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Tunnetko keinot työhyvinvointiin 
etätyössä? Vinkkejä virkeään 
etätyöskentelyyn 

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

Etätyö on tullut jäädäkseen, ja sen tuomat hyödyt ja haasteet vaativat erityistä 

huomiota työhyvinvointiin. Etätyössä työn ja vapaa-ajan tasapaino voi horjua ja 

rajat hämärtyä helposti. Pienillä, mutta merkittävillä hyvinvointiteoilla työpäivään voi 

lisätä energiaa ja tasapainoa. Terveelliset elämäntavat, kuormitustekijöiden hallinta, 

toimiva työympäristö ja työyhteisön tuki auttavat pysymään virkeänä ja 

motivoituneena kotitoimistolla. Tästä blogitekstistä saa vinkkejä, joiden avulla 

huolehtia jaksamisesta ja hyvinvoinnista etätyössä. 

Etätyö tarkoittaa työn tekemistä työnantajan tilojen ulkopuolella ja voi olla joko säännöllistä 

tai satunnaista edellyttäen yhteisymmärryksen työnantajan ja työntekijän välillä (Sutela, 

Pärnänen & Keyriläinen, 2019; Etätyötä koskeva puitesopimus, 2002; Määttä, 2020). 

Työhyvinvointi on työn vaatimusten ja työntekijän fyysisen sekä psyykkisen hyvinvoinnin 

yhteensopivuutta. Siihen vaikuttavat työympäristö, työyhteisö ja työn organisointi 

(Hannonen, 2016; Puttonen, Hasu & Pahkin, 2016). Etätyössä työhyvinvointiin vaikuttavat 

monet elämän keskeisten osa-alueiden onnistunut yhteensovittaminen. Työhyvinvointi 

etätyössä lähtee omasta halusta rakentaa työpäivästä sellainen, joka tukee omaa 

työhyvinvointia. (Kuva 1.) 



 

KUVA 1. Etätyössä työntekijän oma rooli ja vastuu korostuvat (kuva: 

OleksandrPidvalnyi/pixabay.com). 

Terveelliset elämäntavat perustana työhyvinvoinnille 

Terveelliset elämäntavat ovat hyvinvoinnin perusta myös etätyössä. Työhyvinvoinnin 

perusta koostuu tasapainoisesta arjesta: monipuolisesta ravitsemuksesta, riittävästä 

liikunnasta ja unen sekä levon rytmistä. Etätyöskentely tarjoaa mahdollisuuden käyttää 

työmatkoista säästynyt aika terveyttä tukeviin valintoihin, kuten pidempään nukkumiseen, 

terveellisten aterioiden valmistamiseen ja liikuntaan (Xiao ym., 2021; Keighley ym., 2023; 

Brooks ym., 2022) ja tämä mahdollisuus kannattaa ehdottomasti hyödyntää. 

Fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin tueksi on suositeltavaa liikkua päivittäin noin tunnin 

ajan. Ulkona liikkuminen on tähän yksi erinomainen vaihtoehto. Yksi tapa lisätä liikuntaa 

etätyöpäiviin on lähteä kävelylle sellaisten kokousten aikana, jolloin osallistujilta vaaditaan 

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

  



Työ- ja yksityiselämän erottelu mahdollistaa 

työpäivistä palautumisen 

Työ- ja yksityiselämän erottelu on keskeinen tekijä työhyvinvoinnin ylläpitämisessä 

etätyössä. Ilman selkeitä rajoja työ- ja yksityiselämän välillä on helppo ajautua takaisin 

työn pariin (Tejero, Seva & Fadrilan-Camach, 2021) esimerkiksi lukemaan tai vastaamaan 

työsähköposteihin (Tedone, 2022). Jo työpäivän aikana tehdyillä asioilla, kuten työn 

tauotuksella, on merkitystä työstä palautumiseen työpäivän jälkeen (Allen ym., 2021). 

Etätyöntekijän on tärkeää tiedostaa, että psykologinen irrottautuminen, vapaa-ajan erottelu 

ja työelämän tasapaino muodostuvat etätyössä erilaisilla tavoilla verrattuna perinteiseen 

toimistotyöhön, jos kotiympäristö tarjoaa jatkuvia muistutuksia työstä. Keinoja, jotka 

tukevat työ- ja vapaa-ajan erottelua, ovat esimerkiksi työpuhelimen sammuttaminen, 

erillinen työtila, työhön liittyvien visuaalisten vihjeiden poistaminen työpäivän päätteeksi ja 

fyysinen siirtyminen työpäivän aluksi sekä lopuksi. (Allen ym., 2021; Keightley, Duncan & 

Gardner, 2023.) Tämänkaltaiset rutiinit ovat psykologisen palautumisen kannalta keskeisiä 

ja auttavat vähentämään työhön liittyvää kuormitusta (Keightley, Duncan & Gardner ym., 

2023). 

Työn kuormitustekijöiden hallinta keskeisessä roolissa 

Työn kuormitustekijöiden hallinta on keskeinen osa etätyön työhyvinvointia (Sonnenschein 

ym., 2022). Etätyöntekijän olisi tärkeää pysähtyä miettimään, muistaako tai kykeneekö 

tauottamaan työtään riittävästi kiireisen työpäivän aikana. Etätyö usein mahdollistaa 

joustavan työn tauotuksen (Keightley, Duncan & Gardner, 2023), joka merkittävästi edistää 

työhyvinvointia ehkäisemällä muun muassa tuki- ja liikuntaelinsairauksia, vähentämällä 

mielen kuormittumista ja edistämällä työstä palautumista (Sonnenschein ym., 2022; Xiao, 

ym. 2021). 

Etätyön etuna nähdään usein se, että kotona on mahdollisuus keskittyä työhön paremmin 

kuin toimistoympäristössä. Yhtä lailla kuitenkin myös kotona työ voi keskeytyä esimerkiksi 

perheenjäsenten toimesta. Yksi keino keskeytysten välttämiseen kotona on sopia perheen 

kanssa siitä, että työaikoina ei saa aiheuttaa häiriöitä tai tulla työhuoneeseen kuin 

välttämättömistä syistä. Näin on mahdollista parantaa kognitiivista ergonomiaa ja 

keskittymiskykyä. (Allen ym., 2021.) 



Ergonominen ja toimiva kotitoimisto tukee 

työhyvinvointia 

Erillinen työtila kotona voi merkittävästi edistää työkykyä ja jaksamista (Xiao ym., 2021; 

Tleuken ym., 2022). Hyvin suunniteltu ja ergonominen työpiste, jossa otetaan huomioon 

hyvinvointia tukevat olosuhteet – kuten valaistus, melu ja ilmanlaatu – ovat keskeisiä 

tekijöitä työntekijöiden tyytyväisyyden ja terveyden kannalta etätyössä. Kotitoimiston 

sopivuus sekä ergonomiset ratkaisut tukevat niin fyysistä kuin kognitiivista työkykyä 

(Kyrönlahti ym., 2022). Hyvin rakennettu työympäristö ei vain paranna 

työskentelymukavuutta, vaan myös tekee etätyöstä sujuvampaa. 

Kotona työskennellessä työntekijöillä on mahdollisuus hallita omaa työympäristöään, mikä 

parantaa työtyytyväisyyttä ja tukee työkyvyn säilymistä pitkällä aikavälillä (Xiao ym., 2021; 

Tleuken ym., 2022). Lisäksi tehokas etätyö vaatii vakaita tietoliikenneyhteyksiä ja 

etätyöhön soveltuvia ohjelmistoja, jotka luovat pohjan sujuvalle ja tuottavalle työskentelylle 

(Appel-Meulenbroek ym., 2023). Näin ollen selkeä erillinen työtila ja hallittu työympäristö 

eivät vain paranna työskentelymukavuutta, vaan tukevat myös pitkän aikavälin työkykyä ja 

hyvinvointia. 

Etätyöhyvinvointi kollegoiden ja organisaation tuella 

Etätyön lisääntyessä kollegiaalinen tuki on noussut entistä tärkeämmäksi työhyvinvoinnin 

tukena. Viestintä työkavereiden kanssa ennustaa parempaa työhyvinvointia ja tukee myös 

henkistä jaksamista. Riittävä viestintä kollegoiden kanssa voi myös tukea aktiivista 

päätöksentekoa, toimia taukojen mahdollistajana ja tarjota sosiaalista tukea, mikä edistää 

mielenterveyden säilymistä. Kollegiaalinen vuorovaikutus edistää kokonaisvaltaista työssä 

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

Sosiaalinen vuorovaikutus on tärkeää myös etätyötyytyväisyyden ja tuottavuuden 

kannalta. Epämuodolliset virtuaaliset sosiaaliset tapahtumat ovat erityisesti edistäneet 

kollegojen välistä yhteisöllisyyttä ja suhteita (Brooks ym., 2022). Kollegoiden välinen 

luottamuksellinen suhde on tärkeä tekijä työhyvinvoinnin kannalta, sillä hyvä suhde 

kollegoihin edistää työtyytyväisyyttä. Lisäksi organisatorinen tuki, kuten sähköiset 

viestintävälineet, tukevat etätyöntekijöiden hyvinvointia ja vähentävät yksinäisyyttä. 

(Bulińska-Stangrecka & Bagieńska, 2021.) 



Etätyöntekijöiden on tärkeää hyödyntää saatavilla olevaa organisatorista tukea, kuten 

näitä viestintävälineitä, jotka tukevat hyvinvointia ja vähentävät yksinäisyyden tunnetta. 

Organisatorinen tuki on myös keskeinen tekijä työntekijöiden terveyden ja tuottavuuden 

parantamisessa, sillä se vähentää yksinäisyyden tunteita ja tukee työhön sitoutumista 

(Appel-Meulenbroek ym., 2023). 

Hyvä työssäjaksaminen on kaikkien etu 

Voidaan siis todeta, että etätyöntekijällä on useita keinoja ja mahdollisuuksia edistää ja 

ylläpitää työhyvinvointiaan. Tulevaisuudessa yksittäisen työntekijän vastuu omasta 

hyvinvoinnistaan korostuu ja nykyistäkin keskeisempää 2030-luvun työelämässä onkin 

työkyvyn ylläpitäminen (Manka & Manka, 2023). Erityisesti etätyössä korostuu 

työntekijöiden omien valintojen merkitys fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Kun työtä 

tehdään kotoa käsin, on työntekijällä mahdollisuus vaikuttaa omiin 

työskentelyolosuhteisiinsa muun muassa työn tauotuksen ja ergonomian näkökulmasta. 

Kasvokkain tapahtuvien kohtaamisten puuttuessa on entistä tärkeämpää ylläpitää 

sosiaalisia suhteita esimerkiksi teknologiaa hyödyntäen. 

Hyvä työssä jaksaminen voidaan nähdä työntekijän, työnantajan kuin yhteiskunnankin 

etuna (Puttonen, Hasu & Pahkin, 2016). Työhyvinvointi näkyy niin työntekijän omassa 

hyvinvoinnissaan kuin työpanoksessaankin välittäen positiivista energiaa koko 

työyhteisöön. Hyvinvoiva työntekijä on fyysisesti ja psyykkisesti tasapainossa, sitoutunut 

työhönsä, motivoitunut ja tuottava. 
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