissaolojen ja vaihtuvuuden vahenemi-
seen. Nain tydhyvinvoinnin parantaminen hyddyttaa seka yksiléa etta organi-

saatiota kokonaisuutena. (ammattikorkeakoulu, 2024)

4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan etatydn vaikutuksia tyohyvinvointiin
kvantitatiivisen tutkimusmenetelman avulla. Tutkimusmenetelma on valittu,
jotta voidaan kerata laajaa maarallista aineistoa ja tehda yleistettavia johto-

paatoksia etatyon ja tydhyvinvoinnin valisesta suhteesta.

4.1 Tutkimustyyppi

Tutkimustyyppina on kvantitatiivinen tutkimus, joka sopii hyvin, kun halutaan
kerata laajaa ja systemaattista aineistoa monilta vastaajilta. Kvantitatiivinen 1a-
hestymistapa mahdollistaa aineiston analysoinnin tilastollisesti ja johtopaatos-
ten yleistamisen suuremmalle kohdejoukolle. Tutkimuksen tavoitteena on mi-
tata ja analysoida etatyon vaikutuksia tyohyvinvointiin, joten kvantitatiivinen
tutkimustyyppi valittiin, jotta voidaan tarkastella ilmidén laajuutta ja yleisyytta

seka etsia yhteyksia eri tekijoiden valilla.

4.2 Aineiston keruu

Aineiston keruumenetelmana kaytettiin kyselytutkimusta, jossa hyédynnettiin
strukturoituja kysymyksia. Kysely lahetettiin 28 etatyota tekevalle henkildlle
eraaseen suomalaiseen finanssialan yritykseen. Kyselylomake sisalsi moniva-

lintakysymyksia, Likert-asteikkoon perustuvia vaittamia seka muutaman
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avoimen kysymyksen, joilla kartoitettiin vastaajien kokemuksia etatyon vaiku-

tuksista tydhyvinvointiin.

Kyselylomakkeen suunnittelussa keskityttiin mittaamaan etatyon vaikutuksia
eri tydhyvinvoinnin osa-alueisiin. Keskeisia teemoja olivat etatyon vaikutukset
tydssa jaksamiseen ja stressitasoihin seka tyon ja vapaa-ajan tasapainon sai-
lyttdminen. Lisaksi kartoitettiin sosiaalisen kanssakaymisen vahenemisen vai-
kutuksia tyoyhteisOssa seka tydympariston ergonomian ja tydskentelyolosuh-
teiden merkitysta etatydssa. Lopuksi kyselyssa arvioitiin vastaajien yleista tyy-

tyvaisyytta omaan tyohyvinvointiinsa etatyon aikana.

Lopullinen vastaajajoukko koostui 22 henkilOostad, joista valtaosa tyoskenteli
paaasiassa etana. Vastaajajoukon pienen koon vuoksi tulokset eivat ole yleis-
tettavissa, mutta ne tarjoavat arvokkaita suuntaa antavia havaintoja etatyon ja

tyohyvinvoinnin valisesta suhteesta.

TULOKSET

Sukupuoli

Kyselyssa kartoitettiin vastaajien sukupuoli, jotta saatiin kasitys vastaajajou-
kon jakaumasta sukupuolten valilla. Tama auttaa ymmartamaan tuloksia eri
taustatekijoiden nakokulmasta. Tutkimuksen tulosten mukaan valtaosa 90,9 %
(20 vastaajaa 22:sta) on naisia. Miehia on huomattavasti pienempi osuus vas-
taajista 9,1 % (2 vastaajaa), mika saattaa vaikuttaa siihen, miten yleistettavia

tulokset ovat molemmille sukupuolille.
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Vastaajien sukupuolijakauma

= nainen

= mies

Ika

Ikd voi vaikuttaa merkittavasti tydnteon kokemukseen ja hyvinvointiin eta-
tyossa. Tulosten perusteella suurin osa vastaajista kuuluu 25-34-vuotiaiden
ikdryhmaan, 40,9 % (9 vastaajaa 22:sta). Seuraavaksi eniten vastauksia saa-
tiin 55-64-vuotiailta, 27,3 % (6 vastaajaa). Lisaksi 18,2 % vastaajista (4 vas-
taajaa) oli 35—44-vuotiaita, ja 13,6 % (3 vastaajaa) kuului 45-54-vuotiaiden
ryhmaan. Tama kertoo, etta tutkimuksessa on mukana seka tyouransa alussa
olevia etta kokeneempia tyontekijoita, mika tarjoaa monipuolisen nakokulman

etatyon vaikutuksiin.
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Mihin ikaryhmaan kuulut?

5-6vuotta | 1%

45 vuotta [ 18,20%
3-4vuotta | 13,60%

2-3vuotta | 18,20%

1-2 vuotta = 0,00%

O-1vuotta [N 4,50%

Etiatyo kokemuksen kesto

Etatydkokemuksen kesto voi vaikuttaa siihen, kuinka hyvin vastaajat ovat so-
peutuneet etatyohon ja miten se vaikuttaa heidan tyohyvinvointiinsa. Tutki-
muksen mukaan suurin osa vastaajista on tehnyt etatéita 1-2 vuotta, 31,8 %
(7 vastaajaa 22:sta). Myds pitkaaikaista kokemusta on runsaasti, silla 31,8 %
(7 vastaajaa) vastaajista on tehnyt etatéita yli kuusi vuotta. Lisaksi 13,6 % vas-
taajista (3 vastaajaa) on tehnyt etatéitd 3—5 vuotta, ja 22,7 % (5 vastaajaa) on
tyoskennellyt etana alle vuoden. Tama monipuolinen kokemus mahdollistaa

erilaisten nakokulmien tarkastelun.

Kuinka pitkaan olet tehnyt etatoita?

0-1 vuotta
1-2 vuotta

6 vuotta tai enemman 31,80 %
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Etatyon tiheys

Etatyo voi vaikuttaa merkittavasti tyohyvinvointiin. Tutkimustulosten mukaan
yleisin vastaus oli 4-5 paivaa viikossa, 31,8 % (7 vastaajaa 22:sta), mika viit-
taa siihen, etta etatyd on monille vastaajille paaasiallinen tyéskentelymuoto.
Lisaksi 27,3 % (6 vastaajaa) ilmoitti tekevansa etatoitéa 2—3 paivaa viikossa, ja
31,8 % (7 vastaajaa) tydoskentelee etana koko viikon eli 5 paivaa tai enemman.
Vain 9,1 % vastaajista (2 vastaajaa) tekee etatdita harvemmin kuin kerran vii-
kossa, mika osoittaa etatydn olevan arkipaivainen kaytantdé suurimmalle osalle

vastaajista.

Kuinka usein teet etatoita?

4

18,20%

31,80%

m harvemmin kuin kerran viikossa = 1-2 pdivaa viikossa
2-3 pdivaa viikossa 3-4 pdivaa viikossa

m 4-5 paivaa viikossa
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Etatyon vaikutus tyohyvinvointiin

Tama kysymys tarjoaa arvokasta tietoa siita, miten vastaajat kokevat etatyon
vaikutukset tyéhyvinvointiinsa. Tuloksista kay ilmi, ettd 50 % vastaajista (11
vastaajaa 22:sta) kokee etatydn vaikuttavan erittain positiivisesti ja 27,3 % (6
vastaajaa) positiivisesti, mika korostaa etatydon myonteisia vaikutuksia. Toi-
saalta 13,6 % (3 vastaajaa) koki vaikutuksen negatiiviseksi, mika osoittaa, etta

etatydssa on myos haasteita.

Kuinka koet etatyon vaikuttavan yleiseen
tyohyvinvointiisi?

neutraalisti
negatiivisesti

erittain negatiivisesti

Etatyon vaikutus tyotehoon

Tyotehokkuus on yksi etatyon keskeisista mittareista. Tutkimuksen mukaan
36,4 % vastaajista (8 vastaajaa 22:sta) kokee tyétehonsa parantuneen merkit-
tavasti ja 45,5 % (10 vastaajaa) jonkin verran. Tama viittaa siihen, etta etatyo
tarjoaa suotuisat olosuhteet monille tydntekijoille. Kuitenkin pieni osa vastaa-

jista, 9,1 % (2 vastaajaa), kokee tyétehonsa heikentyneen jonkin verran.
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Kuinka etatyd on vaikuttanut tyotehoosi?

= parantanut
merkittavasti

= parantanut jonkin
verran

= ei vaikutusta

heikentanyt jonkin
verran

Ergonomian kokemus etatyossa

Ergonomia on keskeinen tekija tydhyvinvoinnin kannalta. Tulosten mukaan er-
gonomiassa on parantamisen varaa, silla vain 4,5 % vastaajista (1 vastaaja
22:sta) arvioi ergonomiansa erinomaiseksi. Samaan aikaan 45,5 % (10 vas-
taajaa) piti sitd kohtalaisena tai sitd heikompana. Tama viittaa siihen, etta ko-

tityoskentelyolosuhteiden parantamiseen on tarvetta.

Kuinka koet ergonomian etatydssa?

m erinomainen

= hyva

27,30%
= kohtalainen

heikko

m erittdin heikko
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Irrottautuminen tyoasioista etatyon jalkeen

Tyon ja vapaa-ajan rajojen hamartyminen on yksi etatyon suurista haasteista.
Tulosten mukaan 63,6 % vastaajista (14 vastaajaa 22:sta) kokee irrottautumi-
sen erittain helpoksi ja 27,3 % (6 vastaajaa) pitaa sita helpohkona. Tama osoit-
taa, ettd suurin osa vastaajista hallitsee tyon ja vapaa-ajan tasapainottamisen

hyvin.

Kuinka helppoa sinun on irrottautua
tyOasioista etatyon jalkeen?

= erittdin helppoa
= helppoa

kohtalaista

Tyo6- ja vapaa-ajan tasapaino etatyossa

TyO- ja vapaa-ajan tasapaino on keskeinen tekija tyohyvinvoinnissa. Tutkimus-
tulosten mukaan 68,2 % vastaajista (15 vastaajaa 22:sta) kokee tasapainon
erinomaiseksi, ja 22,7 % (5 vastaajaa) hyvaksi. Liséksi 9,1 % vastaajista (2
vastaajaa) arvioi tasapainon olevan kohtalainen tai heikompi. Tama kertoo,
etta etatyo tukee useimpien vastaajien vapaa-ajan ja tyon yhteensopivuutta,

vaikka parannettavaa I0ytyy osalla vastaajista.
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Miten arvioisit tyd- ja vapaa-ajan tasapainoa
etatyon aikana?

4,50% 4,50%

® erinomainen
® hyva
= kohtalainen

heikko

Stressin ja uupumuksen kokeminen etatyossa

Stressi ja uupumus ovat tydhyvinvoinnin kannalta merkittavia tekijoita. Tulos-
ten mukaan 40,9 % vastaajista (9 vastaajaa 22:sta) ei ole kokenut stressia
etatyon vuoksi koskaan, ja 36,4 % (8 vastaajaa) harvoin. Liséksi 13,6 % (3
vastaajaa) ilmoitti kokevansa stressia silloin talldin, ja 9,1 % (2 vastaajaa) koki
stressia usein tai erittdin usein. Tama osoittaa, etta suurin osa vastaajista ko-
kee etatyodn stressitasojen kannalta hallittavaksi, vaikka osalla tydntekijoista

esiintyy merkittavia haasteita.

Oletko kokenut stressia tai uupumusta
etatyon vuoksi?

m en koskaan
= harvoin
= satunnaisesti

usein

Kommunikaatio kollegoiden kanssa etatyossa
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Kommunikaation laatu voi karsia etatydssa. Tulosten mukaan 54,4 % vastaa-
jista (12 vastaajaa 22:sta) kokee, ettei kommunikaatiossa ole tapahtunut muu-
tosta, mutta 22,7 % (5 vastaajaa) kokee sen heikentyneen jonkin verran. Li-
saksi 13,6 % (3 vastaajaa) ilmoitti kommunikaation parantuneen jonkin verran,
ja 9,1 % (2 vastaajaa) koki merkittavaa parannusta. Tama korostaa, ettd kom-

munikaation yllapito vaatii erityistd huomiota etatyossa.

Kuinka etatyo on vaikuttanut
kommunikaatioosi kollegoiden kanssa?

® parantanut
merkittavasti

® parantanut jonkin
verran

= ei muutosta

heikentanyt jonkin
verran

= heikentanyt
merkittavasti

Yksinaisyyden tai eristyneisyyden kokemukset etatyossa

Etatyd voi lisata yksinaisyyden tunnetta. Tutkimuksen mukaan 50 % vastaa-
jista (11 vastaajaa 22:sta) ei ole kokenut yksindisyytta, ja 40,9 % (9 vastaajaa)
vain harvoin. Lisaksi 9,1 % vastaajista (2 vastaajaa) ilmoitti kokevansa yksi-
naisyytta silloin talldin. Tulokset viittaavat siihen, etta suurin osa vastaajista

kokee yhteisollisyyden sailyneen riittavana etatyoskentelyn aikana.

Oletko kokenut yksinaisyytta tai
eristyneisyytta etatyon vuoksi?

m en koskaan

= harvoin

= usein
satunnaisesti

= jatkuvasti
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Etatyon hyodyt tyohyvinvoinnin kannalta

Kyselyssa vastaajille esitettiin avoin kysymys siita, mitka ovat heidan mieles-
taan etatyon suurimmat hyddyt tydhyvinvoinnin kannalta. Vastauksissa nousi-
vat selkeasti esiin joustavuus, ajan saasto ja parantunut keskittymiskyky. Mo-
net korostivat, etta etatyd mahdollistaa tyon ja muun elaman yhteensovittami-
sen huomattavasti paremmin kuin toimistoty0. Vastaajat arvostavat erityisesti
mahdollisuutta sdastaa aikaa tydmatkoista, mika lisda vapaa-aikaa ja mahdol-
listaa pidemmat ydunet. Tyérauhan paraneminen ja hairidtekijoiden vahenty-

minen koettiin myos merkittaviksi eduiksi.

Useat vastaajat mainitsivat, ettd kotona tydskentely parantaa keskittymista
vaativiin tehtaviin ja mahdollistaa omien aikataulujen mukaisen tydskentelyn.
Lisaksi kotitoimisto tarjoaa rauhallisemman ympariston kuin avokonttori, mika
auttaa seka tuottavuudessa etta henkisessa jaksamisessa. Joillekin vastaajille
etatyd merkitsee myds parempaa fyysista ja henkista palautumista, silla he

voivat hyddyntaa aikaa esimerkiksi ulkoiluun tai liikuntaan.

Tulokset osoittavat, etta etatyd on monille vastaajille tehokas keino lisata tyo-
hyvinvointia erityisesti siksi, etta se antaa enemman joustavuutta ajankayttoon
ja vahentaa toimistoymparistoon liittyvia rasitteita, kuten melua ja kiireen tun-
tua. Toisaalta tama hyoty nayttaytyy selkeammin henkil6illa, joilla on itsenai-
nen ja omaehtoinen tyoskentelytapa

Etatyon haasteet tyohyvinvoinnin kannalta

Kyselyssa vastaajille esitettiin avoin kysymys siita, mitka ovat heidan mieles-
taan etatyon suurimmat haasteet hyvinvoinnin nakokulmasta. Vastauksissa
nousi esiin useita keskeisia teemoja, jotka liittyvat seka fyysiseen etta henki-

seen hyvinvointiin.

Erityisesti ergonomian puutteet mainittiin toistuvasti. Moni vastaaja koki tyos-

kentelyolosuhteet kotona haastaviksi, esimerkiksi huonon ty6tuolin tai
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vaaranlaisen tydasennon vuoksi. Nailla tekijoilla voi olla pitkan aikavalin vaiku-
tuksia fyysiseen hyvinvointiin, kuten selka- ja niskakipuihin. Tama korostaa er-

gonomisten ratkaisujen tarkeytta myos kotona.

Toinen usein mainittu haaste oli sosiaalisten kontaktien puute. Monet vastaajat
kokivat, etta kasvokkain tapahtuvan vuorovaikutuksen vaheneminen heiken-
taa tyoyhteison yhteisollisyytta ja lisaa yksinaisyyden tunnetta. Tama voi hei-
jastua myoOs tydmotivaatioon ja jaksamiseen pitkalla aikavalilla. Erityisesti toi-
mistolla tapahtuvaa vuorovaikutusta, kuten lounastaukoja kollegoiden kanssa,

pidettiin hyvinvoinnin kannalta merkityksellisina.

Myds taukojen pitaminen ja tyopaivan rytmittaminen koettiin joillakin vastaajilla
haasteelliseksi. Useat vastaajat mainitsivat jaavansa helposti “kiinni tuoliin” ko-
tona, mika voi johtaa liikkumisen vahenemiseen ja tyopaivan venymiseen.
Tama saattaa ajan myota lisata kuormittumisen tunnetta ja vahentaa palautu-

mista tyopaivista.

Kuitenkin osa vastaajista ei kokenut merkittavia haasteita etatydssa ja toi esiin,
ettd heillda on mahdollisuus mukauttaa tyonsa olosuhteet omien tarpeidensa
mukaan. Tama viittaa siihen, etta etatyon haasteet voivat olla yksilokohtaisia
ja riippuvaisia esimerkiksi tydymparistosta, tyotehtavista ja henkilokohtaisista

tydskentelytavoista.

Tulokset osoittavat, etta etatyohon liittyvat haasteet liittyvat suurelta osin fyy-
sisiin olosuhteisiin ja sosiaalisen kanssakaymisen vahenemiseen. Naiden
haasteiden ratkaiseminen voisi parantaa etatyon vaikutuksia tydhyvinvointiin
huomattavasti. Esimerkiksi ergonomiaan ja tiimien virtuaaliseen vuorovaiku-

tukseen panostaminen voisivat lieventaa naita ongelmia merkittavasti.

Keinot tyohyvinvoinnin yllapitamiseksi etatyossa
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Kyselyssa vastaajille esitettiin avoin kysymys siita, millaisia keinoja he ovat
kayttaneet tydhyvinvoinnin yllapitamiseksi etatydssa. Vastauksista kay ilmi,
ettd hyvinvoinnin yllapitaminen vaatii monipuolisia ja henkilokohtaisia toimin-

tatapoja, jotka tukevat seka fyysista etta henkista jaksamista.

Yksi keskeinen teema vastauksissa oli ergonomian parantaminen. Useat vas-
taajat mainitsivat hyoddyntavansa esimerkiksi sahkokayttoisia tyopoytia ja
muita ergonomisia tyovalineita kotitoimiston olosuhteiden optimoimiseksi.
Nailla toimenpiteilld pyritddan ennaltaehkaisemaan fyysisia vaivoja, kuten

selka- ja niskakipuja, jotka ovat yleisia etatyossa.

Liikunta ja ulkoilu nousivat vahvasti esiin hyvinvointia edistavina tekijoina. Vas-
taajat kertoivat kdyvansa ulkona tauoilla, harrastavansa lilkkuntaa tydépaivan ai-
kana tai sen jalkeen ja korvaavansa esimerkiksi tydomatkat juoksulenkeilla.
Tama viittaa siihen, etta fyysisen aktiivisuuden lisaaminen on tarkea keino pa-

lautua ja yllapitaa jaksamista etatyossa.

Henkisen hyvinvoinnin osalta korostuivat vuorovaikutus ja tauotus. Moni vas-
taaja kertoi yllapitavansa yhteytta kollegoihin paivittaisilla puheluilla, mika va-
hentaa yksinaisyyden tunnetta. Taukojen merkitys nousi myos vahvasti esiin:
niiden avulla vastaajat rytmittavat tyopaivaansa ja ehkaisevat liiallista kuormit-
tumista. Toisaalta osa mainitsi, etta taukojen pitaminen saattaa joskus unoh-

tua, mika korostaa tietoisten taukorutiinien tarvetta.

Osa vastaajista totesi, etta etatyo itsessaan toimii tydhyvinvoinnin tukena, silla
se mahdollistaa joustavamman ajankaytdn ja vahentaa toimistotydn hairite-
kijoita. Tama korostaa yksil6llisten toimintatapojen merkitysta: hyvinvoinnin yl-
lapitaminen on usein kiinni siita, miten tyontekija pystyy sopeutumaan ja hyo-
dyntamaan etatyon tarjoamia mahdollisuuksia.

Tulokset osoittavat, etta tyohyvinvoinnin yllapito etatydssa on monivaiheinen
prosessi, joka vaatii seka fyysisten etta henkisten tarpeiden huomioimista. Tie-
toisten ja saannodllisten hyvinvointia tukevien rutiinien luominen voi merkitta-

vasti parantaa tyossa
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5 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Etatydn vaikutukset tydhyvinvointiin ovat moninaisia ja yksildllisia. Pohdinnan
keskidssa on ollut, kuinka etatyd tarjoaa seka hyotyja etta haasteita tydnteki-
j6ille ja organisaatioille. Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta etatyd edistaa
tydhyvinvointia monella tapaa, erityisesti tyon ja vapaa-ajan tasapainon seka
tydtehokkuuden nakodkulmasta. Vastaajat kokivat paaosin, etta etatyd antaa
mahdollisuuksia joustavaan tydskentelyyn ja keskittymiseen, mika lisaa tyyty-

vaisyytta tyohon.

Toisaalta tutkimuksessa korostuivat myds etatydon haasteet, kuten puutteet er-
gonomiassa, jotka voivat vaikuttaa tydhyvinvointiin pitkalla aikavalilla. Sosiaa-
lisen vuorovaikutuksen vaheneminen ja yksinaisyyden tunteet nousivat esiin,
mika viittaa siihen, etta yhteisollisyyden tukeminen on tarkeaa etatyossa. Kom-
munikaation laatu ei muuttunut merkittavasti suurimmalla osalla vastaajista,

mutta osalla sen heikentyminen vaikutti negatiivisesti tydskentelyyn.

Tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa on otettava huomioon useita tekijoita.
Vastaajajoukko oli suhteellisen pieni, 22 henkilda, mika rajoittaa tulosten yleis-
tettavyytta suurempiin organisaatioihin tai muihin toimialoihin. Liséksi vastaa-
jajoukon sukupuoli- ja ikajakauma ei ollut taysin tasapainoinen, mika voi vai-
kuttaa siihen, kuinka hyvin tulokset heijastavat erilaisten tyontekijaryhmien ko-
kemuksia. Tutkimuksessa kaytetty kyselylomake oli kuitenkin huolellisesti
suunniteltu ja testattu etukateen, mika tukee sen validiteettia. Vaikka tutkimuk-
sen otanta oli rajallinen, se tarjoaa suuntaa antavia tuloksia ja arvokkaita na-

kemyksia etatyon vaikutuksista tyohyvinvointiin.

Johtopaatoksina voidaan todeta, etta etatydn onnistuminen tydhyvinvoinnin
nakokulmasta riippuu tyontekijoiden ja organisaation valisesta yhteistyosta.
Organisaatioiden tulisi panostaa kotityoskentelyolosuhteiden kehittamiseen,
kuten ergonomian parantamiseen ja sosiaalisen vuorovaikutuksen tukemi-
seen. Samalla tyontekijoiden tulisi huomioida omat ty6tapansa ja varmistaa

tyon ja vapaa-ajan tasapainon sailyminen.
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Tama opinnaytetyod tarjoaa nakemyksen etatydn vaikutuksista tydhyvinvointiin
yhdistaen teoriaa ja kdytannon tutkimusta. Tyo tuo esiin, kuinka etatyo voi pa-
rantaa hyvinvointia joustavuuden, keskittymisrauhan ja ajanhallinnan avulla,
mutta myos haasteet, kuten ergonomian puute ja vahentynyt sosiaalinen vuo-

rovaikutus, on huomioitava.

TyOprosessi on opettanut tutkimusmenetelmien kayton ja aineiston analysoin-
nin tarkeyden. Olen oppinut arvostamaan erilaisten nakokulmien huomioimista
ja tyontekijoiden aanen kuulemista hyvinvointitutkimuksissa. Tyo vahvisti
my0s kasitystani siita, kuinka tarkea rooli tydhyvinvoinnilla on tuottavuuden ja

tyossajaksamisen kannalta.

Etatyd on tullut jaadakseen, ja sen kehittdminen vaatii jatkuvaa vuoropuhelua
tydnantajien ja tydntekijdiden valilla, jotta saadaan aikaan malleja, jotka tuke-

vat seka hyvinvointia etta tehokkuutta.

6 OMAN OPPIMISEN ARVIOINTI

Opinnaytetyon tekeminen on ollut minulle opettavainen kokemus, joka on ke-
hittanyt niin ammatillisia kuin henkilokohtaisia taitojani. Tyoskentely etatyon ja
tyohyvinvoinnin parissa on syventanyt ymmarrystani tydelaman muutoksista ja
niiden vaikutuksista yksilGihin ja organisaatioihin. Olen oppinut tarkastelemaan

asioita monelta kantilta, mika on tarkea taito myds tulevissa tyétehtavissani.

Tutkimusprosessin aikana opin suunnittelemaan ja toteuttamaan kyselytutki-
muksen seka analysoimaan vastauksia. Tama vahvisti kykyani yhdistaa teo-
riaa ja kaytantéa. Haasteellisinta oli avoimien vastausten tulkinta, mutta opin

tunnistamaan niista nousevia teemoja ja tekemaan johtopaatoksia.
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Kirjoittamisprosessissa kehitin kykyani esittaa asiat selkeasti ja johdonmukai-
sesti. Opinnaytetyd opetti minulle pitkajanteisyytta ja ajankaytdon hallintaa, ja
se on auttanut asettamaan realistisia tavoitteita. Vaikka kohtasin haasteita, ku-
ten aikarajoja ja aineiston analysointia, pystyin ratkaisemaan ne jarjestelmalli-

sella tyolla ja hakemalla tarvittaessa tukea.

Kaiken kaikkiaan opinnaytetyo on kehittanyt tutkimus- ja analyysitaitojani seka
itseluottamustani tydelamassa. Olen kiitollinen mahdollisuudesta syventya
ajankohtaiseen ja merkitykselliseen aiheeseen, ja tdama prosessi on antanut

arvokkaita tydkaluja ammatilliseen kasvuuni.
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LITTEET

Liite 1: Forms-kyselylomake

1. Mika on sukupuolesi?
* Nainen

* Mies

* Muu

* En halua vastata

2. Mihin ikaryhmaan kuulut?
* 18-24 vuotta
+ 25-34 vuotta
» 35-44 vuotta
* 45-54 vuotta
» 55-64 vuotta

* 65 vuotta tai enemman

3. Kuinka pitkaan olet tehnyt etatyota?
* 0—1 vuotta
* 1-2 vuotta
» 2-3 vuotta
* 3—4 vuotta
* 4-5 vuotta
+ 5-6 vuotta

* 6 vuotta tai enemman

4. Kuinka usein teet etatoita?

* Harvemmin kuin kerran viikossa
* 1-2 paivaa viikossa

» 2-3 paivaa viikossa

» 3—4 paivaa viikossa

* 4-5 paivaa viikossa

39



5. Kuinka koet etatyon vaikuttavan yleiseen tyohyvinvointiisi?
« Erittain positiivisesti

* Positiivisesti

* Neutraalisti

* Negatiivisesti

« Erittain negatiivisesti

6. Kuinka etatyo on vaikuttanut tyotehoosi?
» Parantanut merkittavasti

 Parantanut jonkin verran

« Ei vaikutusta

» Heikentanyt jonkin verran

* Heikentanyt merkittavasti

7. Kuinka koet ergonomian etatyossa?
* Erinomainen

* Hyva

» Kohtalainen

* Heikko

* Erittain heikko

8. Kuinka helppoa sinun on irrottautua tyoasioista etatyon jalkeen?
* Erittain helppoa

* Helppoa

» Kohtalaista

* Vaikeaa

* Erittain vaikeaa

9. Miten arvioisit tyo- ja vapaa-ajan tasapainoa etatyon aikana?
* Erinomainen

* Hyva

» Kohtalainen

* Heikko

40
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* Erittain heikko

10. Oletko kokenut stressia tai uupumusta etatyon vuoksi?
* En koskaan

* Harvoin

» Satunnaisesti

* Usein

« Jatkuvasti

11. Kuinka etatyo6 on vaikuttanut kommunikaatioosi kollegoiden kanssa?
» Parantanut merkittavasti

 Parantanut jonkin verran

* Ei muutosta

» Heikentanyt jonkin verran

* Heikentanyt merkittavasti

12. Oletko kokenut yksinaisyytta tai eristyneisyytta etatyon vuoksi?
* En koskaan

* Harvoin

+ Satunnaisesti

* Usein

» Jatkuvasti

13. Mitka ovat mielestasi etatyon suurimmat hyoédyt tyohyvinvoinnin kan-
nalta?

(Avoin kysymys)

14. Mitka ovat mielestasi etatyon suurimmat haasteet hyvinvoinnin kan-
nalta?

(Avoin kysymys)

15. Minkalaisia keinoja olet itse kayttanyt tyohyvinvoinnin yllapita-
miseksi etatyossa?

(Avoin kysymys)



