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Taman toiminnallisen opinndytetydn tavoitteena oli luoda stressinhallinnan ja palautumisen
opas etatyontekijoille. Etatyd on yleistynyt merkittavasti, ja se tarjoaa tyontekijan arkeen jousta-
vuutta, mutta samalla myés uusia haasteita stressinhallintaan ja palautumiseen. Oppaan tavoit-
teena on tukea tydntekijdiden jaksamista jakamalla tietoa ja tydkaluja stressinhallinnan ja palau-
tumisen tukemiseksi. Opas on suunnattu erityisesti tietotyota tekeville nuorille ja aloitteleville
etatyontekijoille.

Opinnaytetyon tietoperustassa kasitellaan kolmea paateemaa, jotka ovat tydhyvinvointi ja eta-
tyo, stressi ja sen hallinta seka palautuminen. Tietoperustan ensimmaisessa luvussa on kasi-
telty tydhyvinvoinnin merkitysta seka etaty6ta ja sen hyotyja ja haasteita. Toisessa luvussa ker-
rotaan erilaisista stressitekijoista, stressin vaikutuksista ja stressinhallinnan keinoista. Viimei-
sena kolmannessa tietoperustan luvussa kasitellaan palautumista sen vaikutusten, haasteiden
ja palautumista tukevien keinojen kautta.

Opinnaytetyon tuotos eli opas toteutettiin tietoperustan pohjalta. Oppaassa kasitelladn samoja
teemoja kuin tietoperustassa, mutta lisdksi oppaaseen liitettiin pohdintatehtavia, esimerkkeja
seka havainnollistavia ja motivoivia osiota. Opas luotiin Canva-ohjelmalla. Oppaasta tehtiin
aluksi ensimmainen versio, josta pyydettiin palautetta kolmelta kohderyhmaan kuuluvalta henki-
I6Ita. Saadun palautteen perusteella opas viimeisteltiin lopulliseen muotoonsa.

Lopputuloksena syntyi 18-sivuinen opas, joka sisaltaa tietoa stressista ja sen hallinnasta seka
palautumisen tarkeydesta visuaalisesti miellyttdvassa muodossa. Lisaksi opas sisaltda run-
saasti konkreettisia esimerkkeja havainnollistamisen avuksi seka tehtavia, joiden avulla lukija
VoI sisdistad oppaan sisaltéa paremmin. Opasta voidaan edelleen kehittda suuntaamalla se esi-
merkiksi tietylle toimialalle tai yritykselle.

Opinnaytetyo toteutettiin vuoden 2025 tammikuun ja toukokuun valisena aikana.
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1 Johdanto

Koronapandemian myéta etatyd on yleistynyt merkittavasti ja edelleen etatoita tehdaan selvasti
enemman kuin ennen koronapandemiaa. Etaty6ta tehdaan myos aiempaa suurempi osuus tyo-
ajasta. Etatydnteko on siis lisdantynyt, ja lisdksi yha useammalle etatydta tekevalle etana tydsken-
telysta on tullut tydnteon paaasiallinen muoto. Vuonna 2023 18-67-vuotiaista tyontekijoista eta-
tyota teki 35 % ja 22 % kaikista palkansaajista teki etatyota vahintadan puolet tydajasta. (Tilastokes-
kus 2024.) Etatyo on yleistynyt erityisesti tietoty6ta tekevien keskuudessa, jossa tydnteko onnistuu
myds ilman fyysista lasnaoloa. Tietotydta tekevat muun muassa konsultit, ohjelmoijat, insinddrit,
tutkijat, [aakarit ja asiantuntijat. (Airila 2022, 6, 25.)

1.1 Opinnaytetyon tausta

Koska etatyd on yleistynyt pandemian myd6ta ja jaanyt sen jalkeen pysyvasti osaksi tydelamaa, on
tarkeaa kiinnittda huomiota etatydn tuomiin haasteisiin ja 10ytaa toimivia keinoja torjua naita haas-
teita. Kiistamatta etatyd vaikuttaa sen erityispiirteidensa vuoksi tydhyvinvointiin niin positiivisesti
kuin negatiivisestikin. Etatydssa vastuuta siirtyy enemman tyontekijalle itselleen, mika vaatii tyonte-
kijalta kykya itsensa johtamiseen. Tassa yksi osa-alue on myods kyky hallita omaa stressiaan ja pa-
lautumistaan. Tyontekijan on myos hyva ymmartaa miksi stressinhallinta ja palautuminen ovat tar-

keitd ja millaisia vaikutuksia niilld on hyvinvoinnille.

Tiedon lisdaminen stressinhallinnasta ja palautumisesta edistaa sosiaalista vastuullisuutta tuke-
malla tyontekijoiden hyvinvointia ja ennaltaehkaisemalld kuormitusta, mika on merkityksellista
myds tyonantajan ja yhteiskunnan kannalta. Pitkittynyt tyostressi voi esimerkiksi johtaa tyduupu-
mukseen, heikentyneeseen tyésta suoriutumiseen, terveyden tilan heikentymiseen ja elamanlaa-
dun heikentymiseen (Tyodterveyslaitos s.a). Ensisijaisesti tydntekijan stressi vaikuttaa hanen
omaan elamaansa, ja sen vuoksi onkin tarkeaa, etta tyontekijalla itselldan olisi tydkaluja, joilla han
voisi stressidan ja palautumistaan hallita. Aihe on kuitenkin tarked myds tydnantajan kannalta, silla
stressaantunut tai uupunut tyéntekija ei usein pysty parhaimpaansa. Tyéuupumus voi myds johtaa

pitkiin sairauslomiin tai muihin terveysongelmiin.

Kiinnostuin aiheesta oman kokemukseni perusteella, silla suoritin suuntautumisharjoittelun yrityk-
sessa, jossa etatyd oli arkipdivaa. Omassa etatydskentelyssani huomasin, kuinka etaty6 vaatii eri-
tyista itsetuntemusta, jotta tydskentely on sujuvaa ja energiaa jaisi myos vapaa-ajalle. Ajan kanssa
I6ysin itselleni toimivia rutiineja ja toimintatapoja, joilla huomasin olevan merkittavia vaikutuksia hy-
vinvoinnilleni. Olen edelleen kehittanyt naita rutiineja ja toimintatapoja tata opinnaytetyéta kirjoitta-
essani, silla kirjoittaminen on tapahtunut paaosin kotoa kasin ja hyvin itsenaisesti. Koenkin siis,

etta etatyodn sujuvuus niin, ettad hyvinvointi ja jaksaminen ei karsi, ei ole itsestadanselvyys.



On olemassa useita tutkimuksia siitd, millaisia haittavaikutuksia etatydlla on tyontekijoiden hyvin-
vointiin ja muun muassa stressinhallintaan ja palautumiseen. Esimerkiksi If Vahinkovakuutus Oyj:n
(2024) mukaan jopa yli puolet etatydta tekevistd suomalaisista kokee pitkdkestoista ja haitallista
stressia. On siis selvaa, etta etatyolld on myds negatiivisia vaikutuksia tydntekijoiden hyvinvointiin.
Taman vuoksi tdssa opinndytetydssa kehitetdan kaytannonlaheinen opas etatyontekijoille naiden

vaikutusten hallintaan.
1.2 Opinnaytetyon tavoitteet ja rajaukset

Opinnaytety0 toteutetaan toiminnallisena opinnaytetydna, joka sisaltda opinnaytetydraportin seka
tuotoksen eli oppaan. Opinnaytetydn tavoitteena on luoda kdytannonlaheinen ja helposti omaksut-
tava opas, joka auttaa etatyontekijoitd parantamaan hyvinvointiaan tarjoamalla tietoa ja keinoja
stressinhallintaan ja palautumisen edistdmiseen. Oppaassa on yhdistetty seka stressinhallinnan
ettad palautumisen teemat, jotta opas tukisi tydntekijan hyvinvointia kokonaisvaltaisemmin. Opas on
suunnattu nuorille etatyéntekijoille ja tydntekijdille, jotka ovat aloittamassa etatydnteon, mutta sita
ei ole rajattu koskemaan tiettya toimialaa tai yritysta. Koska stressinhallinnan ja palautumisen
haasteet koskettavat kaikkia etatyontekijoita toimialasta riippumatta, tyontekijat voivat 16ytaa op-
paasta omaan ty6hodnsa ja arkeensa sovellettavia stressinhallinnan ja palautumisen keinoja, vaikka
opas ei olisi suoraan heidan tydhdnsa tai toimialaansa suunnattu. Oppaan sisaltd suunnitellaan
niin, etta se soveltuu monenlaisiin tydymparistdihin ja erilaisiin elamantilanteisiin. Taman rajauksen

avulla hyétya voidaan luoda laajemmalle joukolle, ja siten opinnaytetydn merkitys kasvaa.

Opas keskittyy ainoastaan keinoihin, joilla tyontekija itse voi edesauttaa omaa stressinhallintaansa
ja palautumistaan. OpinnaytetyOsta on siis rajattu pois se, milla tavoin tydnantajat ja esimerkiksi
esihenkil6t voivat tukea tyontekijdiden stressinhallintaa ja palautumista. Tavoitteena on nain ollen
luoda hyddyllinen opas, joka tarjoaa tyontekijalle itselleen konkreettisia keinoja omaan stressinhal-
lintaan ja tehokkaaseen palautumiseen visuaalisesti ja sisallollisesti selkedssd muodossa. Oppaan
kokonaisuuden toimivuutta pyritdan varmistamaan pyytamalla oppaasta palautetta muutamalta
kohderyhmaan kuuluvalta henkildltd opasta valmistellessa. Saadun palautteen avulla opasta vii-
meistellaan ja muokataan tavoitteita paremmin vastaavaksi. Palautteen avulla pyritdan varmista-

maan, etta lopullinen tuotos on kayttajaystavallinen ja vastaa kohderyhman tarpeita.

Opinnaytetyon tavoitteena on
- auttaa etatyodntekijoitd voimaan paremmin lisddamalla tietoa stressinhallinnasta ja palautumisesta
- esittdd konkreettisia stressinhallintaa ja palautumista tukevia keinoja

- luoda ulkoasultaan ja sisalléltdan selkea ja visuaalinen opas.



Rajaukset:

- Oppaassa kasitellaan tydhyvinvointia ainoastaan stressinhallinnan ja palautumisen osalta.

- Oppaan kohderyhmana ovat tietoty6ta tekevat nuoret ja aloittelevat etatyotekijat, jotka tydskente-
levat etana kokoaikaisesti tai osittain.

- Opinnaytety6ta ei ole rajattu koskemaan tiettya toimialaa tai yritysta, jotta hyotya voitaisiin tuot-

taa laajemmin.



2 Tyohyvinvointi etatyossa

Tydhyvinvointi etatydssa on noussut keskeiseksi teemaksi nykyajan digitalisoituneessa tyoela-
massa. Seuraavaksi syvennytaan tydhyvinvoinnin kasitteeseen tarkemmin seka sen merkitykseen
niin tydntekijalle kuin organisaatiolle. Tarkastellaan myds, mita etatyon ja tietotyon kasitteet tarkoit-
tavat ja miten tydelaman viimeaikaiset muutokset ovat vaikuttaneet etatydhon. Lisaksi tarkastellaan

millaisia etuja ja toisaalta haasteita etatyon joustava ja itsenainen tydskentelytapa voi luoda.
2.1 Tyohyvinvointi ja sen merkitys

Tydhyvinvointi on turvallista, terveellista ja tuottavaa tyontekoa, jota johdetaan hyvin. Nain ollen
tyonteko tuntuu mielekkaalta ja merkitykselliselta, mika tukee elaman kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia. (Tyoturvallisuuskeskus ry s.a.) Sita voidaan kuvailla myos fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin kokonaisuudeksi, joka muodostuu useampien tekijoiden vaikutuksesta (Sosiaali- ja
terveysministerié 2024). Tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd ovat organisaatio, yksild, yhteiso, tyd
seka johtaminen (Tyohyvinvoinnin tutkimusryhma s.a). Tassa opinnaytetydssa keskitytaan rajauk-

sen mukaisesti yksilon nakokulmaan.

Tyohyvinvoinnissa olennaista on, etta tyontekijan omat voimavarat seka tydympariston tarjoamat
voimavarat ovat tasapainossa tyon vaatimusten kanssa. Liian korkeat vaatimukset suhteessa voi-
mavaroihin voivat aiheuttaa stressia ja siten heikentaa tyohyvinvointia ja terveytta. Toisaalta riitta-
vat voimavarat voivat edistdd muun muassa tyon imua, joka vahvistaa tyontekijan omistautunei-
suutta ja sitoutuneisuutta. (Manka & Manka 2023, 102—-103.) Tydhyvinvoinnin tutkimusryhman
(s.a.) mukaan tyon imulla tarkoitetaan tilaa, jossa tyontekija on energisessa ja positiivisessa tunne-
tilassa motivoitunut ja uppoutunut tydhénsa. Tydn imu on siis tydhon liittyvaa innostusta, jota ko-

keva tyontekija usein kokee tyonsa mielekkaaksi ja nautinnolliseksi (Tyoterveyslaitos s.a. a).

My®ds tyontekijan tyokyky on sidoksissa mainittuihin voimavaroihin ja vaatimuksiin, joiden tasapaino
voi luonnollisesti myés vaihdella ajan kuluessa (Tydterveyslaitos s.a. b). Sen vuoksi olisi tarkeaa,
ettd tydkyvyn perusta olisi kunnossa. Tydkykyyn vaikuttavia tekijoitd voidaan kuvata tydkykytalo-
mallin avulla (kuva 1). Tyokykytalo kuvaa sitd, kuinka tyokyky koostuu useammasta tekijasta ja py-
syy eheana, kun eri tekijat tukevat toisiaan. Perustana kaikelle on kuitenkin yksilén oma terveys,
osaaminen ja motivaatio, vaikka yksilo ei olekaan ainoastaan yksin vastuussa omasta tyokyvys-
taan. Myds toimintaymparistd, lahipiiri, tyd ja johtaminen vaikuttavat tydkykyyn. (Tyoterveyslaitos
s.a.b.)



Tyokyky
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1. Terveys ja toimintakyky

Kuva 1. Tyokykytalo (mukaillen Tyoterveyslaitos s.a. b)

Tyohyvinvointi on siis laaja kasite, johon vaikuttavat monet eri tekijat, ja joka ilmenee monin eri ta-
voin. Myds sen vaikutukset ovat merkittavia niin yksildlle kuin organisaatiollekin. Tydhyvinvoinnin
tutkimusryhman mukaan, kun tyéntekija voi hyvin han on tuloksellisempi ja tuotteliaampi, silla han
on motivoituneempi ja sitoutuneempi ty6tdan kohtaan. Nain ollen tydntekija voi myds omalta osal-
taan edistdad muun tydyhteisdn tydhyvinvointia esimerkiksi ilmapiirin myo6ta. Organisaatio hyotyy
hyvinvoivista tydntekijoista tuloksellisuuden lisaksi myds pienempina sairauspoissaolokustannuk-
sina ja pienempana vaihtuvuutena. Naiden lisdksi, kun organisaatio pitda hyvaa huolta tyontekijoi-
den hyvinvoinnista, se kehittdd myos organisaation imagoa ja asiakaskokemusta. (Ty6hyvinvoinnin
tutkimusryhma s.a.) Lisaksi tydhyvinvointi tukee yksilon hyvinvointia myds vapaa-ajalla. Vaikka ty6
ja vapaa-aika olisi paasaantoisesti hyva pitaa toisistaan erillaan, niiden vaikutuksia toisiinsa ei voi
taysin estaa. Sen vuoksi on hyva tiedostaa, etta hyvinvointi tydssa tukee elamanhallintaa ja hyvin-

voinnista huolehtimista myos vapaa-ajalla. (Terveystalo 2021.)
2.2 Etatyo tietotyossa

Merkittdva osa Suomen tydllisista tekee tietoty6ta eli kasittelee tai tuottaa tyokseen tietoa. Tieto-
tyota tehdaan paaasiassa tieto- ja viestintateknologian avulla. Siind muun muassa vastaanotetaan
tietoa, kasitellaan tietoa seka tuotetaan uutta tietoa. Tietoty6ta tehdaan siis monenlaisissa amma-
teissa, joissa ei paasaantdisesti tehda fyysista tydta. (Airila 2022, 6.) Koska tietotydta tehdaan
useissa eri ammateissa, on sille ominaisia piirteita olemassa myds useampia. Tietotyd on harvem-
min rutiininomaista. Sen sijaan se on usein itsendista, luovaa ja sisaltaa tietojen hallintaa sekd mo-

nimutkaisten asioiden parissa tyoskentelya. (Aulankoski 2022, 7.) Tietoty6 on ty6ta, jota on usein



mahdollisuus tehda myos etatyona, mika tuo tydhon joustavuutta ja itsenaisyytta, mutta myds omat

haasteensa.

Etatyd on ansioty6td, jota tehdaan varsinaisen tydpaikan ulkopuolella, kuten esimerkiksi kotona tai
mokilla. Olennaista sille ovat ajasta tai paikasta riippumattomat tydjarjestelyt, joista on sovittu tyon-
antajan kanssa. Etaty6 on siis sellaista ty6ta, jota voisi tehdd my6s tydpaikalla ja useimmiten sen
mahdollistaa tietotekniikan kaytto. Etatyota voi olla myods osittainen etatyd. (Tilastokeskus s.a.)
Osittaista etaty6ta eli tyoéta, jota tehdaan vaihtelevasti seka etana ettd varsinaisella tydpaikalla, voi-
daan kutsua myos hybridityOksi. Sen tavoitteena on usein yhdistaa etatyon seka varsinaisella tyo-
paikalla tehtdvan lahitydn hyvat puolet. Etatydssa olennaista on tydntekijan, esihenkilon ja tydnan-
tajan valinen luottamus seka yhteinen suunnittelu ja sopiminen eri kdytanndista. (Tyoterveyslaitos
s.a. c.) Etatyohon ei ole erillista lainsaadantéa, vaan etatyo jarjestetaan tydsopimuslain, tydaikalain
seka tyoturvallisuuslain sdannésten mukaisesti (Digi- ja vaestétietovirasto & Suomi.fi-verkkotoimi-
tus 2025).

Suomessa etaty6ta on tehty jo ennen koronapandemiaa, mutta koronapandemia lisasi etaty6ta
kaanteentekevasti. Ennen koronapandemiaa 22 % palkansaajista teki etatoita syksylla 2018, mutta
talléin heista suuri osa on ollut ylempia toimihenkilbita tai korkea-asteen koulutuksen suorittaneita.
Vuonna 2020 kevaalla alkaneen pandemian aikana noin puolet Suomen palkansaajista teki eta-
toité vahintaan jossain vaiheessa. Kevaalla 2021 etatydntekijoiden osuus palkansaajista oli 41 %,
ja joukossa oli vuotta 2018 enemman alempia toimihenkiléita ja toisen asteen koulutuksen suoritta-
neita. (Sutela & Parnanen 2021, 40—41.) Vaikka koronapandemia on hellittanyt, on etatyontekijoi-
den maara pysynyt korkeana. Tilastokeskuksen tydolotutkimuksen mukaan 35 % 18-67-vuotiaista

palkansaajista teki etatoitd myds vuonna 2023. (Tilastokeskus 2024.)

Etatyon on mahdollistanut erityisesti tydelaman digitalisaatio, mutta pandemian aikana otettu digi-
loikka etatyohon siirryttaessa on myos itsessaan kiihdyttanyt digitalisaatiota. Digitalisaatiolla, kuten
tekoalyn ja robotiikan kehittymisella, on varmasti monia vaikutuksia tulevaisuuden tyéelamaan ja
tyontekoon. Tama kehitys edellyttda tyontekijalta jatkuvaa osaamisen kehittamista. (Ranki 2023,
14.) Kun teknologian kehitys korvaa yksinkertaisimpia tehtavia, tietotydn maara lisdantyy ja tieto-
tyontekijoilta vaaditaan entistd enemman paatdoksenteko- ja ongelmanratkaisukykya. Tietotyd kui-
tenkin kuormittaa tydntekijaa usein tavalla, joka esihenkildn, tydnantajan seka itse tydntekijan olisi
hyva tunnistaa. Esimerkiksi tietotulva, kiire, jatkuvat keskeytykset seka tydn monimutkaisuus kuor-
mittavat tietotydssa. (Airila 2022, 5.)

Viimeisten vuosien kriisit, kuten koronapandemia ja vuonna 2022 alkanut sota Ukrainassa, ovat
ravistelleet taloutta ja muuttaneet sen suuntaa epavakaaksi. Arvaamattomuuden keskella yha use-

ampi organisaatio ja tydntekija joutuu kamppailemaan yllattdvien muutosten keskella myds


https://otos.stat.fi/server/api/core/bitstreams/85765444-35bf-4815-b51d-816cec47197b/content

tulevaisuudessa. Taman vuoksi tydntekijoiltd vaaditaan muutosvalmiutta, mutta muutosten keskella
on nahtavissa viitteitd myos lisdantyneesta kiireesta ja aikapaineesta. Lisaantynyt kiireen ja epa-
varmuuden kokemus tydssa taas lisda stressin ja uupumuksen kokemuksia. (Manka & Manka
2023, 23, 38.) Myds elakevakuutusyhtio llmarisen mukaan tyéeldaman muutos haastaa suomalai-
sia, ja tydn kuormittavuuden, tydmaaran seka kiireen nahdaan jatkossakin kasvavan. Muutoksessa
nahdaan kuitenkin myds hyvaa. Uusien asioiden oppimisen ja ratkaisujen I6ytamisen seka tyon
merkityksellisyyden tunteen lisdantymisen koetaan toimivan tydn voimavaratekijoina tulevaisuu-

dessa. (Keskindinen Eldkevakuutusyhtio limarinen 2020.)

Etaty6 on siis vakiintunut osaksi suomalaista tydelamaa digitalisaation ja pandemian myéta, ja
koska jopa kolmasosa suomalaisista tydntekijdista tekee etaty6ta, on sen merkitys huomattava.
Tyo6ta mullistaneet ja tulevaisuudessa mullistavat tekijat vaativat seka organisaatiolta etta tyonteki-
jaltad sopeutumista, mika voi olla kuormittavaa. Koska etaty¢ itsessaan voi luoda omia haasteita
tyonteolle, tarkastellaan niitd seuraavaksi tarkemmin. Haasteiden lisaksi etatyodlla on kuitenkin
myos monia etuja, joita joustava tydskentelytapa mahdollistaa. Seuraavaksi tarkastellaan tarkem-

min naita hyotyja ja haasteita seka niiden vaikutuksia tyontekijoiden hyvinvoinnille ja jaksamiselle.
2.3 Etiatyon hyodyt ja haasteet tyontekijan jaksamiselle

If Vahinkovakuutus Oyj:n toteuttaman tutkimuksen mukaan lahes 60 prosenttia etatyota tekevista
suomalaisista kokee hybriditydn parantaneen omaa terveydentilaa (If Vahinkovakuutus Oyj 2024).
Etatyon yksi merkittdvimmista hyddyista tydntekijalle on sen mahdollistama joustavuus, jota se tar-
joaa tydn ja tydpaivan jaksottamiseen. Nain ollen tyéntekijalla on mahdollisuus joustavammin mu-
kauttaa tydntekoaan omaan elamaan sopivaksi, mika helpottaa myos tydn ja vapaa-ajan yhteenso-
vittamista. (Alasoini ym. 2024, 34.) Etatydssa merkittavaa on myos tydmatkoihin kuluvan ajan
saastyminen, mika voi vapauttaa tyontekijalle jopa muutaman tunnin lisaa vapaa-aikaa arkipaiville.
Tata aikaa hydédynnetaan muun muassa harrastuksiin, nukkumiseen tai esimerkiksi viettamalla
enemman aikaa perheen kanssa. Lisaantynyt aika arjessa, ja sen luomat mahdollisuudet voivat

nain ollen tukea tyontekijan hyvinvointia. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta 2022, 22—-23.)

Kun ty6 ei ole paikkaan sidottu ja tydmatkat jaavat pois, mahdollistaa etatyé asuinpaikan valinnan
muun kuin tyépaikan sijainnin perusteella. Pois jaavat tydmatkat saastavat ajan lisaksi myds rahaa
tydmatkakustannuksissa. Lisaksi etatyd mahdollistaa tydnteon my0s erilaisissa poikkeustilanteissa
kuten pandemian aikana sek& mahdollisissa lilkenteen tai luonnon erityistilanteissa. (Tyoterveyslai-
tos s.a. c.) Etatyd voi mahdollistaa tydnteon myds sellaisissa tilanteissa, joissa jonkin henkilokoh-
taisen syyn, kuten terveyden, elamantilanteen tai vamman vuoksi tydskentely kokoaikaisesti toi-
mistolla ei ole mahdollista (Paul 2020, 15).



Naiden lisaksi tydntekijat kokevat tydnteon olevan etdna usein tehokkaampaa kuin toimistolla eri-
tyisesti rauhallisen ja keskeytyksettoman tydymparistén vuoksi (Boijer-Spoof Heikinheimo & Iimi-
valta 2022, 18). Etatyon etujen ja joustavuuden ansiosta etatydskentely voi siis lisata tyontekijoiden
tyytyvaisyytta ja samalla parantaa tuottavuutta. Lisaksi henkinen ja fyysinen terveys voivat hyotya
etatydskentelysta, silld sdastynyt aika ja joustavuus mahdollistaa paremmin kokonaisvaltaisesta
hyvinvoinnista huolehtimisen. (Paul 2020, 17-18.) Etatyo edellyttaa tyontekijaltad kuitenkin riittavaa
kykya itsensa johtamiseen ja oman tydn organisointiin. Talldin mahdollisuus etatydhon voi tehostaa
tydntekoa ja toimia siten tyon mielekkyyden, tydhyvinvoinnin ja eldamanhallinnan tukena. (Alasoini

ym. 2024, 40.) Tasta huolimatta etatydéssa on myos haasteita.

Jos tyontekijalla on itsensa johtamisessa ja oman tydnsa organisoinnissa vaikeuksia, voivat myos
etatydn haasteet nousta vahvemmin esille. Téma voi ilmeta esimerkiksi tydn tarkoituksen katoami-
sena, tyon liiallisena tehostumisena, tydpaivien venymisena seka tydn ja vapaa-ajan rajojen ha-
martymisena. (Alasoini ym. 2024, 40—41.) Kun koti toimii myds tyopaikkana, voi tydaikojen hallinta
olla haastavaa, mika vaikuttaa myds tyén ja vapaa-ajan tasapainoon ja siten muun muassa palau-
tumisen vaikeutumiseen. Lisaksi etatyota tekevien keskuudessa tydskentely sairaana on yleisem-
paa, silla mahdollisuus kotona tydskentelyyn madaltaa kynnysta tehda t6itd myds sairaana. (Boijer-
Spoof Heikinheimo & limivalta 2022, 24.) Etatydssa tyontekija kaipaa organisaatiolta riittavasti tu-
kea tydhonsa, jotta esimerkiksi tydon imun kokemukset vahvistuisivat (Alasoini ym. 2024, 26). Myos
tyoterveyslaitoksen mukaan etatydssa riskina ovat riittamaton tuki niin esihenkildlta kuin kollegoilta-

kin (Tyoterveyslaitos s.a. c).

Etatyossa kasvokkaiset kohtaamiset vahenevat ja tydyhteiso tuntuu usein pienemmalta, kun satun-
naiset kohtaamiset toimistolla vahenevat ja yhteydenpito painottuu oman tiimin jaseniin. Se voi li-
sata yksinadisyyden tunnetta ja toisaalta vahentaa yhteisollisyyden tunnetta tyoyhteisossa. Lasna-
tyossa seka aivot ettd keho saavat luontaisia taukoja tyonteosta siirtymien, taukojen ja kollegoiden
keskeytysten vuoksi. Etatydssa nama jaavat puuttumaan, mika voi nostaa tehokkuutta, mutta sa-
malla tauotus voi unohtua jopa kokonaan, mik& onkin yksi etatydn suurimmista terveysriskeista.
Pitkdan paikallaan istuminen, huono tydergonomia, epaterveellinen lounas seka jatkuva napostelu
ovat usein etatydssa esiintyvia haasteita, joilla on vaikutuksia tydntekijdiden jaksamiseen. (Boijer-
Spoof Heikinheimo & limivalta 2022, 20-22.)

If Vahinkovakuutus Oyj:n mukaan etatyota tekevat kokevat muita useammin pitkakestoista stressia
(If Vahinkovakuutus Oyj 2024). My6s Ruohomaki ja muut tukevat havaintoja etatydssa koetusta
stressista. Heidan mukaansa stressin kokeminen etatydssa on yleista, ja lisaksi tydsta palautumi-
sessa on koettu vaikeuksia. Erityisesti tydpaivan aikaisesta palautumisesta huolehtiminen on ko-

ettu etatydssa haastavaksi. Nailla tekijoilla on usein negatiivisia vaikutuksia tyontekijan elintapoihin



ja hyvinvointiin. (Ruohomaki ym. 2023, 43, 56.) Myos Ferrara, Pansini, De Vincenzi, Buonomo ja

Benevene toteavat, etta etatydssa on riski lisddntyneeseen stressiin ja uupumukseen. Toisaalta he

toteavat, ettd etatyd voi myds vahentaa stressia seka lisata tyotyytyvaisyytta ja tuottavuutta. Eta-

tyolla voi siis olla ristiriitaisia vaikutuksia suorituskykyyn ja hyvinvointiin. Hyotyja voidaan kuitenkin

saavuttaa, kun organisaatiolta saa riittdvasti tukea ja tyontekija pystyy hallitsemaan omaa tyésken-

telydan seka tyon ja vapaa-ajan rajoja. (Ferrara, Pansini, De Vincenzi, Buonomo & Benevene

2022, 7.) Taulukossa 1 on esitelty etatydn keskeisimmat hyodyt ja haasteet, joilla on vaikutusta

my0s stressiin ja palautumiseen niin positiivisesti kuin negatiivisestikin.

Taulukko 1. Etatydn keskeiset hyddyt ja haasteet

Joustavuus ajankaytdssa ja tyon rytmittami-

sessa

Tyomatkoissa saastyva aika ja raha

Rauhallinen ja keskeytyksetdn tydymparisto

Mahdollisuus yhdistaa ty6 ja muu elama jous-

tavammin

Mahdollistaa tyénteon myds poikkeustilan-

teissa

Tyon ja vapaa-ajan rajojen hamartyminen

Yksinaisyyden tunne ja vahentynyt vuorovaiku-

tus

Liiallinen kuormittuminen ja palautumisen vai-

keus

Riittamaton tuki esihenkildlta ja kollegoilta

Heikko tyéergonomia ja sopivan tyétilan puute
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3 Stressi ja sen hallinta etatyossa

"Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita ja vaatimuksia,
ettd sopeutumiseen kaytettavissa olevat voimavarat ovat tiukoilla tai ylittyvat” (Mattila 2022). Tyon-
tekijan stressin kokemus syntyy, kun haneen kohdistuvat vaatimukset ja odotukset tuntuvat liilan
suurilta ja tyontekija kokee itsensa kykenemattomaksi selviytymaan niista. Tahan vaikuttavat siis
seka tyon etta tydntekijan ominaisuudet. (Tybterveyslaitos s.a. d.) Kaikki stressi ei kuitenkaan ole

haitallista, ja merkittdvaa on, onko stressi lyhytkestoista vai pitkakestoista (Mattila 2022).

Paneudutaan seuraavaksi tarkemmin siihen mista stressi syntyy ja millaisia vaikutuksia silla on
tyontekijan hyvinvoinnille ja toimintakyvylle. Tarkastellaan myods, miten stressi voi ilmentya ja mitka
tekijat etatydssa aiheuttavat stressia. Lopuksi esitellaan keinoja, joilla etatyéta tekeva tydntekija

voisi hallita omaa stressidan tehokkaasti ja toimivasti.
3.1 Stressin syyt ja vaikutukset hyvinvointiin

Stressin syntymiseen vaikuttavat useat eri tekijat ja ihmisten stressinsietokyky vaihtelee yksilolli-
sesti. Eri ihmiset siis reagoivat kuormittaviin tilanteisiin eri tavoin ja myds sama ihminen voi rea-
goida samaan kuormitustekijaan eri tavoin eri ajankohtina ja erilaisissa elamantilanteissa. Tama
johtuu kuormittavien vaatimusten ja hyvinvointia lisdavien voimavarojen tasapainon vaihtelusta.
Tyontekija voi selvita hyvinvoivana kuormittavasta tilanteesta, kun vastapainona on riittavasti tyon-
teon ja hyvinvoinnin voimavaroja. (Tyoterveyslaitos s.a. d.) Stressireaktio on automaattinen ja aut-
taa ihmista suoriutumaan, mutta liilan pitkdan jatkuessaan kuormittavat tilanteet aiheuttavat hormo-
nitoiminnan muutoksia ja lisdavat siten kielteisia tunteita. Koska yksilét reagoivat stressiin eri ta-
voin, olisi jokaisen hyva oppia tunnistamaan oma ylikuormituspisteensa, jonka jalkeen stressi
muuttuu negatiiviseksi. (Manka & Manka 2023, 221.)

Mydnteisen stressin aikana tyd on tuloksellista, mutta stressin muuttuessa kielteiseksi ihminen al-
kaa oireilla omalla kehollaan ja stressi alkaa vaikuttamaan tyésuoritukseen heikentavasti. Kieltei-
nen stressi voi syntya pikkuhiljaa erilaisista syista. Tydssa stressia voivat aiheuttaa liiallinen tyo-
maara ja siitd aiheutuva kiireen tunne. Toisaalta myds liian vahainen tyémaara voi kuormittaa.
(Manka & Manka 2023, 222—-224.) Aallon ja Tuomisen mukaan ihminen tarvitsee fyysistd kuormi-
tusta, mielekasta tekemista, arsykkeita seka alyllisia haasteita pysyakseen terveena. Tydssa liialli-
nen kuormitus voi johtaa uupumiseen ja toisaalta haasteiden puuttuminen tyéssa tylsistymiseen.
(Aalto & Tuominen 2022, 15.) Kiire on yleinen stressia aiheuttava tekija. Kiiretta koetaan usein
seka ty0ssa ettd vapaa-aikana, kun paivat ovat tdynna tekemista ja hyvinvointia edistaville asioille
ei valttamatta riita aikaa. Suorituskeskeinen yhteiskunta entisestaan lisaa kiiretta ja kilpailua, mika

on myos terveysriski. (Lyytinen & Paakkénen 2022, 106—-107.)
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Stressin syyt voivat olla fyysisia, psyykkisia tai emotionaalisia (Aalto & Tuominen 2022, 15). Stres-
sin syntymiseen vaikuttavat myds aiemmat kokemukset vastaavista tilanteista, joiden kautta ihmi-

nen tulkitsee parjaamistaan kyseisesta stressitekijasta. Myds ymparistd vaikuttaa stressinsietoky-

kyyn. Esimerkiksi turvallinen tydymparistd, jossa muun muassa kollegoilta saa tarvittaessa apua ja
virheita ei tarvitse pelata, voi vaikuttaa positiivisesti kykyyn saadelld stressia. (Lyytinen & Paakko-

nen 2022, 106.) Tydssa stressia voivat aiheuttaa my6s hallinnan puute, vahainen palkitsevuus,

tydyhteisoristiriidat, arvoristiriidat sekd oma persoona (Manka & Manka 2023, 223-224).

Koska liiallinen stressi harvoin johtuu vain yhdesta tekijasta, myos pienemmat stressitekijat voivat
lisata kuormitusta, kuten esimerkiksi melu, sosiaalinen media tai omien tarpeiden laiminlyonti.
Myds fyysiset kuormitusta aiheuttavat tekijat voivat lisata stressia. Naita voivat olla esimerkiksi
paihteiden kayttd, uniongelmat, ylipaino, heikko kunto, sairaudet tai fyysinen ylikuormitus. Myds
erilaiset elamanmuutokset, ihmissuhdeongelmat ja negatiiviset tunteet kuten murehtiminen voivat
olla stressia aiheuttavia tekijéita. (Aalto & Tuominen 2022, 29-30.) Nama asiat vaikuttavat siihen,

miten ihminen pystyy vastaanottamaan erimerkiksi ty0sta aiheutuvaa stressia.

Kuten stressia aiheuttavat tekijat, myos stressin oireet ovat yksilollisid. Stressin oireet voivat olla
fyysisia, psyykkisia tai sosiaalisia. Oireet voivat aluksi ilmeta niin lieving, etta niihin ei heti havah-
duta, jolloin stressi paasee usein pitkittymaan. Oireet ovat kuitenkin merkki siita, ettd kuormitus on
ylittanyt kaytettavissa olevat voimavarat. Stressi voi aiheuttaa fyysista oireilua, kuten paansarkya,
sydamentykytysta, uniongelmia, sairastelua, pahoinvointia tai ruokahalun vahenemista. Myos
stressin psyykkiset oireet ovat tyypillisia. Naitd ovat esimerkiksi ahdistuneisuus, artyneisyys, keskit-
tymiskyvyn ja motivaation puute seka hajamielisyys. Lisaksi kayttaytyminen voi muuttua ja aiheut-

taa ongelmia esimerkiksi ihmissuhteissa. (Aalto & Tuominen 2022, 34.)

Silloin talloin koettu voimakaskaan stressi ei kuitenkaan ole terveydelle vaarallinen. Stressi muut-
tuu terveydelle vaaralliseksi, kun stressi jatkuu viikkoja, kuukausia tai mahdollisesti jopa vuosia.
Talléin sen aiheuttamiin oireisiin alkaa tottua ja stressin kanssa elamisesta tulee normaali olotila.
Elimisto kay talloin jatkuvasti ylikierroksilla. (Lyytinen & Paakkonen 2022, 108—-109.) Pitkittyessaan
stressi heikentaa palautumista ja rentoutuminen seka rauhoittuminen vaikeutuu. Pahimmillaan se
voi johtaa erilaisten sairauksien puhkeamiseen. Esimerkiksi kuolemanriski ja mielenterveysongel-
mat kuten masennus voivat lisdantya voimakkaan stressin pitkittyessa. Lisaksi stressi voi altistaa
muun muassa sydan- ja verisuonisairauksille ja lukuisille muille vakavillekin terveysongelmille.
(Aalto & Tuominen 2022, 23-24.)

Pitkittynyt tydsta johtuva kuormitus ja siitad aiheutuva stressi voivat johtaa tyduupumukseen, jota
voidaan kuvata myd@s ylirasitustilana. Ylivireystilan jatkuttua pitkdan alkaa ihminen vajota alivireysti-

laan, joka ilmenee voimakkaana kokonaisvaltaisena vasymyksena, jolloin ei jaksa innostua juuri
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mistaan. (Lyytinen & Paakkonen 2022, 109.) Myo6s Aallon ja Tuomisen mukaan uupumus on pitka-
kestoinen ja voimakas vasymystila, joka ei kuitenkaan poistu nukkumalla. Uupumus vaikuttaa ter-
veyteen ja hyvinvointiin kokonaisvaltaisesti, silld uupuneen ihmisen tunteet turtuvat eika jaksamista
riitd hyvinvoinnista tai ihmissuhteista huolehtimiseen. Vakava uupumus voi johtaa tyokyvyttomyy-
teen. (Aalto & Tuominen 2022, 24-25.) Tybuupumuksen tyypilliset oireet ovat krooninen vasymys,
henkinen etdantyminen, kognitiivisen hallinnan menetys ja emotionaalisen kontrollin katoaminen.
Tybuupumus voi vieda voimat hiljalleen, mutta joskus myds akillisesti. Toipuminen voi kuitenkin
vieda jopa vuosia. (Aulankoski 2022, 61-62.) Tyoterveyslaitoksen mukaan tyduupumus on hairid,
jossa ihmisen voimavarat ehtyvat tyostressin pitkittyessa. Talla on negatiivisia vaikutuksia tyéssa
suoriutumiselle, terveydelle, turvallisuudelle ja elamanlaadulle. (Tydterveyslaitos s.a. d.) Tarkastel-
laan seuraavaksi tarkemmin millaista ovat hyddyllinen ja toisaalta haitallinen, jopa tyéuupumuk-

seen johtava stressi.
3.2 Hyddyllinen ja haitallinen stressi

Aallon ja Tuomisen mukaan moni haaveilee stressittémasta elamasta, mutta liilan vahainenkaan
stressi ei kuitenkaan ole hyvasta. Liiallinen ja pitkékestoinen stressi heikentaa terveytta, mutta toi-
saalta liian vahainen stressi voi johtaa tylsistymiseen, taantumiseen ja jopa masennukseen. Hei-
dan mukaansa olennaista on siis stressitasapaino eli itselle sopiva kuormituksen ja palautumisen
suhde. Oman stressitasapainon hallinta edellyttaa kykya kuunnella omia tuntemuksia seka kykya
johtaa omaa hyvinvointiaan. Hyvassa stressinhallinnassa ei siis ole kyse stressin valttamisesta ko-
konaan. (Aalto & Tuominen 2022, 8, 14.) Hyodyllinen stressi voi tukea esimerkiksi toimintakykya,

kehittymista ja suoriutumista (Mieli Suomen Mielenterveys ry 2024a).

Historiallisestikin stressi on ollut hyddyllista ja stressireaktiota on tarvittu, silla se on auttanut ih-
mista selviytymaan erilaisissa vaaratilanteissa (Lyytinen & Paakkonen 2022, 108). Tama johtuu
siita, etta stressi auttaa toimimaan nopeasti, kun stressireaktion myéta elimisté vapauttaa hormo-
neja ja luo lisda energiaa selviytymiseen. Stressi siis parantaa suorituskykya. Tydssa pieni stressin
aiheuttama paine voi auttaa hoitamaan velvollisuuksia, tarttumaan tehtaviin motivaation ollessa hu-
kassa ja pysymaan annetussa aikataulussa. Myonteinen stressi voi siis innostaa ja aktivoida, mutta
olennaista on, ettei stressitila jaa paalle eika siten myodskaan esta palautumista. (Aalto & Tuominen
2022, 21, 27-28.)

Myds Mieli Suomen Mielenterveys ry:n mukaan myodnteinen stressi lisda energiaa, tehokkuutta ja
suorituskykya. Sen mukaan tyén imun kokemukset ovat vastaavanlaisia kuin myonteisen stressin
aiheuttamat vaikutukset. Tarkeaa on kuitenkin hyva itsetuntemus, jotta on taitoa saadelléd omia voi-
mavaroja tilanteen mukaan niin, etta joskus esimerkiksi tyytyy vain riittdvan hyvaan tulokseen, jotta

voimavarat saastyvat. (Mieli Suomen Mielenterveys ry 2024a.) Energisyys, mydnteiset ajatukset ja
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tunteet seka palautuminen ovat merkkeja siita, etta stressi on myonteista. Lisaksi keskittymiskyky
seka ajattelun sujuvuus ja luovuus usein viittaavat siihen, etta stressi auttaa suoriutumaan, eika
kuormita liiallisesti. (Aulankoski 2022, 63.) Jotta mydnteinen stressi voisi olla suoritusta tukevaa

niin, ettei stressitila jaa paalle, on hyva tiedostaa myds haitallisen stressin merkit.

Vastakohtana hyddyllisen stressin vaikutuksiin, haitallisen stressin merkkeja ovat vaikeus keskittya
ja ajatella luovasti, mika voi johtaa toistuviin virheisiin ja unohteluun. Myds palautuminen on vai-
keaa ja kehossa voi olla esimerkiksi jannityksen tunnetta tai jopa kipuja. (Aulankoski 2022, 63.)
Stressissa haitallista on nimenomaan se, kun stressitila jaa paalle eika elimistd paase palautu-
maan. Talléin stressi on terveydelle haitallista, silla se kuluttaa henkisia ja fyysisia voimavaroja.

Myds mydnteinen stressi voi siis kuormittaa, jos sita on liiallisesti. (Aalto & Tuominen 2022, 28.)

Myds etatydssa tyontekijat kokevat seka hyodyllista etta haitallista stressia. Etatyossa hyodyllisella
stressilla on tutkittu olevan mydnteisia vaikutuksia tydtyytyvaisyyteen seka etatyotyytyvaisyyteen ja
jopa tyduupumuksen vahentymiseen. Toisaalta haitallisella stressilla on painvastaisia vaikutuksia.
Mydnteisen ja kielteisen stressin vaikutukset tyotyytyvaisyyteen ovat yhta voimakkaita, mutta hai-
tallisella stressilla on kuitenkin suurempi kielteinen vaikutus tyduupumukseen. Sen vuoksi tyduupu-
musta voidaan tehokkaammin vahentaa ehkaisemalla haitallista stressia kuin lisdamalla hyodyllista
stressia. (Van Slyke, Lee, Duong & Ellis 2022, 13.) Raja mydnteisen hyvinvointia tukevan ja haital-
lisen terveytta heikentavan stressin valilla voi kuitenkin olla hailyva, vaikka erot niiden valilla ovat

merkittavia.

Kuten aiemmin on todettu, stressiin vaikuttavat useat eri kuormitustekijat, ja usein liiallinen stressi
syntyy useammasta yhtaaikaisesta kuormittavasta tekijasta. Ajan kuluessa kokonaiskuormitus kas-
vaa, jolloin voimavarat eivat enaa riitd vastaanottamaan kuormitusta. (Aalto & Tuominen 2022, 29—
30.) Aina stressaavasta tilanteesta yksityiselamassa tai tydelamassa ei ole mahdollista irtaantua,
jolloin stressi voi jatkua pitkaankin. Jotta stressi ei tallaisessakaan tilanteessa vaikuttaisi jaksami-
seen ja terveyteen liiallisesti, ovat palautumista ja jaksamista tukevat taidot seka voimavarat mer-
kittavia. (Mieli Suomen Mielenterveys ry 2024a.) Tarkastellaan seuraavaksi tarkemmin mitka ovat
etatyon erityisia stressitekijoita, jotta stressinhallinta ja liiallisen kuormituksen tunnistaminen olisi

etatydssa helpompaa.
3.3 Etatyon stressitekijat

Suomalaisista tydntekijdista haitallista stressia koki vuosina 2019-2020 Iahes 13 prosenttia tydnte-
kijoista ja vuosina 2021-2022 luku kasvoi 17 prosenttiin. Haitallisen stressin kokemukset ovat
my0s olleet yleisempia korkeammin koulutetuilla kuin matalammin koulutetuilla henkil6illa. (Lyly-

Yrjanainen 1.6.2023.) Etatyota tekevien keskuudessa luku on vielakin suurempi. If
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Vahinkovakuutus Oyj:n mukaan etaty6ta tekevista suomalaisista tyontekijoista useampi kuin joka
toinen kokee haitallista ja pitkékestoista stressia. Luku on suurempi kuin tyontekijoilla, jotka eivat
tee etatyota. (If Vahinkovakuutus Oyj 2024.) Myds Ruohomaki ja muut ovat havainneet, etta stres-
sin kokeminen on etatyontekijdiden keskuudessa yleista, ja lisksi usein yhteydessa elintapojen
heikentymiseen. Heidan mukaansa melko tai erittdin paljon stressia kokee etatyota tekevista nai-
sista joka neljas ja miehista 17 prosenttia. (Ruohomaki ym. 2023, 41-43.) On siis selvaa, etta
stressin kokemukset ovat yleisia ja pitkittyessaan haitallisia terveydelle. Lisaksi etatyota tekevat

tydntekijat vaikuttavaisivat kokevan stressia viela muita enemman.

Kuten aiemmin todettu, pitkittyessaan stressi voi johtaa myods uupumukseen. Lisdantynyt stressi
nakyy myos tyduupumuksen lisdantymisena. Tyoterveyslaitoksen mukaan jo joka kymmenes on
todennakdisesti uupunut ja tyduupumuksen riski koskee joka neljatta tyontekijaa. Todennakoisesti
tyduupunut voi tydskennella, mutta kokee jatkuvasti enemman tyéuupumuksen oireita, jotka vaikut-
tavat elamanlaatuun heikentavasti. Tyduupumuksen oireista erityisesti kognitiiviset hairiot eli kes-
kittymisen ja tarkkaavaisuuden heikentyminen seka henkinen etaantyminen tydsta ovat yleistyneet.
(Tyoterveyslaitos 2024.) Myos Lyly-Yrjanaisen mukaan kyynistyminen eli henkinen etaantyminen
seka keskittymisvaikeudet ovat yleisia tyduupumuksen oireita, mutta yleisin oire hdnen mukaansa
on kuitenkin kroonistunut vasymys. Lisaksi my6és hanen mukaansa tyduupumus on lisaantynyt.
(Lyly-Yrjanainen 2024, 90-91.) Kuten aiemmin on todettu, etatydssa on useita haasteita, jotka voi-
vat heikentaa tyohyvinvointia ja aiheuttaa stressia. Tarkastellaan seuraavaksi tarkemmin, mitka

ovat ne tekijat, jotka etaty0ssa erityisesti aiheuttavat stressia.

Etatyo voi lisata joustavuutta ja vapautta, mutta teknologian mahdollistama jatkuva tavoitettavana
olemisen normi seka vahva sitoutuminen tyéhdn voivat johtaa ty6aikojen venymiseen ja heikentaa
irtautumiskykya tyosta (Seppanen 6.10.2023). Etatydssa tyon ja vapaa-ajan rajojen hallinta voi olla
haastavaa. Tassa stressia lisaavia tekijoita voivat olla esimerkiksi tyon tiivistyminen, tydaikojen pi-
teneminen ja tyon laikkyminen vapaa-ajalle seka palautumisen haasteet. (Ruohomaki ym. 2023,
60.) Myos Alasoinin ja kumppaneiden mukaan etatydssa tyontekija saattaa tehostaa liiallisesti
omaa tydntekoaan esimerkiksi pidentamalla tyépaivia. Heiddn mukaansa paine ei suoranaisesti
kuitenkaan nayta tulevan ulkopuolelta, kuten johdolta, tydyhteisolta tai asiakkailta, vaan organisaa-
tioissa pitkia tydpaivia pidettiin enemmankin riskina tyéhyvinvoinnille. (Alasoini ym. 2024, 28.) Jotta
etatyon stressitekijoita voitaisiin hallita, itsensa johtamisen taidot ovat tarkeitd. Vaikutusta on kui-

tenkin myos ympardoivalla tydyhteisolla.

Etatyossa stressia voivat aiheuttaa myds sosiaalinen eristaytyminen ja vuorovaikutuksen puute.
Erityisesti katoava yhteiséllisyys ja sen myo6ta esimerkiksi yhteinen oppiminen tai uuden tydntekijan

sosiaalistuminen voivat vaikeutua. (Alasoini ym. 2024, 32.) Myds tyoterveyslaitoksen mukaan
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yhteiséllisyyden heikentyminen voi olla etatyontekijalle kuormittavaa, ja usein etatyota tekevista
tyontekijoista joka kolmas kokeekin yksinaisyytta. Lisaksi etatydssa korostuu tydssa tylsistyminen.
(Tyoterveyslaitos 2024.) Pitkdan jatkunut tekemisen puute, tylsistyminen tai tydn merkityksellisyy-
den puute voivatkin aiheuttaa stressia samalla tavoin kuin liiallinen tydmaara (Aalto & Tuominen
2022, 15).

Etatydssa voi liséksi korostua epaselvista odotuksista, palautteen puutteesta ja tydn vaatimuksista
johtuva stressi. Tama voi johtua esimerkiksi siita, ettd etatydssa saanndllinen keskustelu esihenki-
I6n ja muun tiimin kanssa voi olla vahaisempaa. Talléin esihenkildén voi olla vaikeampi havaita esi-
merkiksi liiallisesta stressista kertovia signaaleja. (If Vahinkovakuutus Oyj 2024.) Myés Ruoho-
maen ja kumppaneiden (2023, 59) mukaan osa etatyontekijoista voi tarvita enemman tukea tyon
kuormituksen hallintaan, samalla kun etatyd haastaa esihenkildita tydntekijoiden tyokyvyn tukemi-
sessa. Tasta syysta itseohjautuva etatyd vaatii siis tydntekijalta itseltdan riittdvaa kykya itsensa
johtamiseen ja oman tydn organisointiin tydhyvinvointia tukevaksi. liman tata riskina on kuormitta-

vuuden ja stressin lisddntyminen. (Alasoini ym. 2024, 40.)

Myds Van Slyken ja muiden (2022, 1) mukaan haitallista stressia etatydssa aiheuttavat erityisesti
liiallinen tydmaara, sosiaalinen eristdytyminen ja resurssien puute, kun taas henkildkohtaiset voi-
mavarat ja tydbnvoimavarat voivat edistda hyddyllista stressia. Toisaalta Shimura, Yokoi, Ishibashi,
Akatsuka ja Inoue (2021, 7) toteavat, etta etatyd voi myos vahentaa seka psykologisia etta fyysisia
stressireaktioita silloin, kun se on hyvin hallittua. Kaiken kaikkiaan etaty0ssa stressia nayttaisivat
aiheuttavan erityisesti haasteet tyon ja vapaa-ajan rajojen hamartymisessa, sosiaalinen eristayty-
minen ja vuorovaikutuksen puute, tehokkuuspaineet ja itseohjautuvuuden haasteet seka riittama-
ton tuki (kuva 2). Naiden tekijdiden vuoksi on tarkeaa 16ytaa keinoja, joilla tyontekija voi 16ytaa ta-

sapainon etatyon vaatimusten ja kuormittavuuden sekd oman jaksamisen ja hyvinvoinnin valille.
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Kuva 2. Stressitekijoita etatydssa
3.4 Stressinhallinta

Stressinhallinnassa olennaista on oppia tunnistamaan kuormittava haitallinen stressi mielen ja eli-
miston reaktioista, jotta stressi ei paase pitkittymaan. Kun stressin oireita on tunnistettu, ensimmai-
nen askel stressinhallinnassa on stressia aiheuttavien tekijéiden tunnistaminen seka oman toimin-
nan ja asennoitumisen tarkastelu. On hyva pohtia voisiko kuormittaviin stressitekijoihin vaikuttaa
itse esimerkiksi jattamalla osan asioista tekematta tai laskemalla suorittamisen tasoa. Jos stressin
aiheuttava tekija tai tekijat on tunnistettu, mutta tyontekija itse ei pysty vaikuttamaan asiaan, olisi
hyva puhua asiasta ulkopuolisen kanssa, kuten esimerkiksi esihenkilén, kollegoiden, ystavien tai
perheen kanssa. Jos huolien jakaminen lahipiirille ei auta ja paineet kayvat lilan suuriksi on mah-
dollista hakea myo6s ulkopuolista apua esimerkiksi tydsuojelusta tai tyéterveyshuollosta. (Mieli Suo-
men Mielenterveys ry 2024a.) Myds Mattilan mukaan ensimmainen asia, jota stressin lieventa-
miseksi kannattaa tehda, on huolien jakaminen muiden kanssa. Heidan kanssaan voi myds pohtia
mita stressia aiheuttavalle tekijalle voisi tehda. Liiallinen huolien vatvominen voi kuitenkin olla hai-
tallista ja ensisijaisesti ongelmat olisikin hyva pyrkia ratkaisemaan tai tarvittaessa pyrkia suuntaa-

maan huomio muualle. (Mattila 2022.)

Onnistunut stressinhallinta vaatii tyontekijalta tietoa siitd, mitka keinot omassa stressinhallinnassa

milloinkin toimivat parhaiten seka kykya toimia sen mukaisesti (Meister, Cheng, Dael & Krings
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5.7.2022). Stressinhallinta onkin taito, jota voi kehittaa. Se vaatii hyvaa itsetuntemusta ja aktiivista
tyota. Mita paremmin tunnistaa omat yksildlliset stressi- ja voimavaratekijat, sitda helpompaa stres-
sinhallinta on. Talléin on myds helpompaa I0ytda omaan tilanteeseen sopivat stressinhallintakei-
not. Stressin oireiden tunnistaminen on tarkeaa myos, koska varhainen reagointi oireisiin auttaa
toipumaan stressistd nopeammin. Jos stressi paasee pitkittymaan, muuttuu ajatusmaailma kieltei-
semmaksi ja voimavarat voivat hiipua niin, etta stressista palautuminen vaikeutuu entisestaan.
Usein my0ds epaterveet stressinhallintakeinot, kuten paihteet, liiallinen syéminen tai liiallinen fyysi-
nen rasitus voivat itse asiassa lisata kuormitusta ja stressia entisestdan. Sen sijaan stressinhallin-
nassa keskidssa ovat riittadva palautuminen, lepo ja terveelliset elamantavat. (Aalto & Tuominen
2022, 37-45.)

Hyvinvoinnin perusasioista huolehtiminen vahvistaa fyysisia, psyykkisia ja emotionaalisia voimava-
roja, ja auttaa siten myos stressinhallinnassa. Niita ovat riittdva unensaanti, sdanndllinen ja moni-
puolinen sydminen, sdanndllinen liikunta seka itselle mielekas tekeminen tydn vastapainoksi. Aal-
lon ja Tuomisen mukaan voimavarojen riittdvyyden varmistamisessa tarkeintd on panostaa uneen,
lepoon ja palautumiseen. Unen tarve on yksildllista, mutta aikuisen ihmisen tulisi nukkua noin 7-9
tuntia vuorokaudessa. Riittava uni palauttaa elimiston voimatasapainon ja ehkaisee stressia. Unen
lisdksi myods ravitsemuksella voidaan lisatd voimavaroja ja parantaa terveytta. Tarkeaa sydmisessa
on riittdva energiansaanti, sdannollisyys seka terveelliset valinnat. Suositeltavaa olisi sy6da kulu-
tusta vastaava energiamaara, sydda noin 2—4 tunnin valein ja ainakin 80-prosenttisesti puhtaasti.
(Aalto & Tuominen 2022, 181-188.)

Stressinhallinnassa lepo ja palautuminen kaipaavat vastapainoksi myos aktiivisuutta ja liikuntaa.
Liikunnasta ei kuitenkaan kannata muodostaa uutta stressinaiheuttajaa, vaan pyrkia likkumaan
oman vireys- ja kuntotason mukaisesti niin, etta liikunta lisda energiaa eika kuluta sita loppuun. Lii-
kuntasuoritus itsessaan on elimistolle stressitekija, silla se kuluttaa voimavaroja. Huolehtiessa
myos riittdvasta levosta elimistod kuitenkin palautuu ja kehittyy liikunnan ansiosta, jolloin hyva olo ja
energia alkavat lisdantya. (Aalto & Tuominen, 162—168.) Etatyossa ja tietotydssa on suuri riski liial-
lisen fyysiseen passiivisuuteen, mikd myds kuormittaa elimist6d omalla tavallaan, silla keho tarvit-
see liikettd pysyakseen kunnossa (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta 2022, 81-82). Aallon ja
Tuomisen mukaan keskimaarin 90 prosenttia suomalaisten eldamasta on passiivista istumista tai
makoilua. Sen vuoksi paivaan olisi hyva lisatd mahdollisimman paljon taukoja istumisesta, paivit-
taista hyotyliikuntaa seka riittavasti suorituskykya lisdavaa kuntoliikuntaa. (Aalto & Tuominen 2022,
192.) My6s luonnossa liikkuminen ja oleskelu edistaa hyvinvointia ja auttaa rauhoittamaan ja lievit-

tamaan stressia (Mieli Suomen Mielenterveys ry 2024b).
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Etatydssa itsensa johtamisen taidot korostuvat. Niin tydssa suoriutumisen kuin hyvinvoinninkin
kannalta, taito luoda itselle toimivat toimintatavat ja rutiinit, on tarkeaa. (Boijer-Spoof Heikinheimo
& limivalta 2022, 33.) TyOpaivaa olisi siis hyva suunnitella etukateen. Paivan tehtavien listaaminen
ja niiden aikataulutus seka priorisointi voi auttaa jasentdmaan tyépaivaa. Tyopaivien suunnittelussa
on kuitenkin hyva pohtia myds omaa vireystilaa seka tehtavien vaativuutta, ja siten luoda realisti-
nen aikataulu, jossa on aikaa myds tauoille. Pidempien taukojen lisaksi paivaan olisi hyva mahdut-
taa mahdollisimman paljon lyhyitda, puolesta minuutista muutaman minuuttiin kestavia mikrotau-
koja, joissa tydpisteelta noustaan ylds ja siirretdan ajatukset hetkeksi pois tydsta. Etatydssa tyo-
ajan venymista voidaan pyrkia estdmaan suunnittelemalla paattavaisesti etukateen, milloin tyépai-

van aloittaa ja lopettaa. (Lyytinen & Paakkoénen 2022, 117-120.)

Tyo6n ja vapaa-ajan erottamiseksi tydajan maarittelyn lisdksi on hyva varmistaa, etta esimerkiksi
tiimisi ja perheesi tietavat tydaikasi, jotta maaritellyssa ajassa on helpompi pysya. Jotta tydsta voisi
konkreettisesti irrottautua paivan paatteeksi, voisi tydpaivan loppuun luoda rutiinin, jossa huomioi-
daan ty6paivan paattyminen. Tuo tapa voi olla mita vain, mutta sen tehtava on kertoa aivoille, etta
tydpaiva on ohi. Sopivan rutiinin I6ytaminen tydpaivaan auttaa etatydon moniin haasteisiin. Jos eta-
tydssa koetaan tylsistymista, rutiineja on myos hyva vaihdella esimerkiksi vaihtamalla tyoskentely-
paikkaa. Vapaa-ajalle kannattaa myos varata aikaa omille harrastuksille ja esimerkiksi ystavien ta-
paamiselle. (Paul 2020, 34-48.)

Mielenhallinnan taitojen avulla voidaan vaikuttaa ajatteluun, tunteisiin ja kayttaytymiseen, ja siten
parantaa stressinhallintaa. Naita taitoja ovat esimerkiksi itsetuntemus, itsesaately, keskittymiskyky,
positiivinen itsepuhe seka kyky rentoutua. Nykypaivana jatkuva halina, melu seka arsykkeiden
tulva kuormittaa aivoja jatkuvasti. Hiljentyminen niin ulkoisesti kuin sisaisesti on tarkea taito stres-
sinhallinnassa. Ulkoisten arsykkeiden hiljentamisen lisaksi sisaista hiljentymista voi harjoittaa esi-
merkiksi hengitysharjoitusten, mindfulnessin, luonnossa rauhoittumisen tai rauhoittavien harrastus-
ten avulla. (Aalto & Tuominen 2022, 137-140.) Tietoisuustaidot ja tietoinen lasnaolo eli mindful-
ness tarkoittavat hyvaksyvaa tietoista havainnointia. Tietoisuustaitojen kehittdminen voi auttaa
muun muassa stressin ja uupumuksen hoitoon. Esimerkki pysahtymista ja rauhoittumista vaati-
vasta mindfulness harjoituksesta on ajatuksien keskittdminen ainoastaan yhteen asiaan, kuten
hengitykseen, jolloin paa tyhjenee arsykkeista. (Manka & Manka 2023, 217-218.) Myds rakenta-
van ajattelun yllapitdminen ja esimerkiksi vaikeiden stressaavien tilanteiden ajattelu oppimiskoke-

muksina, voi auttaa stressinhallinnassa (Mieli Suomen Mielenterveys ry 2024a).

Kaiken kaikkiaan hyvinvoinnin perusasioista huolehtiminen ja sdanndllinen elamanrytmi on jaksa-
misen perusta. Aallon ja Tuomisen mukaan erityisesti liiallinen istuminen, ruutuaika ja fyysinen

passiivisuus johtavat alipalautumiseen ja heikentyneeseen stressinsietokykyyn. Heidan mukaansa
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fyysinen kunto on merkittava tekija stressin kohtaamisessa seka palautumisen tehostumisessa,
silla hyvakuntoisena arjen kuormitusta on helpompi sietda. Kuormituksen ja palautumisen tasa-
paino on perusta jaksamiselle, aikaansaamiselle seka onnellisuudelle. (Aalto & Tuominen 2022, 8—
17.) Myos palautuminen on siis olennainen osa stressinhallinnan kokonaisuutta, joten tarkastellaan

seuraavaksi palautumisen roolia hyvinvoinnin ja stressinhallinnan tukemisessa.
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4 Etatyontekijan palautuminen

Palautuminen on stressin vastakohta, jossa fyysinen ja psyykkinen tila palautuvat takaisin tasapai-
notilaan stressaavan tilanteen jalkeen. Talloin vireystila laskee, sydamen syke ja hengitys rauhoit-
tuvat seka kulutetut energiat ja voimavarat alkavat jalleen lisaantya. Elimisto tarvitsee palautumista
sitd enemman mitd kuormittavampi paiva tai elamantilanne on. (Aalto & Tuominen 2022, 63.) Tar-
kastellaan seuraavaksi, millaisia vaikutuksia palautumisella on esimerkiksi stressinhallintaan ja ko-
konaisvaltaiseen hyvinvointiin. Pohditaan my&s millaisia haasteita etaty6 asettaa palautumiselle ja

toisaalta, miten palautumista voisi tukea etaty6paivan aikana ja sen jalkeen.
4.1 Palautumisen vaikutukset hyvinvointiin

Lyytinen ja Paakkoénen kuvaavat tyosta palautumista prosessiksi, jossa fyysiset seka psyykkiset
voimavarat palaavat tyopaivan aikana koettua stressia ja kuormitusta edeltavalle tasolle. Palautu-
misprosessi voi kaynnistya, kun tyon kuormitustekijat vaistyvat. (Lyytinen & Paakkonen 2022, 107.)
Myds Mankan ja Mankan mukaan palautumisprosessi auttaa korjaamaan tydssa menetetyt voima-
varat palauttamalla elimiston stressitilasta takaisin lepotilaan. Palautuminen on seka fysiologista
ettd psykologista eli se koostuu kehon ja mielen palautumisesta. Palautumisessa olennaista on siis
voimavarojen elpyminen kuormituksen jalkeen. Voimavarat voivat kuitenkin elpya useammalla ta-
valla, joita ovat uusien voimavarojen hankkiminen, uhattujen voimavarojen turvaaminen ja mene-
tettyjen voimavarojen palauttaminen. Tydsta palautumisessa tarkeaa ovat erityisesti uudet voima-
varat, kuten energia ja myonteinen mieliala. Palautumiseen on kiinnitettdva huomiota paivittain,
jotta voimavarat ehtivat palautua kuormituksen valissa ja hyvinvointi ei karsi. (Manka & Manka
2023, 227-228.)

Myds Virtanen kuvaa tydsta palautumista seka fysiologisena ettd psykologisena prosessina, jotka
my0ds kytkeytyvat toisiinsa. Fysiologisessa palautumisprosessissa keho ja hermosto rauhoittuvat,
stressin aiheuttama ylivirittyneisyys tasaantuu ja elimistd palautuu stressista. Talla on vaikutusta
myos psykologiseen palautumiseen, silla jos keho ja hermosto eivat paase palautumaan riittavasti,
palautumisvaje todennakdisesti vaikuttaa myos mieleen ja sen palautumiseen. Psykologisen pa-
lautumisprosessin onnistuttua yksilo tuntee itsensa virkistyneeksi, rentoutuneeksi ja valmiiksi jatka-
maan t6itd. Kaiken kaikkiaan palautuminen korjaa stressin aiheuttamia kielteisia vaikutuksia ke-
hossa seka mielessa, ja auttaa siten katkaisemaan stressin kasaantumisen seka pitkittymisen suo-

jaten terveytta ja tyokykya. (Virtanen 2021, 31-47.)

Tehokas palautuminen kuormituksesta auttaa yllapitamaan tai parhaimmillaan myos parantamaan
tyokykya ja hyvinvointia tukien samalla myos terveytta. Riittdva ja tehokas palautuminen on tar-

keaa suorituskyvyn ja terveyden kannalta, ehkaisten stressia ja tyduupumusta.
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(Mielenterveystalo.fi s.a.) Lyytisen ja Paakkésen mukaan tydsta irrottautuminen ja palautuminen on
valttamatonta hyvinvoinnille, jotta stressin kielteiset vaikutukset paasevat korjaantumaan ja uupu-
muksen riski vdhenee. Jos tydsta ei padse irrottautumaan tarpeeksi pitkaksi aikaa, ei palautuminen
ole riittdvaa ja voimavarat seuraavana paivana ovat heikommat. Nain ollen kuormitus lisaa sairas-
tumisen ja uupumisen riskia. Toisaalta toimivaan palautumisen viittaavat esimerkiksi virkea ja ener-
ginen olotila paivan aikana, myonteinen asenne, luottamus omaan tydskentelyyn ja itseensa, kyky

irrottautua tyosta seka kyky rentoutua ja nukahtaa. (Lyytinen & Paakkénen 2022, 177-178.)

Palautumista voi tehostaa kiinnittdmalla huomiota ajatuksiin, tarpeisiin, tunteisiin ja kehon tunte-
muksiin. Nama kaikki asiat vaikuttavat toisiinsa, mutta voivat myds viestia erilaisista palautumisen
tarpeista. (Lyytinen & Paakkonen 2022, 178.) Oman kehon tarpeisiin olisi hyva tutustua, jotta 16y-
taa itselleen parhaiten sopivat palautumiskeinot. Eri tilanteissa kuitenkin oma lahtétilanne ja palau-
tumiskapasiteetti vaikuttavat siihen millaiset keinot auttavat palautumaan. Palautumisen tarpeiden
tunnistaminen ei kuitenkaan aina ole helppoa, silla elimiston viestit palautumisesta voivat olla hie-
novaraisia merkkeja, joita ei aina huomaa. Lisaksi esimerkiksi univajeesta johtuvaan vasymykseen
tai jatkuvaan kiireeseen voi turtua, jolloin merkit palautumisen tarpeesta voivat jaada huomaa-
matta. (Virtanen 2021, 34.) Toisaalta elimiston lahettamat viestit eivat aina mydskaan vastaa todel-
lisuutta. Esimerkiksi yksi alkoholiannos voi rentouttaa mielta ja auttaa nukahtamaan, mutta todelli-
suudessa pienikin maara alkoholia voi heikentaa unen laatua ja siten unenaikaista palautumista.
Seuraavana paivana olo voi siis olla vasynyt, mutta valttamatta vasymysta ei yhdisteta edellisena

paivana rentoutusta tuoneeseen alkoholiannokseen. (Aalto & Tuominen 2022, 65.)

Palautumiskyky on hyvin yksil6llista, silld osa ihmisista palautuu luontaisesti paremmin ja osa taas
hitaammin vaatien palautumiseen entistd enemman huomiota. Lisaksi palautumiskyky vaihtelee
terveyden ja elamantilanteen mukaan seka henkisen jaksamisen, terveydentilan ja ravitsemustilan
mukaisesti eri ajanjaksoina. Palautumisen tarpeiden tunnistaminen voi siis ajoittain olla haastavaa.
Taman vuoksi on myos hyva pohtia omia voimavaratekijoita, jotka auttavat pitdmaan palautumista
ja kuormitusta tasapainossa seka kerryttavat voimavaroja tukien samalla hyvinvointia. Naita voima-
varoja lisdavia tekoja tulisi sisallyttdad arkeen mahdollisimman paljon. My6s silloin kun tuntuu silta,
ettei niille olisi aikaa, silla juuri silloin niille on itse asiassa suurin tarve. (Aalto & Tuominen 2022,
64—69.) Meister ja muut kuitenkin toteavat, kuinka usein silloin, kun keho ja mieli kaikista eniten
tarvitsisivat palautumista edistavia tekoja, on niiden toteuttaminen kaikista vaikeinta ja siten epato-
dennakoisinta. Sen vuoksi on erityisen tarkeaa 16ytaa itselleen toimivat palautumisen keinot, jotta
my0s stressaantuneena, kiireisena ja vasyneempana niita olisi mahdollista toteuttaa. (Meister ym.
5.7.2022.)
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Tasapainoisessa tilanteessa stressia on sopivasti eli ei liian vahan eik3 liikaa, ja sen vastapainona
on riittdvasti tehokasta palautumista. Talldin tyoskentely tuntuu hallitulta ja turvalliselta eivatka yl-
lattavat tai haastavat asiat tunnu ylitsepaadsemattomilta, vaan niista voi jopa saada uutta virtaa.
Tydssé voi talldin kokea motivoitumista, tyon imua, tarmokkuutta ja uppoutumista. (Lyytinen &
Paakkénen 2022, 107-108.) Myo6s Virtasen mukaan palautumisen ytimessa on vastapainon saami-
nen tydlle, eikd ainoastaan sen kuormituksista toipuminen. Palautuminen on siis arjen tasapainot-
tamista. Tasapainoisessa elamassa kaikki aika ei kulu ty6dsta toipumiseen, vaan aikaa ja energiaa
jaé@ myds ihmissuhteille ja muulle mielekkaalle tekemiselle. (Virtanen 2021, 38, 48.) Loytaessaan
arjessa tasapainon kuormituksen ja levon valille my0s stressin ja palautumisen suhde pysyy hel-
pommin tasapainossa. Myos kokonaiskuormituksen ja voimavarojen huomiointi on avainasemassa

tasapainoisen arjen I6ytamisessa. (Aalto & Tuominen 2022, 87.)
4.2 Etiatyon haasteet palautumiselle

Ruohomaen ja kumppaneiden mukaan palautumisessa on etatyontekijéilla jonkin verran haasteita,
ja erityisesti tydpaivan aikainen palautuminen on yksi yleisimmista etatydhon liittyvista haasteista.
Etaty6ssa oman tyon johtaminen korostuu ja omaa hyvinvointia tukevien valintojen tekeminen jaa
pitkalti tydntekijan omalle vastuulle. Tydpaikalla lasnatydssa terveytta ja tydkykya tukevat valinnat
ovat rutiininomaisempia, kun taas etatydssa ne vaativat lukuisia paatoksia ja tietoisia valintoja ty6-
paivan aikana, joissa vastuu on suurelta osin tyontekijalla itsellaan. Palautumista tukevista toimista
huolehtiminen on haastavaa etenkin silloin, kun ty6ssa on kuormitustekijoitd. (Ruohomaki ym.
2023, 56, 74.) Vuorento, Soikkanen, Ruohomaki ja Koivunen nostavat esiin, kuinka etatyéssa pa-
lautumista voivat haastaa esimerkiksi vahaiset tauot, heikko ergonomia, arkilikunnan vahaisyys ja
ruokailun yksipuolisuus. He tuovat myds ilmi, kuinka tyéntekijan palautumista tukevien valintojen
tekeminen helpottuu, kun tydpaikan kaytannot ja kulttuuri ovat kunnossa tukien naita valintoja.

(Vuorento, Soikkanen, Ruohomaki & Koivunen 2022.)

Tydskentely ilman taukoja on tehotonta ajankayttoa, silla ajatustyota vaativaan tehtavaan ei pysty
keskittymaan tuntia tai kahta pidempaan (Aulankoski 2022, 72). My6s Boijer-Spoof Heikinheimon
ja limivallan mukaan tauotta tyoskentely itse asiassa hidastaa tyontekoa eika tehosta sita, kuten
tyontekija voi tauottomuudella pyrkia tekemaan. TallGin tyon hidastumista saatetaan usein kom-
pensoida tydaikaa pidentamalla, mika taas voi haastaa tyopaivan jalkeista palautumista seka tyon
ja vapaa ajan rajaamista. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta 2022, 71.) Etatydlla voikin olla kak-
sijakoisia vaikutuksia tydn ja vapaa-ajan tasapainon hallintaan. Toisaalta etatyon itsenaisyys ja
joustavuus voivat tukea palautumista ja jaksamista, kun taas toisaalta jatkuva lasnaolo kotona voi
haastaa tydn ja vapaa-ajan erottamista, jos tydntekija ei kykene tehokkaasti hallitsemaan tyén ja

vapaa-ajan rajoja etatydssa. (Ferrara ym. 2022, 7-8.)
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Pensar ja Makela ovat havainneet, etta etatyossa pidentynyt tydaika, intensiivinen tydskentely
seka vaikeus irrottautua tydsta voivat vaikuttaa palautumisen tarpeen lisdantymiseen. Kun paivista
saastyy aikaa tydmatkojen jdddessa pois, voi aikaa jadda enemman palauttavalle toiminalle. Tama
saastynyt aika saattaa kuitenkin myos kulua tyopaivan pidentymiseen tyontekijan omien valintojen
seurauksena tai kollektiivisen kayttaytymisen seurauksena, kuten kokousten sijoittamisena aamu-
paiviin tai myohaisiin iltapaiviin. Intensiivista tauotonta tydskentelya voi lisata suotuisa keskeytyk-
seton tydskentelytila kotona. Tallin uppoutuminen tydhdn voi olla helpompaa, mutta usein tdma
voi johtaa myos taottamisen unohtumiseen. Jopa lounastauko saatetaan viettda samalla tietoko-
neen aaressa tydskennellen tai pahimmillaan liiallisen tehostamisen vuoksi sekin jatetaan valista
kokonaan. Myds luontainen irrottautuminen ty6sta on etatydssa haastavampaa kuin lasnatydssa,
jossa irrottautuminen tapahtuu, kun tyét jatetdan tydpaikalle ja palautuminen voi alkaa jo tyémat-
kan aikana. (Pensar & Makela 2023, 145-147.)

Etatyd voi parantaa unta, silla tydmatkoissa saastyva aika voi antaa mahdollisuuden pidentaa yo-
unia ja unirytmin noudattaminen voi olla helpompaa. Intensiiviset tydpaivat, vahaiset tauot ja tyon
ja vapaa-ajan rajaamisen haasteet voivat kuitenkin myds lisata univaikeuksia. (Ruohomaki ym.
2023, 56.) Airila (2022, 20) toteaakin, etta univaikeudet ovat hyvin yleisia ja univaikeudet seka va-
symys ovat yleistyneet vuosikymmenten aikana. Boijer-Spoof Heikinheimo ja limivalta taas totea-
vat, ettad kodin ja toimiston yhdistelma etatydssa on haaste myos palauttavalle unelle. Jos esimer-
kiksi tyopiste on lahella sankya tai jopa samassa huoneessa voi tydasioista olla vaikea irrottautua
yon ajaksi. Tybajan venyminen voi myods vaikuttaa unirytmiin sekd unen laatuun. Vaikka unta ehtisi
kertya tarpeeksi ei alkuyon uni ole laadultaan palauttavaa, jos aivot ovat nukkumaan mennessa
viela kovilla kierroksilla. MyQs etatyon liiallinen passiivisuus voi lisata uniongelmia. Nukahtaminen
helpottuu, kun paivan aikana saa riittavasti seka kognitiivista etta fyysista kuormitusta. Liikunta ku-
luttaa energiaa, mika luo unipainetta eli tarvetta nukahtaa. Tall6in nukahtaminen helpottuu ja syvan

unen maara lisdantyy. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta 2022, 74-75.)

Kaiken kaikkiaan palautumista etatydssa voivat haastaa erityisesti liiallinen passiivisuus, heikko
ergonomia, vahainen tauotus, uniongelmat, ruokailun yksipuolisuus, ty6ajan pidentyminen seka
vaikeus irrottautua tydsta paivan paatteeksi (kuva 3). Etatydssa onnistuminen edellyttaakin, etta
tydntekija 10ytaa itselleen toimivia keinoja etatyon ja arjen jarjestdmiseen kuunnellen omia tarpeita

ja tuntemuksia.
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Kuva 3. Palautumista haastavat tekijat etatydssa
4.3 Palautumisen tukeminen etatyopaivan aikana

Aivot rakastavat saannollisyytta, minka vuoksi etatyopaiviin olisi hyva luoda rutiini. Tyopaivan sel-
kea rakenne ja rytmi tukee kuormituksen tasapainoa. Aamuisin ennen tydpaivan aloittamista aa-
murutiini, kuten aamupalan sydminen ja laittautuminen, saattelee aivot kohti tydnpaivan aloitusta.
Tyopaivan aluksi on hyva myds orientoitua paivan tehtaviin seké suunnitella esimerkiksi tehtavien
tarkeysjarjestys. Etatydssa puuttuvat toimistoympariston luontaiset tauotukset, joten on myos tar-
keaa kiinnittad huomiota tyon tauotukseen. Riittava tauottaminen parantaa tytehoa ja palautu-
mista jo tyopaivan aikana. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta 2022, 70-78.) Riittavat tauot
edesauttavat palautumista siten, ettd tydpaivan jalkeen virtaa riittdd muuhunkin kuin tyépaivan rasi-
tuksesta toipumiseen. Tauot ovat hyddyllisia erityisesti silloin kun tydskentely ei enda tunnu suju-
van, keskittymiskyky herpaantuu ja vasymyksen tunnetta ilmaantuu. Palautumisen kannalta on kui-

tenkin myos merkitysta silla, mita tauon aikana tekee. (Virtanen 2021, 158.)

Tyo6paivan aikaisen palautumisen kannalta merkittavin tauoista on lounastauko (Virtanen 2021,
159). Lounastauoilla palautumista tapahtuu parhaiten, kun ne ovat sdanndéllisia, tydsta irrottavia
seka vapaaehtoisiksi koettuja. Palautumista lounastauoilla voidaan edistda esimerkiksi ulkoilun tai
rentoutusharjoitusten avulla. Aivot eivat jaksa keskittya tehokkaasti yhta tai kahta tuntia pidem-

paan, joten lounastauon lisdksi paivassa on hyva pitda muutama muu selkea tauko eli niin sanottu
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kahvitauko. (Aulankoski 2022, 72—73.) Lounastauon ja kahvitaukojen sijoittaminen etatyépaivaan
voi vaatia suunnitelmallisuutta ja oma-aloitteisuutta, jotta tauot eivat jaa valista. Naiden lisaksi
oma-aloitteisuutta vaativat erityisesti muutaman minuutin mittaiset mikrotauot, jolloin tydpisteelta
poistutaan esimerkiksi hakemaan kahvia, katselemaan ulos ikkunasta tai tekemaan Ilyhyt tauko-
jumppa. My6s mikrotauot voivat edistaa palautumista seka ehkaista tietotyontekijalle tyypillisia
niska- ja selkavaivoja. (Virtanen 2021, 159-162.)

Oleellista on, etta tauko sisaltaa jotain tydnteosta poikkeavaa. Erityisesti liikunta on tietoty6ta teke-
valle hyddyllista, silla liike teravaoittaa ajattelua. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta 2022, 71.)
Lyytisen ja Paakkdsen (2022, 188) mukaan lyhytkin aktiivinen tekeminen, kuten seisomaan nousu
tai kavely toiseen huoneeseen, nostaa vireystilaa ja tehostaa tydskentelya. Liikettd voidaan lisata
jokaiseen taukoon myo6s esimerkiksi kotitdiden avulla. Nain aivot saavat lepoa tyésta ja keho lii-
kettd. Myds taukoliikunta on tehokasta, silla se seka siirtda ajatukset muualle ettad ehkaisee istumi-
sen aiheuttamia haittavaikutuksia keholle. Etatyossa positiivista on, ettéd kynnys taukoliikunnalle voi
olla lasnatydta matalampi. Riittavasta tauotuksesta tulee automaattista, kun sita harjoitetaan aluksi

jonkin aikaa systemaattisesti. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta 2022, 94-102.)

Palautumista voidaan edistaa lisaksi pyrkimalla erottamaan ty6 seka vapaa-aika toisistaan muun
muassa noudattamalla tydaikoja niin, ettei tydpaiva veny ja vie siten aikaa vapaa-ajasta (Mielenter-
veystalo.fi s.a). Tata voidaan edistda myods luomalla rutiineja tyopaivan paattdmiseen ja vapaa-
ajalle siirtymiseen. Rutiini voi vaatia aluksi suunnitelmallisuutta, mutta sen avulla tydsta irrottautu-
minen konkretisoituu ja helpottuu. (Ruohomaki ym. 2023, 75.) Pensarin ja Makelan mukaan ajatuk-
set voi irrottaa tyosta tekemalla vapaa-ajalla asioita, jotka poikkeavat tyosta. Silloin ajatukset pysy-
vat paremmin poissa tydasioista. Erilaisten tehtavalistojen, paivien suunnittelun ja priorisoinnin
avulla voidaan myos pyrkia irrottautumaan tyosta tehokkaammin niin, etta tyosta ei tarvitsisi kokea
stressia vapaa-ajalla. Jos vapaa-ajalla tyohon liittyvat asiat kuitenkin mietityttavat voi niita kirjoittaa
yl6s, jotta niihin voi palata tybaikana tai pyrkia pyyhkimaan tyohon liittyvat ajatukset mielestd muu-
toin. Konkreettisuutta tyosta irrottautumiseen voidaan luoda my®s rutiinilla, jossa tyopaiva paate-
taan jollakin fyysiselld toiminnalla, kuten esimerkiksi ulkoilulla tai tyévalineiden siivoamisella pii-
loon. Kun rutiinia toistaa, on se aivoille merkki siita, ettd on aika poistua tdista. (Pensar & Makela
2023, 148-149.)

4.4 Palautumisen edistaminen etatyopaivan jalkeen

Tarkein palautumista edistava tekija on uni. Keskeisia hyvinvointia ja palautumista edistavia teki-
joitéa ovat myos terveellinen ravinto ja liikunta. Uni on kuitenkin kaiken keskiossa, silla jos ei nuku
riittdvasti, energiaa ei riitd muista palautumista edistavista asioista huolehtimiseen. Vain muutaman

yon lilan vahainen nukkuminen vaikuttaa tarkkaavaisuuteen ja suoriutumiseen haastavissa
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tehtavissa. (Virtanen 2021, 55-56.) Myos Aallon ja Tuomisen mukaan uni on tarkein yksittainen
tekija riittavan palautumisen kattamiseen. Uni palauttaa elimistdn paivan kuormituksesta, kun taas
pitkdkestoinen unettomuus lisdd monien sairauksien riskia, heikentaa toimintakykya ja huonontaa
eldamanlaatua. Uni ja palautuminen eivat kuitenkaan ole sama asia, silla jos unen laatu on heikkoa
ei uni ole riittdvan palauttavaa. Unen laatua voivat heikentaa esimerkiksi stressi, ylikuormittuminen,
uni-valverytmin hairiintyminen, alkoholin, l1adkkeiden tai muiden paihteiden kayttd seka sairaudet
tai unihairiét. Alkoholi ja muut paihteet heikentavat unen laatua pahimmin. Myds liiallinen ilta-aktii-
visuus, fyysinen ylikuormitus ja kovatehoinen liikunta myohaan illalla hairitsevat unen laatua. Laa-

dukas ja palauttava uni rakennetaankin siis paivanaikaisilla valinnoilla. (Aalto & Tuominen, 72-77.)

Saanndlliselld unirytmillda on merkittdva vaikutus hyvaan uneen. Kun joka paiva menee nukkumaan
ja heraa lahestulkoon samaan aikaan, helpottuu nukahtaminen ja unen laatu paranee. Unirytmia
tukee myds saanndllinen paivarytmi. Tarvittaessa paivan aikana vireytta voivat lisata lyhyet, alle
puolen tunnin mittaiset paivaunet, jotka ajoitetaan mieluiten iltapaivaan, jotta ne eivat hairitse seu-
raavan yon unen laatua. Liikunta sekd muu paivanaikainen aktiivisuus helpottavat nukahtamista ja
parantavat unen palauttavuutta. Liiallista aktiivisuutta tulisi kuitenkin valttda ennen nukkumaan me-
noa, jotta vireystila paasee laskemaan nukahtamista varten. Vireystilaa voidaan laskea myos rau-
hoittumalla ja rentoutumalla ennen nukkumaan menoa esimerkiksi rentoutusharjoitusten tai lukemi-
sen avulla. Myos elektronisien laitteiden kayttéa olisi hyva valttaa iltaisin. Mahdollisia stressaavia ja
nukahtamista hairitsevia huolia voi tydstaa jo paivan aikana, jotta ne eivat iltaisin nosta vireystilaa.
Myds unihygienia, kuten pimeys, sopivan viiled lampdtila, hyva tyyny ja siisti makuuhuone ovat tar-
keitd. Unessa tapahtuu jopa 95 prosenttia vuorokaudenaikaisesta palautumisesta, joten siihen on
tarkeda panostaa. Kaiken kaikkiaan unen laatua voidaan parantaa siis huolehtimalla kokonaisval-
taisesta hyvinvoinnista ja terveydesta, stressinhallinnasta, likunnasta sekad muista terveellisista
elintavoista. (Aalto & Tuominen 2022, 80-85.)

Unirytmin yllapitdminen kaipaa tuekseen myds saanndéllista ruokailurytmia (Aalto & Tuominen
2022, 80). Etatyossa haasteena ruokailun suhteen on usein epasaanndllinen ruokailu seka ruokai-
lun sisaltd. Tyopaikalla lounas syddaan usein kiireettdmammin seka terveellisemmin kuin kotona
tydskennellessa. Ruokailussa tulisi kiinnittdd huomiota ateriarytmiin seka terveellisiin valintoihin,
kuten kasvisten riittavaan kayttédn. Nama asiat on helpompi toteuttaa pienen etukateissuunnittelun
avulla. Ennakointi alkaa ruokaostoksia tehdessa, minka avulla mahdollistetaan taysipainosten ate-
rioiden luominen myos etatydssa. Useimmille viisi ateriaa paivassa on sopiva ruokailurytmia ja

energisyytta tukeva maara. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta 2022, 115-125.)

Liikunnalla on valtavasti vaikutusta kokonaisvaltaiseen terveyteen. Saannéllinen liikkunta ehkaisee

ja hoitaa monia sairauksia seka tehostaa palautumista. Silti vain viidesosa suomalaisista aikuisista



27

liikkuu riittavasti. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta 2022, 85.) Tydikaisten aikuisten liikkumisen
suositus kertoo kuinka paljon ja millaista liikuntaa viikkoon tulisi sisallyttda. Ensinnakin liiallista pas-
siivisuutta tulisi vahentaa lisdamalla jokaiseen paivaan kevytta liikkuskelua mahdollisimman usein.
Tahan voivat sisaltyd esimerkiksi kotiaskareet, pihaty6t ja muut tavalliset puuhat. Reipasta liikku-
mista eli sydamen syketta kohottavaa liikuntaa tulisi viikkoon sisallyttda vahintaan 2,5 tuntia ja li-
haskuntoa seka liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. Liikunta voi olla mita
tahansa, josta itse nauttii, mutta oleellista on sisallyttaa liiketta jokaiseen paivaan. (UKK-instituutti
2025.) Vaikka suositusten mukainen liikkuminen tukee terveytta, hyvinvointia ja palautumista mer-
kittavasti, ei liikunnasta kuitenkaan kannata luoda uutta stressinaiheuttajaa elamaan. On kuitenkin
hyva tiedostaa, ettd kevyt liikkuminen kuitenkin edistda palautumista tehokkaammin kuin pelkka
lepo. (Aalto & Tuominen 2022, 169-170.) Liikuntaa kannattaa harrastaa myo6s luonnossa tai naut-
tia luonnosta muutoin, silla se edistaa palautumista tehokkaasti. Luonnosta nauttiminen rentouttaa

ja lisaa tyytyvaisyytta omaa elamaa kohtaan. (Virtanen 2021, 62.)
Taulukko 2. DRAMMA-malli (mukaillen Virtanen 2021, 71)
DRAMMA

D detachment — tydsta irrottautuminen

R relaxation — rentoutuminen

A autonomy — omaehtoisuus

M  mastery — taidonhallinta

M meaning — merkityksellisyys

A affiliation — yhteenkuuluvuus

Psykologista palautumista voidaan kuvata DRAMMA-mallin avulla, joka muodostuu englanninkieli-
sista sanoista ja sisaltda kuusi eri palautumisen kokemusta, jotka ovat tyosta irrottautuminen, ren-
toutuminen, omaehtoisuus, taidonhallinta, merkityksellisyys seka yhteenkuuluvuus (taulukko 2).
Naistd ensimmaisena tyosta irrottautuminen mahdollistaa mielelle tauon tydasioista. Jotta palautu-
minen ja irrottautuminen tydpaivan jalkeen on mahdollisimman tehokasta, olisi vapaa-ajalla hyva
tehda asioita, jotka poikkeavat mahdollisimman paljon tydsta. Rentoutuminen taas on keskeista
erityisesti kehon palautumisen kannalta, silla rentoutuessa elimistdn vireystila laskee. Rentoutumi-
nen tapahtuu tehdessa jotain, joka ei juurikaan vaadi fyysista tai psyykkista ponnistelua. Omaehtoi-
suudessa on kyse vaikutusmahdollisuuksista eli vapaudesta valita miten vapaa-aikaa viettaa. Va-

paa-ajan ollessa hallinnassa, mahdollistuu myds muiden palauttavien asioiden sisallyttaminen
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siihen. Taidonhallinnassa taas on kyse taitojen ja tietojen laajentamisesta seka uusille asioille altis-
tumisesta. Nama asiat lisaavat tyytyvaisyytta omaan elamaan ja tukevat siten palautumista. Merki-
tyksellisyys tarkoittaa kokemusta oman eldman ja toiminnan merkityksellisyydesta ja tarkeydesta
eli esimerkiksi omien arvojen mukaisesta toiminnasta. Myds laheisyyden ja yhteyden tunne itselle
I&heisiin ihmisiin on yksi keskeisistad palautumista tukevista tekijdista. Kokonaisuudessaan
DRAMMA-mallin mukaan palautumisen kannalta ihanteellisin vapaa-aika on sopivassa suhteessa
seka lepoa etta aktiivisuutta. (Virtanen 2021, 70-133.)
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5 Oppaan tuottaminen

Toiminnallinen opinnaytetyd vastaa johonkin kaytannon tarpeeseen, jota varten tuotetaan jokin
konkreettinen tuotos, joka voi olla esimerkiksi esite, kasikirja, opas, seminaari, retki, messuosasto
tai tapahtuma (Vilkka 2021, alaluku Toiminnallinen opinnaytetyd). Taman toiminnallisen opinnayte-
tyon tuotoksena tuotettiin stressinhallinnan ja palautumisen kaytannon opas etatyontekijoille hei-
dan jaksamisensa ja hyvinvointinsa tueksi. Seuraavaksi esitellaan oppaan suunnittelun Iahtokohdat

seka toteuttaminen vaiheittain. Lopullinen tuotos on sijoitettuna liitteisiin (liite 1).
5.1 Lahtokohdat ja suunnittelu

Tarve oppaalle muodostui etatydn vakinaistumisesta osaksi tydelamaa ja sita myota myos osaksi
monen tyontekijan arkea. Etatyd aiheuttaa kuitenkin monia haasteita myos stressin ja palautumi-
sen osalta, joihin tama opas pyrkii vastaamaan. Opas on merkityksellinen erityisesti ensisijaisen
kohderyhman eli tyontekijdiden hyvinvoinnin kannalta, mutta valillisesti silla on myos laajempaa
hyotya niin tydnantajille kuin yhteiskunnallekin. Tydntekijdiden parantunut tydhyvinvointi tukee liike-
toimintaa monin tavoin, vaikkakin organisaatioissa tarvitaan myos muita toimia tyohyvinvoinnin tu-
kemiseksi. Koska stressinhallinta ja palautuminen ovat yksi hyvinvoinnin tukipilareista, opas voi siis

parhaimmillaan tukea hyvinvointia pitkajanteisesti ja kokonaisvaltaisesti.

Oppaan paaasiallisena tavoitteena on auttaa etaty6ta tekevia tyontekijéitd voimaan paremmin esit-
tamalla heille keinoja hallita omaa stressiaan ja palautumistaan. Tavoitteena on lisata tietoa siita,
miksi nama teemat ovat tarkeita, ja siten saada lukija kiinnostumaan aiheesta. Lisaksi oppaassa
pyritdan tarjpamaan sellaisia keinoja, joista voisi aidosti olla etatydntekijdille apua ja joita tydntekija
voi esimerkiksi kiireisen arjen keskella kokeilla pienelldkin panostuksella. Oppaan tulisi siis olla
kaytannonlaheinen, selkea ja helposti omaksuttava seka sisalloltéan etta ulkoasultaan, jotta tavoit-
teet saavutetaan. Kaiken kaikkiaan tavoitteena oli luoda kannustava opas, joka auttaa etatyonteki-
j6ita tukemaan omaa jaksamistaan tarjoamalla tietoa ja tydkaluja stressinhallinnan ja palautumisen

edistamiseksi.

Toiminnallinen opinnaytetyd ja tutkimus liittyvat usein yhteen. Tuotoksen tueksi voidaan siis toteut-
taa esimerkiksi laadullinen tai maarallinen tutkimus, mutta tuotos voi myds rakentua jo olemassa
olevan tiedon avulla. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 17, 21.) Pohdin suunnitteluvaiheessa,
olisiko oppaan tueksi tarvetta tehda tutkimusta esimerkiksi siita, millaisia kokemuksia etatyoteki-
j6illa on stressiin, palautumiseen ja etatyohon liittyen tai millaista opasta he aiheesta kaipaisivat.
Aiheesta kuitenkin I6ytyi jo useita tutkimuksia, minka vuoksi ei ollut tarvetta tehda omaa tutkimusta,
vaan tietoa oppaan tueksi etsittiin jo tehdyista tutkimuksista. Sen sijaan paadyin pyytamaan op-

paasta palautetta muutamalta kohderyhma&an kuuluvalta henkildlta seka opinnaytetydn ohjaajalta,
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jotta saisin oppaasta tavoitteita vastaavan. Palautteen saaminen tarjoaa eri nakdkulman, jonka
avulla lopputulosta on mahdollista kehittaa entista paremmaksi (Kostamo, Airaksinen, & Vilkka
2022, luku 5.2).

Alkuperainen kohderyhma oppaalle olivat kaikki etatydntekijat esimerkiksi yrityksesta, toimialasta
tai iasta riippumatta. Kohderyhmaan voivat kuulua siis kokonaan etaty6ta tekevat, jonkin verran
etatyota tekevat sekad satunnaisesti etatyotd tekevat tyontekijat. Opas on kohdistettu tietoty6ta te-
keville etatyontekijoille, jotka tekevat toita etdnd padasiassa kotonaan. Kohderyhma kuitenkin tar-
kentui saamani palautteen perusteella viela nuoriin etatyontekijoihin tai tyontekijoihin, jotka ovat
aloittamassa etatydntekoa. Opas voi tarjota heille tietoa, vinkkeja ja oivalluksia omaan etatydar-
keen. Tarkensin kohderyhmaa, silléd oppaan sisaltd voi resonoida paremmin tyontekijoissa, joilla voi
olla vield haasteita itsensa johtamisessa etatydssa, mika voi myds aiheuttaa haasteita stressin ja

palautumisen osalta.

Opas on toteutettu ilman toimeksiantajaa, joten ulkopuolisia rajoitteita esimerkiksi oppaan sisallélle
tai visuaaliselle ilmeelle ei ollut, vaan sain itse tuottaa mielestani tavoitteita parhaiten vastaavan
kokonaisuuden. Oppaan sisaltd pohjautui kirjoittamaani tietoperustaan, jota kirjoittaessa pyrin poh-
timaan millaisia asioita oppaan olisi hyva sisaltaa ja miltd opas voisi nayttaa. Tietoperustan valmis-
tuttua tein alustavan sisaltérakenteen oppaalle tietoperustan ja tavoitteiden perusteella. Halusin
oppaan olevan kaytannonlaheinen, rauhallinen ja selkea seka sisalldllisesti etta visuaalisesti. Kun
sain alustavan suunnitelman valmiiksi, pohdin milla tydkalulla toteuttaisin lopullisen oppaan. Kokei-
lin toteutukseen seka Microsoft PowerPointia ettda Canva-ohjelmaa. Lopulliseksi tyokaluksi valitsin
Canvan. Canva oli minulle entuudestaan tuntematon tyokalu, joten sen kaytén opettelu vei hieman
ylimaaraista aikaa. Loppujen lopuksi Canva oli mielestani oikea ja sujuvampi valinta oppaan te-
koon, silla se soveltui Microsoft Powerpointia paremmin suurelle maaralle tekstid. Sen avulla sain
tekstin aseteltua juuri haluamallaan tavalla niin, etta sisalto ja visuaalisuus sailyi haluamani kaltai-

sena.
5.2 Toteutus ja sisalto

Toiminnallinen opinndytety6 etenee kohderyhman, tavoitteiden ja tietoperustan ideoinnista ja suun-
nittelusta varsinaisen toimintasuunnitelman laatimiseen. Tydn edetessa valmistellaan suunnitel-
maan ja tietoperustaan pohjautuva tuotos. Tuotoksesta pyydetdan valipalautetta, jonka perusteella
tuotoksen tyostda ja viimeistelya jatketaan, kunnes tuotos on valmis. (Kostamo, Airaksinen, &
Vilkka 2022, luku 1.1.) My6s tdman oppaan toteutus eteni edellda mainitun kaavan mukaisesti. Kun
oppaan alustava rakenne oli suunniteltu tietoperustan teemojen perusteella seka tavoitteet ja raa-
mit olivat tiedossa, aloin toteuttamaan opasta niiden kaltaiseksi. Alustava sisaltérakenne hieman

muuttui toteutuksen edetessa, mutta kasiteltdvat paateemat pysyivat kuitenkin koko ajan samana.
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Suunnitelman perusteella toteutus eteni oppaan ensimmaisen version tuottamiseen, josta pyysin
palautetta. Saadun palautteen perusteella viimeistelin ja parantelin oppaan lopulliseen muotoonsa.

Seuraavaksi esittelen toteutuksen eri vaiheita tarkemmin (kuva 4).

Oppaan Ensimmaisen

Palautteen Oppaan

rakenteen version
suunnittelu tuottaminen

pyytaminen viimeistely

Kuva 4. Oppaan tuottamisen vaiheet

Opasta valmistellessa tavoitteiden ja kohderyhman tulisi olla tarkasti tiedossa, jotta oppaan
vaikuttavuutta voidaan edistaa. Tarkeaa on rakentaa teksti siten, etta tieto valittyisi lukijalle
mahdollisimman informatiivisesti. Tata tukee sopiva tietomaara eli tietoa ei saisi olla liilan vahan
mutta ei liikaakaan. Vaikuttavuutta ja tiedon valittymistéd voidaan edistaa esimerkiksi toimivalla
otsikoinnilla, korostamalla olennaisia asioita tai hallitsemalla tiedon maaraa esittamalla osan
tekstista esimerkiksi taulukoiden avulla. (Kortetjarvi-Nurmi & Murtola 2016, alaluku Ole uskottava.)
Nako on ihmisen vahvin aisti, ja sen vuoksi tiedon omaksumista helpottaa ja nopeuttaa visuaali-
suus. Lisaksi nayttava ja miellyttava ulkoasu houkuttelee lukijaa tehokkaammin oppaan pariin kuin
tylsa tai epamiellyttava ulkoasu. (Koponen, Hildén & Vapaasalo 2016, 17, 75.) Tiedon valittami-
sessa tarkeaa on tekstin yhtenaisyys ja ymmarrettavyys, jota voidaan tukea asianmukaisilla tas-
mennyksilla ja esimerkeilla (Kortetjarvi-Nurmi & Murtola 2016, alaluku Yhtenainen ja havainnollinen
teksti). Oppaan toteuttamisessa kiinnitin huomiota ylla mainittuihin asioihin ja pyrin muodostamaan

seka selkeaa tekstia etta sita tukevaa visuaalista ilmetta.

Kortetjarvi-Nurmen ja Murtolan mukaan tekstin suunnittelussa on tarkeaa pohtia, missa
jarjestyksessa asiat esitetdaan. Rakenne voi edeta esimerkiksi aihepiirijarjestyksessa, jossa tietoa
esitetdan aihepiireittain tai ongelmanratkaisujarjestyksessa, jossa esitellaan aluksi ongelma ja sen
jalkeen syyt ja vaikutukset seka lopuksi ratkaisu. (Kortetjarvi-Nurmi & Murtola 2016, alaluku Paata
tekstin rakenne.) Taman oppaan sisaltd perustuu opinnaytetyon tietoperustaan (kuva 5). Raken-
teen muodostamisessa on kaytetty apuna seka aihepiirijarjestysta ettd ongelmanratkaisujarjes-
tystd. Opas jakautuu tietoperustan teemojen mukaan kolmeen eri osioon aihepiireittain, joista en-
simmaisena johdannon jalkeen on kasitelty lyhyesti tydhyvinvointia seka etatyon keskeisia hyotyja
ja haasteita. Paapaino oppaassa on kuitenkin stressia ja stressinhallintaa seka palautumista kasit-
televissa osiossa, jotka on esitelty ongelmanratkaisujarjestyksen mukaisesti. Tyéhyvinvointi tee-
maa oppaassa seuraakin tieto stressista, stressin oireista seka stressitekijoistd. Kun lukija on saa-
nut alustavaa tietoa stressista seka syista ja vaikutuksista, on oppaassa kasitelty stressinhallinnan

erilaisia keinoja. Taman jalkeen oppaassa esitellaan lukijalle palautumisen ja sen tukemisen
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teoriaa yleisesti seka palautumista estavia tekijoita. Taman jalkeen on kasitelty kattavasti, kuinka
palautumista voidaan tukea etatyopaivan aikana ja sen jalkeen. Osa teoriasta on pyritty esittamaan

erilaisten luetteloiden tai kuvien avulla, jotta opasta olisi miellyttdvampi lukea.

Oppaaseen on lisdksi sisallytetty joitakin havainnollistavia, herattelevia ja konkretisoivia osiota
seka tehtavia. Naiden tarkoituksena on katkoa tekstia, jotta sen lukeminen ei kavisi liian raskaaksi
seka pysayttaa lukija pohtimaan teemoja omasta nakdkulmastaan. Tehtavat ovat lyhyitd pohdinta-
tehtavia, joissa lukijaa pyydetaan reflektoimaan muun muassa millaiset tekijat haastavat hanen hy-
vinvointiaan etatydssa tai millaisista merkeistd han huomaa liiallisen kuormituksen. Esimerkiksi op-
paan lopussa ennen yhteenvetoa on sivu, jossa lukijaa pyydetdan arvioimaan nykyisia toimintata-
pojaan ja sen jalkeen pohtimaan millainen olisi hanen jaksamistaan ihanteellisesti tukeva paiva
(kuva 5). Tehtavat ovat keskeinen osa oppaan toimivuutta, silld ne auttavat lukijaa soveltamaan

tietoa omaan tilanteeseensa.

Miten voit tukea
Sisillysluettelo jaksamistasi?

Arjen rytmilld ja pienillakin paivittaisilld teoilla voi olla ylldttdvan suuri

Johdanto 3 vaikutus hyvinvointiin. Stressinhallinta ja palautuminen eivat siis vaadi
Tyihuyi §  m g gme suuria elamdnmuutoksia. Tarkeinta on l6ytda juuri ne tavat, jotka tukevat
yGhyvinvointi etatyossa 4 omaa jaksamistasi etatyossa parhaiten. Voit seuraavaksi pysahtya
- . pohtimaan mita nama teot voisivat olla sinun kehdallasi.
Mita stressi on? 5
; o Tehtdvi 3: Omien toimintatapojen pohdinta
Stressin taustatekijat 6 3 pojen p
. . X 1. Mitkd hyvinvointiani tukevat asiat toimivat arjessani jo nyt?
Stressinhallinnan keinot 7-8

2. Mité palautumista tukevia tapoja tai rutiineja voisin kokeilla arjessani?

3. Onko jokin tapa tai rutiini, josta haluaisin luopua?

Miksi pa\aummmen on térkeda? 9 4. Miten reagoin, kun huomaan haitallisen stressin merkkeja?

Palautumisen tukeminen 10-12 Pohdi ihanteellista etdtydpaivasd, joka tukisi jaksamistasi parhaalla
X . . mahdollisella tavalla.
Vaikuttamisen kehdt 13
Aamulla: (Miten aloitan péivani ja valmistaudun tyopaivaan?)
Miten voit tukea jaksamistasi? 14
Tyopaivan aikana: (Miten rytmitan riittavat tauot ja muut palautumista
Yhteenveto 15 tukevat hetket paivaani?)
Lahteet 16-18 Tyopdivan jélkeen: (Miten irrottaudun tydsta ja mitd sisallytan vapaa-

aikaani?)

Kuva 5. Sisallysluettelo ja esimerkki sivu

Halusin oppaan olevan helposti luettava ja visuaalisesti houkutteleva, joten kaytin paljon aikaa
myo6s oppaan ulkoasun hiomiseen (kuva 6). Loysin Canva-ohjelmasta mallipohjan, jota muokkasin

haluamani kaltaiseksi. Halusin oppaan varimaailman olevan rauhallinen ja pohdin seka vihrean



33

etta sinisen varimaailman valilla. Paadyin kuitenkin toteuttamaan oppaan sinisen eri savyilla, koska
koin varin olevan rauhoittava ja rohkaiseva. Vaihdoin siis valitsemaani mallipohjaan aluksi sinisen
varimaailman sekd haluamani fontin. Otsikon ja tekstin fonttien valinnassa painotin selkeytta ja
helppolukuisuutta. Tekstissa kaytin lisdksi korostuskeinona yksittaisten ydinkohtien lihavointia, jotta
lukija huomaisi ja hahmottaisi helpommin tekstin keskeiset asiat. Kaytin lihavointia korostuskeinona
kuitenkin saastelidasti painottaen vain yksittaisia erityisen huomionarvoisia asioita. Myds kuvia op-
paassa on saastelidasti, jotta rauhallinen ja selkea ulkoasu sailyisi. Oppaassa kaytetyt kuvat ovat
Pixabayn kuvapankista ja kuvakkeet ovat Canvan ilmaista sisaltéa. Olen siis tarkistanut, ettd kuvat

ovat vapaasti kaytettavissa.

: Palautumisen y
Johdanto Stressin taustatekijat tukeminen

Koronapandemian mydta etatyd on vakiintunut merki

ysisid, psyykkisid tal emotionaalisia
utokset, pelko ja huoli sekd liiallinen v

tydel

5,ja jopa kolmasosa suomalaisista tysntel

samal

alenn s kyky hallita o

uormitusta, kuten esimerkiksi

laiminlyénti. Kaikki nama
TyBelaméssd korostuvien muutosten mydit kuormittavuus, epavarmuus sekd

yassd str ¢at aiheuttas muun muassa

Haasteet tydn ja

vapaa-ajan rajojen itseohjautuvuuden

himirtymisessi e
tuki

haastent

Eartaabran mista? (Esimerkiksi vasymys

eristiytyminen Tehokkuus- ep:
Vuorovaikutuk- i 2. M
sen puute

Kuva 6. Oppaan visuaalinen ilme

Pyrin myds pitdmaan oppaan mahdollisimman valjana, jotta luettavuus ja ulkoasu olisivat lukijalle
mieluisammat kuitenkin niin, etta kaikki tarvittava tieto aiheesta on sisallytetty oppaaseen. Tama oli
ajoittain hieman haastavaa, mutta koen lopputuloksen onnistuneen ja sisallon vastaavan tavoitteita
niin, etta lukija saa siita tarvittavan informaation. Tahan liittyi myds oikean fonttikoon valitseminen.
Aluksi valitsemani fonttikoko oli mielestani liian pieni ja luettavuus karsi, joten tiivistin tekstia ja tar-
vittaessa jaoin aiheita useammalle eri sivulle. Nain sain fonttikokoa suuremmaksi ja siten visuaa-
lista ilmetta miellyttdvammaksi. Tama kuitenkin johti siihen, ettd osa teemoista on jaettu oppaassa
useammalle sivulle. Esimerkiksi stressinhallintakeinoja on esitelty kahdella eri sivulla (kuva 7). En
kuitenkaan saanut tasta negatiivista palautetta, vaan oppaan valjyytta ja visuaalista ilmetta kehut-

tiin saamassani palautteessa.



Stressinhallinnan keinot

Stressin
oireiden ja
syiden
tunnistaminen

v

Kyky tunnistaa haitallisen stressin oireita seka syyt stressin
taustalla on ensimmaéinen askel stressinhallinnassa. Kun
tiedostaa stressin syyt ja oireet, voi kuormitusta pyrkia
hallitsemaan, jotta kuormitus ei kasva lilan suureksi tai
pitkity. Nain ollen pystytadn tarkastelemaan omaa toimintaa
ja asennoitumista, pohtien voisiko kuormittaviin
stressitekijihin vaikuttaa itse jollain tavoin.

saannollinen
liikunta ja
monipuolinen

Etatydssa on suuri riski liialliseen fyysiseen passiivisuuteen,
jonka vuoksi paivadn olisi hyva lisétd mahdollisimman paljon
taukoja istumisesta, paivittdisti hyotyliikuntaa seka

Stressistd ja

Stressin lievittamiseksi omia huolia kannattaa jakaa

ravinto riittavasti suorituskykyd lisaavaa kuntoliikuntaa, Lisaksi
. ravitsemuksella voidaan lisété voimavaroja ja parantaa
terveytta. Tarkeda syomisessa on riittava energiansaanti,
saannollisyys seka terveelliset valinnat.
Tyopdivan Etatyossa seka hyvinvoinnin etta tydssa suoriutumisen

suunnittelu ja
rutiinin

luominen

kannalta on tarkeaa osata luoda itselle toimivat
toimintatavat ja rutiinit. Tydpéivan suunnittelu etukéteen,
kuten tehtdvien listaaminen, aikataulutus sekd priorisointi,
voi auttaa jdsentdmaan tydpaivada ja ehkdisemaddn stressid.
My&s tybajan venymistd on helpompl valttdd

suunnittelemalla etukateen tyopaivan aloitus- ja lopetusajan.

sen syistd puhumalla esimerkiksi esihenkilén, kollegan, ystévan tai
puhuminen perheenjisenen kanssa. Yhdessd voi myos pohtia mita
stressid aiheuttavalle tekijalle voisi tehda. Liiallinen huolien
vatvominen voi kuitenkin olla haitallista, joten ensisijaisesti
r. ongelmat olisi hyva pyrkid ratkaisemaan tai tarvittaessa
pyrkid suuntaamaan huomio muualle. Jos tilanne ei muutoin
helpota, apua kannattaa hakea tyoterveyshuollosta.
Riittava Kuormituksen ja palautumisen tasapaino on jaksamisen

palautuminen,
lepo ja

unensaanti

|omn

perusta. Myds palautumiseen, lepoon ja uneen tulisi siis
panostaa. Riittava uni palauttaa elimiston voimatasapainon
ja ehkaisee stressia. Unen tarve on yksiléllistd, mutta
aikuisen ihmisen tulisi nukkua noin 7-9 tuntia
vuorokaudessa. Unensaannin helpottamiseksi lepo kaipaa

vastapainoksi myés aktiivisuutta ja liikkuntaa.

Mielenhallin-
nan keinot

Mielenhallinnan taitojen avulla voidaan vaikuttaa ajatteluun,
tunteisiin ja kdyttaytymiseen ja siten parantaa
stressinhallintaa. Arsykkeiden tulva ja hily kuormittavat
aivoja jatkuvasti, minkd vuoksi taito hiljentya ulkoisesti ja
sisdisesti on tarkeaa stressinhallinnassa. Ulkoisten
drsykkeiden hiljentdmisen lisdksi sisdista hiljentymista voi
harjoittaa esimerkiksi hengitysharjoitusten, mindfulnessin,
luonnossa oleskelun tai rauhoittavien harrastusten avulla.

Kuva 7. Oppaan sivut stressinhallinnan keinoista

5.3 Palautteen keraaminen ja viimeistely

tavan olleen onnistunut.

jalta seka opinnaytetydn ohjaajalta. Etatyontekijoiltd pyysin palautetta oppaan sisallosta, raken-

kin pyytdmaan palautetta vain kerran ja vasta oppaan ollessa hyvin viimeistelty. Paadyin tahan,

silla uskoin saavani palautteesta enemman irti tassa vaiheessa. Lisaksi kokonaisuuden arvioimi-

Opasta oli palautteen mukaan myds miellyttdvaa lukea johtuen erityisesti sen valjyydesta,

34

Kun olin saanut oppaan ensimmaisen version valmiiksi, pyysin siita palautetta kolmelta etatyénteki-

teesta, ulkoasusta sekd muista mahdollisista huomioista. Taman prosessin avulla pyrin varmista-
maan, etta lopullinen tuotos on kayttajaystavallinen ja vastaa kohderyhman tarpeita. Paadyin pyy-
tdmaan palautetta vasta siina vaiheessa, kun opas oli omasta mielestani seka sisalléltaan ettd ul-
koasultaan haluamani kaltainen ja tavoitteita vastaava. Olisin voinut pyytaa palautetta myos aikai-
semmassa vaiheessa tai useampaan kertaan, jotta oikeanlaisesta suunnasta olisi voitu varmistua

aikaisemmin ja mahdolliset muutokset olisi ollut helpompi toteuttaa. Aikataulusyista paadyin kuiten-

nen oli varmasti myds palautteen antajille helpompaa tassa vaiheessa. Sain oppaasta hyddyllista

palautetta ja oppaan viimeistely palautteen saamisen jalkeen oli nopea prosessi, joten koin tdman

Oppaan ulkoasu oli saamani palautteen mukaan hyva ja selked, joten sita ei ollut tarvetta muuttaa.
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fonttikoosta seka teoriaa ja tekstia katkovista pohdintatehtavista. Palautteen avulla I6ytyi kuitenkin
muutamia yksityiskohtia, lauserakenteita ja oikeinkirjoitusvirheita, jotka korjasin viimeisteltyyn versi-
oon. Oppaan ensimmainen versio sisalsi paljon konkreettisia vinkkeja, joilla pyrittiin helpottamaan
tiedon soveltamista sekd motivoimaan muutokseen. Oppaan ensimmainen versio kaipasi kuitenkin
lisda inspiroivuutta. Pyrin lisddmaan sitd muokkaamalla joitakin lauseita kannustavammiksi seka
lisddmalla yhden kokonaan uuden sivun. Lisdsin oppaaseen sivun, jossa esittelin vaikuttamisen
kehat -mallin (kuva 8). Malli havainnollistaa ja muistuttaa siitd, kuinka omaa energiaa kannattaa
priorisoida niihin asioihin, jotka ovat tdysin omassa hallinnassa, ja pyrkia sdastamaan voimavaroja
niissa asioissa, joihin ei voi itse vaikuttaa. Sivu ei ole oppaan sisallén kannalta valttamatdn, mutta
voi auttaa saavuttamaan oppaan tavoitteita. Koin mallin olevan tarkea muistutus siita, mihin asioi-

hin kannattaa keskittya. Tama voi keventaa lukijan taakkaa ja siten kannustaa muutoksiin.

Vaikuttamisen kehat

Vaikuttamisen kehat tarjoavat havainnollistavan keinon oman stressinhallinnan ja
palautumisen tueksi. Se jakaa erilaiset tilanteet kolmelle eri kehdlle seuraavasti:
* Ulkokehalld ovat asiat, joihin ei voi itse vaikuttaa ja joista ei voi itse paattaa.
Naiden asioiden murehtiminen voi lisdtd stressia turhaan, sillé niitd ei voi itse
suoraan hallita.

Keskikehilld ovat asiat, joihin voi itse vaikuttaa, mutta joista ei voi itse taysin
paattda. Ndissakin tilanteissa kannattaa arvioida, kuinka paljon voimavarojaan
niihin kannattaa kayttaa.

Keskustassa ovat asiat, joihin voi itse vaikuttaa ja joista voi itse pddttad. Omassa
kontrollissa ovat muun muassa omat ajatukset, valinnat ja toimintatavat.
Panostamalla ndihin asicihin voidaan omaa jaksamista tukea tehokkaimmin.

Priorisoimalla omaa energiaa ja voimavaroja niihin asioihin, jotka ovat téysin omassa
hallinnassa, mahdollistaa se arjen kiireiden keskella tehokkaampaa stressinhallintaa
ja palautumisen tukemista.

e . 1 Organisaation paatokset ja aikataulut,
Enyolyn ; .'t“.s'_— kollegan tydskentelytapa, tydelaman
enki paattaa .

epdvarmuus, sad ja muut ulkoiset tekijat

Voin vaikuttaa,

en voi paattia Kommunikaatio esihenkilon kanssa,
@————— | palautteen ja tuen pyytaminen, tiimin

yhteisen taukohetken ehdattaminen,

etdtyon ergonomian parantaminen
Vein vaikuttaa ja

voin padttds

——

Mikrotaukojen lisddminen paivaan,
puhelimen kayton rajoittaminen,
tyopisteen siivoaminen paivan paatteeksi,
nukkumaanmenoajan valinta

Kuva 8. Oppaan sivu: Vaikuttamisen kehat

Kuten todettu myds kohderyhma tarkentui palautteen my6ta nuoriin etatydntekijoihin ja tyontekijoi-
hin, jotka ovat vasta aloittamassa etaty6ta. Tarkennus tehtiin, silla oppaan sisaltd on hyodyllisinta
henkildille, joilla ei ole viela paljoa kokemusta etatydsta, ja jotka hyotyvat oppaan sisaltamasta tie-
dosta ja kaytannon vinkeista. Kohderyhman tarkennuksen myéta pohdin tehtavia ja esimerkkeja
uudelleen tarkennetun kohderyhman nakokulmasta, mutta muuten opas oli jo entuudestaan hyvin

suunnattu kokemattomammille etatyontekijoille. Ensimmaisesta versiosta puuttui myoés muistutus



36

tarvittaessa hakea ulkopuolista apua tydterveyshuollosta, jos voimavarat ovat vahissa, joten siita
lisattiin maininta muutamaan oppaan osioon. Kaiken kaikkiaan palaute oppaasta oli positiivista ja

sain sen avulla viimeisteltyd oppaan perusteellisesti.
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6 Pohdinta

Seuraavaksi arvioidaan opinnaytetyon tuotoksen eli laaditun oppaan hyddynnettavyytta, merkityk-
sellisyytta seka onnistuneisuutta sille asetetuissa tavoitteissa. Lisaksi arvioidaan opinnaytetyo pro-

sessia seka omaa oppimista prosessin aikana.
6.1 Oppaan arviointi ja kehittimisehdotukset

Toteutettu opas etatydntekijdiden hyvinvoinnin tueksi on tarkea ja ajankohtainen. Digitalisaatio,
etatyo ja hybridityd ovat lisdnneet joustavuutta, mutta osittain my6s kuormitus on kasvanut. Esi-
merkiksi tyon ja vapaa-ajan rajojen hallitseminen voi olla haastavampaa, jolloin palautumisen mer-
kitys korostuu. Useita tyontekijoita koskettavat myds kiristynyt tytahti, muutokset ja epavarmuus,
joten tuki kuormituksen hallintaan on erityisen tarkeaa. Oppaalla voi olla myds ennaltaehkaiseva
vaikutus esimerkiksi tyduupumuksen tai pitkittyneen stressin valttamisessa. Lisaksi opas voi olla
arvokas my0s organisaatioiden kannalta niin inhimillisesti kuin taloudellisestikin, silla hyvinvoiva

tydntekija on innostuneempi, tuloksellisempi ja sitoutuneempi.

Oppaan tavoitteena oli lisata tietoa aiheesta, tarjota hyddynnettavia keinoja stressinhallintaan ja
palautumiseen seka esittdd nama selkeassa ja visuaalisesti toimivassa muodossa, jotta opas olisi
helppolukuinen, ymmarrettava ja innostava. Kaiken kaikkiaan tavoitteena oli siis luoda kaytannon-
l&heinen ja helposti omaksuttava opas, joka auttaa etatyontekijoité parantamaan hyvinvointiaan
tarjoamalla keinoja stressinhallintaan ja palautumisen edistamiseen. Oppaan toteutus onnistui mie-
lestani tavoitteissaan. Opas sisaltaa tarvittavan tiedon, kuitenkaan uuvuttamatta lukijaa liiallisella
teorialla. Lisaksi se sisaltda runsaasti kdytannon esimerkkeja konkretian ja havainnollistamisen
avuksi. Oppaan inspiroivuutta ja hyédynnettavyytta on lisksi tuettu muutamilla pohdintatehtavilla,
joiden avulla lukija voi sisdistda lukemaansa paremmin. Oppaan toteuttaminen Canva-ohjelmalla

mahdollisti lisaksi paljon visuaalisia elementteja sekad selkean ja helppolukuisen kokonaisuuden.

Opasta voivat hyédyntda monen eri toimialan ja organisaation nuoret tai uudet etatyontekijat, silla
sen sisalto ja esimerkit on suunniteltu niin, etta sisaltd on laajasti hyddynnettavissa. Liséksi oppaan
hyédynnettavyytta on pyritty kehittdmaan oppaasta saadun palautteen perusteella. Opas julkais-
taan ensisijaisesti Theseus-julkaisuarkistoon, jossa opas on vapaasti kaikkien luettavissa. Taman
lisdksi opas on suunniteltu julkaistavan myos LinkedInissa, missa oppaan kohderyhma voidaan ta-
voittaa laajemmin. LinkedIn-julkaisu voi myés lisata oppaan nakyvyytta ja hyddynnettavyytta tyo-

elamassa.

Opinnaytetydn tueksi tehtiin kattava suunnitelma, jonka sisaltéa myds arvioitiin uudelleen opinnay-

tetydn eri vaiheissa. Suunnitelma tuki opinnaytetydprosessin selkeaa ja suunnitelmallista
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toteutusta. Opinnaytetyon tietoperustassa kaytetyt lahteet ovat mahdollisimman tuoreita. Aiheen
ajankohtaisuuden vuoksi ajantasaista tietoa aiheesta oli helppo 16ytaa. Tiedon etsintaan on kay-
tetty monipuolisia I8hteitd sekd useampia rinnakkaisia lahteitd samasta teemasta. Kaytetyt tietolah-
teet koostuvat esimerkiksi tutkimuksista, kirjoista, artikkeleista seka verkkosivuista. Tiedon haussa
olisi kuitenkin voitu hyédyntdd enemman kansainvalisia lahteita, mika olisi voinut mahdollistaa laa-
jemman nakdkulman ja uudenlaisia oivalluksia. Jokaisen |&hteen kohdalla luotettavuutta on arvioitu
erikseen, jotta esitetty tieto olisi luotettavaa ja asiantuntevaa. Opinndytetyon tuotoksena toteutettu
opas sisaltda samoja tietoperustassa hyddynnettyja lahteita, mika tukee myds tuotoksen sisalta-

man tiedon luotettavuutta.

Opasta voitaisiin kehittaa edelleen raataléimalla ja suuntaamalla opas esimerkiksi tietylle toimi-
alalle tai organisaatiolle. Téman avulla oppaan sisaltamia vinkkeja, esimerkkeja ja tietoa voitaisiin
suunnata tarkemmin heidan kohtaamiinsa haasteisiin ja toimintatapoihinsa sopivaksi. Lisaksi op-
paan tueksi voitaisiin talldin toteuttaa esimerkiksi kyselytutkimus, jonka avulla voitaisiin selvittaa
tarkemmin mita oppaalta kaivataan. Oppaan rinnalle voisi liséksi luoda my6s ohjeita siita, kuinka
esihenkild voisi tukea tiiminsa stressinhallintaa ja palautumista. Tama voi olla erittain hyodyllista,
jotta esihenkildt voivat esimerkiksi paremmin tunnistaa tyontekijdiden kuormitusta ja tarjota siihen
tukea. Siten jaksamisen ja hyvinvoinnin tukeminen ei jaa ainoastaan tyéntekijan vastuulle. Oppaan
toimivuutta voitaisiin myos kehittaa jonkinlaisella seurantasuunnitelmalla, jonka avulla lukija voisi
kirjata ylos omia edistysaskeliaan ja ajatuksiaan. Tama voisi motivoida muutokseen ja sen reflek-

tointiin tehokkaammin myo6s pidemmalla aikavalilla.
6.2 Opinnaytetyoprosessin ja oman oppimisen arviointi

Opinnaytetydprosessi alkoi tammikuun puolessavalissa ja paattyi toukokuun puolessavalissa eli
kesti yhteensa nelja kuukautta (kuva 9). Prosessi oli mielenkiintoinen ja antoisa, mutta ajoittain
myo6s haastava. Aloitin tydskentelyn valitsemalla opinnaytetydn aiheen. Pyrin valitsemaan aiheen,
josta olin itse kiinnostunut, jotta aihe itsessaan motivoisi lapi koko prosessin. Tama helpotti tyos-
kentelyd huomattavasti ja tydskentely aiheen parissa tuntui mielekkaalta alusta loppuun saakka.

Lisaksi aiheen ajankohtaisuus helpotti Iahdemateriaalin etsimista.

+ Aiheen valinta * Lahtemateriaalin *Oppaan * Palutteen *Pohdinta
« Opinnaytetyo- keraaminen suunnittelu keraaminen Kypsyysnayte
suunnittelman * Tietoperustan *Oppaan *Oppaan * Opinnaytetyén
laatiminen kirjoittaminen laatiminen viimeistely viimeistely
* Empiirinen osa « Palautus

Kuva 9. Opinnaytetydprosessin eteneminen
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Tein aluksi myos hyvin kattavan opinnaytetydsuunnitelman, joka sujuvoitti prosessia eri vaiheissa.
Olin siis heti aluksi maaritellyt muun muassa selkean etenemistavan, tavoitteet, rajaukset,
aikataulun ja opinnaytetydn rakenteen. Alkuperainen suunnitelmani piti jopa yllattavan hyvin, ja
pienet muutokset esimerkiksi raportin rakenteeseen ja rajaukseen oli helppo tehda, kun
kokonaiskuva oli koko ajan selkeasti tiedossa. Perusteellinen suunnittelu auttoi myds tietoperustan
laatimisessa, jonka perusteella taas mydhemmin tein perusteellisen suunnitelman mydos itse
oppaalle. Koen, ettd ajan kayttdminen huolelliseen ja kattavaan suunnitteluun ennen varsinaista

tydskentelya oli hyddyllista ja tuki prosessia, silla valtaosa asioista oli jo etukateen pohdittu.

Suunnittelusta huolimatta kohtasin haasteita aikatauluttamisessa ja aikataulussa pysymisessa.
Olin varannut opinnaytetyon kirjoittamiselle mielestani hyvin aikaa, mutta heti prosessin alkuvai-
heessa aikaa kului suunniteltua enemman opinnaytetydsuunnitelman ja tietoperustan kirjoittami-
seen. Tietoperustan kirjoittaminen oli aikaa vievaa, silla halusin 16ytaa eri teemoista useampia mo-
nipuolisia ja ajankohtaisia lahteita, jotta tieto olisi luotettavaa. Tietoperustan laatiminen oli kuitenkin
mieluisa vaihe, silla olin valinnut itseani kiinnostavan aiheen, johon oli mieluisaa perehtya tarkem-
min. Halusin my0Os kayttaa tietoperustan kirjoittamiseen riittavasti aikaa, silla myos opinnaytetyon
tuotos pohjautuu tietoperustaan. Olin kuitenkin asettanut alkuperaisen palautuspaivamaaran niin,
etta sita oli mahdollista siirtda muutamalla viikolla eteenpain. Nain ollen minulla oli likkumavaraa
siirtda palautusta, kun huomasin ettei tyé valmistu aiemmin maarittelemassani ajassa. Siten sain
edelleen pidettya huolta hyvinvoinnista esimerkiksi pitamalla myds vapaapaivia, eika opinnayte-

tydstd aiheutunut liiallista stressia.

Oppaan tuottaminen oli opinnaytetydprosessin mieluisin vaihe, jossa paasin kayttdmaan luovuutta
ja toteuttamaan jotain konkreettista. Haastavinta oppaan luomisessa oli tekstin tiivistdminen niin,
ettei mitdan oleellista jaisi oppaan ulkopuolelle, mutta samalla varmistaa, ettd opasta olisi miellyt-
tava lukea. Koska toteutin opinnaytetyoni ilman toimeksiantajaa, sain vapaasti paattaa, millainen
lopputuloksesta syntyy. Opinnaytetyon toteuttaminen ilman toimeksiantajaa toi joustavuutta ja va-
pautta tyoskentelyyn ja toteuttamiseen, mutta toisaalta vaati my6s enemman itseohjautuvuutta ja
omaa pohdintaa. Esimerkiksi tehtyja valintoja ja opinnaytetydn etenemista oikeaan suuntaan taytyi
arvioida itsenaisesti, mika toisaalta opetti hallitsemaan prosessia ja tekemaan paatoksia itsenai-

sesti.

Kaytin opinnaytetydprosessin tueksi myos ulkopuolista osaamista ja osallistuin opinnaytetydpro-
sessin tueksi jarjestettaviin tydpajoihin. Osallistuin tekstipajaan, josta sain uutta ndkdkulmaa tieto-
perustan laatimiseen sekd menetelmapajaan, joista sain tukea oppaan laatimiseen seka tehtyjen
valintojen perusteluun. Taman avulla sain toisen henkildn nakékulman pohtimiini asioihin, minka

avulla opinnaytety6ta oli helpompi kehittaa.
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Tama opinnaytetyd on ensimmainen suurempi ja pidempiaikainen tyd, jonka olen tehnyt, ja sainkin
prosessista tarkeita oppeja myos tulevaisuutta varten. Kehityin erityisesti ajanhallinnassa ja itseni
johtamisessa, jossa aluksi koin jonkin verran haasteita. Pitkdn prosessin aikana kuitenkin 16ysin
toimivia tyoskentelytapoja, joiden avulla tydskentely helpottui. Koen myds oppineeni etsimaan ja
hyédyntdmaan luotettavia tietolahteita, joiden avulla sain luotua perustellun tuotoksen. Sain lisaksi
vahvistusta suunnitelmallisuuden ja ennakoinnin merkityksesta, ja toisaalta oppeja reflektoinnista
ja joustavuudesta, joita myds tarvittiin pitkdn prosessin aikana. Kaiken kaikkiaan syventyminen
stressinhallinnan ja palautumisen teemoihin seka oppaan toteuttamiseen oli mielenkiintoista ja

opetti hallitsemaan monivaiheista prosessia seka kehittdmaan omaa tyoskentelya.



41

Lahteet

Aalto, R. & Tuominen, S. 2022. Stressitasapaino: Parempaa elamaa pidempaan. Docendo. Jyvas-

kyla.

Airila, A. 2022. Tietoty0 ja tyokyky: Tutkittua tietoa ja tyopaikan keinoja aivokuorman hallintaan.
Tietoa tydkyvysta 1/2022. Keskinadinen tydeldkevakuutusyhtié Varma. Helsinki. Luettavissa:

https://www.varma.fi/globalassets/tyonantaja/raportti-tietotyo-ja-tyokyky-2022.pdf. Luettu: 2.2.2025.

Alasoini, T., Haapakangas, A., Hirvonen, S., Kangas, H., Kansala, M., Saari, E., Selander, K. &
Seppanen, L. 2024. Miksi tulla toimistolle? Itseohjautuvan hybridityén mahdollisuuksia ja haasteita.
Tyoterveyslaitos. Helsinki. Luettavissa: https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/150026/TTL-
978-952-391-193-2.pdf?sequence=1&isAllowed=y. Luettu: 9.2.2025.

Aulankoski, S. 2022. Tietotyon taidot: Teoriaa ja tehtavia sujuvan tyéskentelyn tueksi. Kustannus

Oy Duodecim. Helsinki.
Boijer-Spoof Heikinheimo, K. & limivalta, R. 2022. Etatyon hyvinvointiopas. Bazar. Helsinki.

Digi- ja vaestotietovirasto & Suomi.fi-verkkotoimitus 2025. Muista noudattaa tydlainsdadantoa. Lu-

ettavissa: https://www.suomi.fi/oppaat/tyontekijan-rekrytointi/suunnittele-rekrytointi/muista-noudat-

taa-tyolainsaadantoa. Luettu: 3.2.2025.

Ferrara, B., Pansini, M., De Vincenzi, C., Buonomo, |. & Benevene, P. 2022. Investigating the Role
of Remote Working on Employees' Performance and Well-Being: An Evidence-Based Systematic

Review. International journal of environmental research and public health, 19, 19, s. 1-12.

If Vahinkovakuutus Oyj 2024. Tutkimus: Etaty6ta tekevilld muita useammin pitkakestoista stressia

— tarkista rutiinit kesan jalkeen. Luettavissa: Tutkimus: Etaty6ta tekevilla muita useammin pitkakes-

toista stressia — tarkista rutiinit kesan jalkeen. Luettu: 6.2.2025.

Keskinainen Elakevakuutusyhtio limarinen 2020. limarisen tutkimus: Tyonsa tulevaisuudesta in-

nostuu alle puolet suomalaisista — tyokyky koetaan melko hyvaksi. Luettavissa: Tyonsa tulevaisuu-

desta innostuu alle puolet suomalaisista - llmarinen. Luettu: 4.2.2025.

Kostamo, P., Airaksinen, T. & Vilkka, H. 2022. Kirjoita itsesi asiantuntijaksi: Opas toiminnalliseen
opinnaytety6hon. Art House. Helsinki. E-kirja. Luettu: 24.4.2025.

Koponen, J., Hildén, J. & Vapaasalo, T. 2016. Tieto nakyvaksi: Informaatiomuotoilun perusteet.
Aalto-yliopisto. Helsinki. E-kirja. Luettu: 30.4.2025.


https://www.varma.fi/globalassets/tyonantaja/raportti-tietotyo-ja-tyokyky-2022.pdf
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/150026/TTL-978-952-391-193-2.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/150026/TTL-978-952-391-193-2.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.suomi.fi/oppaat/tyontekijan-rekrytointi/suunnittele-rekrytointi/muista-noudattaa-tyolainsaadantoa
https://www.suomi.fi/oppaat/tyontekijan-rekrytointi/suunnittele-rekrytointi/muista-noudattaa-tyolainsaadantoa
https://www.if.fi/tietoa-ifista/uutishuone?id=tutkimus-etatyota-tekevilla-muita-useammin-pitkakestoista-stressia-tarkista-rutiinit-kesan-jalkeen
https://www.if.fi/tietoa-ifista/uutishuone?id=tutkimus-etatyota-tekevilla-muita-useammin-pitkakestoista-stressia-tarkista-rutiinit-kesan-jalkeen
https://www.ilmarinen.fi/ajankohtaista/uutiset-ja-tiedotteet/2020/ilmarisen-tutkimus-tulevaisuuden-tyoelama-tyokyky/
https://www.ilmarinen.fi/ajankohtaista/uutiset-ja-tiedotteet/2020/ilmarisen-tutkimus-tulevaisuuden-tyoelama-tyokyky/

42

Kortetjarvi-Nurmi, S. & Murtola, K. 2016. Areena: Yritysviestinnan kasikirja. 1.-2. painos. Edita. Hel-
sinki. Luettu: 29.4.2025.

Lyly-Yrjanainen, M. 2024. Tydolobarometri 2023. Ty6- ja elinkeinoministerion julkaisuja 2024:16.

Tyo- ja elinkeinoministerid. Helsinki. Luettavissa: https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/han-
dle/10024/165554/TEM 2024 16.pdf. Luettu: 4.3.2025.

Lyly-Yrjanainen, M. 1.6.2023. Tydolobarometri mittaa palkansaajien kokemaa tyduupumusta. Tyo-

terveyslaitos. Elektroninen tietoaineisto. Luettavissa: https://www.tyoelamatieto.fi/fi/etusivu/aineis-

tot/tyoolobarometrin-tyouupumustiedot/analyysit/tyoolobarometri-mittaa-palkansaajien-kokemaa-

tyouupumusta. Luettu: 3.3.2025.

Lyytinen, N. & Paakkodnen, S. 2022. Ole oma pomosi: Virtaa tydhon ja vapaalle. Kustannusosake-

yhtié Otava. Helsinki.

Manka, M. & Manka, M. 2023. Ty6hyvinvointi. 3. uudistettu painos. Alma Talent. Helsinki. E-kirja.
Luettu: 31.1.2025.

Mattila, A. 2022. Stressi. Luettavissa: www.terveyskirjasto.fi. Luettu: 12.2.2025.

Meister, A., Cheng, B., Dael, N. & Krings, F. 5.7.2022. How to Recover from Work Stress, Accord-

ing to Science. Harvard Business Review. Luettavissa: https://hbr.org/2022/07/how-to-recover-

from-work-stress-according-to-science. Luettu: 2.3.2025.

Mielenterveystalo.fi s.a. Palautuminen tyosta. Luettavissa: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/mie-

lenterveys-ja-toimintakyky/palautuminen-tyosta. Luettu: 11.3.2025.

Mieli Suomen Mielenterveys ry. 2024a. Stressin hallinta. Luettavissa: https://mieli.fi/materiaalit-ja-

koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopai-
kalla/stressin-hallinta/. Luettu: 1.3.2025.

Mieli Suomen Mielenterveys ry. 2024b. Luonto elvyttaa, rauhoittaa ja lievittaa stressia. Luettavissa:
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/ymparisto-vaikuttaa-mieleen/luonto-elvyttaa-rauhoittaa-ja-
lievittaa-stressia/. Luettu: 7.3.2024.

Ojasalo, K., Moilanen, T. & Ritalahti, J. 2014. Kehittdmistydon menetelmat: Uudenlaista osaamista

liiketoimintaan. 3. uudistettu painos. Sanoma Pro. Helsinki.

Paul, G. 2020. Etatyokirja: Suunnittele, sovi, tee. Aula & Co. Helsinki.


https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/165554/TEM_2024_16.pdf
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/165554/TEM_2024_16.pdf
https://www.tyoelamatieto.fi/fi/etusivu/aineistot/tyoolobarometrin-tyouupumustiedot/analyysit/tyoolobarometri-mittaa-palkansaajien-kokemaa-tyouupumusta
https://www.tyoelamatieto.fi/fi/etusivu/aineistot/tyoolobarometrin-tyouupumustiedot/analyysit/tyoolobarometri-mittaa-palkansaajien-kokemaa-tyouupumusta
https://www.tyoelamatieto.fi/fi/etusivu/aineistot/tyoolobarometrin-tyouupumustiedot/analyysit/tyoolobarometri-mittaa-palkansaajien-kokemaa-tyouupumusta
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00976
https://hbr.org/2022/07/how-to-recover-from-work-stress-according-to-science
https://hbr.org/2022/07/how-to-recover-from-work-stress-according-to-science
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/mielenterveys-ja-toimintakyky/palautuminen-tyosta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/mielenterveys-ja-toimintakyky/palautuminen-tyosta
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/ymparisto-vaikuttaa-mieleen/luonto-elvyttaa-rauhoittaa-ja-lievittaa-stressia/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/ymparisto-vaikuttaa-mieleen/luonto-elvyttaa-rauhoittaa-ja-lievittaa-stressia/

43

Pensar, H. & Makela, L. 2023. Roads to recovery in remote working. Exploration of the perceptions
of energy-consuming elements of remote work and self-promoted strategies toward psychological

detachment. Employee relations, 45, 7, s. 140-161.

Ranki, S. 2023. HELP-katsaus: Tydeldman muutosnakymat. Tydterveyslaitos. Helsinki. Luetta-

vissa: HELP-katsaus: Tyoelaman muutosnakymat. Luettu: 4.2.2025.

Ruohomaki, V., Vuorento, M., Kaila-Kangas, L., Laitinen, J., Joensuu, M. & Soikkanen, A. 2023.
Ty6n uudet muodot ja tydkyvysta huolehtiminen: Terveyskayttaytyminen etatydssa. Tyobterveyslai-
tos. Helsinki. Luettavissa: https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/146367/TTL-978-952-391-
078-2.pdf?sequence=1&isAllowed=y. Luettu: 12.2.2025.

Seppanen, L. 6.10.2023. Etatyo lisda vapautta — vai lisdako sittenkaan? Tyoterveyslaitos. Blogi.
Luettavissa: https://www.ttl.fi/ajankohtaista/bloqgi/etatyo-lisaa-vapautta-vai-lisaako-sittenkaan. Lu-
ettu: 5.3.2025.

Shimura, A., Yokoi, K., Ishibashi, Y., Akatsuka, Y. & Inoue, T. 2021. Remote Work Decreases Psy-
chological and Physical Stress Responses, but Full-Remote Work Increases Presenteeism. Fron-

tiers in psychology, 12, s. 1-10.

Sosiaali- ja terveysministerid 2024. Ty6turvallisuus ja tydhyvinvointi. Luettavissa: https://stm.fi/ty-

ohyvinvointi. Luettu: 31.1.2025.

Sutela, H. & Parnanen, A. 2021. Koronakriisin vaikutus palkansaajien tydoloihin. Tydpaperi 1/2021.
Tilastokeskus. Helsinki. Luettavissa: https://otos.stat.fi/server/api/core/bitstreams/85765444-35bf-
4815-b51d-816cec47197b/content. Luettu: 4.2.2025.

Terveystalo 2021. Tydhyvinvointi ja tydssa jaksaminen. Luettavissa: https://www.terveys-

talo.com/fi/tyoterveys/ajankohtaista/tietopaketit/tyohyvinvointi-ja-tyossa-jaksaminen. Luettu:
2.2.2025.

Tilastokeskus s.a. Etatyo. Luettavissa: https://stat.fi/meta/kas/etatyo.html. Luettu: 3.2.2025.

Tilastokeskus 2024. Reilu viidennes palkansaajista etatydssa ainakin puolet tydajastaan vuonna
2023 — koti on yhd useamman paaasiallinen tydnteon paikka. Luettavissa: https://stat.fi/jul-
kaisu/cluiazmgfsjyu07utsupfs442. Luettu: 4.2.2025.

Tyohyvinvoinnin tutkimusryhma s.a. Tyohyvinvoinnin kokonaisvaltainen malli. Luettavissa:
https://www.tyohyvinvointi.fi/. Luettu: 31.1.2025.



https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/145859/TTL_978-952-391-067-6.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/146367/TTL-978-952-391-078-2.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/146367/TTL-978-952-391-078-2.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.ttl.fi/ajankohtaista/blogi/etatyo-lisaa-vapautta-vai-lisaako-sittenkaan
https://stm.fi/tyohyvinvointi
https://stm.fi/tyohyvinvointi
https://otos.stat.fi/server/api/core/bitstreams/85765444-35bf-4815-b51d-816cec47197b/content
https://otos.stat.fi/server/api/core/bitstreams/85765444-35bf-4815-b51d-816cec47197b/content
https://www.terveystalo.com/fi/tyoterveys/ajankohtaista/tietopaketit/tyohyvinvointi-ja-tyossa-jaksaminen#Miten+ongelmat+ty%C3%B6hyvinvoinnissa+ja+ty%C3%B6ss%C3%A4+jaksamisessa+voivat+n%C3%A4ky%C3%A4%3F
https://www.terveystalo.com/fi/tyoterveys/ajankohtaista/tietopaketit/tyohyvinvointi-ja-tyossa-jaksaminen#Miten+ongelmat+ty%C3%B6hyvinvoinnissa+ja+ty%C3%B6ss%C3%A4+jaksamisessa+voivat+n%C3%A4ky%C3%A4%3F
https://stat.fi/meta/kas/etatyo.html
https://stat.fi/julkaisu/cluiazmgfsjyu07utsupfs442
https://stat.fi/julkaisu/cluiazmgfsjyu07utsupfs442
https://www.tyohyvinvointi.fi/

44

Tyoterveyslaitos s.a. a. Tydn imu. Luettavissa: https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-ty-
okyky/tyon-imu. Luettu 2.2.2025.

Tyoterveyslaitos s.a. b. Tydkyky. Luettavissa: https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/ty-
okyky. Luettu: 1.2.2025.

Tyoterveyslaitos s.a. c. Etatyd, hybridityd ja monipaikkainen tyd. Luettavissa: https://www.ttl.fi/tee-

mat/tyoelaman-muutos/etatyo-hybridityo-ja-monipaikkainen-tyo. Luettu: 3.2.2025.

Tyoterveyslaitos s.a. d. Stressi ja tyduupumus. Luettavissa: https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-

ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus. Luettu: 12.2.2025.

Tyoterveyslaitos 2024. Todennakdinen tyduupumus on lisdantynyt. Luettavissa:

https://www.ttl.fi/ajankohtaista/tiedote/todennakoinen-tyouupumus-on-lisaantynyt. Luettu: 4.3.2025.

Tyoturvallisuuskeskus ry. s.a. Tyohyvinvointi. Luettavissa: https://ttk.fi/tyoturvallisuus/tyohyvin-
vointi/. Luettu: 1.2.2025.

UKK-instituutti 2025. Aikuisten liikkumisen suositus. Luettavissa: https://ukkinstituutti.fi/liikkumi-

nen/liikkkumisen-suositukset/aikuisten-likkumisen-suositus/. Luettu: 15.3.2025.

Van Slyke, C., Lee, J., Duong, B. Q. & Ellis, T. S. 2022. Eustress and Distress in the Context of

Telework. Information resources management journal, 35, 1, s. 1-24.

Vilkka, H. 2021. Nain onnistut opinndytetydssa: Ratkaisut tutkimuksen umpikujiin. PS-kustannus.
Jyvaskyla. E-kirja. Luettu: 17.4.2025.

Virtanen, A. 2021. Psykologinen palautuminen. Tuuma. Jyvaskyla.

Vuorento, M., Soikkanen, A., Ruohomaki, V. & Koivunen, M. 2022. Tyékyvyn tukeminen etatyossa:

opas organisaatioille. Luettavissa: https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/tyokyvyn-tukeminen-etatyossa-

opas-organisaatioille/palautumisen-edistaminen-etatyossa. Luettu: 12.3.2025.



https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyokyky
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyokyky
https://www.ttl.fi/teemat/tyoelaman-muutos/etatyo-hybridityo-ja-monipaikkainen-tyo
https://www.ttl.fi/teemat/tyoelaman-muutos/etatyo-hybridityo-ja-monipaikkainen-tyo
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus
https://www.ttl.fi/ajankohtaista/tiedote/todennakoinen-tyouupumus-on-lisaantynyt
https://ttk.fi/tyoturvallisuus/tyohyvinvointi/
https://ttk.fi/tyoturvallisuus/tyohyvinvointi/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/tyokyvyn-tukeminen-etatyossa-opas-organisaatioille/palautumisen-edistaminen-etatyossa
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/tyokyvyn-tukeminen-etatyossa-opas-organisaatioille/palautumisen-edistaminen-etatyossa

Liitteet

Liite 1. Opas: Stressinhallinta ja palautuminen etityossa

45



Stressinhallinta ja
palautuminen etatyossa

KAYTANNON OPAS JAKSAMISEN TUEKSI

Jenni Kallioniemi




Sisallysluettelo

Johdanto

Tyohyvinvointi etatyossa

Mita stressi on?

Stressin taustatekijat
Stressinhallinnan keinot

Miksi palautuminen on tarkeaa?
Palautumisen tukeminen
Vaikuttamisen kehat

Miten voit tukea jaksamistasi?

Yhteenveto

Lahteet

7-8

10-12

13

14

15

16-18



Johdanto

Koronapandemian myota etatyo on vakiintunut merkittavaksi osaksi
tyoelamaa, ja jopa kolmasosa suomalaisista tyontekijoista tyoskentelee
ainakin osittain etana. Etatyo mahdollistaa joustavuutta ja ajansaastoa, mutta
samalla vastuuta siirtyy enemman tyontekijalle itselleen. Tyon sujuvuus ja
hyvinvoinnin tukeminen edellyttaa tyontekijalta kykya johtaa itseaan. Siina
olennaista on myos kyky hallita omaa stressidaan ja palautumistaan.

Tyoelamassa korostuvien muutosten myota kuormittavuus, epavarmuus seka
kiire ovat osa tyoelamaa myos tulevaisuudessa. Nama tekijat lisaavat stressin
ja uupumuksen kokemuksia. Sen vuoksi on tarkeaa, etta tyontekijalla itsellaan

on toimivia tyokaluja oman hyvinvointinsa hallintaan.

Tama opas on suunnattu erityisesti nuorille etatyota tekeville tyontekijoille ja
tyontekijoille, jotka ovat aloittamassa etatyonteon. Opasta voi hyodyntaa
riippumatta siita, kuinka paljon etatoita tekee. Oppaan tavoitteena on lisata
ymmarrysta stressista ja palautumisesta seka tarjota keinoja oman
hyvinvoinnin tukemiseksi. Opas tarjoaa siis tietoa, kaytannonlaheisia vinkkeja

seka oivalluksia etatyossa jaksamisen tueksi.
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Tyohyvinvointi
etatyossa

Tyohyvinvointi on turvallista, terveellista ja tuottavaa
tyontekoa, jota johdetaan hyvin. Tyohyvinvoinnissa
olennaista on, ettd omat voimavarat seka
tyOoympariston tarjoamat voimavarat ovat
tasapainossa tyon vaatimusten kanssa. Liian korkeat
vaatimukset suhteessa voimavaroihin voivat aiheuttaa
stressia. Toisaalta riittavat voimavarat voivat edistaa
muun muassa tyon imua eli positiivista tunnetilaa,

jossa tarmokkuus ja omistautuneisuus vahvistuvat.

Tyohyvinvointiin vaikuttavat useat eri tekijat, mutta
perustana hyvinvoinnille on terveys ja toimintakyky,
jossa myos palautumisella on merkittava rooli. Etatyo
kuitenkin luo tyohyvinvoinnille seka haasteita etta
mahdollisuuksia, riippuen tyon ja palautumisen
hallinnasta. Sivussa on esitetty yleisimpia etatyossa

koettuja hyotyja ja haasteita.

Tehtava 1: Pohdi omaa
tilannettasi

1. Mita hyvaa etaty6 on tuonut arkeesi?
2. Mita haasteita koet etatydssa?
3. Millaiset tilanteet kuormittavat sinua

etatyossa?

Etatyon hyodyt

Joustavuus ajankaytossa
jatyon rytmittamisessa

Tyomatkoissa saastyva
aika ja kustannukset

Rauhallinen ja
keskeytykseton
tyoymparisto

Mahdollisuus yhdistaa
tyo ja muu elama
joustavammin

Etatyon haasteet

Tyon ja vapaa-ajan
rajojen hamartyminen

Yksinaisyys ja
vuorovaikutuksen
vahentyminen

Liiallinen
kuormittuminen ja
palautumisen vaikeus

Riittamaton tuki
esihenkilolta ja tiimilta




Mita stressi on?

Stressi syntyy, kun haasteet ja
vaatimukset kuormittavat enemman
kuin senhetkiset voimavarat kestavat.
Kaikki stressi ei kuitenkaan ole
haitallista ja merkittavaa on, kuinka
kauan kuormitus jatkuu. Stressireaktio
on automaattinen ja auttaa ihmista
suoriutumaan, mutta pitkittyessaan se
voi aiheuttaa haitallisia oireita.
Stressinsietokyky vaihtelee
yksilollisesti ja eri elamantilanteissa,
kuten myos tapa reagoida stressiin.
Sen vuoksi olisi tarkeaa oppia
tunnistamaan oma
ylikuormituspisteensa, jonka jalkeen

stressi muuttuu kielteiseksi.

Myodnteisen stressin aikana tyonteko on
tuloksellista, mutta pitkittyessaan stressi
vaikeuttaa palautumista ja voi altistaa
lukuisille vakaville terveysongelmille.
Hyvinvoinnin kannalta olennaista on
stressitasapainon eli kuormituksen ja
palautumisen sopiva suhde. Kun stressi
pitkittyy sen aiheuttamiin oireisiin alkaa
tottua, vaikka elimisto kay jatkuvasti
ylikierroksilla. Lopulta pitkaan jatkunut
stressi ja ylivireystila voi vaihtua
alivireydeksi ja uupumukseksi, joka
ilmenee voimakkaana

kokonaisvaltaisena vasymyksena.

Tyypilliset stressin merkit kehossa ja mielessa

Fyysiset oireet: paansarky, uniongelmat, sydamentykytys,
sairastelu, pahoinvointi, krooninen kipu seka palautumisen

heikkeneminen.

Psyykkiset oireet: ahdistuneisuus, artyneisyys, masentuneisuus,
keskittymiskyvyn puute, muistiongelmat seka vaikeus tehda

paatoksia.




Stressin taustatekijat

Stressin syyt voivat olla fyysisia, psyykkisia tai emotionaalisia. Muun
muassa kiire, erilaiset muutokset, pelko ja huoli seka liiallinen vastuu voivat
aiheuttaa stressia. Fyysisia stressitekijoita voivat olla esimerkiksi paihteiden
kaytto, uniongelmat, ylipaino, heikko kunto, sairaudet tai fyysinen
ylikuormitus. Koska liiallinen stressi harvoin johtuu vain yhdesta tekijasta
my0s pienemmat stressitekijat voivat lisata kuormitusta, kuten esimerkiksi
melu, sosiaalinen media tai omien tarpeiden laiminlyonti. Kaikki nama
vaikuttavat siihen, kuinka hyvin kykenee vastaanottamaan tyosta aiheutuvaa

stressia. Etatyossa stressia voivat aiheuttaa muun muassa:

Haasteet tyon ja

vapaa-ajan rajojen Itseohjautuvuuden
hamartymisessa Riittamaton haasteet
tuki
Sosiaalinen
eristaytyminen Tehokkuus-

Vuorovaikutuk- paineet

sen puute




Stressinhallinnan keinot

Stressin
oireiden ja
syiden

tunnistaminen

Kyky tunnistaa haitallisen stressin oireita seka syyt stressin
taustalla on ensimmainen askel stressinhallinnassa. Kun
tiedostaa stressin syyt ja oireet, voi kuormitusta pyrkia
hallitsemaan, jotta kuormitus ei kasva liian suureksi tai
pitkity. Nain ollen pystytaan tarkastelemaan omaa toimintaa
ja asennoitumista, pohtien voisiko kuormittaviin

stressitekijoihin vaikuttaa itse jollain tavoin.

Stressista ja
sen syista

puhuminen

Stressin lievittamiseksi omia huolia kannattaa jakaa
puhumalla esimerkiksi esihenkilon, kollegan, ystavan tai
perheenjasenen kanssa. Yhdessa voi myos pohtia mita
stressia aiheuttavalle tekijalle voisi tehda. Liiallinen huolien
vatvominen voi kuitenkin olla haitallista, joten ensisijaisesti
ongelmat olisi hyva pyrkia ratkaisemaan tai tarvittaessa
pyrkia suuntaamaan huomio muualle. Jos tilanne ei muutoin

helpota, apua kannattaa hakea tyoterveyshuollosta.

Riittava
palautuminen,

lepo ja

unensaanti

Kuormituksen ja palautumisen tasapaino on jaksamisen
perusta. Myos palautumiseen, lepoon ja uneen tulisi siis
panostaa. Riittava uni palauttaa elimiston voimatasapainon
ja ehkaisee stressia. Unen tarve on yksilollista, mutta
aikuisen ihmisen tulisi nukkua noin 7-9 tuntia
vuorokaudessa. Unensaannin helpottamiseksi lepo kaipaa

vastapainoksi myos aktiivisuutta ja lilkuntaa.




Saannollinen
liikkunta ja

monipuolinen

ravinto

Etatyossa on suuri riski liialliseen fyysiseen passiivisuuteen,
jonka vuoksi paivaan olisi hyva lisata mahdollisimman paljon
taukoja istumisesta, paivittaista hyotyliikuntaa seka
riittavasti suorituskykya lisaavaa kuntoliikuntaa. Lisaksi
ravitsemuksella voidaan lisata voimavaroja ja parantaa
terveytta. Tarkeaa syomisessa on riittava energiansaanti,

saannollisyys seka terveelliset valinnat.

Tyopadivan
suunnittelu ja
rutiinin

luominen

Etatyossa seka hyvinvoinnin etta tyossa suoriutumisen
kannalta on tarkeaa osata luoda itselle toimivat
toimintatavat ja rutiinit. Tyopaivan suunnittelu etukateen,
kuten tehtavien listaaminen, aikataulutus seka priorisointi,
voi auttaa jasentamaan tyopaivaa ja ehkaisemaan stressia.
Myds tydajan venymista on helpompi valttaa

suunnittelemalla etukateen tyopaivan aloitus- ja lopetusajan.

Mielenhallin-

nan keinot

Mielenhallinnan taitojen avulla voidaan vaikuttaa ajatteluun,
tunteisiin ja kayttaytymiseen, ja siten parantaa
stressinhallintaa. Arsykkeiden tulva ja haly kuormittavat
aivoja jatkuvasti, minka vuoksi taito hiljentya ulkoisesti ja
sisaisesti on tarkeaa stressinhallinnassa. Ulkoisten
arsykkeiden hiljentamisen lisaksi sisaista hiljentymista voi
harjoittaa esimerkiksi hengitysharjoitusten, mindfulnessin,

luonnossa oleskelun tai rauhoittavien harrastusten avulla.




Miksi palautummen
on tarkedaas

Palautuminen on stressinhallinnan perusta ja stressin vastakohta, jossa
fyysiset ja psyykkiset voimavarat palautuvat tasapainotilaan stressaavan
tilanteen jalkeen. Palautumisprosessi voi kaynnistya, kun tyon
kuormitustekijat vaistyvat. Talloin ylivirittyneisyys tasaantuu, hengitys ja
syke rauhoittuvat seka kulutetut energiat ja voimavarat alkavat jalleen
lisaantya. Palautumista tarvitaan paivittain, ja sita enemman mita
kuormittavampi paiva tai elamantilanne on. Se korjaa stressin aiheuttamia
kielteisia vaikutuksia kehossa ja mielessa. Siten se auttaa katkaisemaan
stressin kasaantumisen seka pitkittymisen suojaten terveytta ja tyokykya.

Etatyossa palautumista voivat vaikeuttaa muun muassa:

Intensiivinen Epasaannollinen
Heikko tauoton ja yksipuolinen
ergonomia tyoskentely ruokailu

Uniongelmat ja

Pidentynyt palauttavan unen
tyodaika ja vaikeus puute

Arkiliikunnan
vahaisyys

irrottautua tyosta




V%

Palautumisen
tukeminen

Palautumista voi tehostaa huomioimalla omia ajatuksia, tarpeita, tunteita ja
kehon tuntemuksia, jotka voivat viestia erilaisista palautumisen tarpeista.

Aina se ei kuitenkaan ole helppoa. Elimiston viestit palautumisen tarpeesta
voivat olla vaikeasti havaittavia hienovaraisia merkkeja tai pitkaan jatkuneita

oireita, joihin on turtunut, kuten univajeesta johtuva vasymys.

Palautumiskyky on yksilollista ja se vaihtelee eri ajanjaksoina. Sen vuoksi on
tarkeaa loytaa omat palautumista tukevat voimavaratekijat ja sisallyttaa
niita arkeen mahdollisimman paljon. Myos silloin kun tuntuu silta, ettei niille
olisi aikaa, silla juuri silloin niille on itse asiassa suurin tarve. Palautumisessa
ei kuitenkaan ole kyse ainoastaan tyon kuormituksista toipumisesta, vaan
vastapainon saamisesta tyolle. Loytaessaan arjessa tasapainon
kuormituksen ja levon valille, my0s stressin ja palautumisen suhde pysyy
helpommin tasapainossa ja energiaa jaa myos ihmissuhteille seka muulle

mielekkaalle tekemiselle.

Tehtava 2: Tunnista palautumisen tarpeesi

1. Mista huomaan, etta tarvitsen palautumista? (Esimerkiksi vasymys,
epamaaraiset kivut tai negatiiviset tunteet.)

2. Millaiset asiat tai tilanteet auttavat minua palautumaan parhaiten?
(Esimerkiksi ulkoilu, rauhallinen oleskelu, musiikki, ystavien tapaaminen

tai mielekas harrastus.)




Palautumisen edistaminen etatyopaivan aikana

Etatyossa itsensa johtaminen korostuu. Aivot rakastavat saannollisyytta, jonka vuoksi
etatyopaiviin olisi hyva luoda rutiini. Esimerkiksi aamurutiinit, kuten aamupala ja
laittautuminen, saattelevat aivot kohti tyonpaivan aloitusta. Tyopaivan aluksi on hyva
my0s orientoitua paivan tehtaviin seka suunnitella paivan kulkua, pohtien esimerkiksi
tehtavien tarkeysjarjestysta.

Etatyosta puuttuvat toimistoympariston luontaiset tauot, joten oman tyon tauotukseen
on kiinnitettava erityista huomiota. Tyoskentely ilman taukoja on tehotonta ajankayttoa,
silla ajatustyohon ei pysty keskittymaan tuntia tai kahta pidempaan, jolloin tyonteko
hidastuu. Riittavat tauot edesauttavat palautumista jo tyopaivan aikana seka
sujuvoittavat tyontekoa.

Lounastauko on tyopadivan aikaisen palautumisen kannalta tarkein tauko. Se tukee
palautumista parhaiten, kun se on saannollinen, tyosta irrottava ja vapaaehtoiseksi
koettu. Lisaksi paivassa on hyva pitaa muutama muu selkea tauko eli niin sanottu
kahvitauko. Lounastauon ja kahvitaukojen sijoittaminen etatyopaivaan voi vaatia
suunnitelmallisuutta ja oma-aloitteisuutta, jotta tauot eivat jaa valista.

Oma-aloitteisuutta vaativat myds muutaman minuutin mittaiset mikrotauot, jolloin
tyopisteelta poistutaan esimerkiksi hakemaan kahvia, katsemaan ulos ikkunasta tai
tekemaan lyhyt taukojumppa. Mikrotauot edistavat palautumista seka ehkaisevat niska-
ja selkavaivoja. Riittavan tauotuksen harjoittelu voi vaatia aluksi systemaattisuutta,
kunnes siita tulee luonnollinen osa tyopaivaa.

Palautumisen kannalta on myos merkitysta silla, mita tauon aikana tekee. Oleellista on,
etta tauko poikkeaa tyonteosta. Erityisesti liikunta on hyodyllista, silla liike teravoittaa
ajattelua. Lyhytkin aktiivinen tekeminen, kuten seisomaan nousu, pienet kotityot tai
taukoliikunta, nostaa vireystilaa ja tehostaa tyoskentelya. Nain aivot saavat lepoa tyosta
ja keho liiketta.

Etatyo voi hamartaa tyon- ja vapaa-ajan rajaa seka vaikeuttaa tyosta irrottautumista ja
palautumista. Tydaikojen noudattaminen auttaa ehkaisemaan tyopaivan venymista
vapaa-ajalle. Tyosta irrottautumista voi tukea luomalla rutiinin tyopaivan
paattamiseen. Esimerkiksi tyovalineiden siivoaminen piiloon tai lyhyt ulkoilu paivan
paatteeksi voi toimia aivoille merkkina siita, etta tyopaiva on ohi.




Palautumisen tukeminen etatyopaivan jalkeen

Uni on tarkein palautumista edistava tekija. Se palauttaa elimiston paivan
kuormituksesta, kun taas pitkakestoinen unettomuus lisaa monien sairauksien riskia,
heikentaa toimintakykya ja huonontaa elamanlaatua. Unija palautuminen eivat
kuitenkaan ole sama asia. Jos unen laatu on heikkoa, ei uni ole riittavan palauttavaa.
Unen laatua voivat heikentaa esimerkiksi ylikuormitus, unirytmin hairiintyminen,
paihteet, sairaudet tai unihairiot. Laadukas uni rakennetaan paivanaikaisilla valinnoilla.

Liikunnalla on valtavasti vaikutusta kokonaisvaltaiseen terveyteen. Jokaiseen paivaan
tulisi lisata kevytta lilkuskelua mahdollisimman paljon. Viikoittain olisi hyva harrastaa
vahintaan 2,5 tuntia syketta nostavaa lilkuntaa seka lihaskuntoa ja lilkehallintaa kahdesti.
Kevyt lilkkuminen edistaa palautumista tehokkaammin kuin pelkka lepo seka parantaa
unen laatua.

Etatyossa ruokailun haasteita ovat usein epasaannollisyys ja ruokailun sisalto.
Saannollinen ateriarytmi seka terveelliset ja monipuoliset valinnat tukevat unirytmia
ja jaksamista. Naita on helpompi toteuttaa etatyossa, kun ruokailua suunnittelee hieman
etukateen. Useimmille viisi ateriaa paivassa on sopiva energisyytta tukeva maara.

Rentoutuminen on keskeista erityisesti kehon palautumisen kannalta, silla se laskee
elimiston vireystilaa. Rentoutuminen tapahtuu tehdessa jotain, joka ei juurikaan vaadi
fyysista tai psyykkista ponnistelua. Rentoutumiskeinoja voivat olla esimerkiksi palauttava
liikunta, kuten jooga tai venyttely, saunominen, lukeminen tai hengitysharjoitukset.

Tyosta irrottautuminen mahdollistaa mielelle tauon tyoasioista. Jotta palautuminen ja
irrottautuminen tyopaivan jalkeen on mahdollisimman tehokasta, olisi vapaa-ajalla hyva
tehda asioita, jotka poikkeavat mahdollisimman paljon tyosta. Itselle mielekkaat
harrastukset ovat oiva tapa irrottautua tyosta. Myos luonnosta nauttiminen ja siella
liikkkuminen palauttaa ja rentouttaa tehokkaasti.

Palautumista tukevat myos omaehtoisuus, taidonhallinta, merkityksellisyys seka
yhteenkuuluvuus. Omaehtoisuudessa on kyse vapaudesta valita miten vapaa-aikaa
kayttaa. Taidonhallinta liittyy uusien asioiden oppimiseen ja uudelle altistumiseen.
Merkityksellisyys tarkoittaa kokemusta oman elaman ja toiminnan merkityksellisyydesta
eli esimerkiksi omien arvojen mukaisesta toiminnasta. Myos laheisyyden ja yhteyden
tunne itselle [aheisiin ihmisiin on yksi keskeisista palautumista tukevista tekijoista.




Vaikuttamisen kehat

Vaikuttamisen kehat tarjoavat havainnollistavan keinon oman stressinhallinnan ja
palautumisen tueksi. Se jakaa erilaiset tilanteet kolmelle eri kehalle seuraavasti:

e Ulkokehalla ovat asiat, joihin ei voi itse vaikuttaa ja joista ei voi itse paattaa.
Naiden asioiden murehtiminen voi lisata stressia turhaan, silla niita ei voi itse
suoraan hallita.

e Keskikehalla ovat asiat, joihin voi itse vaikuttaa, mutta joista ei voi itse taysin
paattaa. Naissakin tilanteissa kannattaa arvioida, kuinka paljon voimavarojaan
niihin kannattaa kayttaa.

e Keskustassa ovat asiat, joihin voi itse vaikuttaa ja joista voi itse paattaa. Omassa
kontrollissa ovat muun muassa omat ajatukset, valinnat ja toimintatavat.

Panostamalla naihin asioihin voidaan omaa jaksamista tukea tehokkaimmin.

Priorisoimalla omaa energiaa ja voimavaroja niihin asioihin, jotka ovat taysin omassa
hallinnassa, mahdollistaa se arjen kiireiden keskella tehokkaampaa stressinhallintaa

ja palautumisen tukemista.

Organisaation paatokset ja aikataulut,
kollegan tyoskentelytapa, tyoelaman
epavarmuus, saa ja muut ulkoiset tekijat

En voi vaikuttaa,

enka paattaa

Voin vaikuttaa,

en voi paattaa Kommunikaatio esihenkilon kanssa,
@ palautteen ja tuen pyytaminen, tiimin

yhteisen taukohetken ehdottaminen,

etatyon ergonomian parantaminen

Voin vaikuttaa ja

voin paattaa

Mikrotaukojen lisaaminen paivaan,
puhelimen kayton rajoittaminen,
tyopisteen siivoaminen paivan paatteeksi,
nukkumaanmenoajan valinta




Miten voit tukea
jaksamistasis

Arjen rytmilla ja pienillakin paivittaisilla teoilla voi olla yllattavan suuri
vaikutus hyvinvointiin. Stressinhallinta ja palautuminen eivat siis vaadi
suuria elamanmuutoksia. Tarkeinta on loytaa juuri ne tavat, jotka tukevat
omaa jaksamistasi etatyossa parhaiten. Voit seuraavaksi pysahtya
pohtimaan mita nama teot voisivat olla sinun kohdallasi.

Tehtava 3: Omien toimintatapojen pohdinta

1. Mitka hyvinvointiani tukevat asiat toimivat arjessani jo nyt?
2. Mita palautumista tukevia tapoja tai rutiineja voisin kokeilla arjessani?
3. Onko jokin tapa tai rutiini, josta haluaisin luopua?

4. Miten reagoin, kun huomaan haitallisen stressin merkkeja?

Pohdi ihanteellista etatyopaivaa, joka tukisi jaksamistasi parhaalla
mahdollisella tavalla.

Aamulla: (Miten aloitan paivanija valmistaudun tyopaivaan?)

Tyopaivan aikana: (Miten rytmitan riittavat tauot ja muut palautumista
tukevat hetket paivaani?)

Tyopaivan jalkeen: (Miten irrottaudun tyosta ja mita sisallytan vapaa-

aikaani?)




Yhteenveto

Hyvinvoinnin perusasioistakin, kuten riittavasta unensaannista,
monipuolisesta ravinnosta seka saannollisesta liikunnasta, huolehtiminen
voi olla haastavaa erityisesti kuormittavina aikoina. Talloin palautumisen
tarve on kuitenkin kaikista suurin. Sen vuoksi on tarkeaa oppia
tunnistamaan oman kehon ja mielen merkit, jotka viestivat liiallisesta
kuormituksesta ja palautumisen tarpeesta. Myos itselle toimivien
stressinhallinta- ja palautumiskeinojen l0ytaminen on tarkeaa. Kun arjessa
on kaytossa itselle toimivia toimintatapoja ja rutiineja, on stressia helpompi
ehkaista myos silloin, kun stressi vie osan voimista. Palautumisen avulla
nama voimavarat voidaan palauttaa. Aina omat keinot evat kuitenkaan riita,
ja saatetaan tarvita myos ulkopuolista apua. Jos kuormitus kasvaa liian
suureksi tai pitkittyy, on tarkeaa ottaa asia puheeksi esihenkilon kanssa ja
hakea tarvittaessa apua tyoterveyshuollosta.

Stressia ei kuitenkaan voida taysin valttaa, eika lilan vahainenkaan stressi
ole hyvasta. Olennaista on siis itselle sopiva kuormituksen ja palautumisen
suhde. Sita voi yllapitaa kuuntelemalla omia tuntemuksia ja oppimalla
toimivimmat keinot oman hyvinvoinnin tukemiseen. Tassa oppaassa
kasitellyt teemat tarjoavat tietoa ja vinkkeja oman stressinhallinnan ja
palautumisen edistamiseen. Kaikkia vinkkeja ei tarvitse ottaa kayttoon
omaan arkeen, eika niista kannata luoda uutta stressin aiheuttajaa.

Pienellakin muutoksilla voidaan saavuttaa merkittavia vaikutuksia

hyvinvoinnille ja jaksamiselle.
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