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Tunnetko keinot tyohyvinvointiin
etatyossa? Vinkkeja virkeaan
etatyoskentelyyn

3.6.2025 - Makkonen Hanna, Mertaniemi Kaisa, Kajula Outi, Paatalo Kati

Etatyo on tullut jaadakseen, ja sen tuomat hyodyt ja haasteet vaativat erityista
huomiota tyohyvinvointiin. Etatyossa tyon ja vapaa-ajan tasapaino voi horjua ja
rajat hamartya helposti. Pienilla, mutta merkittavilla hyvinvointiteoilla tyopaivaan voi
lisata energiaa ja tasapainoa. Terveelliset elamantavat, kuormitustekijoiden hallinta,
toimiva tyoymparisto ja tyoyhteison tuki auttavat pysymaan virkeana ja
motivoituneena kotitoimistolla. Tasta blogitekstista saa vinkkeja, joiden avulla

huolehtia jaksamisesta ja hyvinvoinnista etatyossa.

Etatyo tarkoittaa tyon tekemista tyonantajan tilojen ulkopuolella ja voi olla joko saannollista
tai satunnaista edellyttden yhteisymmarryksen tydnantajan ja tyontekijan valilla (Sutela,
Parnanen & Keyrildinen, 2019; Etatyota koskeva puitesopimus, 2002; Maatta, 2020).
Tyohyvinvointi on tyon vaatimusten ja tyontekijan fyysisen seka psyykkisen hyvinvoinnin
yhteensopivuutta. Siihen vaikuttavat tydymparisto, tydyhteiso ja tyon organisointi
(Hannonen, 2016; Puttonen, Hasu & Pahkin, 2016). Etatydssa tydhyvinvointiin vaikuttavat
monet elaman keskeisten osa-alueiden onnistunut yhteensovittaminen. Tyohyvinvointi
etaty0ssa lahtee omasta halusta rakentaa tyopaivasta sellainen, joka tukee omaa

tydhyvinvointia. (Kuva 1.)



KUVA 1. Etatydssa tydntekijan oma rooli ja vastuu korostuvat (kuva:

OleksandrPidvalnyi/pixabay.com).

Terveelliset elamantavat perustana tyohyvinvoinnille

Terveelliset elamantavat ovat hyvinvoinnin perusta myos etatyossa. Tyohyvinvoinnin
perusta koostuu tasapainoisesta arjesta: monipuolisesta ravitsemuksesta, riittavasta
likunnasta ja unen seka levon rytmista. Etatyoskentely tarjoaa mahdollisuuden kayttaa
tyomatkoista saastynyt aika terveytta tukeviin valintoihin, kuten pidempaan nukkumiseen,
terveellisten aterioiden valmistamiseen ja liikuntaan (Xiao ym., 2021; Keighley ym., 2023;

Brooks ym., 2022) ja tdma mahdollisuus kannattaa ehdottomasti hyédyntaa.

Fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin tueksi on suositeltavaa liikkkua paivittain noin tunnin
ajan. Ulkona liikkuminen on tahan yksi erinomainen vaihtoehto. Yksi tapa lisata liikuntaa
etatyopaiviin on lahtea kavelylle sellaisten kokousten aikana, jolloin osallistujilta vaaditaan

vahemman aktiivista osallistumista. (Sonnenschein, Hagen, Rostad & Wiik, 2022.)



TyoO- ja yksityiselaman erottelu mahdollistaa

tyopaivista palautumisen

Ty06- ja yksityiselaman erottelu on keskeinen tekija tyohyvinvoinnin yllapitamisessa
etatydssa. llman selkeita rajoja tyo- ja yksityiselaman valilla on helppo ajautua takaisin
tydn pariin (Tejero, Seva & Fadrilan-Camach, 2021) esimerkiksi lukemaan tai vastaamaan
tydsahkoposteihin (Tedone, 2022). Jo tyopaivan aikana tehdyilla asioilla, kuten tyon

tauotuksella, on merkitysta tyosta palautumiseen tyopaivan jalkeen (Allen ym., 2021).

Etatyontekijan on tarkeaa tiedostaa, etta psykologinen irrottautuminen, vapaa-ajan erottelu
ja tybelaman tasapaino muodostuvat etatyossa erilaisilla tavoilla verrattuna perinteiseen
toimistotyohon, jos kotiymparistd tarjoaa jatkuvia muistutuksia tyosta. Keinoja, jotka
tukevat tyo- ja vapaa-ajan erottelua, ovat esimerkiksi tydpuhelimen sammuttaminen,
erillinen tyotila, tydhon liittyvien visuaalisten vihjeiden poistaminen tyopaivan paatteeksi ja
fyysinen siirtyminen tyopaivan aluksi seka lopuksi. (Allen ym., 2021; Keightley, Duncan &
Gardner, 2023.) Tamankaltaiset rutiinit ovat psykologisen palautumisen kannalta keskeisia
ja auttavat vahentamaan tyohon liittyvaa kuormitusta (Keightley, Duncan & Gardner ym.,
2023).

Tyon kuormitustekijoiden hallinta keskeisessa roolissa

Tyon kuormitustekijoiden hallinta on keskeinen osa etatydn tydhyvinvointia (Sonnenschein
ym., 2022). Etatydntekijan olisi tarkeaa pysahtya miettimaan, muistaako tai kykeneekd
tauottamaan tyotaan riittavasti kiireisen tyopaivan aikana. Etatyo usein mahdollistaa
joustavan tyon tauotuksen (Keightley, Duncan & Gardner, 2023), joka merkittavasti edistaa
tyohyvinvointia ehkaisemalla muun muassa tuki- ja liikuntaelinsairauksia, vahentamalla
mielen kuormittumista ja edistamalla tydsta palautumista (Sonnenschein ym., 2022; Xiao,
ym. 2021).

Etatyon etuna nahdaan usein se, etta kotona on mahdollisuus keskittya tyohdon paremmin
kuin toimistoymparistossa. Yhta lailla kuitenkin myds kotona tyo voi keskeytya esimerkiksi
perheenjasenten toimesta. Yksi keino keskeytysten valttamiseen kotona on sopia perheen
kanssa siita, etta tydaikoina ei saa aiheuttaa hairioita tai tulla tydhuoneeseen kuin
valttamattomista syista. Nain on mahdollista parantaa kognitiivista ergonomiaa ja
keskittymiskykya. (Allen ym., 2021.)



Ergonominen ja toimiva kotitoimisto tukee
tyohyvinvointia

Erillinen tydtila kotona voi merkittavasti edistaa tyokykya ja jaksamista (Xiao ym., 2021;
Tleuken ym., 2022). Hyvin suunniteltu ja ergonominen tyopiste, jossa otetaan huomioon
hyvinvointia tukevat olosuhteet — kuten valaistus, melu ja ilmanlaatu — ovat keskeisia
tekijoita tyontekijoiden tyytyvaisyyden ja terveyden kannalta etatyossa. Kotitoimiston
sopivuus seka ergonomiset ratkaisut tukevat niin fyysista kuin kognitiivista tyokykya
(Kyronlahti ym., 2022). Hyvin rakennettu tydymparisto ei vain paranna

tydskentelymukavuutta, vaan myos tekee etatydsta sujuvampaa.

Kotona tydskennellessa tyontekijoilla on mahdollisuus hallita omaa tydymparistdaan, mika
parantaa tyotyytyvaisyytta ja tukee tyokyvyn sailymista pitkalla aikavalilla (Xiao ym., 2021;
Tleuken ym., 2022). Lisaksi tehokas etatyd vaatii vakaita tietoliikenneyhteyksia ja
etatydhon soveltuvia ohjelmistoja, jotka luovat pohjan sujuvalle ja tuottavalle tyoskentelylle
(Appel-Meulenbroek ym., 2023). Nain ollen selkea erillinen tydtila ja hallittu tydymparistd
eivat vain paranna tydskentelymukavuutta, vaan tukevat myoés pitkan aikavalin tyokykya ja

hyvinvointia.

Etatyohyvinvointi kollegoiden ja organisaation tuella

Etatyon lisaantyessa kollegiaalinen tuki on noussut entista tarkeammaksi tyohyvinvoinnin
tukena. Viestinta tyOkavereiden kanssa ennustaa parempaa tyohyvinvointia ja tukee myos
henkista jaksamista. Riittava viestinta kollegoiden kanssa voi myos tukea aktiivista
paatoksentekoa, toimia taukojen mahdollistajana ja tarjota sosiaalista tukea, mika edistaa
mielenterveyden sailymista. Kollegiaalinen vuorovaikutus edistaa kokonaisvaltaista tyossa

jaksamista ja henkista hyvinvointia. (Xiao ym., 2021.)

Sosiaalinen vuorovaikutus on tarkeda myods etatyotyytyvaisyyden ja tuottavuuden
kannalta. Epamuodolliset virtuaaliset sosiaaliset tapahtumat ovat erityisesti edistaneet
kollegojen valista yhteisollisyytta ja suhteita (Brooks ym., 2022). Kollegoiden valinen
luottamuksellinen suhde on tarkea tekija tyohyvinvoinnin kannalta, silla hyva suhde
kollegoihin edistaa tyotyytyvaisyytta. Lisaksi organisatorinen tuki, kuten sahkdiset
viestintavalineet, tukevat etatyontekijoiden hyvinvointia ja vahentavat yksinaisyytta.
(Bulinska-Stangrecka & Bagienska, 2021.)



Etatyontekijoiden on tarkeaa hyodyntaa saatavilla olevaa organisatorista tukea, kuten
naita viestintavalineita, jotka tukevat hyvinvointia ja vahentavat yksinaisyyden tunnetta.
Organisatorinen tuki on myods keskeinen tekija tyontekijoiden terveyden ja tuottavuuden
parantamisessa, silla se vahentaa yksinaisyyden tunteita ja tukee tyohon sitoutumista
(Appel-Meulenbroek ym., 2023).

Hyva tyossajaksaminen on kaikkien etu

Voidaan siis todeta, etta etatyontekijalla on useita keinoja ja mahdollisuuksia edistaa ja
yllapitaa tydhyvinvointiaan. Tulevaisuudessa yksittaisen tyontekijan vastuu omasta
hyvinvoinnistaan korostuu ja nykyistakin keskeisempaa 2030-luvun tydelamassa onkin
tyokyvyn yllapitaminen (Manka & Manka, 2023). Erityisesti etatydssa korostuu
tyontekijoiden omien valintojen merkitys fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Kun tyota
tehdaan kotoa kasin, on tyontekijalla mahdollisuus vaikuttaa omiin
tydskentelyolosuhteisiinsa muun muassa tyon tauotuksen ja ergonomian nakokulmasta.
Kasvokkain tapahtuvien kohtaamisten puuttuessa on entista tarkeampaa yllapitaa

sosiaalisia suhteita esimerkiksi teknologiaa hyddyntaen.

Hyva tydssa jaksaminen voidaan nahda tyontekijan, tydnantajan kuin yhteiskunnankin
etuna (Puttonen, Hasu & Pahkin, 2016). Tydhyvinvointi nakyy niin tydntekijan omassa
hyvinvoinnissaan kuin tydpanoksessaankin valittden positiivista energiaa koko
tydyhteisdon. Hyvinvoiva tydntekija on fyysisesti ja psyykkisesti tasapainossa, sitoutunut

tyohonsa, motivoitunut ja tuottava.
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