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1 Johdanto

Tyon kuormittavuutta koetaan yha enemman. Tyosta johtuva kuormitus voi joh-
tua monista eri tekijoista ja se voi ilmeta seka fyysisena etta henkisena rasituk-
sena. Lisaksi tyon kuormittavuuden kokeminen on yksildllista ja tyon luonne vai-
kuttaa eri kuormitustekijoiden ilmenemiseen. Nykyaan varsinkin tietotyon kuor-
mitusta aiheuttavat usein muun muassa tietomaaran paljous, tiukat aikataulut,
etatydon haasteet, resurssien puute ja tydn epavarmuus. Tydn kuormitus on mo-
nella alalla kasvanut, mutta myos palautumiseen ja tyohyvinvointiin on alettu

kiinnittdd enemman huomiota.

Opinnaytety6 tehtiin toimeksiantona Kelalle. Tydssa keskityttiin asiointipalvelu-
jen kehittamisryhman IT-alaan liittyvaan maarittelytydhon, joka on asiantuntija-
seka suunnitteluty6ta ja jossa esiintyy erityisesti psyykkista kuormitusta. Tallai-
sessa ty0ssa kuormittavuutta voivat aiheuttaa monet tekijat kuten esimerkiksi,
ettei tydaikaa tydn tekemiseen tunnu olevan tarpeeksi, useaa asiaa pitaa tehda
samanaikaisesti, tydhon liittyvia muutoksia on liikaa ja tydmaara tuntuu liian
suurelta. Lisaksi kuormittavuuden tunteeseen vaikuttavat tydn hallintaan liittyvat
monet seikat. Myos tyOyhteison yhteistyon sujuvuudella on suuri merkitys kuor-
mittavuuden tunteessa. Kuormituksen tunteen hallintaan on olemassa erilaisia
keinoja, joiden kayttda myos selvitettiin. Varsinkin itseohjautuvassa asiantuntija-
tydssa hallintakeinot liittyvat vahvasti itsensa johtamiseen ja psyykkisen kuormi-

tuksen hallinnan keinoihin.

Oletuksena oli, etta tutkimuksen kohteena oleva maarittelytyd koetaan kuormit-
tavaksi. Kuitenkaan tarkkaa tietoa siita, kuinka kuormittavaksi tyd koetaan ei ol-
lut olemassa, joten oli tarkeaa ensin selvittaa, kuinka usein tyontekijat kokevat
eri kuormitustekijoita ja mitka asiat niita aiheuttavat. Lisaksi sain arvokasta tie-
toa kaytossa olevista kuormituksen hallinnankeinoista. Pystyin opinnaytetyohon
maarittelytyota tehneena peilaamaan omia havaintoja ja kokemuksia tyén kuor-
mituksesta seka sen hallintakeinoista. Omien havaintojen ja kokemusten lisaksi
hyodynsin tydon kuormitukseen oleellisesti liittyvaa teoria-aineistoa, joiden poh-

jalta sain tehtya kattavan kokonaisuuden ja johon kerattya kyselyaineistoa ol



helppo reflektoida. Lopputulokseksi onnistuin saamaan monipuolisesti tietoa,
siita, kuinka Kelan asiointipalvelujen kehittamisryhmassa maarittelijat kokevat
tyon kuormitusta ja mita hallintakeinoja kaytetaan. Lisaksi opinnaytetydssa an-

netaan suosituksia maarittelytyohon liittyvan kuormituksen vahentamiseen.

2 Kohdeorganisaatio

21 Toiminta ja strategia

Kela eli Kansanelakelaitos on perustettu 16.12.1937 ja perustamisensa jalkeen
se huolehti ensimmaiset vuosikymmenet ainoastaan kansaneldkkeiden maksa-
misesta. Myohemmin toiminta on laajentunut huomattavasti elakevakuutusten
toimeenpanijasta sosiaalisen turvan ja perusturvan hoitajaksi ihmisten kaikissa
elaman vaiheissa. Nykyaan Kela huolehtii kymmenista eri etuuksien maksami-
sista ja sen tehtavana on Suomen sosiaaliturvaan kuuluvien ihmisten perustur-
van hoitaminen eri elamantilanteissa. Sosiaaliturvan aktiivinen kehittdminen
kuuluu myo6s Kelan toimintaan. Perustuslaissa on maaratty oikeudesta sosiaali-

turvaan, jonka puitteissa Kela toimii. (Kela 2024.)

Kelan periaate on: "Elamassa mukana — muutoksissa tukena”, joka liittyy kaik-
keen sen toimintaan. Kela haluaa edistaa itsenaista selviytymista ja terveytta
seka turvata ihmisten toimeentuloa. Kelan arvojen mukaista toimintaa ovat yh-
teistyokyvykkyys, osaaminen, ihmisen arvostaminen ja uudistuminen. Strategi-
sissa tavoitteissa asiakaskokemuksen ytimessa on luottamus, joka ilmenee
muun muassa toimintamallien kehittdamisena niin, etta sujuva asiointi on varmis-
tettu. My0s tiedolla vaikuttavuus on strategian tavoite, joka on osa esimerkiksi
palvelujen kehittamisen perustana olevaa ymmarrysta asiakkaiden tarpeista. Li-
saksi tavoitteisiin kuuluu teknologian mahdollistama tehokas ja merkityksellinen
toiminta, johon liittyy muun muassa prosessien automatisointi ja digitalisaation

mahdollistaman tydn tehostuminen. (Kela 2025.)



2.2 Palvelukanavat ja asiointimaarat

Kela tarjoaa asiakaspalvelua monipuolisesti puhelimitse, verkossa ja palvelupis-
teilla. Asiakkaiden on esimerkiksi mahdollista varata aika puhelinpalveluun tai
palvelupisteeseen seka asioida ilman ajanvarausta. Palvelua tarjotaan henkil®-
asiakkaille, kumppaneille ja tydnantajille. (Kela 2024.) Kelan palvelukanavissa
vuosien 2019-2023 aikana on henkildasiakkaiden toimistoasiointien maarat las-
keneet merkittavasti ja vahaisten asiointimaarien palvelupisteita on suljettu. Sa-
maan aikaan on verkkoasioinnin ja puhelinpalvelun asiointimaarat kasvaneet
huomattavasti. Kyseisena aikana esimerkiksi toimistoasiointien maarat laskivat
noin 1,3 miljoonalla kayntikerralla ja asiointipalvelu OmaKelan asioinnit kasvoi-
vat noin 8,3 miljoonalla asioinnilla. Vuonna 2023 Kelan verkkosivuilla oli 58,5
miljoonaa kayntia ja OmakKelassa asioitiin tunnistautuneena 38,3 miljoonaa ker-
taa. Lisaksi Kelan OmaKanta-asiointipalvelussa henkildasiakkaiden asiointeja
oli 35,4 miljoonaa kertaa. Kaikkiaan tunnistautuneita verkkoasiointeja oli yh-
teensa 76,4 miljoonaa kertaa. Kelassa my0s seurataan asiakkaille jarjestetta-
vien palvelujen tyytyvaisyytta saanndllisesti ja asiointipalvelu OmaKela oli saa-
nut asiakkailta vuonna 2023 arvosanaksi keskimaarin 7,3. (Kelan toimintakerto-
mus 2023, 15-16.)

Asiointipalvelu OmaKelassa voi hoitaa Kela-asioita. Naita ovat tukien hakemi-
nen ja liitteiden lahettdminen seka paatoksen, tuen maaran ja maksupaivan tar-
kistaminen. Lisaksi asiointipalvelussa voi lukea ja lahettaa viesteja seka ilmoit-
taa muutoksista. Kaikkien henkildasiakkaiden tukien hakeminen onnistuu Oma-
Kelassa. Palvelussa voi toimia myos toisen henkilon puolesta, kuten alaikaisen
lapsen huoltajana tai toisen taysi-ikaisen henkilon valtuuttamana. (Kela 2024.)
Kelan vuokranantaijille tarkoitetussa asiointipalvelussa voivat asioida vuokran-
antajat, joiden vuokralaiset saavat Kelan etuuksia. Vuokranantaja voi olla yksi-
tyishenkild, kunta, jarjesto, hyvinvointialue, organisaatio tai yritys. Talla hetkella
asiointipalvelussa voi hakea vuokravakuuden realisointia seka ilmoittaa vuok-
ranantajan ja vuokralaisen tietoja tuen maksamista varten. Vuokranantajan asi-
ointipalveluun on myéhemmin tulossa lisaa toimintoja. (Kela 2025.) Edella mai-

nitut asiointipalvelut ovat asiointipalvelujen kehittamisryhman kehittamia ja



yllapitamia. Naiden lisaksi Kela tarjoaa asiakkaille, myds monia muita asiointi-

palveluja.

3 Maarittelytyo

3.1 Maarittely ja kayttoliittymasuunnittelu

Kayttajatarina on yleinen kuvaus ohjelmiston kaytettavyydesta ja ominaisuuk-
sista, joka on kirjoitettu asiakkaan tai loppukayttajan nakokulmasta. Tarinat
muodostuvat yleensa muutamasta yksinkertaisesta lauseesta, jotka kuvaavat
haluttua lopputulosta eika niissa ole teknisia yksityiskohtia. Kun tarina luetaan,
ymmarretaan, miksi joku ominaisuus rakennetaan ja millaista arvoa se luo.
Kayttajatarinat edistavat luovuutta, yhteistyota ja parempien tuotteiden synty-
mista. (Rehkopf 2025.)

User Experience Design (UX) eli kayttajakokemussuunnittelija keskittyy kaytta-
jan tarpeiden tayttamiseen ja tekee palvelusta miellyttavan, saavutettavan ja
kayttokelpoisen. Kayttajakokemussuunnittelija pyrkii tydssaan optimoimaan
kayttajan ja tuotteen valisen vuorovaikutuksen, kuten esimerkiksi verkkosivus-
ton helppokayttdisen ja tehokkaan kayttamisen mahdollisuuden. (Coursera
2025.) User Interface Design (Ul) eli kayttoliittymasuunnittelija keskittyy vuoro-
vaikutussuunnitteluun ja vastaa suunnittelussaan kayttoliittyman ulkoasusta.
Suunnitteluun kuuluu kayttgjan kokemuksen muokkaaminen vaivattomaksi ja
houkuttelevaksi visuaalisilla elementeilla, esimerkiksi kayttoliittyman painikkei-

den, navigointipolkujen seka asettelujen avulla. (Coursera 2024.)

3.2 Asiointipalvelujen maarittelytyo

Kelan asiointipalvelujen kehittdmisryhmassa tehdaan muun muassa OmakKelan

ja Vuokranantajan asiointipalvelujen maarittelyja. Maarittelytydssa tehdaan



kayttajatarinoita, jotka maarittavat kayttajaroolin ja jarjestelman valista toimintaa
jonkun paamaaran saavuttamiseksi. Kirjallisten maarittelyjen lisaksi maarittelijat
tekevat kayttoliittymien suunnittelua, joka tarkoittaa muun muassa kayttoliitty-
makuvien piirtamista. Kayttoliittymasuunnitteluun kuuluu oleellisesti kayttajako-
kemuksen ja vuorovaikutuksen suunnittelu. Lisaksi maarittelijat tekevat vaati-
musmaarittelya, jossa esimerkiksi selvitetdan, mita asioita on huomioitava suun-
nitteilla olevassa sahkoisessa palvelussa. Maarittelytyota tekevat maarittelijat
kuuluvat itseohjautuviin ketteran kehittamisen tiimeihin. Tyon tekemiseen vai-
kuttavat tiimin henkildiden lisaksi useat eri sidosryhmat kuten esimerkiksi etuus-
suunnittelijat, palvelumuotoilijat, paatuoteomistajat, sovellusarkkitehdit, kielen-
huoltajat, kielenkaantajat, ratkaisuasiantuntijat ja asiakkaat. Maarittelyvaiheessa
palvelujen kayttoliittymille tehdaan usein kaytettavyystesti, jossa suunnittelusta
ulkopuoliset henkil6t testaavat kayttoliittyman kaytdon sujuvuutta ja ymmarretta-
vyytta. Lisaksi kayttoliittymille tehdaan myds tavallisesti saavutettavuustesti,
jonka tavoitteena on testata verkkopalvelun saavutettavuus sisallollisesti ja tek-
nisesti. Testauksien aikana esiin tulleet havainnot huomioidaan ja tarvittaessa

korjataan ennen palvelun toteutukseen viemista.

Kokemukseni mukaan maarittelytyd vaatii hyvia kommunikointi- ja viestintatai-
toja, koska maarittelijan on osattava kirjoittaa ymmarrettavia kayttajatarinoita,
vaatimusmaarittelyja ja muita dokumentaatioita. Lisaksi maarittelijan tulee osata
kuunnella ja ymmartaa eri sidosryhmien tarpeita. Tekninen ymmarrys auttaa
maarittelytyon tekemista, silla yleensa maarittelyihin littyy muun muassa integ-
raatioita, tietokantoja ja tietojen kasittelyn eri prosesseja. Maarittelijalta vaadi-
taan myoOs esimerkiksi kykya priorisoida tehtavia seka osaamista erilaisten vaih-
toehtojen arvioimiseksi, jotta lopputulos olisi paras. Lisaksi maarittelytyo edellyt-
tda nopeaa asioiden omaksumista, koska vaatimuksia voi olla runsaasti ja ne

my0Os saattavat muuttua.
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4 Kehittamisen menetelma

4.1 Kettera kehittaminen

Ketterien menetelmien paaperiaatteina on kokeilujen onnistumisten seka epa-
onnistumisten kokemusten kautta oppiminen seka jatkuva kehittyminen. Tar-
keimpina periaatteina ketterissd menetelmissa ovat myos suora kommunikaatio,
myonteisyys muutoksille ja joustavuus. Ketteryyden tarkoituksena on kehittaa
tydskentelya kehittdamisen edetessa eika tehda jaykkia rakenteita tai tarkkoja
suunnitelmia. Ketterissa menetelmissa keskeisessa roolissa ovat tiimin kommu-
nikaatio, yhtenaisyys ja vuorovaikutus. Lisaksi ketteryys sopii hyvin muutoksiin
ja se parantaa tyoskentelyn lapinakyvyytta ja tehokkuutta. Scrum on eras kette-
ran kehittamisen menetelmista, joka on kehitetty varsinkin projekteihin, jotka liit-
tyvat ohjelmistokehitykseen. Scrum-menetelman vahvuuksina ovat joustavuus,
vuorovaikutuksellisuus ja avoimuus. Lisaksi se on helposti ymmarrettava malli.
Myos tiimityoskentely on tarkeassa roolissa Scrum-menetelmassa, kun toimin-
taa pyritdan koko ajan parantamaan seka kehittamaan. (Keystone Education
Group. 2025.)

Scrum-menetelma koostuu yleensa muutamista osista, joita ovat sprinttisuunnit-
telu, sprintti ja sprinttien retrospektiivi. Suunnittelussa hahmotellaan ja paate-
taan kehityskohteet, joita tulevan sprintin aikana kehitetdan. Sprintti on ajan-
jakso, jonka aikana toteutetaan suunnittelussa paatetyt tehtavat. Lisaksi Scrum-
menetelmaan kuuluu paivittaiset lyhyet palaverit, joihin osallistuu kaikki tiimin ja-
senet. Naissa palavereissa jokainen tiimin jasen kertoo, mita teki edellisena pai-
vana, mita aikoo tehda tanaan ja mitka esteet mahdollisesti estavat tai hidasta-
vat tydn edistymista. Menetelman lahestymistavan keskeinen ajatus on, etta
suunnittelussa paatetyt tehtavat valmistuvat, vaikka vaatimukset saattavatkin
muuttua sprintin aikana. Sprintin lopussa on retrospektiivikokous, jossa tiimi tar-
kastelee menneen sprinttiajan onnistumista, kesken jaaneita tehtavia ja tiimin
tuottavuutta. (Wiley 2022, 2080.)
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4.2 Scrum-tiimi

Scrum-tiimiin kuuluvat tuoteomistaja, Scrum Master ja kehittdjia. Tiimin sisalla ei
ole hierarkioita ja siihen kuuluu yleensa enintaan 10 jasenta. Scrum-tiimit toimi-
vat myos itseohjautuvaisesti eli timin jdsenet paattavat miten, kuka ja milloin

asioita tehdaan. Scrum-tiimi on sopivan pieni henkilomaaraltaan, jotta se voi toi-
mia ketterasti, mutta se on tarpeeksi suuri saadakseen ty6ta valmiiksi suunnitte-
lujakson aikana. Kaikki tuotteeseen liittyva vastuu kuten esimerkiksi yllapito, ke-
hittdminen ja kokeilut kuuluvat Scrum-tiimille. (Schwaber & Sutherland 2020, 5.)

Kelassa asiointipalvelujen kehittamiseen liittyvat ketteran kehittdmisen tiimit toi-
mivat paaasiassa Scrum-mallin mukaisesti. Tiimeissa on aina Scrum Master,
tuoteomistaja ja kehittajakoodaajia. Tiimeihin kuuluu myos yksi tai useampi
maarittelija ja testaaja. Yleensa tuoteomistajat ja maarittelijat kuuluvat liiketoi-
mintayksikkéon. Scrum Masterit, kehittajakoodaajat seka testaajat ovat it-yksi-
kossa. Tiimit koostuvat siis kahden eri yksikon henkildista ja niilla on eri esihen-
kilot. Tulevaa tyota suunnitellaan noin 9 viikkoa kestavalle suunnittelujakson
ajalle. Lisaksi tarkempaa tyon suunnittelua tehdaan noin 3 viikkoa kestavalla
sprintin ajalle. Joka paiva on aamulla lyhyt palaveri eli daily, jossa jokainen tii-
min jasen kertoo yleensa vuorollaan, mita teki eilen ja mita aikoo tehda tanaan
seka onko tyon tekemisen edistymiselle jotain esteita. Jos jollain tiimin jasenella
on esteitd, niihin pyritaan yhteisesti Ioytamaan ratkaisuja naissa palavereissa.

Scrum-mallin mukaiseen tiimiin kuuluvat yleensa tuoteomistaja, Scrum Master
ja kehittgjia. Kuitenkin Kelassa naihin tiimeihin kuuluvat lisaksi maarittelijat ja
testaajat. Tama tarkoittaa sita, etta edella mainitut henkilot osallistuvat myas tii-
min eri tapahtumiin kuten esimerkiksi paivittaisiin palavereihin, jossa he kertovat
tyon edistymisesta. Kokemukseni mukaan tallainen malli on hyva, koska se
edistaa tiimin tiedonkulkua, luo yhteishenkea ja parantaa eri yksikoissa toimi-

vien henkildiden yhteistyota.
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4.3 Itseohjautuva tiimi

Tiimeille kuuluu aina tietyn verran oikeutta ja vapautta paattaa omaa toimin-
taansa seka tyohon liittyvia asioita. Toimintavaltuuden maara maarittaa sen,
kuinka itsenaisesti tiimi voi toimia. Jos toimintavaltuudet ovat laajat, silloin kysy-
myksessa on itseohjautuvainen tiimi. Tallaisessa tiimissa sen jasenet paattavat
itse toiminnastaan ja esihenkildn rooli on tehda ja valvoa rajoja. Itseohjautu-
vassa tiimissa autonomisuus on viela suurempaa, kun tiimi itse maarittelee ta-
voitteensa ja esihenkild antaa vain tarvittaessa apua. (Hautala & Lamsa 2005,
129.)

Itseohjautuvuuden etuna on se, etta paatoksia voidaan tehda nopeasti eika niita
tarvitse hyvaksyttaa monessa eri hallinnon portaassa. Lisaksi tyotehtava muut-
tuvat nopeasti ja monet tehtavat voidaan korvata, jolloin tarvitaan itseohjautu-
vuutta. Myds tiimien tapa tydskennella on muuttunut, eika esihenkiléa valtta-
matta tarvita tyotehtavien koordinoimiseen, tiedon valittamiseen tai paatoksen
tekoon. (Savaspuro 2019, 39.) ltseohjautuvassa tydymparistossa esihenkildiden
puute ja selkeiden vastuiden epaselvyys saattavat aiheuttaa valtatyhjion, jolloin
tydntekijat alkavat tata tayttdamaan. Sellaiset tydntekijat, joilla on vahvimpia omia
nakemyksia ja rohkeutta ilmaista niita, muodostavat epavirallisen johtajuuden.
Muut tyontekijat voivat tuntea silloin tyytymattomyytta, kun ilman virallista valtaa
olevat henkil6t alkavat kertomaan, miten asioita kuuluisi tehda. (Savaspuro
2019, 43.)

Kokemukseni mukaan itseohjautuvilla Kelan asiointipalvelujen kehitysryhman
tiimeilla on laajat toimintavaltuudet paattaa tyonsa tekemisen tavoista ja jossain
maarin tyon edistymisen aikatauluista. Tyon edistymisen tavoitteisiin voivat vai-
kuttaa esimerkiksi tulevat lain muutokset, jolloin tiettyyn aikaan mennessa on ol-
tava jokin asiointipalvelun muutos tehtyna. Kelassa kehitysryhman tiimeissa
tuoteomistaja ja Scrum Master ovat paavastuussa tiimin kehittamisen etenemi-
sesta. Tuoteomistaja on mukana suunnittelussa, jossa kaydaan lapi tiimille tule-
via kehityskohteita pidemmalla aikavalilla. Scrum Masterin tehtaviin kuuluu
muun muassa huolehtia siita, etta tyot kehittajakoodareilla jakaantuvat tasai-
sesti, ottaen huomioon my®os erilaisia ominaisuuksia kuten esimerkiksi osaami-

nen. Varsinaisella esihenkilolla ei ole tyonjohdollista roolia timien toiminnassa.
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Havaintojeni mukaan tiimien jasenten vastuut ovat yleensa melko selkeat,
vaikka toisinaan maarittelijdiden ja tuoteomistajien vastuualueissa saattaa olla
epaselvyyksia. Lisaksi tiimikohtaisesti voi olla eroja siind, miten vastuualueet
ovat jaettu naiden kahden tyotehtavan valilla.

5 Tyon kuormittavuus

5.1 Tyon kuormittavuus kasitteena

Tyon kuormittavuudella tarkoitetaan tyontekijaan vaikuttavia tekijoita. Tallaisia
tekijoita ovat esimerkiksi tyon sisaltoon, tydolosuhteisiin, vuorovaikutukseen ja
tydjarjestelyihin liittyvat asiat. Tyd kuormittaa aina jossain maarin ja kaytta-
mamme voimavarat kuluvat, kun teemme tyéta. Tyon kuormitus on haitallista
silloin, kun se vaikuttaa tyontekijaan kielteisesti. Epaedullinen tyon kuormitus
voi aiheuttaa myos tuottavuuden ja tydn sujuvuuden heikentymista seka ter-
veysongelmia. (Ahola ym. 2015, 30.) Tyon kuormituksen ollessa sopivalla ta-
solla ihminen pystyy tehokkaasti tekemaan annetun tehtavan maaraajassa. Jos
kuormitusta on lilkaa tai lilan vahan tyotehtavien hoitamisen tehokkuus vahe-
nee. Siksi on tarkeaa, etta tyon kuormaa lisataan tai vahennetaan tarpeen mu-
kaan. (Zeng 2023.)

Monenlaiset muutokset tydymparistdssa saattavat parantaa tydn kiinnosta-
vuutta ja helpottaa tyon tekemista tai sitten aiheuttaa enemman kuormittavuutta
ja vaativuutta. Muuttuvassa tydssa ominaispiirteina ovat tyon projektimaisuus,
monipaikkaisuus ja pirstaleisuus seka teknologisten muutosten nopeus ja kehi-
tys. Tyo edellyttda usein myds tekijaltdan sopeutumista, juostavuutta ja re-
silienssia. Lisaksi tydossa edellytetaan jatkuvaa uusien asioiden oppimista ja
vanhasta tiedosta luopumista seka tyon toimintaymparisté on yha monimutkai-

sempi, epavarmempi ja epavakaampi. (Moilanen 2025.)
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5.2 Tyon kuormittavuuteen vaikuttavat tekijat

Psykososiaalinen kuormitus tarkoittaa sosiaalista ja henkista kuormittumista.
Tyohon yleensa kuuluu, etta siitd aiheutuu sopivasti kuormitusta. Lisaksi tyoteh-
tavien antamiin haasteisiin vastaaminen ja onnistuminen tyossa lisaavat moti-
vaatiota seka onnistuminen tydssa on palkitsevaa. Jatkuva tai pitkakestoinen
kuormittuminen on haitallista ja kuormitusta voi synty3, jos yhteistydssa on vai-
keuksia, tyotehtavat ovat lilan vaativia tai organisaation toimintatavat ovat sellai-
sia, jotka lisaavat kuormitusta. Tyo voi kuormittaa myos, jos sen tekemiseen liit-
tyy jatkuvaa kiiretta ja aikapainetta seka ty6ta on liikaa. Liséksi kuormittavuutta
lisdavat jatkuvat muutokset organisaatiossa ja ty0ssa seka epaselvat ja ristirii-
taiset tyontekijaan kohdistuvat odotukset. Ylikuormituksen tunnetta lisdavat
my0ds tyohon liittyvat epaoikeudenmukaisuuden tunteet, huonot ihmissuhteet ja
pitkdan kestanyt kiusaaminen. Psykososiaaliset kuormitustekijat voidaan jakaa
maarallisiin ja laadullisiin tekijoihin. Maarallisia kuormitustekijoitd ovat muun mu-
assa jatkuva kiire ja aikapaine seka liiallinen tydmaara. Laadullisia kuormituste-
kijoita ovat esimerkiksi velvollisuus nopeisiin reaktioihin, alituinen tarkkaavai-
suus, muistin kuormittuminen ja ihmisten vuorovaikutus. (Mattila & Paakkénen
2015, 6.)

Jokainen ty0 sisaltda henkisesti ja ruumiillisesti aiheuttavia kuormitustekijoita.
Kun kuormitus on sopivassa suhteessa tyontekijan psyykkisten ja fysiologisten
toimintojen kanssa niin kuormitus on sopivalla tasolla. Haitallista psyykkista
kuormitusta voi aiheuttaa yksi tai useampi tyon kuormitustekija. Tyopaiva voi
esimerkiksi jatkua varsinaisen tydajan jalkeen, jolloin lepaamiseen ja muuhun
elamaan jaa aikaa vahemman. TyOasiat saattavat myos pyoria mielessa vapaa-
aikana. Inmisen voimavarat ovat silloin tasapainossa, kun tydyhteiso ja tydolo-
suhteet ovat kunnossa seka tyd on sopivan haasteellista ja motivoivaa. Voima-
varojen ollessa kunnossa ihminen lisaksi sitoutuu tyon tavoitteisiin ja tykkaa
tyostaan, jolloin aikaa jaa rentoutumiseen ja laheisten kanssa ajan viettami-
seen. (Koivisto 2001, 207-208.)

Liiallinen stressi ja kuormitus tarkoittaa sita, ettei tyontekijalla ole tarpeeksi voi-
mia joita tydn tekeminen vaatisi. Jatkuva liiallinen kuormitus aiheuttaa mielen

seka lihaksien jannitysta ja vasymysta. llman tarpeellista palautumisen



15

mahdollisuutta ihminen sairastuu psyykkisesti tai fyysisesti. Tydtehtaviin ja tydon
jarjestelyihin voi liittya useita eri kuormittavia tekijoita, joita voivat olla esimer-
kiksi:

- tyo on yksitoikkoista

- ty0 keskeytyy toistuvasti

- tydssa on suuri vastuu

- tyOssa kasiteltavat tietomaarat ovat suuria

- tyon tavoitteet ovat epaselvat

- tyon vastuualueet ovat epaselvat

- tyon tekemisessa on jatkuva kiire

- ty0 edellyttaa jatkuvaa liikkkumista eri paikkoihin.
(Karjalainen 2020, 37-38.)

Ty0- ja organisaatiopsykologiassa tydstressi on nahty kiinnostavana asiana
useista eri syista. Ensiksikin tyostressin on todettu aiheuttavan terveys- ja hy-
vinvointiongelmia. Lisaksi se heikentaa tuloksellisuutta, koska tyostressi huo-
nontaa tydssa onnistumista ja suoriutumista. Tyostressi aiheuttaa myos talou-
dellista menetysta yhteiskunnalle ja organisaatiolle. Lainsaadanto edellyttaa
tyonantajalta sita, etta tydymparisto on turvallinen ja se tukee psyykkista seka
fyysista terveytta. (Makikangas, Mauno & Feltd 2017, 39.)

Stressi voi olla positiivista tai negatiivista. Positiivisesta stressista voimme
saada lisaenergiaa tyoskentelyyn ja voimme kaivata tallaista myonteista hen-
kista painetta. Sopivasti stressaantunut ihminen saa kayttoon psyykkisia voima-
varoja, joita ei yleensa ole kaytossa. Lisaksi sellaiset ilmiot kuten kateus, virhei-
den tekeminen ja kiire voivat vahaisina maarina toimia suoritusta parantavina ja
positiivisina asioina. Kuitenkin, jos fyysinen ja henkinen kuormituksen stressitila
jaa paalle niin silloin niilld on negatiivinen vaikutus ihmiseen. Stressi voi johtaa
uupumukseen, jonka voidaan ajatella olevan turhautumista ja ylikuormittumisen

aiheuttamaa loppuun palamista. (Koivisto, Kari 2001, 146.) Kiire tydssa voi jopa
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parantaa tyon tehokkuutta, jos se on kestoltaan rajallista ja tydntekija saa tyoyh-
teisolta tukea. Toistuva stressi ja kiire tydssa vahentavat kuitenkin tuottavuutta
seka heikentavat tyoturvallisuutta seka hyvinvointia. (Puttonen, Hasu & Pahkin
2016, 11.)

Ihmisella on tarve saada arvostusta. Tata arvostusta voidaan saada esimerkiksi
toisilta ihmisilta sosiaalisena arvostuksena ja itselta itsearvostuksena. Sosiaali-
nen arvostus muodostuu muun muassa kunnioituksena, statuksena, tunnettuu-
tena ja huomiona. ltsearvostukseen liittyy esimerkiksi vapaus, saavutukset, itse-
luottamus ja kompetenssi. Arvostuksen saaminen ja kokeminen ovat itsetunnon
edellytys sen sailymiselle ja kehittymiselle. Laheisten, ystavien, esihenkilon ja
tyoyhteison antamaan arvostukseen vaikuttaa miten itse arvostamme tyotamme
ja itseamme. Erityisen tarkeaa ihmiselle on saada arvostusta sellaisilta henki-
16ilta, jotka itse koetaan tarkeiksi, kuten esimerkiksi tyokavereilta, Iahimmalta
esihenkildlta, asiakkailta ja ammattiin vaikuttavilta paattavilta tahoilta. Tyohon
liittyvan arvostuksen saaminen edellyttaa sita, etta inminen on osaava jossakin

oleellisesti tyohon liittyvassa alueessa. (Rauramo 2008, 143-144.)

Havaintojeni mukaan tyon arvostuksella on suuri merkitys tyon tekemisen moti-
vaatioon ja kuormituksen tunteeseen. Toisinaan maarittelytydhon saattaa liittya
tunne arvostuksen puutteesta, jos maariteltava palvelu ollaan mahdollisesti kor-
vaamassa tulevaisuudessa toisen tiimin maarittelemalla palvelulla. Tallainen ti-
lanne saattaa aiheuttaa itselle turhautumista ja myos tunnetta, etteivat muut ar-
vosta tehtavaa tyota. Kokemukseni mukaan jotkut maarittelijat kokevat kuormit-
tavana tallaisen tilanteen, jossa maariteltavan palvelun elinika voi jaada lyhy-

eksi, mutta toiset taas eivat suuremmin koe tasta johtuvaa kuormituksen kas-

vua.

Multitasking eli monisuorittaminen tarkoittaa kahden tai useamman tehtavan te-
kemista samanaikaisesti. Se voi tarkoittaa myds usean eri tehtavan tekemista
nopeasti perajalkeen tai edestakaista siirtymista eri tehtavien valilla. Tutkimus-
ten mukaan usean eri tehtdvan samanaikaisesti tekeminen heikentaa keskitty-
mista, ymmarrysta ja kokonaisvaltaista suorituskykya. Lisaksi tydskentely hidas-

tuu ja tuottavuus vahenee. Keskittyminen useaan tehtavaan yhta aikaa estaa
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hyodyntamasta automaattisia malleja, joita on opittu, kun tehtavaa on tehty ai-

kaisemmin, jolloin henkinen kuormitus myds lisdantyy. (Kendra 2008.)

Maarittelytyossa ajautuu helposti siihen tilanteeseen, etta maarittelija pyrkii te-
kemaan useaa tehtavaa samanaikaisesti. Jos esimerkiksi maarittelija on
Skypessa palaverissa, jossa kasiteltavat asiat eivat liity suoranaisesti omaan
tydhon niin silloin maarittelija saattaa alkaa huomaamatta tekemaan samalla jo-
tain muuta varsinaiseen tyohon liittyvaa. Erityisesti, jos jokin maarittelyyn liittyva
asia pitaisi saada pian valmiiksi, silloin maarittelija usein haluaa hyédyntaa
my0s palaveriaikaa tydon tekemiseen. Talloin pyritdan keskittymaan palaverin
kuunteluun ja tyon tekemiseen yhta aikaa, jolloin keskittyminen heikentyy ja
kuormituksen tunne kasvaa. Toisinaan monisuorittamista tapahtuu myos, jos
tyon alla on useita tehtavia, jotka tulisi olla valmiina lyhyessa ajassa. Silloin
saattaa kayda niin, etta aloitetaan tekemaan kaikkia tehtavia ja tehdaan niita
vuorotellen siirtyen aina toisen tehtavan tekemisesta toiseen. Talléin kokonais-

valtainen suorituskyky laskee ja vireystaso heikkenee nopeasti.

5.3 Tyon hallinnan tunne

Tyokyky on muuttuva hyvinvoinnin tila, joka muodostuu tyon ja tyoyhteison seka
yksilon keskinaisesta vuorovaikutuksesta. Tyohon vaikuttamisen mahdollisuudet
tuottavat tydn hallinnan kokemusta. Hallinnan tunne syntyy yksilon resursseista,
tulkinnasta ja tilannetekijoista. Hyva tyon hallinnan tunne ehkaisee negatiivisen
tyostressin syntymista ja parantaa tyosuoritusta. Ihmisen tyokyvyn arvio perus-
tuu omaan tulkintaan tyossa olevien vaatimusten ja olemassa olevien voimava-
rojan suhteesta. Vaikka tydssa ei olisi kuormitustekijoita ja se olisi helppoa niin
henkild voi silti kokea tydkykynsa huonoksi. Toisaalta vaikka tyontekija kokisi
tyotehtavat kuormittaviksi ja hanella olisi mielenterveysongelmia niin han voi ko-
kea tyOkykynsa hyvaksi, jos tydohon annetaan tukea. Tyon hallinnan kokemusta
lisdavia tekijoita ovat esimerkiksi vuorovaikutustaidot, osaaminen, tydmotivaa-

tio, voimavarat, psykososiaaliset taidot ja joustavuus. (Nummelin 2008, 29.)

Hyva tyon hallinta lisda tydomotivaatiota ja suorituksen paranemista seka edistaa

sitoutumista ja tyotyytyvaisyytta. Lisaksi poissaolot ja vaihtuvuus vahenevat
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seka henkinen hyvinvointi pysyy hyvana, kun tydn hallinta on kunnossa. Tydn
hallinnan ja vaikutusmahdollisuuksien puute heikentaa valmiuksia toimia sa-
mankaltaisissa ja tulevaisuudessa erilaisissa tilanteissa. Jos tyontekija kokee,
ettei hanella ole vaikutusmahdollisuuksia niin han ei yrita edes muuttaa tilan-
netta. (Manka 2011, 58.) Tydn hallinnan tunnetta voi vaarantaa epaselvyydet
vastuusta ja tavoitteista. Myos huoli osaamisesta, tekemisen laadusta ja ajan
riittdmisesta vievat hallinnan tunnetta. Lisaksi tuen puuttuminen, tyon yllattavat
muutokset, tydn hajanaisuus ja yhteistydongelmat aiheuttavat tyon hallinnan
tunteen menetysta. Naista tuntemuksista voi seurata se, etta tydhon liittyvat

murheet ovat mielessa myos vapaa-ajalla. (Jarvinen 2008, 40-41.)

Aikuisten ty6elamassa tapahtuva oppiminen on monitasoista ja se voidaan ja-
kaa kolmeen eri ryhmaan: Tydssa tapahtuvaan oppimiseen, omaehtoiseen
osaamisen kehittamiseen ja tydnantajan jarjestamiseen koulutuksiin. Koulutuk-
sella on vain pieni merkitys ty6ssa vaadittavan osaamisen kehittymisessa ja
eniten tydhon liittyvaa oppimista kertyy tydpaikoilla. Sellaiset tydjarjestelyt, jotka
helpottavat asiantuntijuuden tiedon kulkua ja kehittymista ovat tarkeassa roo-
lissa. Oppimisessa ja kehittymisessa on myos oleellista yllapitda oppimismoti-
vaatiota ja tydta on jarkevaa tehda yhdessa, jotta voidaan jakaa taitoa, tietoa ja
kokemuksellista oppimista. Tydn tekeminen yhdessa on jarkevaa, kun muiden
ja oma osaaminen voidaan yhdistaa. Tyoelaman ammattitaito- ja asiantuntijuus-
vaatimukset ovat monissa ammateissa erittain korkeat ja osaaminen kehittyy
pitkdan jatkuvan tekemisen ja perehtymisen tuloksena. Osaaminen taas nakyy

sujuvana ja taitavana toimintana. (Rauramo 2008, 162.)

Maarittelytydon oppimista tapahtuu erityisesti tyéta tehdessa ja tyohon liittyvia
varsinaisia koulutuksia on tarjolla melko vahan. Erityisesti maarittelyyn liittyvan
kayttoliittymasuunnittelun avuksi on kuitenkin olemassa erilaisia "klinikka”-pala-
vereja, joissa voi esitella omia kayttoliittymasuunnitelmia. Naissa palavereissa
mukana on muutama kokeneempi kayttoliittymasuunnittelija, jotka kertovat omia
nakemyksia ja antavat vinkkeja keskeneraisiin piirrettyihin kayttoliittymasuunni-
telmiin. Myo6s kaikki muut palaveriin osallistujat voivat kertoa ndkemyksiaan ja
nain saadaan kaikkien osaamista yhdistettya seka tietoa jaettua, joka auttaa yh-

dessa oppimista ja vahentaa osaltaan tyon kuormituksen tunnetta.
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5.4 Tyoyhteiso ja yhteistyo

TyOyhteisotaidoilla tarkoitetaan kykya ja halua toimia rakentavasti omassa tyo-
yhteisdssa ja ne muodostuvat kahdesta elementistd osaamisesta ja yhteis-
tydsta. Tydyhteisdssa toimimisen taidot ovat tarkeita riippumatta siita, mika on
oma asema organisaatiossa. Naita taitoja voidaan kehittaa parantamalla yhteis-
tyotaitoja ja osaamista. TyOyhteisOtaitomme on hyvalla tasolla, kun otamme
vastuun tekemisistamme, tunnemme tydomme tavoitteet, olemme oma-aloittei-
sia, teemme tydmme kannalta olennaisia asioita ja pyrimme ottamaan selvaa
uusista asioista. Tyoyhteisotaitoihin kuuluu myos, etta ymmarramme erilaisuutta
ja kohtelemme kaikkia yhteison jasenia tasapuolisesti. (Luukkala 2011, 214—
215.))

Hyvassa tyGilmapiirissa riitelevat asiat, mutta eivat inmiset. Lisaksi asioista voi-
daan olla rakentavalla tavalla eri mielta. Asiallista tydilmapiiria edistaa, kun
omien nakemysten kanssa on valmis tulemaan puolitiehen muita vastaan.
(Luukkala 2011, 216.) Hyvaa tyoilmapiiria edistavat esimerkiksi hyva yhteis-
henki ja yhteisdllisyys, seka osallistumis- ja vaikutusmahdollisuudet. Myds tyo-
rauha, tyon kuorman kohtuullisuus, hyva tiedonkulku ja selkea tydnjako edista-
vat oleellisesti tydilmapiiria. Lisaksi ymmarrys oman tyon merkityksesta ja yh-
teisten tavoitteiden tarkeydesta ovat osa hyvan tyoilmapiirin perustaa. (Rau-
ramo 2008, 126.)

Hyvinvointia edistavassa tydyhteisdssa on kaikille tydntekijdille selvaa mita tyo-
yhteisdssa tapahtuu ja mita siella suunnitellaan. Lisaksi heilld on mahdollisuus
osallistua toiminnan kehittamiseen. My0s yhteistyota, oppimista ja keskustelua
tukevat toimintamallit ovat hyvinvointia edistavan tyoyhteison piirteita. Tyoyhtei-
soOlta saatu sosiaalinen tuki voi olla valineellista tai henkista. Yhteiset keskuste-
lut synnyttavat kuulluksi tulemisen kokemusta ja parantavat tyén hallinnan tun-

netta seka tydomotivaatiota. (Nummelin 2008, 56.)

Etatyolla tarkoitetaan tyota, jonka tekeminen tapahtuu tyopaikan ulkopuolella.
Etana tehtavaa tyota voidaan tehda esimerkiksi kotona ja sen tekeminen voi
olla jatkuvaa, saanndllista tai satunnaista. Tunnusomaista etatyolle on tietotek-

niikan kayttaminen, joka mahdollistaa tyon tekemisen myods muualla kuin
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tydpaikalla. Yleensa etatyontekijan oletetaan olevan tavattavissa sovitulla ty6-
ajalla, mutta etatydhon kuuluu usein paikasta ja ajasta riippumattomat tydhon
liittyvat saannot. (Vilkkman 2016, 13.) Etatyon yleisimmat haasteet liittyvat luotta-
mukseen, tapoihin tydskennella, vuorovaikutukseen ja yhteisollisyyteen. Vuoro-
vaikutus ei valttamatta tunnu kaikista kovinkaan luonnolliselta, jos se tapahtuu
virtuaalisesti. Myds yhteenkuuluvuuden tunteen syntymisessa voi olla haasteita,
kun viestintaa on vahemman, jolloin tiimin jasenet eivat valttamatta tunne kuulu-
vansa joukkoon. Lisaksi etana tyoskentelevat voivat kokea ongelmaksi tyoyhtei-
solta saatavan tuen puuttumisen. Sosiaaliseen tukeen liittyy esimerkiksi arvos-
tus, valittaminen, henkinen tuki, kuuntelu, palautteen saanti seka ohjeiden ja
neuvojen saaminen. Sosiaalinen tuki on eras oleellisimmista voimavarateki-
jOista, koska se ehkaisee stressin syntymista, tyduupumista ja epavarmoista ti-

lanteista aiheutuvaa tyytymattdomyyden tuntemista. (Vilkkman 2016, 19-20.)

Kelan kehitystiimit toimivat luonteenomaisesti monipaikkaisesti eli tiimin jasenet
asuvat paasaantoisesti eri paikkakunnilla ja tekevat usein tyota etana. Tiimien
jasenet tapaavat yleensa muutaman kerran vuodessa suunnittelupaivilla tai tii-
mipaivissa. Havaintojeni mukaan tiimien valilla on eroja siind, miten vuorovaiku-
tus ja yhteenkuuluvuus koetaan onnistuneen. Osassa tiimeissa saattaa olla
haasteita esimerkiksi tydilmapiirissa, tasa-arvoisessa kohtelussa ja tyoskentelyn
sujumisessa. Tiimit koostuvat kahden eri yksikon henkildista, joka voi myos
osaltaan vaikuttaa yhteenkuuluvuuden tunteeseen. Kokemukseni mukaan tii-
missa, jossa vuorovaikutus toimii ja yhteenkuuluvuuden tunne on vahva, myds
sosiaalinen tuki nakyy tiimin toiminnassa, vaikka tiimin jasenet nakevatkin har-
voin toisensa. Lisaksi tiimeilla voi olla toisinaan yhteisia kehityskohteita, kuten
esimerkiksi jonkin sahkoisen palvelun toteuttaminen. Silloin tiimit ovat jakaneet
tydn vastuualueita keskenaan esimerkiksi niin etta, toinen tiimi toteuttaa kaytto-

liittymaan liittyvia asioita ja toinen teknista toteutusta.
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6 Tyon kuormittavuuden hallintakeinot

6.1 Itsensa johtaminen

Itsensa johtaminen tarkoittaa oman tietoisuuden syvallista, kaytannollista ja
laaja-alaista kehittamista. Kehittynyt tietoisuus kykenee ymmartamaan asioiden
monikerroksisuuden ja pystyy kasittamaan monipuolisesti todellisuutta. ltsensa
johtamisen perustana toimivat omat visiot ja tavoitteet. Lisdksi oman elaman vi-
sion ja toiminta-ajatuksen selvittdminen on oleellista itsensa johtamisen kan-
nalta. Johtaminen alkaa aina tavoitteista, jotka halutaan saavuttaa niin hyvin
kuin mahdollista. Helpompaa on paasta maaliin, kun suunta on tiedossa. (Sy-
danmaanlakka 2006, 34.)

Itsensa johtamisen pyrkimyksena on ymmartaa itsed, toiveita, arvoja, vahvuuk-
sia ja naiden avulla I16ytaa itselle parhainta suuntaa. Suunnan tavoitteena on
pyrkimys, jossa kehitetdan omia taitoja, verkostoa ja ajattelua tunne seka asia
tasolla. Naiden asioiden kehittaminen vie kohti tavoitteita. Itsensa johtamiseen
liittyy itsetuntemus seka itseohjautuvuus ja se on osa ammatillista seka henkild-
kohtaista persoonaa. (Hietaniemi & Niemi 2022, 41.) Itsensa johtamista kannat-
taa toteuttaa samoilla toimintamalleilla ja periaatteilla kuin johtaisi alaisiaan.
Kannattaa siis paattaa tavoite, toteuttamistapa ja aikataulu. Lisaksi itsensa joh-
tamisen taitoa voi parantaa, omaksumalla ajatuksen, jossa itselle antaa jonkin
henkisen rangaistuksen, jos ei toteuta tehtya paatosta. Suunniteltuja asioita tu-
lee tehtya, kun ei halua saada itseltdén moitteita. (Hiltunen 2011, 270.) Itsensa
johtaminen on kaytanndssa sita, etta itsedan johtava henkilé suunnittelee tyo-
taan tyovuoro- tai tyopaivakohtaisesti, viikkotasolle tai pidemmalle ajalle. Suun-
nittelussa kannattaa huomioida muun muassa kiireelliset ajat, tavoitteiden koh-
tuullisuus ja palautuminen vapaa-ajalla seka tyoajalla. ltsensa johtamiseen kuu-
luu muun muassa omasta hyvinvoinnista ja palautumisesta huolehtiminen.

(Tyoturvallisuuskeskus 2025.)

Itsensa johtamisessa omien rajojen tiedostaminen, hyva itsetuntemus, tehokas

ajan kayttaminen ja vapaa-ajan seka tyoajan tasapaino ovat perusta
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tehokkaalle toiminnalle. Lisaksi itsensa ja omien vahvuuksien tunteminen, vas-
tuullisuus ja empatia ovat oleellisia asioita hyvassa itsensa johtamisessa. Myos
oppimista parantavien tekijoiden tunnistaminen, tunnealyn ja hyvan yhteistyon
kehittaminen, itsensa kuunteleminen, tydhon omistautuminen ja sisaisen moti-

vaation voimistaminen edistavat itsensa johtamista. (Suonsivu 2014, 48.)

Osaamisen yllapitaminen on perusta psykologiselle tydsopimukselle ja tyonteki-
jan ainut oikea tydsuhdeturva on oma osaaminen. Levollisella mielella voi olla
silloin, kun on jotain osaamista, josta tydnantaja on valmis maksamaan palkkaa.
Tarkeaa on huomata oma osaamispuute ja pikaisesti korjata se, mikali aikoo pi-
taa huolta omasta tydsuhdeturvasta. Tyontekijan kannattaa olla tietoinen tar-
kasti siita millaista osaamista hanelta vaaditaan nykyisessa tehtavassa juuri
talla hetkella. Lisaksi on hyva tietaa, ettd miten tehtava tulee oletetusti muuttu-
maan tulevaisuudessa ja millaista osaamista taas tama edellyttaa. Kehityskes-
kustelut ovat tarkeita, kun halutaan kehittaa tyontekijan ja esihenkilén suoritusta
seka osaamista. (Sydanmaanlakka 2006, 228—-229.)

Kokemukseni mukaan maarittelytyd, jota tehdaan itseohjautuvassa tiimissa,
vaatii maarittelijalta hyvia itsensa johtamisen taitoja. Maarittelijan tulee olla hy-
vin oma-aloitteinen ja suunnitelmallinen tehdessaan tyotaan. Tavoitteiden ja ai-
kataulujen asettaminen edistaa tydn tekemista ja vahentaa tyon kuormituksen
tunnetta. Lisaksi sisainen pohdinta ja omien oletusten tarkastelu auttavat paa-
toksen teossa erityisesti silloin, kun vaatimuksia ja mielipiteita tulee useista eri
suunnista. ltsensa palkitseminen onnistuneen tyosuorituksen jalkeen voi kuiten-
kin auttaa palautumaan tydn aiheuttamasta kuormituksesta. Kokemukseni mu-
kaan maarittelija voi parhaiten saada palautetta tydonsa onnistumisesta kehitta-
jakoodaaijilta, jotka toteuttavat sahkaisia palveluja maarittelyjen pohjalta. Lisaksi
asiakkaat antavat palautetta toteutetuista palveluista ja erityisesti palautteet pal-
velun kaytettavyydesta ja saavutettavuudesta kertovat osaltaan maarittelijan

tydn onnistumisesta.
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6.2 Psyykkisen kuormituksen hallinnan keinot

TyOnantajalle kuuluu valitsemisen ja toteuttamisen vastuu asianmukaisista toi-
mista, joilla poistetaan, vahennetaan ja ennaltaehkaistaan haitallista tydén kuor-
mitusta. TyOnantajalla on erilaisia keinoja tyon kuormituksen hallintaan, jotka
samalla tukevat tyohyvinvointia. Naita keinoja ovat esimerkiksi tyoaikajoustot,
toimivat kokouskaytannot ja ammatillisen osaamisen kehittdminen. Lisaksi tyo-
yhteisddn ja organisaatioon liittyy erilaisia voimavaratekijoita kuten vaikuttamis-
mahdollisuudet, tydn tavoitteiden seka tyoroolien selkeys, tyon varmuus ja
muun elaman seka tyon yhteensovittamista edistavat kaytannot. (Tyoturvalli-
suuskeskus 2025.)

Stressin hallintaa on se, kun ihminen yrittaa hallita sisaisia tai ymparistosta tule-
via konflikteja ja vaatimuksia, jotka han kokee kuormittaviksi tai sellaisiksi ettei-
vat voimavarat tunnu riittavan niiden kasittelyyn. (Ek 2019, 178.) Tydsta palau-
tuminen korjaa stressin aiheuttamia kielteisia vaikutuksia yksilossa. Palautumi-
nen on myos prosessi, jossa tyontekijan voimavarat kuten positiivisuus, energia
ja vireys taydentyvat. Johtuen tyon vaatimuksista yha useammin tyosta palautu-
minen on uhattuna. Tyontekijan oma kyky tehda rajoja omalle tydn tekemiselle
korostuu, kun tyota voidaan tehda milloin ja missa vaan. Stressitason nousemi-
nen ja vasymyksen lisaantyminen voivat olla tallaisia kielteisia asioita, jotka pa-
laavat normaalille tasolle palautumisen myéta. (Makikangas, Mauno & Feltd
2017, 127-128.)

Palautumista tydkuormituksesta tapahtuu tydpaivan aikana muun muassa
kahvi- ja lounastauoilla, kuitenkin tyoajan jalkeen alkaa vapaa-aika ja silloin to-
teutuu paaasiallinen palautuminen. Vapaa-ajalla voimme tehda mieluisia asi-
oita, jotka antavat mahdollisuuden kuluneiden voimavarojen palautumiselle eika
silloin ole rooleja ja velvollisuuksia. Tutkimuksen mukaan vapaa-ajan maaraan
vaikuttavat monet eri taustatekijat, kuten esimerkiksi ika, elaako parisuhteessa
ja onko kotona asuvia lapsia. Tutkimustulosten mukaan niilla, joilla oli vapaa-ai-
kaa alle 10 tuntia viikossa, kokivat enemman palautumisen tarvetta ja vaikeutta,
kun verrattiin niihin, joilla vapaa-aikaa oli yli 25 tuntia viikossa. (Kinnunen &
Mauno 2009, 99-101.)
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Tyo6sta aiheutuvan kuormituksen palautumisen nakdkulmasta olennaisia asioita
ovat sisaiset voimavarat, kuten mydnteinen tunnetila ja energia. Palautumison-
gelmat lisdavat tydbuupumuksen mahdollisuutta ja irrottautuminen tyosta on tar-
keaa, myds silloin, kun tyonteko on mieluisaa. Kuormituksesta palautuminen on
olennaista huomioida paivittain, koska ihminen ei kykene palautumaan pelkas-
taan loman aikana. Pienet elpymistauot paivittain tydn ohessa auttavat palautu-
maan. TyoOpaikoilla olisi my0s tarkeaa antaa mahdollisuus hetkiin, jolloin tyonte-
kijat voisivat pysahtya hetkeksi ja keskittya itseensa. Talloin voisi esimerkiksi
tehda rentoutusharjoituksia, jolloin rauhoittumisjarjestelma aktivoituu ja kuormi-

tuksen maara vahenee. (Manka & Manka 2016, 182.)

Tietoinen lasnaolo ja tietoisuustaidot tarkoittavat nykyhetken havainnointia hy-
vaksyvasti ja ilman arvostelua. Muun muassa uupumista ja stressia voidaan tut-
kimusten mukaan hoitaa tietoisuustaitojen kehittamisella. Mieli on yleensa
taynna arsykkeita ja lasnaolotietoisuuteen paaseminen vaatii rauhoittumista.
(Manka & Manka 2016, 172.) Elamantapavalmennus on eras tapa tehda ela-
man hallintaan liittyva muutos, joka toteutetaan asiantuntijan ohjauksessa. Val-
mennus voi sisaltdda muun muassa ohjeita henkisen vireyden parantamiseksi.
Lisaksi siina huomioidaan ihminen psyykkisena, sosiaalisena ja fyysisena koko-

naisuutena. (Rauramo 2008, 80.)

Tyon imua ty6ta tuunaamalla -verkkovalmennuksessa tydntekija voi esimerkiksi
itse muokata tyotaan. Tyontekijoiden motivaatio ja suoritukset paranevat, kun
tyontekijat aktiivisesti itse kehittavat omaa tyota. Verkkovalmennus koostuu eri
aiheista, kuten esimerkiksi tydn voimavarojen lisaamisesta, tydn kuormituksen
rajaamisesta ja tydon mahdollisuuksista. Opittuja asioita mukautetaan omiin ta-
voitteisiin ja omaan tyohon. Valmennuksen tavoitteena on muun muassa tukea
hyvinvointia ja tyossa kehittymista. Lisaksi siihen voi osallistua koko tyoyhteiso

tai itseopiskellen yksittainen henkild. (Tyoterveyslaitos 2025.)

Kela tydnantajana tarjoaa erilaisia webinaareja ja koulutuksia, jotka tukevat
tydssajaksamista. Kokemukseni mukaan tallaiset oppimisen mahdollisuudet
ovat hyodyllisid, koska niiden avulla voi lisata itsensa tuntemusta, joka voi aut-
taa tyon kuormituksen rajaamisessa ja tyon voimavarojen lisaamisessa. Lisaksi

usein koulutuksen aikana pysahtyy pohtimaan omaa olotilaansa ja
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kuormituksen maaraa. Havaintojeni mukaan yleensa tydssa jaksamiseen liitty-

vien koulutusten sisaltd on helposti sovellettavissa erilaisiin tydn kuviin.

Monta asiaa yhta aikaa tekevia ihmisia pidetaan usein tehokkuuden esimerk-
keina. Tutkimusten mukaan kuitenkin tallainen monisuorittaminen heikentaa
suoritusta, koska ihmisen pitaa hyppia tiedon kasittelyssa tehtavien valilla ja siir-
taa toistuvasti tarkkaavaisuutta asiasta toiseen. Talldin muisti toimii huonommin,
keskittyminen karsii ja uusien asioiden oppiminen heikentyy. Voidaan paatella
siis, etta monisuorittaminen ei olekaan usean asian samanaikaista tehokasta
hallitsemista vaan santailevaa hyppimista asioiden valilla. (Wiskari 2014.) Kes-
kittyminen yhteen asiaan voi olla vaikeaa, kun monet asiat pyrkivat taman kes-
keyttamaan. Monisuorittamista ja tekemisen keskeytymista voi pyrkia vahenta-
maan erilaisilla keinoilla kuten, esimerkiksi sulkemalla sahkodpostin ja tarkista-
malla tulleet viestit muutaman kerran paivassa. Lisaksi voi pohtia tuleeko pika-
viestimien kuten esimerkiksi Skypen kautta niin kiireellisia viesteja, etta niihin

tarvitsee valittbmasti reagoida. (Makela 2022.)

Ajanhallinnassa voi olla erilaisia haasteita. Tydssa on osattava arvioida muun
muassa mita on tehtava milloinkin ja kuinka paljon aikaa on varattava tietyn teh-
tavan tekemiseen. Tehokas ajanhallinta vaatii osaamista laittaa asioita tarkeys-
jarjestykseen eli priorisointitaitoja. Lisaksi on osattava priorisoida omat voimava-
rat eli on arvioitava, kuinka paljon kannattaa kayttaa mielen rajallisia resursseja
johonkin tehtavaan ja mitka asiat edellyttavat pikaisia toimia. Omien voimavaro-
jen kayttamisessa kannattaa huomioida se, etta haastavat tehtavat kannattaa
hoitaa silloin, kun vireystaso on korkeimmillaan. Tunnolliset ihmiset ovat harkit-
sevia ja jarjestelmallisia seka osaavat organisoida ty6taan. Tunnollisuus on
luonteenpiirre, mutta kuka tahansa voi kehittaa siihen liittyvia taitoja, kuten
suunnitelmallisuutta. (Aulankoski 2022, 124-125.)

Kokemukseni mukaan tyon organisointi ja ajanhallinta ovat ensiarvoisen tarkeita
psyykkisen kuormituksen hallinnan keinoja maarittelytydssa. Usein tulee tilan-
teita, joissa pitaa paattaa, miten paljon aikaa ja energiaa kayttaa jonkun asian
suunnitteluun seka tekemiseen. Tilanne on erityisen haastava silloin, kun tehta-
via on paljon ja ne pitaisi saada tehtya tiettyyn paivaan mennessa. Silloin kan-

nattaa laittaa tehtavat tarkeysjarjestykseen ja suunnitella tulevaisuuden
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ajankayttéa. Havaintojeni mukaan osa maarittelijoista kayttaa kaikille nakyvaa
kalenteria ajan kaytdn suunnitteluun ja hallintaan. Nain tehtaessa kalenteriin
merkitaan joku tietty ajanjakson tyoskentelya varten, jolloin muille annetaan
tieto siita, ettei kyseille ajalle saisi varata palaveria. Nain saadaan varattua
my0s sellainen aika, jolloin oletettavasti oma vireystaso on korkealla ja haasta-
vampia t6itd kannattaa tehda. Lisaksi voidaan hyddyntaa Skypen "Varattu™- ja

"Ala hairitse” -tiloja keskeytymattdoman tydajan turvaamiseen.

7 Tutkimusmenetelmat ja tutkimuksen toteutus

7.1 Tutkimuksen tarkoitus, tutkimuskysymys ja tavoite

Opinnaytetyon aiheen tutkimus toteutettiin siksi, ettad toimeksiantaja halusi sel-
vittda Kelan asiointipalvelujen kehittamisryhman maarittelytyon kuormituksen
yleisyytta, syita ja kaytossa olevia kuormituksen hallintakeinoja. Valitsin aiheen
my0s siksi, etta itseani kiinnosti 1ahtea tutkimaan aihetta ja etsimaan kehityside-
oita niihin kuormitusta aiheuttaviin tekijoihin, joita tutkimuksessa ilmenisi. Kyse-
lytutkimus toteutettiin kaikille asiointipalvelun kehittdmisryhman maarittelytyota
tekevilla maarittelijoille. Osa tuoteomistajista tekee myos maarittelytyota, mutta
heidat jatettiin tutkimuksen ulkopuolelle, koska heilla on erilainen tyoérooli kuin
maarittelijoilla. Tutkimuksen kohderyhma valikoitui myos siksi, etta tydskentelen
itse asiointipalvelun kehittymisryhmassa maarittelijana. Koska olen yksi ryhman
maarittelytyota tekemista maarittelijoista, pystyin hyvin peilaamaan opinnayte-
tydhon myos omia kokemuksiani siita, miten koen maarittelytyon kuormitta-

vuutta ja milla keinoilla pyrin kuormitusta hallitsemaan.
Tutkimuskysymykset, joihin oli tavoitteena saada vastaukset:
1. Kuinka usein ja miten maarittelijat kokevat maarittelytydon kuormittavuutta?

2. Mitka tekijat vaikuttavat tydn kuormituksen kokemiseen?
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3. Mita kuormittavuuden hallintakeinoja on kaytdssa?

Tutkimuksen tavoitteena oli saada tietoa tutkimushetkella olevasta tyon kuormit-
tavuuden maarasta ja laadusta seka siihen vaikuttavista tekijoista. Tavoitteena
oli my0s loytaa kaytdssa olevia kuormittavuuden hallintakeinoja. Lisaksi tavoit-
teena oli tutkimuksen avulla 16ytaa eniten kuormitusta aiheuttaviin asioihin kehi-
tyskohteet ja esittda niiden pohjalta kehitysehdotuksia. Tavoitteena oli, etta ke-
hitysehdotuksista voitaisiin tehda toimintaa edistavia suosituksia, joista olisi

hyotya Kelan maarittelytyota tekeville maarittelijoille.

7.2 Tutkimusmenetelma ja aineiston hankinta

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus tarkoittaa erilaisia luonnollisissa tilan-
teissa tehtavia tulkinnallisia tutkimuskaytantoja. Tutkimus sisaltaa kokoelman
selittavia kasitteita eli teoriaa, joka auttaa tutkimusta. Lisaksi hypoteesien avulla
voidaan testata tutkimuksen vaitteita. (Metsamuuronen 2008, 9.) Metodologisen
kysymyksen tarkoituksena on vastata siihen, miten tiedettavissa olevaa tietoa
voidaan hankkia. Kaytettava tiedon hankinnan metodi valitaan, kun sopiva me-

todologia on paatetty. (Metsamuuronen 2008, 11.)

Tutkimusaineistoa voidaan kerata usealla eri tavalla laadullisella tutkimusmene-
telmalla tehtavassa tutkimuksessa. Kaikki ihmisten tuottamat materiaalit havain-
nollistavat jotakin siitd laadusta, joita ihmiset ovat kokeneet. Yleensa laadulli-
sessa tutkimuksessa aineistoa kerataan erilaisina haastatteluina. Kuitenkin tut-
kimusaineistoksi laadulliseen tutkimukseen sopivat esimerkiksi ihmisen puhe,
dokumenttiaineistot, kirjoitelmat ja tekstiaineistot. (Vilkka 2015, 122.) Kyselylo-
make on tavallisesti maarallisen tutkimuksen tutkimusmenetelman aineiston ke-
raamisen tapa ja vakioidussa kyselyssa esitetaan kaikille vastaajille samat kysy-
mykset samalla tavalla. Kysely voidaan toteuttaa niin, etta se lahetetaan vastaa-
jille sdhkdpostilla. Parhaiten sahkdpostilla [ahetetyt kyselyt soveltuvat organi-
saatioiden ja yritysten kayttoon, jolloin voidaan varmistaa, etta kaikilla on tekni-
set mahdollisuudet vastata kyselyyn. Kyselylomakkeen etuna on se, etta vas-

taajat ovat tuntemattomia, jolloin voidaan saada vastauksia arkaluonteisiinkin
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kysymyksiin. Riskina kyselylomakkeen kayttamisena tiedon hankinnan menetel-
mana on se, etta vastausprosentti saattaa jaada alhaiseksi. Lisaksi lomakkei-

den vastauksia saatetaan saada viiveella. (Vilkka 2015, 94-95.)

Valitsin kyselyn opinnaytetyoni aineiston keruumenetelmaksi, koska sain siihen
sisallytettya useita kysymyksia eri aiheista. Pystyin my0s lahettamaan kyselyn
helposti sahkopostilla. Lisaksi toimeksiantajan pyynndsta tein kyselyn, silla esi-
merkiksi haastattelun tekeminen olisi vienyt huomattavasti enemman omaani ja
haastateltavien aikaa. Kysely sisalsi vaittamia, joihin vastattiin eri vastausvaihto-
ehdoilla. Vaittamakysymysten lisaksi halusin saada kyselyyn myos eri aiheisiin
liittyvia kysymyksia, joihin pystyi vastaamaan sanallisesti. Mielestani laadullisen
tutkimuksen kannalta oli oleellista, etta kyselyssa kerattiin tietoa myos avoimilla
kysymyksilla. Jos olisin kayttanyt haastattelua tiedon keruun menetelmana, oli-
sin voinut ohjata keskustelun etenemista ja saada nain mahdollisesti tarkempaa
tutkimusaineistoa. Sain kuitenkin avoimiin vastauskenttakysymyksiin runsaasti
monipuolisia vastauksia, joten mielestani kysely tiedonkeruun menetelmana oli

onnistunut.

Opinnaytetyon kyselyssa esitettiin vaittamia kolmeen eri teemaan liittyen: tyon
kuormittavuuden kokeminen, tyon kuormittavuuteen vaikuttavat tekijat ja tyon
kuormittavuuden hallintakeinot. Kysymykset muotoutuivat tietoperustan ja
omien kokemusteni seka havaintojeni pohjalta. Halusin ensiksi kysya tyon kuor-
mittavuuden kokemisesta, koska mielestani oli tarkeaa selvittaa, kuinka paljon
ja millaisia tyohon liittyvia kuormituksen tekijoita ilmenee. Erityisen oleellista oli
mielestani selvittda ensimmaiseksi, miten usein tyo yleensa aiheuttaa kuormi-
tuksen tunnetta. Oman kokemukseni mukaan kuormitusta esiintyy useasti viikon
aikana. Seuraavaksi kyselyssa kerattiin tarkempaa tietoa kuormittavuuteen liitty-
vista muista tuntemuksista. Kokemukseni mukaan toisinaan tydmaara on liian
suuri ja aikaa tydn tekemiseen on liian vahan seka maarittelija joutuu tekemaan
useaa asiaa yhta aikaa ja omaksuttavaa tietoa on paljon, siksi koin tarkeaksi ke-
rata tietoa naista kuormituksen kokemuksista. Tyohon liittyy usein myos huo-
mattava maara muutoksia ja tyotehtavat voivat tuntua liilan haastavilta. Lisaksi
kuormitukseen liittyvat tuntemukset voivat johtaa siihen, ettd maarittelija tuntee
olevansa liian stressaantunut, joten halusin kerata tietoa stressaantumisen ylei-

syydesta. Tyosta kuormittuneena saattaa tydasiat pyoria mielessa myos vapaa-
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ajalla ja tyosta ei valttamatta koe palautuvansa tarpeeksi, siksi mielestani oli ai-
heellista kartoittaa naita tuntemuksia. Lisaksi halusin kerata tietoa tydn arvos-

tuksen tuntemuksesta, joka voi vaikuttaa tyon kuormituksen tunteen lisaksi tyon
tekemisen motivaation. Teeman lopussa oli avoin kysymys, jossa kysyin ajatuk-

sia siita, miten muutoin koetaan tyén kuormittavan.

Toisessa kyselyn osiossa teemana oli tydnkuormittavuuteen vaikuttavat tekijat
ja alateemana tyon hallinnan tunne, joka vaikuttaa oleellisesti tyon kuormitta-
vuuden tunteen syntymiseen. Maarittelytyota tehdaan eri sidosryhmien kanssa
ja olen havainnut, etta toisinaan eri tilanteissa mietin, etta onko tyon vastuualue
ja toimivalta selkea seka voinko vaikuttaa tydhoni. Lisaksi eri tahoilta tulee usein
ristiriitaisia vaatimuksia ja paatoksia pitaisi tehda, joka voi aiheuttaa kuormituk-
sen tunnetta. Tyon hallinnan tunteeseen liittyy oleellisesti se, ettda maarittelijan
osaaminen on riittavalla tasolla, han saa tarpeeksi tyohon liittyvaa tietoa ja pys-
tyy kehittymaan tydssaan. Kokemukseni mukaan yksi oleellisimmista asioista,
joka vaikuttaa perustavasti tyon hallintaan ja kuormitukseen on riittdva motivaa-
tio tyon tekemiseen. Motivaatioon vaikuttaa osaltaan se, etta tyo on sopivan
vaihtelevaa. Maarittelytyota tehdaan lisaksi itseohjautuvissa ketteran kehittami-
sen monipaikkaisissa tiimeissa, siksi halusin selvittaa kyselyssa naiden vaiku-

tuksesta tydn hallinnan tunteeseen.

Toisena tyon kuormittavuuteen vaikuttavien tekijoiden osion alateemana oli yh-
teisty0 ja tyoyhteiso. Kokemukseni mukaan hyva yhteistydo oman tiimin ja eri si-
dosryhmien kanssa on tarkeaa, jotta maarittelija tuntee hallitsevansa tyotaan ja
kielteista tydn kuormitusta ei syntyisi. Olen huomannut, ettd hyvan yhteistyon
syntymiseen vaikuttaa merkittavasti se, etta tydyhteisdéssa on hyva ilmapiiri,
kaikki kohtelevat toisiaan tasa-arvoisesti, kommunikointi onnistuu avoimesti ja
tyoyhteisolta saa riittavasti tukea, siksi halusin kysya naista aiheista. Osion lo-
pussa oli avoin kysymys, jossa kysyin ajatuksia siita, mitkd muut tekijat vaikutta-

vat tydn kuormitukseen.

Viimeisen osion teemana oli tydn kuormittavuuden hallintakeinot ja alateemana
itsensa johtaminen. Itsensa johtamisen taito on kokemukseni mukaan tarkeassa
roolissa tyon kuormittavuuden hallinnassa erityisesti itseohjautuvassa tyossa ja

seksi halusin selvittaa kaytdssa olevia itsensa johtamisen hallintaan liittyvia
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keinoja. Aiheeseen liittyy oleellisesti tavoitteiden ja aikataulujen asettamista
tydn tekemiselle. Lisaksi havaintojeni mukaan hyvan itsensa johtamisen kan-
nalta on usein tarkeaa tarkastella omia oletuksia ja uskomuksia seka kayda ti-
lanteita Iapi sisaisella pohdinnalla. Itsensa johtamisen onnistumista voi peilata
osaltaan siihen, etta tietda kuinka hyvin parjaa tyéssaan. Lisaksi tyon kuormi-

tusta vahentaa, kun palkitsee itsensa saatuaan tydsuorituksen valmiiksi.

Viimeisena alateemana tyon kuormittavuuden hallintakeinoissa oli psyykkisen
kuormituksen hallinnan keinot. Havaintojeni mukaan maarittelytyossa on kay-
tossa erilaisia psyykkisen kuormituksen hallinnan keinoja, joiden kayttamisen
yleisyytta halusin selvittaa. Olen huomannut, etta vahentaakseen kuormitusta
maarittelijan kannattaa pyrkia keskittymaan tekemaan vaan yhta asiaa kerral-
laan. Kun maarittelija laatii ennakkoon suunnitelman tyotehtavien tekemisesta ja
varaa kalenteriin aikoja tyon tekemiselle seka hyodyntaa Skypen "Varattu™ ja
”Ala hairitse” -tiloja niin han pystyy paremmin keskittymaan yhden asian tekemi-
seen. Lisaksi maarittelijan kannattaa osallistua tyon kannalta vain oleellisiin pa-
lavereihin, jolloin tybaikaa ei mene hukkaan. Tydssajaksamista tukeviin koulu-
tuksiin kannattaa maarittelijan myos osallistua, koska naista voi saada aihee-
seen liittyvia hyvia vinkkeja. Lisaksi on suositeltavaa hydédyntaa monipaikkaisen
tydn joustomahdollisuuksia, jotka voivat auttaa oman ajankaytdn suunnittelussa.
Kokemukseni mukaan parhaiten tyon kuormituksesta palautuu vapaa-ajalla,
mutta tyopaivan aikana voi palautua myos pitamalla sdanndllisesti taukoja ja
osallistumalla yhteisiin kahvihetkiin. Teeman lopussa kysyin avoimessa vas-
tauskentassa ajatuksia siita, milla muilla keinoilla tyén kuormittavuutta voitaisiin
vahentaa. Lisaksi kyselyn lopussa annoin vastaajille mahdollisuuden jakaa
muita tyonkuormitukseen liittyvia ajatuksia, jotta saisin mahdollisimman moni-

puolisesti vastauksia.

7.3 Tutkimuksen toteutus

Kysely voidaan tehda ja muotoilla eri tavoin. Yleensa kysely sisaltda avoimia ky-
symyksia, joiden perassa on tyhjaa tilaa vastauksille. Avointen kysymysten

etuna on se, etta ne antavat vastaajille mahdollisuuden kertoa, mita he todella
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ajattelevat, kun valmiita vastauksia ei ehdoteta. Kyselyssa voi olla myds asteik-
koihin perustuvia kysymyksia, joissa esitetaan vaittamia ja joista vastaaja valit-
see sen mukaan, miten vahvasti han on samaa tai eri mielta kuin esitetty vaite.
Asteikko on yleensa 5- tai 7-portainen ja vastausvaihtoehdot ovat jarjestetty

nousevasti tai laskevasti. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 193, 195-196.)

Kyselylomakkeen laadinnassa on tarkeaa huomioida, ettd kysymykset ovat sel-
keita ja epamaaraisia kysymyksia kannattaa valttaa. Lisaksi kysymykset tulee
esittaa lyhyesti, koska ne on helpompi ymmartaa kuin pitkat kysymykset. Kysy-
myksissa kannattaa kysya vain yhta asiaa kerrallaan. Mielipidevaihtoehtovas-
tauksissa kannattaa tarjota valittavaksi “ei mielipidetta” -vaihtoehto, koska kaikki
vastaajat eivat valttama halua ottaa kantaa vaitteeseen. Lisaksi kannattaa har-
kita kysymysten maaraa ja jarjestysta. Kyselylomakkeen kokeilu ennen varsi-
naista kyselyn julkaisemista on valttamatonta, jotta kysymysten muotoilua ja na-
kokulmia voidaan korjata. Kyselylomakkeen on oltava myds moitteeton ja sen
tulee nayttaa helposti taydennettavalta seka avoimille vastauksille on annettava
tarpeeksi tilaa. Kyselyn yhteyteen tehdaan myos lahetekirje, jossa kerrotaan ky-
selyn tarkeydesta ja tarkoituksesta seka rohkaistaan vastaamaan tiettyyn ai-

kaan mennessa. (Hirsjarvi ym. 2007, 197-199.)

Kyselylomakkeen suunnitteluvaiheessa valitsin mielipidekysymykset, koska ne
on helppo ymmartaa ja vastausasteikoksi 5-portaisen kysymyksiin sopivan va-
linnan. Ensimmaisessa osiossa vastausvaihtoehtoina kaytin ajallisia vaihtoeh-
toja, koska halusin tietaa, kuinka usein eri kuormittavuuden tekijoita maarittelijat
kokevat. Kyselyn lopuissa vastausvaihtoehtovalinnoissa kaytin mielipidevaihto-
ehtoja, koska halusin tietaa, kuinka hyvin vaittamat pitavat vastaajien mielesta
paikkaansa. Vaittamavalinnat olivat pakollisia vastattavia, koska halusin saada
kaikkiin valintakysymyksiin yhta paljon vastauksia, jotta tulosten analysointi olisi
tarkoituksenmukaista. Kyselyn kaikkiin avoimiin kysymyksiin vastaaminen oli
vapaaehtoista, koska en halunnut, etta kyselyyn vastaaminen jatettaisiin mah-
dollisesti kesken sen takia, etta naihin kysymyksiin olisi pakko vastata. Ennen
kyselyn julkaisua kyselylomaketta testasi usea eri henkild, jolla varmistettiin ky-

symysten ymmarrettavyys ja niiden jarkeva jarjestys.



32

Sahkoinen kysely (liite 1) laadittiin Questback -tydkalulla ja kyselylomakkeen
linkki Iahetettiin kohderyhman vastaajille sahkdpostitse saatekirjeen (liite 2) mu-
kana. Saatteessa kerrottiin kyselyn sisallosta, tarkoituksesta ja vastaamisen tar-
keydesta. Sahkoista kyselylomaketta kaytettiin, koska toimeksiantajan organi-
saatio edellytti sen kayttamista. Tuloksista saatiin selkeita ja helppokayttoisia
yhteenvetoja, jotka auttoivat analysointia. Kyselylinkki lahetettiin 13 maaritteli-
jalle, joista 9 vastasi. Nain ollen saatiin vastausprosentiksi 69,2. Kysely lahetet-
tiin vastattavaksi 15.1.2025 ja vastausaika paattyi 24.1.2025. Vastaajille lahetet-
tiin kyselysta muistutusviesti sahkdpostilla 22.1.2025.

7.4 Aineiston analysointi

Tutkimuksen olennaisinta asiaa on keratyn aineiston analysointi, tulkinta ja joh-
topaatdsten tekeminen. Analyysivaiheessa tutkija saa selville vastauksia tutki-
muksen alussa asettamiinsa kysymyksiin. Tassa vaiheessa saattaa kdyda myos
niin, etta tutkija hoksaa miten tutkimukseen liittyvat kysymykset olisi pitanyt
asettaa. Tutkimuksen aineistolle on tehtava ensin esityt ennen kuin paastaan
tekemaan paatelmia. Ensimmaiseksi aineistosta tarkistetaan, etta puuttuuko tie-
toja ja sisaltaako se virheellisyyksia. Toisena vaiheena on taydentaa tietoja ja
tietojen kattavuutta. Kyselylomakkeiden osalta tama tarkoittaa sita, etta pyritaan
saamaan lisaa taydennettyja lomakkeita. Viimeisena vaiheena on keratyn ai-
neiston jarjestaminen tiedon analysointia ja tallennusta varten. Tutkimusstrate-
gia maarittaa aineiston jarjestamiseen liittyvat toimenpiteet. (Hirsjarvi ym. 2007,
216-217.)

Keratyn aineiston analysoimisessa voidaan kayttaa useita eri tapoja. Analyysita-
voissa on kaksi eri lahestymistapaa. Ymmartamiseen pyrkivassa lahestymista-
vassa hyoddynnetaan yleensa laadullista analyysia ja tehdaan paatelmia. Selitta-
miseen pyrkivassa lahestymistavassa hyodynnetaan tavallisesti tilastollista ana-
lyysia ja tehdaan paatelmia. Analyysi koetaan yleensa laadullisessa tutkimuk-
sessa haastavaksi. Oleellista on kuitenkin valita sellainen analyysitapa, jonka
avulla saadaan parhaiten vastaukset tutkimustehtavaan ja ongelmaan. Tutkija

valitsee jo alustavasti analyysitapoja tutustuessaan aineistoon ja tehdessaan
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teemoittelua. Yleisimpia analyysimenetelmia ovat muun muassa tyypittely, tee-

moittelu ja sisallon erittely. (Hirsjarvi ym. 2007, 219.)

Ennen analysointia aineisto tarkistettiin virheellisyyksien ja puuttuvien tietojen
varalta. Tutkimuskysymyksiin haluttiin saada parhaalla mahdollisella tavalla
vastaukset ja kerattya aineistoa lahestyttiin ymmartamiseen ja joltain osin selit-
tamiseen pyrkivilla lahestymistavoilla. Kyselyn tekemisessa kaytetty Questback
-tyOkalu teki vastauksista valmiin raportin, joka helpotti aineiston kasittelya. Li-
saksi aineistoa koodattiin tekemalla siihen koodimerkintoja. Taman jalkeen ai-
neisto ryhmiteltiin aihepiirien mukaan, jolloin varsinkin avoimia vastauksia oli

helppoa kasitella.

Sisallénanalyysi on perusanalyysimenetelma ja sita voidaan hyddyntaa kaikissa
laadullisissa tutkimuksissa. Tutkimusaineistosta l0ytyy aina mielenkiintoisia asi-
oita, joita tutkija ei ole etukateen osannut arvata. Kuitenkaan kaikkia asioita ei
voida tutkia yhdessa tutkimuksessa vaan on valittava ja rajattava tarkkaan tut-
kittava ilmid. Tasta ilmidsta on kerrottava kaikki mahdollinen. Sisallénanalyy-
sissa aineistoa litteroidaan tai koodataan. Koodaaminen voidaan toteuttaa tutki-
jan parhaaksi katsomalla tavalla. Koodimerkeilla on tarkeita tehtavia, kuten esi-
merkiksi ne toimivat sisaan kirjoitettuina muistiinpanoina ja niilla voi jasennella
sitd mita tutkijan mielesta kasitellaan aineistossa. Sisallonanalyysissa teemoitel-
laan, luokitellaan ja tyypitellaan aineistoa. Teemoittelussa aineistoa luokitellaan
teemojen perusteella ja ryhmitellaan seka pilkotaan aihepiirien mukaan. Tarkoi-
tuksena on |0ytaa aineistosta tiettya teemaa kuvaavia nakemyksia. (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 91-93.)

Sisallénanalyysiin kuuluu myds, etta aineistoa vertaillaan aiempaan teoria- ja
tutkimustietoon. Teorialahtdisessa sisalldnanalyysissa tutkimus nojaa alusta
lahtien jonkun auktoriteetin malliin, ajatteluun tai teoriaan. Teoria ja aiemmat tut-
kimukset ohjaavat voimakkaasti analyysia seka kasitteiden maarittelya tassa
analyysin tavassa. Aineistolahtdisessa sisallénanalyysissa kuvataan sen sijaan
tutkittavien merkitysmaailmaa. Tavoitteena siind on ymmartaa tutkittavien ajat-
telu ja toimintatapoja seka uudistaa tutkimuksessa muodostuneiden luokitusten,
mallien ja kasitteiden avulla. (Vilkka 2015, 170-171.)
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Kun tulokset on analysoitu, ei tutkimus kuitenkaan ole viela silloin valmis. Tulok-
sia pitda myos selittda ja tulkita. Tulkinnan tarkoituksena on analysoida tuloksia
ja muodostaa niista johtopaatoksia. Tutkijan on muun muassa pohdittava tutkit-
tavien kielenilmausten merkitysta tulosanalyysissa ja myos oman kielenkayton
vaikutusta saatuihin tuloksiin. Tutkija ja tulosten lukijat saattavat tulkita tuloksia
eri tavoin, siksi tutkijan kannattaa harkita useampia tulkintoja tutkiessaan tulok-
sia kokonaisvaltaisesti. Tuloksista tulisi tehda myos synteeseja, jotka antavat
selkeita vastauksia asetettuihin ongelmiin ja asettavat yhteen paaseikat. Tavoit-
teena on I6ytaa vastauksia olennaisiin tutkimuksen ongelmiin. Tutkijan on arvi-
oitava, mita saadut tulokset merkitsevat tutkimusalueelle ja pohdittava lisaksi

niiden mahdollista laajempaa merkitysta. (Hirsjarvi ym. 2007, 224-225.)

Opinnaytety0ssa hyddynnettiin aineistolahtoista sisallonanalyysia, koska tavoit-
teena oli ymmartaa tutkittavien ajattelua. Tutkimus ei niinkaan nojannut mihin-
kaan malliin tai teoriaan, joten teorialahtdinen sisalldnanalyysi ei olisi sopinut
niin hyvin aiheen kasittelyyn. Tutkimuksen kyselyn kysymyksista pyrittiin teke-
maan yksinkertaisia, jottei niista syntyisi vaarinymmarryksia. Sisaltdanalyysissa
aineistoa vertailtiin teoria- ja tutkimustietoon. Tulosten analysoimisen jalkeen tu-
loksia tulkittiin, selitettiin ja tehtiin johtopaatoksia. Taman jalkeen tuloksista teh-

tiin synteeseja ja etsittiin ratkaisuja tarkeimpiin tutkimuksen ongelmiin.

Tutkimuskyselyn tulokset, tulosten tarkastelu ja tulosten johtopaatdkset on laji-
teltu niin, ettad ensin kasitellaan tyon kuormittavuuden yleisyytta koskevan kysy-
myksen vastaukset. Seuraavaksi kasitellaan tyon kuormituksen kokemiseen liit-
tyvat vastaukset ja ne on jarjestetty keskiarvon mukaan siten, etta ensin tarkas-
tellaan niita tekijoita, jotka useimmin aiheuttavat kuormituksen tunnetta. Loput
kyselyn vastaukset on jarjestetty aiheittain keskiarvon mukaan niin, etta ensin
kasitellaan vaitteet, joista vastaajat olivat eniten samaa mielta. Lajittelun tarkoi-

tuksena on helpottaa tutkimustulosten tarkastelua.
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8 Kyselyn tulokset

8.1 Tyon kuormittavuuden kokeminen

Ensimmaiseksi kysyttiin, kuinka usein tyon kuormitusta koetaan. Kuvio 1 osoit-
taa, etta kukaan ei vastannut harvemmin tai ei ollenkaan, joten kaikki vastaajat
kokivat tyon kuormitusta. Suurin osa vastaajista koki tydn kuormitusta vahintaan
kerran tai kaksi kertaa viikossa. Kuvion perustella voidaan sanoa, etta tyon

kuormitusta esiintyy melko usein.

Tyoni on kuormittavaa

9
8
7
6
5
4
4
3
2 2
2
1

1

] 0
0

Paivittain Kolme tai neljd kertaa Yksi tai kaksi kertaa  Yksi tai kaksi kertaa Harvemmin tai ei

viikossa viikossa kuukaudessa koskaan

Kuvio 1. Tyon kuormituksen kokeminen (n=9).

Seuraavaksi esitettiin vaittamia tyon kuormituksen kokemiseen liittyen. Kuviosta
2 nahdaan, etta kaikki vastaajat joutuvat tekemaan useaa asiaa samanaikai-
sesti vahintaan joka viikko. Lisaksi vastaajista 88,8 % koki tyon jatkuvaa hairit-
sevaa keskeytymista vahintaan viikoittain. 66,6 % vastaajista koki vahintaan
kerran viikossa, etta tyohon liittyvaa omaksuttavaa tietoa on liian paljon. Kuvio
osoittaa, etta erityisesti usean asian samanaikaista tekemista ja tyon tekemista

hairitsevaa keskeytymista tapahtuu usein.
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Tyon kuormittavuuden kokeminen
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Joudun tekemaan useaa asiaa  Tyon tekeminen keskeytyy usein Omaksuttavaa tietoa on liilan paljon
samanaikaisesti hairitsevasti
m Pajvittain m Kolme tai nelja kertaa viikossa
Yksi tai kaksi kertaa viikossa Yksi tai kaksi kertaa kuukaudessa

B Harvemmin tai ei koskaan

Kuvio 2. Tydn kuormittavuuden kokeminen (n=9).

Kuviosta 3 havaitaan, etta 66,6 % vastaajista mietti tydasioita vapaa-ajalla ja
yhta paljon koki, etta aikaa tyon tekemiseen on lilan vahan vahintaan kerran tai
kaksi kertaa viikossa. Vastaajista 55,5 % koki vahintaan kerran tai kahdesti vii-
kossa, etta tydhon liittyvia muutoksia on liikaa. Vastaukset vaihtelivat melko

suuresti, kuten kuviosta voidaan huomata.

Tyon kuormittavuuden kokeminen
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Ajattelen tybasioita vapaa-ajallani  Aikaa tyon tekemiseen on liian  Tyohon liittyvid muutoksia on liikaa
vahan
m Pajvittain m Kolme tai nelja kertaa viikossa
Yksi tai kaksi kertaa viikossa Yksi tai kaksi kertaa kuukaudessa

® Harvemmin tai ei koskaan

Kuvio 3. Tyon kuormittavuuden kokeminen (n=9).

Kuvio 4 osoittaa, etta 55,5 % vastaajista koki tydmaaran liian suureksi kerran tai
kaksi kertaa viikossa ja loput vastaajista tata harvemmin. Liséksi 66,6 % vastaa-
jista koki tyotehtavat lilan haastaviksi kerran tai kahdesti kuukaudessa, ja loput
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vastaajat kokivat tata tunnetta useammin. Vastaajat kokivat yhta vaihtelevan

usein, etteivat he palaudu tarpeeksi tyon aiheuttamasta kuormituksesta vapaa-
ajalla tai olevansa liian stressaantuneita. Kuviosta voidaan huomata, etta paa-
saantoisesti vastaajat kokivat melko harvoin kyseisia tyon kuormitukseen liitty-

via tekijoita.
Tyon kuormittavuuden kokeminen
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Tydmaarani on liian suuri  Tydtehtavat ovat lian  En palaudu tarpeeksi tyén Olen liian stressaantunut
haastavia aiheuttamasta
kuormituksesta vapaa-
ajallani
m Pajvittain m Kolme tai nelja kertaa viikossa
Yksi tai kaksi kertaa viikossa Yksi tai kaksi kertaa kuukaudessa

B Harvemmin tai ei koskaan

Kuvio 4. Tyon kuormituksen kokeminen (n=9).

Kuvio 5 osoittaa, kuinka usein maarittelijat kokivat, ettei maarittelytyota arvos-
teta tarpeeksi. 66,6 % vastaajista koki enintaan kerran tai kaksi kertaa kuukau-
dessa tydn arvostuksen puutetta. Kuviosta voidaan havaita, ettei arvostuksen

puutteen tunne ole paivittaista tai sita tapahtuisi useasti viikon aikana.

Tyotani ei arvosteta tarpeeksi
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kertaa viikossa viikossa kuukaudessa koskaan

Kuvio 5. Tydn arvostuksen kokeminen (n=9).
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Aiheen lopussa kysyttiin ajatuksia siitd, miten muutoin tydén koetaan kuormitta-
van. Kysymykseen pystyi vastaamaan sanallisesti. Vastauksissa esille nousi
usein huoli tyon jatkuvuudesta. Kuormittaviksi tekijoiksi mainittiin tyon pirstalei-
suus ja jatkuvat keskeyttamiset, jotka johtavat myos siihen, etta maarittelija jou-
tuu tekemaan useita asioita samanaikaisesti. Lisaksi koettiin, etta tyohon liitty-
vaa uutta opeteltavaa asiaa tulee usein paljon kerralla. Osa kertoi vastauksissa,
etta kuormituksen tunnetta lisaa ja oman tyon hallinnan tunnetta vahentaa, kun
pitdd maaritella eri palveluihin liittyvia asioita ja monet asiat pitéda kysya seka
hyvaksyttaa usealla eri taholla. Vastauksista nousi esiin myoés tuntemus siita,
ettd monin tavoin on lipsuttu Scrum-mallin mukaisesta tekemisesta, jolloin tiimin
tekeminen vaikeutuu ja reagointi ei ole ketteraa. Tyon koettiin kuormittavan
myos siksi, etta tiedon saantiin liittyy katkoksia, epavarmuutta ja tulkinnan varai-
suutta. Vastauksista ilmeni myds kokemus siita, etta tyo ei ole riittdvan haasta-
vaa ja motivoivaa, mutta mahdollisuus muutoksiin tydssa on hankalaa. Kuormit-
tavaksi asiaksi koettiin se, etta tyon edistymisen kannalta oikeiden henkildiden
tavoittamiseen menee aikaa, jota on yleensa vahan. Lisaksi mainittiin, etta asi-
oita joutuu usein pohtimaan itsekseen ennen kuin osaa esittaa oikeita jatkoky-
symyksia tyon edistamiseksi. Lisdksi eras vastaaja pohti, etta kun oma tehta-
vankuva ja vastuu laajenevat niin se ei valttamatta kuormita, jos on aikaa ja

mahdollisuus tarpeeksi syventya uusin asioihin.

8.2 Tyon kuormittavuuteen vaikuttavat tekijat

8.2.1 Tyon hallinnan tunne

Toisessa osiossa kysyttiin tyon hallinnan tunteeseen liittyvia kysymyksia. Kuten
kuvio 6 osoittaa niin 88,8 % vastaajista oli taysin tai osittain samaa mielta vaitta-
man "Pystyn kehittymaan tyossani” suhteen. Lisaksi itseohjautuvuuden koettiin
helpottavan maarittelytydn tekemista taysin tai osittain lahes kaikkien mielesta.
66,6 % vastaajista koki my0s taysin tai osittain monipaikkaisen tydympariston

sopivan hyvin maarittelytyohon. Kuvion viimeisen vaittaman "Tyoni on sopivan
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vaihtelevaa” suhteen lahes kaikki vastaajat olivat taysin tai osittain samaa
mieltd. Kuvion perusteella voidaan paatella, etta padsaantoisesti monipaikkai-
nen ja itseohjautuvainen tydymparisto sopii maarittelijoille seka tyo on sopivan

vaihtelevaa ja ty0ssa pystyy kehittymaan.

Tyon hallinnan tunne
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Pystyn kehittymaan  Itseohjautuvuus helpottaa Monipaikkainen Tyoni on sopivan
tydssani maarittelytyon tekemista tydymparistd sopii hyvin vaihtelevaa

maarittelytydhon
m Taysin samaa mieltd  m Osittain samaa mielta Ei samaa eika eri mieltd

Osittain eri mielta m Taysin eri mielta

Kuvio 6. Tyon hallinnan tunne (n=9).

Kuviosta 7 havaitaan, etta 77,7 % vastaajista oli motivoitunut tyostaan joko tay-
sin tai osittain. Lisaksi vastaajista 66,6 % koki taysin tai osittain, etta voi vaikut-
taa tydhonsa. Osaaminen oli myos 55,5 % vastaajan mielesta taysin tai osittain
riittavalla tasolla. "Saan riittavasti tyohoni liittyvaa tietoa” vaittaman suhteen yk-
sikdan vastaaja ei ollut taysin samaa mielta, mutta 55,5 % vastaajista oli osittain
samaa mielta. Kuviosta voidaan havaita, etta naiden tyon hallinnan tunteen vait-

tamien suhteen suurin osa vastaajista oli vahintaan osittain samaa mielta.
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Tyon hallinnan tunne
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tasolla littyvaa tietoa
m Taysin samaa mielta Osittain samaa mielta Ei samaa eika eri mielta
Osittain eri mielta m Taysin eri mielta

Kuvio 7. Tyon hallinnan tunne (n=9).

"Maarittelytyota on helppo tehda ketteran kehittamisen tiimissa” vaittaman suh-
teen 55,5 % vastaajista oli taysin tai osittain samaa mielta, kuten kuviosta 8
nahdaan. Lisaksi 44,4 % vastaajista koki pystyvansa osittain tekemaan paatok-
sia ristiriitaisista vaatimuksista huolimatta, mutta saman verran vastaajista ei ol-
lut vaittaman suhteen samaa eika eri mielta. 55,5 % vastaajista koki, etta toimi-
valta maarittelytydssa oli taysin tai osittain selked, mutta kuitenkin 33,3 % vas-
taajista oli osittain eri mielta vaittdman suhteen. "Tydni vastuualue on selked”
vaittdmaan 55,5 % vastaajista oli osittain eri mielta ja loput vastaajista olivat
osittain samaa mielta. Kuviosta voidaan paatella, etta erityisesti tydon vastuualu-
een epaselvyys on suurimman osan vastaajien mielesta tydn hallinnan kannalta

ongelmallisin tekija.
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Tyon hallinnan tunne
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kehittdmisen tiimissa.  vaatimuksista huolimatta selkea
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Osittain eri mielta m Taysin eri mielta

Kuvio 8. Tyon hallinnan tunne (n=9).

8.2.2 Tyoyhteiso ja yhteistyo

Kuviosta 9 havaitaan, etta tyoskentely tiimilaisten kanssa toimii sujuvasti 77,7 %
mielesta taysin tai osittain. Lisaksi 66,6 % vastaajista koki taysin tai osittain, etta
tiimissa kaikki kohtelevat toisiaan tasa-arvoisesti. "Tiimissa ilmapiiri on hyva”

vaittaman suhteen 66,6 % vastaajista oli tysin tai osittain samaa mielta. Kuvion
perusteella voidaan paatella, etta paasaantoisesti tyoskentely tiimeissa on suju-

vaa.
Tyoyhteiso ja yhteistyo
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toimii sujuvasti tasa-arvoisesti
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Kuvio 9. Tydyhteisdn ja yhteistyon toimivuus (n=9).
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Kuvio 10 osoittaa, etta 66,6 % vastaajista koki taysin tai osittain saavansa riitta-
vasti tukea tydyhteisolta ja pystyvansa kommunikoimaan avoimesti tydyhtei-
sOssa. Hieman yli puolet vastaajista oli sita mielta, etta tyoskentely sidosryh-
mien kanssa toimii osittain sujuvasti. Kuviosta voidaan paatella, etta yleensa yh-
teistydhaon liittyvat tekijat ovat kunnossa, mutta sujuvan tyéskentelyn onnistumi-

nen sidosryhmien kanssa ei ole taysin varmaa.

TyOyhteiso ja yhteistyo
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Saan riittavasti tukea Pystyn kommunikoimaan avoimesti Tydskentely sidosryhmien kanssa
tydyhteisoltani tydyhteisdssani toimii sujuvasti
m Taysin samaa mielta Osittain samaa mielta Ei samaa eika eri mielta
Osittain eri mielta Taysin eri mielta

Kuvio 10. Tydyhteison ja yhteistydn toimivuus (n=9).

Aiheen lopussa kysyttiin avoimessa vastauskentassa ajatuksia, mitka muut teki-
jat vaikuttavat tyon kuormitukseen. Useassa vastauksessa nousi esille se, ettei
monipaikkaisilla kehitystiimeilla ole mahdollisuutta tavata kasvokkain tarpeeksi
usein ja taman koetaan hankaloittavan yhteisty6ta. Lisaksi koettiin, etta yhteys
ihmisiin saattaa jaada pintapuoliseksi, kun kameroita ei kayteta palavereissa.
Vastauksissa pohdittiin myds, etta tyo etenisi nopeammin, jos valilla istuttaisiin
livend saman poydan aareen suunnittelemaan tyon tekemista tai pystyisi edes
kysymaan kommentteja, eika se vaatisi kalenterivarauksia, jotka voivat menna
valilla pitkan ajan paahan. Muutamassa vastauksessa toiveena oli, etta vastuu-
alueet ja roolit olisivat riittavan selkeat, kun yhteistyota tehdaan tiimien valilla.
Lisaksi toivottiin, etta maarittelijan toimenkuva suhteessa tuoteomistajan toi-
menkuvaan tulisi olla selkeampi. Esille nousi, etta maarittelyty6 vaatii usein run-
saasti selvittelyty6ta, jolloin oikeiden vastuuhenkildiden l1dytaminen on vaikeaa
ja se hidastaa oman tyon tekemista. Lisaksi koettiin, ettei selvittelytyo usein
myoskaan nay missaan ajankayttona, joka voi osaltaan vaikuttaa siihen, ettei
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sen merkitysta aina tunnisteta. Tyon kuormituksen koettiin myos lisdantyvan,
kun mukana on useita sidosryhmia, joka tuo mukanaan erilaisia vaatimuksia.
Monien sidosryhmien mukana olon koettiin edellyttavan useiden erilaisten nako-
kulmien ja tarpeiden huomioon ottamista, joka voi johtaa siihen, etta kaikkia

osapuolia tyydyttavia ratkaisuja voi olla kuormittavaa ja haastavaa l6ytaa.

Vastauksissa nousi esille, etta tyéta vaikeuttaa ja kuormitusta lisaa, kun maarit-
telijdiden resurssit ja tydhon vaikuttamisen mahdollisuudet ovat hyvin rajalliset.
Vastaajien mukaan olisi tarkeaa, etta maarittelytyota voisi tehda lyhyessa ajassa
eika siten, etta aika venyy pitkaksi, jolloin kokonaisuuden hahmotus vaikeutuu.
Toivottiin, ettd kehittdjakoodaajien olisi hyva pystya osallistumaan jo alusta lah-
tien tydn suunnitteluun, jotta ei maariteltaisi sellaista, jonka toteuttaminen on
monimutkaista, aikaa vievaa tai jopa mahdotonta. Esille nousi my6s huomio
siita, etta ketteran kehittamisen malli on hyva, koska siind maarittelyja voidaan

viela muuttaa toteutusvaiheessa.

Vastauksissa pohdittiin, etta tydn kuormittavuutta vahentaa tiimissa oleva hyva
ilmapiiri, avoimuus ja mahdollisuus ratkaista ongelmia yhdessa. Lisaksi ensiar-
voisen tarkeaksi koettiin sujuva yhteistyo eri sidosryhmien kanssa varsinkin sil-
loin, kun tehdaan palvelua yhteistyona tiimien kesken, jolloin jaetaan myos ky-

seisen liiketoiminnan alan tuntemusta.

8.3 Tyon kuormittavuuden hallintakeinot

8.3.1 lItsensa johtaminen

Kuviosta 11 havaitaan, etta kaikista siina olevista vaittamista 88,8 % vastaajista
oli samaa tai osittain samaa mielta. Kuviosta voidaan myds nahda, etta lahes
kaikki kayvat tilanteita lapi sisaisella pohdinnalla. Lisaksi aikataulujen ja tavoit-

teiden asettaminen omalle tyon tekemiselle on hyvin yleista.



44

Itsensa johtaminen
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Kuvio 11. Itsensa johtaminen (n=9).

Kuviosta 12 ilmenee, ettd 55,5 % vastaajista koki olevansa taysin tai osittain tie-
toisia ty0ssa parjaamisestaan. Lisaksi vaittamaan "Tarkastelen omia uskomuk-
siani ja oletuksiani, kun kohtaan haastavan tilanteen” vastaajista 66,6 % oli osit-
tain samaa mielta. Kuitenkin vain 22,2 % vastaajista oli osittain samaa mielta
siita, etta he palkitsevat itsensa, kun ovat saaneet tyosuorituksen valmiiksi. Ku-

viosta voidaan paatella, etta nama itsensa johtamisen keinot ovat harvemmin

kaytdssa.
Itsensa johtaminen
9
8
7 6
6
5 4 4
4 3 3
3 I I : 2 :
1 0 0 0 0 0 0 . .
P
Olen tietoinen, siitd kuinka hyvin Tarkastelen omia uskomuksiani ja Palkitsen itseni, kun olen saanut
parjaan tydssani oletuksiani, kun kohtaan haastavan tyésuoritukseni valmiiksi
tilanteen
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Osittain eri mielta m Taysin eri mielta

Kuvio 12. Itsensa johtaminen (n=9).
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8.3.2 Psyykkisen kuormituksen hallinnan keinot

Kuvio 13 osoittaa, etta 88,8 % vastaajista oli taysin tai osittain samaa mielta
vaitteista, jotka koskivat monipaikkaisen tyon joustomahdollisuuksien hyédynta-
mista, taukojen saanndllista pitamista tyopaivan aikana ja pyrkimysta laatia en-
nakkoon suunnitelmia tyotehtavien tekemista varten. Erityisesti monipaikkaisen
tyon joustomahdollisuuksien hyodyntaminen oli yleista, silla 66,6 % vastaajista
oli vaittdaman suhteen taysin samaa mielta. Kuvion mukaan yhteenkaan vaitta-

maan ei tullut vastausta, jossa oltaisiin oltu ei samaa eika eri mielta.

Psyykkisen kuormituksen hallinnan keinot
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Kuvio 13. Psyykkisen kuormituksen hallinnan keinot (n=9).

Kuvion 14 mukaan 77,7 % vastaajista oli taysin tai osittain samaa mielta vaitta-
mista "Osallistun vain tydni kannalta oleellisiin palavereihin” ja "Pystyn palautu-
maan riittavasti vapaa-ajalla”. Lisaksi 66,6 % vastaajista oli osittain sita mielta,
etta osallistuu vapaaehtoisiin yhteisiin taukohetkiin. Kuviosta nahdaan, etta vas-
taukset jakaantuivat eniten vaittamassa, joka koski osallistumista tyon kannalta

vain oleellisiin palavereihin.



46

Psyykkisen kuormituksen hallinnan keinot
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Kuvio 14. Psyykkisen kuormituksen hallinnan keinot (n=9).

Kuvio 15 osoittaa, etta hieman yli puolet vastaajista oli osittain tai tdysin samaa
mielta vaittamasta, joka koski tyossa jaksamista tukevien koulutusmahdollisuuk-
sien hyddyntamista. Taman vaitteen osalta vastaukset myds jakaantuivat suu-
resti. Lisaksi vastaajista 66,6 % oli osittain tai taysin eri mieltd Skypen eri tavoi-
tettavuustilojen hydodyntamisen vaitteesta. Kaikki vastaajat olivat myos osittain
eri mielta vaitteesta "Keskityn tekemaan yhta asiaa kerrallaan”. Kuvion perus-
teella voidaan todeta, etta psyykkisen kuormituksen hallinnan keinoista kayte-

taan vahiten pyrkimysta tehda yhta asiaa kerrallaan ja Skypen eri tilojen hyo-

dyntamista.
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tukevat ty6ssa jaksamistani
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Kuvio 15. Psyykkisen kuormituksen hallinnan keinot (n=9).
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Viimeisen aiheen lopussa kysyttiin avoimessa vastauskentassa ajatuksia siita,
milla muilla keinoilla tydn kuormittavuutta voitaisiin hallita. Vastauksissa esille
nousi monipaikkaisen tyon joustomahdollisuuksien parempi hyddyntaminen. Li-
saksi vastauksissa pohdittiin, etta kuormitusta voisi vahentaa keskittymalla yh-
teen tehtavaan kerrallaan ja tata voisi helpottaa, kun varaa aikoja tehtavien te-
kemiseen kalenterista. Vastauksissa nousi myos esille, etta kuormitusta voisi ta-
sata jakamalla tyomaaraa mahdollisuuksien mukaan eri paiville ja viikoille.
Kuormituksen hallinnan keinoiksi mainittiin oman tyonkuvan ja vastuualueen pa-
rempi ymmartaminen seka téiden rajaaminen, jotta tybaikaa ei kayttaisi sellais-
ten asioiden selvittelyyn, jotka eivat varsinaisesti itselle kuulu. Lisaksi esille
nousi ajatus, ettd kannattaisi osallistua vain oman tyon kannalta oleellisiin pala-

vereihin, jotta tyon kuormitus ei kasvaisi.

Ulkoiset kuormitukseen vaikuttavat seikat tulivat myos vastauksissa esille. Vas-
tauksissa toivottiin, ettd suunnitteluvaiheessa tehtaisiin tarkemmin tydéhon tarvit-
tavien maarittelytydmaarien ja resurssien arvioinnit niin oman tiimin kuin sidos-
ryhmatiimien osalta. Haasteet ja kuormitus kasaantuvat, jos useammassa laa-
jassa tehtavassa kokonaisuudessa tydmaara suhteessa resurssimaaraan arvi-
oidaan virheellisesti, vastauksissa pohdittiin. Lisaksi vastauksissa mainittiin, etta
tydn kuormittavuutta hallitaan ennen kaikkea oikeanlaisella ja riittavalla resurs-
soinnilla. Vastauksissa my0s pohdittiin, ettei maarittelytyo saisi olla ajallisesti

lilan erillaan varsinaisesta toteuttamisesta.

8.4 Muita ajatuksia tyon kuormittavuudesta

Kyselyn lopuksi avoimessa kentassa pyydettiin vastaajilta muita ajatuksia tyon
kuormittavuudesta. Esille nousi epavarmuus tulevaisuudesta ja mahdollisesta
tydnkuvan muuttumisesta erilaisten muutosten myota, joista ei vield tarkemmin
tiedeta. Tallainen epavarmuus aiheuttaa vastaajan mukaan tietoista ja tiedosta-
matonta kuormitusta seka vaikuttaa tydmotivaatioon. Vastauksissa nousi esille
ajatus, etta nakokulmien jakamisella ja avoimella kommunikoinnilla voidaan
usein yhdessa l0ytaa tehokkaita ratkaisuja tydssa vastaan tulleisiin ongelmiin ja

haasteisiin. Lisaksi vastaajat kokivat, etta hyva tiimihenki, luottamus ja yhteinen
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ymmarrys tavoitteista voivat huomattavasti vahentaa tyon kuormitusta. Vastauk-
sissa koettiin myos tarkeaksi kuormitusta vahentavaksi tekijaksi, kun asioita ja

ongelmia pystyy pohtimaan yhteisesti timin jasenten kesken.

Vastauksista ilmeni pohdintaa siita, etta yksittdisen maarittelijan vaikuttamis-
mahdollisuudet tyosta aiheutuvan kuormituksen suhteen ovat melko pienet ja
kyse on ennen kaikkea rakenteellisemmasta ongelmasta. Lisaksi pohdittiin, etta
esimerkiksi tydn suunnittelulla ja aikatauluttamisella seka erilaisella asennoitu-
misella ei voi suuremmin vaikuttaa tyon kuormitukseen. Vastauksissa tuotiin
myOs esille ajatus siitd, ettei tydtunnit lisdanny tai osaaminen parannu itsestaan,

vaan se vaatii myos ulkopuoliselta toimenpiteita.

9 Pohdinta ja kehittamisehdotukset

9.1 Tutkimustulosten tarkastelu

Kaikki maarittelijat kokivat vastausten perusteella tydon kuormitusta. Suurin osa
vastaajista koki kuormitusta vahintdan muutaman kerran viikossa. Tutkimusai-
neiston mukaan tyon kuormitusta aiheuttaa eniten se, etta maarittelijat joutuvat
toistuvasti tekemaan monta asiaa yhta aikaa ja tyo keskeytyy usein hairitse-
vasti. Vastaajat kokivat tydn keskeytymisen aiheuttavan tyon pirstaloitumista ja
johtavan siihen, ettd maarittelija joutuu tekemaan useita asioita samanaikai-
sesti. Aineistoni tukee yhta lailla Kendran (2008) kasityksia siita, etta useaan
asiaan keskittyminen yhta aikaa estaa opittujen mallien hyodyntamisen ja se li-
saa henkista kuormitusta. Myos Wiskarin (2014) kasitykset siita, ettd monisuo-
rittaminen on poukkoilevaa hyppimista asioiden valilla eika usean asian teho-

kasta tekemista tukee tutkimusaineistoa.

Vastaajien mukaan tydssa on usein liian paljon omaksuttavaa tietoa, jolloin ai-
kaa kuluu monien uusien asioiden opetteluun seka pohtimiseen ennen kuin
maarittelija osaa edistaa varsinaista ty6ta. Vastaajat myés kommentoivat, etta

aikaa kuluu yhteistydhon liittyvien henkildiden tavoittamiseen. Kokemukseni
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mukaan erityisesti tiimin ulkopuolisten henkildiden tavoittaminen voi olla toisi-
naan haastavaa. Tapana on varata kalenteriin palaveriaikoja ja monilla henki-
1Gilla on kalenterit melko taynna, jolloin on vaikeaa l0ytaa yhteista palaveriaikaa
varsinkaan lahipaiviin. Tama johtaa osaltaan myos siihen, etta aikaa tyon teke-
miseen koetaan usein olevan liilan vahan, tydmaara tuntuu liilan suurelta ja tyo-
asioita ajatellaan sitten myds vapaa-ajalla. Omassa aineistossani konkretisoitu-
vat Karjalaisen (2020, 37-38) ja Koiviston (2001, 207—-208) ajatukset erilaisista
kuormitusta aiheuttavista tekijoista ja siita, etta yksi tai useampi tekija voi ai-
heuttaa psyykkista kuormituksen tunnetta, joka voi johtaa siihen, etta tydasiat

pyorivat mielessa myds vapaa-ajalla.

Vastaajat kokivat yleensa toisinaan, etta tyohon liittyvia muutoksia on liikaa ja
kokemukseni mukaan maarittelytyohon liittyvia muutokset vaativat maarittelijalta
joustavuutta. Ainestoani tukevat Moilasen (2025) ajatukset siita, ettd muutokset
saattavat lisata tyon kiinnostavuutta tai aiheuttaa kuormittavuutta. Lisaksi muut-
tuva tyo edellyttaa tyontekijaltd sopeutumista. Tutkimusaineiston mukaan tyo-
tehtavat koettiin liilan haastaviksi yleensa muutaman kerran kuukaudessa. Ko-
kemukseni mukaan useimmat maarittelytyon tehtavat eivat niinkaan ole liian

vaikeita, vaan lahinna aikaa vievia.

Tutkimusaineiston vastauksissa oli havaittavissa ristiriitaa sen suhteen, kuinka
usein tyo koettiin liiallisesti stressaavaksi ja missa maarin kuormituksesta koet-
tiin palautuvan vapaa-ajalla. Kuitenkin suurin osa vastaajista koki melko harvoin
olevansa liilan stressaantunut tai ettei olisi palautunut tarpeeksi vapaa-ajalla.
Makikankaan, Mauno ja Feldtin (2017, 127-128) mukaan tyosta palautumiseen
kuuluu, etta silloin palaudutaan stressitason nousemisesta ja vasymyksesta, jol-
loin energia ja vireys taydentyvat. Aineiston perusteella voidaan siis paatella,

stressitason palautumista tapahtuu yleisesti hyvin myds vapaa-ajalla.

Tutkimusaineiston mukaan vastaajat kokivat harvoin, ettei tyota arvostettaisi tar-
peeksi. Rauramon (2008, 143—144) kasityksen mukaan ihmisilla on tarve saada
arvostusta ja tydyhteisd on eras paikka, josta tata arvosta voidaan saada. Li-
saksi on tarkeaa saada arvostusta sellaisilta henkilGilta, jotka koetaan tarkeiksi
kuten esimerkiksi tyOkavereilta. Kasitys tukee tutkimusainestoa siina, etta myos
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yhteisty® koettiin erityisen hyvaksi oman tiimin jasenten kanssa, joilta myds saa-

daan tyon arvostusta.

Tutkimusaineiston mukaan erityisesti kehittymismahdollisuudet tydssa koettiin
hyviksi. Kokemukseni mukaan maarittelytyossa oppimista ja kehittymista tapah-
tuu parhaiten tyota tehdessa, silla varsinaisia tyohon liittyvia kursseja on tarjolla
vahan. Rauramon (2008, 162) nakemys, etta koulutuksella on lopulta pieni mer-
kitys tydssa tarvittavan osaamisen kehittymisessa ja tydpaikoilla tapahtuu eni-

ten tyohon liittyvaa oppimista, tukee aineistoa ja kokemusta.

Vastaajat kokivat itseohjautuvuuden helpottavan maarittelytyon tekemista. Sa-
vaspuron (2019, 39) kasityksen mukaan itseohjautuvuuden etuna on se, etta
paatoksia voidaan tehda nopeasti eika esihenkiléa valttamatta tarvita paatoksen
teossa, joka pitaa paikkaansa myos tutkimusaineiston osalta. Kokemukseni mu-
kaan maarittelijoiden itseohjautuvuus on erityisen tarkeaa ketteran kehittamisen

tiimeissa, joissa esihenkilo ei ohjaa tyon tekemista.

Monipaikkaisen tydympariston koettiin sopivan yleensa hyvin maarittelytyon te-
kemiseen. Kuitenkin monipaikkaisen tyon haasteena vastaajat kokivat sen, etta
yhteisty0 voi vaikeutua, kun tyontekijoita ei voi kohdata kasvokkain, koska

yleensa tyota tehdaan etatyona. Aineistossani konkretisoituvat Vilkmanin (2016,
19-20) kasitykset siita, etta etatydn haasteet liittyvat yleisemmin muun muassa

vuorovaikutukseen ja tapoihin tydskennella.

Vastaajat kokivat padsaantdisesti tyon sopivan vaihtelevaksi ja vastuualueiden
kasvu koettiin myos hyvana asiana, kunhan on tarpeeksi aikaa syventya uusiin
asioihin. Lisaksi vastaajat kokivat olevansa yleisesti tydstaan motivoituneita,
mutta vastauksissa kaivattiin tydhdn myos lisda haasteita. Kokemukseni mu-
kaan maarittelytyon tekemisen motivaatioon liittyy vahvasti se, etta tyotehtavat

monipuolistuvat ja vastuualueet kasvavat.

Suurin osa vastaajista koki voivansa vaikuttaa tyohonsa. Aineistosta nousi kui-
tenkin huomio siita, etta asioiden selvittelytyé on usein hidasta ja haastavaa,
kun sidosryhmien henkiléiden tavoittaminen on vaikeaa eika tahan asiaan voi

itse suuremmin vaikuttaa. Kokemukseni mukaan maarittelija voi melko hyvin
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vaikuttaa tydnsa organisoimiseen, mutta sidosryhmien kanssa toimisen sujumi-

seen vaikuttamismahdollisuudet ovat rajalliset.

Maarittelytydn tekeminen on helppoa ketteran kehittamisen tiimissa suurimman
osan vastaajien mielesta. Vastauksissa nousi kuitenkin esille se, etta ketteran
kehittamisen mallia ei noudateta aina kaikilta osin ja kehittdjakoodaajien olisi
hyva olla suunnittelussa mukana alusta alkaen kommentoimassa tydn haas-
teita. Usea vastaaja koki, ettda maarittely ja toteuttaminen tulisi alkaa samoihin
aikoihin, jotta kokonaisuus hahmottuisi parhaiten koko tiimille. Lisaksi vastauk-
sissa haasteeksi koettiin, maarittelijdiden rajalliset resurssit. Keystone Educa-
tion Groupin (2025) mukaan ketteran kehittamisen mallin periaatteena on muun
muassa joustavuus, hyva vuorovaikutus ja tehokkuus. My6s kokemukseni mu-
kaan maarittelytyon tekeminen on helppoa ketteran kehittamisen mallissa, kun-
han sen periaatteita noudatetaan.

Kokemukseni mukaan maarittelytyossa tulee runsaasti sellaisia tilanteita, joissa
pitda pystya tekemaan paatoksia ristiriitaisista vaatimuksista. Lisaksi paatoksen
tekoon vaikuttaa se, kuinka selkeasti maarittelija tietda vastuualueensa ja toimi-
valtansa, jotka voivat vaihdella tiimeittain. Monet vastaajat kokivat osittain voi-
vansa tehda paatoksia ristiriitaisissa tilanteissa, mutta yhta monet vastaajat ei-
vat olleet samaa eika eri mielta vaitteen suhteen. Vastaajat myés kommentoi-
vat, ettd tydssa kuormittaa, kun mukana on useita eri sidosryhmia, joilta tulee

erilaisia vaatimuksia ja kaikkia tyydyttavaa ratkaisua voi olla haastavaa l0ytaa.

Vastaajat kokivat vaihtelevasti maarittelytyon toimivallan selkeyden. Lisaksi yli
puolet vastaajista koki tydn vastuualueen olevan ainakin osittain epaselva.
Kommenteissa mainittiin, etta olisi tarkeaa ymmartaa paremmin oma vastuu-
alue ja tydnkuva, jotta aikaa ei kuluisi oman tyon kannalta epaoleellisiin asioihin.
Vastuualueen toivottiin olevan selkea myos tiimien valisissa tehtavissa yhteis-
toissa. Lisaksi maarittelijan toimenkuva suhteessa tuoteomistajaan toivottiin ole-
van selkeampi. Aineistossani konkretisoituu Jarvisen (2008, 40—41) kasitys
siita, etta epaselvyydet vastuusta ja tavoitteista voivat vaikuttaa tydn hallinnan
tunteeseen. Myos Tyoturvallisuuskeskuksen mukaan (2025) ty6roolien ja tavoit-

teiden selkeys on kuormitukseen vaikuttava voimavaratekija.
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Tutkimusaineiston perusteella voidaan todeta, etta yhteistyo tiimilaisten kanssa
koetaan paasaantoisesti sujuvaksi. Useista vastauksista ilmeneekin, etta hyva
tiimihenki ja luottamus tiimin jasenten valilla auttavat merkittavasti vahentamaan
tyon kuormituksen tunnetta. Lisaksi tarkeaksi hyvassa yhteistydssa koetaan se,
ettd ongelmia voidaan avoimesti pohtia seka ratkaista yhdessa ja tieto kulkee
tiimilaisten kesken. Vastaajien mukaan tiimildiset kohtelevat myds paaasiassa
toisiaan tasa-arvoisesti, joka edistaa sujuvaa tiimin toimintaa. Aineistossani
konkretisoituvat Luukkalan (2011, 214-215) ja Nummelin (2008, 56) nakemyk-
set tyoyhteisotaitojen merkityksesta. Aineiston perusteella voidaan huomata,
etta tydskentelya sidosryhmien kanssa ei koeta yhta sujuvaksi kuin tyoskentelya
tiimilaisten kanssa. Kuitenkin yli puolet vastaajista koki osittain yhteistyon suju-
vaksi. Vastauksissa kerrottiin myos sujuvan tyoskentelyn sidosryhmien kanssa
olevan ensiarvoisen tarkeaa. Kaiken kaikkiaan voidaan aineiston perusteella to-

deta yhteistydn olevan yleensa sujuvaa.

Itsensa johtamisen keinoja kaytetaan tutkimusaineiston perusteella vaihtele-
vasti. Lahes kaikki vastaajat kayvat tyohon liittyvia asioita 1api sisaisella pohdin-
nalla ainakin osittain. Lisaksi tavoitteita ja aikatauluja omille tydn suorituksille
asettaa suurin osa vastaajista. Haastavassa tilanteessa omia uskomuksia ja
oletuksia tarkastaa osittain suuriosa vastaajista. Iltsensa johtamisen keinoista
vahiten kaytdssa oli itsensa palkitseminen silloin, kun on saanut tydsuorituksen
tehtya. Tyoturvallisuuskeskuksen (2025) itsensa johtamisen kaytannot konkreti-

soituvat aineistossani tavoitteiden ja aikataulujen asettamisen tarkeydesta.

Sydanmaalakan (2006, 228—-229) kasityksen mukaan tydntekijan on tarkeaa tie-
dostaa tyohon liittyva oman osaamisen taso ja mahdolliset osaamisen puutteet,
joita voi kehittaa. Kiinnostavaksi huomioksi vastauksissa nousi se, etta melkein
puolet vastaajista ei ollut samaa eika eri mielta siita, etta on tietoinen, kuinka
hyvin parjaa tydssaan. Kokemukseni mukaan maarittelijan on tarkeaa tietaa
tydssa parjaamisestaan, silla epavarmuus voi aiheuttaa stressia ja tydn kuormi-

tusta.

Psyykkisen kuormituksen hallinnankeinoista eniten hydédynnetaan aineiston pe-
rusteella monipaikkaisen tyon joustomahdollisuuksia. Vastauksissa pohdittiin,

etta naita joustomahdollisuuksia voisi hydédyntaa enemmankin.
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Tyoturvallisuuskeskuksen (2025) mukaan tyénantajalla on erilaisia keinoja tyo-
hyvinvoinnin ja tydn kuormituksen hallintaan. Tydaikajoustot ovat eras naista
keinoista ja tama tukee myds tutkimusaineistoani. Vastaajien mukaan tyopaivan
aikana pidetaan yleisesti taukoja, mika tukee Mankan ja Mankan (2016, 182) ja
Kinnusen ja Maunon (2009, 99-101) nakemyksia siita, etta lyhyet elpymistauot
tydpaivan aikana ovat tarkeita kuormituksesta palautumisen kannalta, vaikka
paasaantoinen palautuminen tapahtuu vapaa-ajalla. Kuitenkin vastaajat osallis-
tuvat vaihtelevasti yhteisiin jarjestettaviin taukohetkiin. Kokemukseni mukaan
toisinaan yhteisiin taukohetkiin ei ennata osallistumaan, koska tyon tekemiselta

ei jaa aikaa.

Tyotehtavien tekemista varten vastaajat yleensa laativat suunnitelmia ja pyrki-
vat jakamaan tyomaaraa tasaisesti, sikali kuin se on mahdollista. Aulankosken
(2022, 124-125) kasitys tukee aineistoa, jonka mukaan tehokkaan ajanhallin-
nan edellytys on, etta tehtavia osaa priorisoida ja arvioida kuinka kauan jonkin
asian tekemiseen kuluu aikaa. Vastaajat pyrkivat yleensa osallistumaan vain
tyon kannalta oleellisiin palavereihin ja tama on osa tyon priorisointia. Jos pala-
verin asiat eivat vaikuta omaan tekemiseen niin silloin aletaan helposti teke-

maan samalla muita téita, kuten vastauksista kay ilmi.

TyOssa jaksamista tukeviin koulutuksiin osallistuminen jakaa vastaajien mielipi-
teita, kuitenkin suurin osa vastaajista hyddyntaa jossain maarin naitd mahdolli-
suuksia. Mankan ja Mankan (2016, 172) ja Rauramon (2008, 80) mukaan erilai-
sissa elamantapavalmennuksissa ja harjoituksissa voidaan kehittaa monenlai-
sia tietoisuustaitoja, jotka voivat parantaa henkista vireytta ja vahentaa stressia.
Lisaksi Tyoterveyslaitoksen (2025) mukaan on olemassa tyon kuormitukseen

liittyvia verkkovalmennuksia.

Kukaan vastaajista ei keskity taysin tekemaan vaan yhta asiaa kerrallaan. Wis-
karin (2022) kasityksen mukaan monisuorittamisessa tyon tekemisen tehokkuus
karsii ja muisti toimii huonommin. Yli puolet vastaajista ei hydédynna Skypen tila-
toimintoja hairiéttdman tydajan varaamiseen. Kommenteissa pohditaankin, etta
olisi hyva pyrkia jarjestamaan aikaa hairiottomalle tyon tekemiselle. Makelan
(2022) mukaan keskittyminen yhteen asiaan voi olla haastavaa, jos tyon
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tekeminen keskeytyy toistuvasti. Siksi kannattaa miettia, etta tarvitseeko koko

ajan olla tavoitettavissa.

9.2 Johtopaatokset

Tutkimusaineisto osoittaa, etta kaikki Kelan asiointipalvelujen kehittdamisryhman
maarittelijat kokevat tydn kuormitusta. Tyon kuormittavuutta koetaan vaihtele-
vasti, silla osa maarittelijoista kokee kuormitusta useasti viikon aikana ja osa
harvemmin. Useimmiten tyossa kuormittaa se, etta maarittelijat joutuvat teke-
maan useaa asiaa samanaikaisesti ja ty0 keskeytyy usein hairitsevasti. Lisaksi
aineistosta kay ilmi, etta tydohon liittyvia muutoksia on liikaa, mika voi johtaa sii-
hen, ettd omaksuttavaa tietoa on liian paljon ja aikaa tydn tekemiseen jaa liian
vahan. Tyon kuormittavuus aiheuttaa myos usein sita, etta tyoasioita ajatellaan
vapaa-aikana. Aineistosta voidaan kuitenkin huomata, etta moni asia kuormittaa
harvemmin maarittelijéita kuten tydomaaran kokeminen liilan suureksi tai tyéteh-
tavat liilan haastaviksi. Maarittelijat myds kokevat yleensa palautuvansa vapaa-
ajalla tyon aiheuttamasta kuormituksesta ja tyosta stressaantumista koetaan
yleensa harvoin. Lisaksi yleisesti koetaan harvoin, ettei tyota arvostettaisi tar-
peeksi.

Maarittelijat arvioivat yleisesti pystyvansa kehittymaan tydssaan ja vastuuta ha-
lutaan ottaa lisaa, jos aikaa tyon tekemisille annetaan tarpeeksi. Itseohjautuvuu-
den koetaan helpottavan maarittelytyota ja monipaikkainen tyoymparistd sopii
yleisesti hyvin maarittelytydhon, mutta livetapaamisia tyon merkeissa toivotaan
enemman. Tutkimusaineiston mukaan tyosta ollaan yleisesti motivoituneita ja

oma osaaminen nahdaan tydn tekemiseen riittavaksi.

Yleisesti maarittelijat kokevat, etta tyohon liittyvaa tietoa saadaan riittavasti,
vaikka toisinaan tiedon saannissa nahdaan haasteita kuten esimerkiksi epavar-
muutta ja tulkinnanvaraisuutta. Maarittelytyon koetaan yleisesti olevan helppoa
ketteran kehittamisen tiimissa, kunhan noudatetaan ketteran kehittamisen ja
Scrum-mallin mukaisia toimintatapoja. Maarittelijat yleisesti arvioivat pystyvansa
tekemaan paatoksia ristiriitaisissa tilanteissa, mutta iso osa maarittelijoista kui-

tenkaan ei ole varma tasta. Maarittelytyon toimivallan selkeyden kokeminen
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jakaa vastaajien mielipiteita ja erityisesti maarittelytydn vastuualueen selkeytta-

mista kaivataan niin omassa tiimissa kuin sidosryhmien kanssa toimimisessa.

Tutkimusaineiston mukaan yhteistydn eri tahojen kanssa nahdaan sujuvan paa-
saantoisesti hyvin. Erityisesti tyo koetaan sujuvaksi silloin, kun toimitaan tiimi-
laisten kanssa ja heiltd saadaan tukea seka apua tyohon. Tiimin hyva tydilma-
piiri koetaan vahentavan myods tydn kuormituksen tunnetta. Eri sidosryhmien
kanssa toimimisen sujuvuus jakaa kuitenkin eniten vastaajien mielipiteita, mutta

suurimman osan mielesta yhteistyo on toimivaa.

Aineiston mukaan itsensa johtamisessa on tavallista, ettd maarittelijat kayvat ti-
lanteita lapi sisaisella pohdinnalla ja asettavat tavoitteita seka aikatauluja tyon
tekemiselle. Useat vastaaja tarkastelevat myds omia oletuksia haastavassa ti-
lanteessa. Kokemukseni mukaan tyon tekemisen kannalta nama ovat tarkeim-
pia itsensa johtamisen keinoja. Harva vastaaja palkitsee itsedan, kun on saanut
jonkin tyotehtavan tehtya. Olen huomannut, etta itsensa palkitseminen onnistu-
neesta tydsta voi vahentaa tyon kuormituksen tunnetta hetkellisesti, mutta se ei
ole itsensa johtamisen kannalta keskeisin asia. Tutkimusaineiston mukaan mel-
kein puolet vastaajista ei osaa sanoa ovatko he tietoisia tydossaan parjaami-
sesta. Kokemukseni mukaan tyon kuormitus kasvaa, jos on epatietoinen siita,

miten hyvin tydssa menestyy.

Psyykkista kuormitusta pyritdan tutkimusaineiston mukaan hallitsemaan ylei-
sesti tyon joustomahdollisuuksia hyodyntamalla, suunnittelemalla tyon teke-
mista ja pitamalla taukoja. Yhteisiin taukohetkiin ja tyossa jaksamiseen liittyviin
koulutuksiin vastaajat osallistuvat vaihtelevasti. Suurin osa vastaajista ei hyo-
dynna Skypen eri tiloja saadakseen rauhallista ty6aikaa ja yhteen asiaan kerral-

laan keskittymiseen pyrkiminen on maarittelijéilla harvinaista.

Tutkimusaineiston perusteella tydssa useimmiten kuormittaa se, etta maarittelija
joutuu tekemaan useaa asiaa samanaikaisesti ja tyon tekeminen keskeytyy hai-
ritsevasti. Lisaksi maarittelytyon toimivalta ja vastuualue eivat ole aina maaritte-
lijBille selkeitda. Huomattavan moni maarittelija ei mydskaan osaa sanoa, miten

hyvin parjaa tyossaan. Tyossa jaksamista tukeviin koulutuksiin osallistuminen
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auttaa tyon kuormituksen hallinnassa ja osallistuminen naihin on vaihtelevaa.

Aineiston perusteella nostan tarkeimmiksi kehityskohteiksi:

Monisuorittamisen ja tyon keskeytymisen vahentamisen
Maarittelytyon toimivallan ja vastuualueen selkeyttamisen

TyOssa parjaamisen tietoisuuden parantamisen

L nh -

Ty06ssa jaksamista tukeviin koulutuksiin osallistumisen edistaminen

9.3 Suosituksia toiminnan parantamiseksi

9.3.1 Monisuorittamisen ja tyon keskeytymisen vahentaminen

Tutkimusaineiston perusteella voidaan huomata, ettd monisuorittaminen eli sa-
manaikainen tehtavien tekeminen on maarittelytyon eras kuormittavimmista te-
kijoista. Myos tyodn jatkuva keskeytyminen aiheuttaa tyon kuormitusta ja moni-

suorittamista. Lisaksi suuriosa maarittelijoista ei hyddynna Skypen eri tiloja rau-
hallisen tyoajan turvaamiseksi ja yhden asian kerrallaan tekemiseen ei juuri ku-

kaan pysty.

Ihminen on jatkuvan tulevan tietomaaran kanssa usein vaikeuksissa, koska ai-
vot voivat kasitella ainoastaan yhden asian kerrallaan. Monisuorittaminen ei
kannata, koska siina tehokkuus ei kasva vaan energiaa kuluu enemman. Kan-
nattaa siis poistaa ylimaaraiset tyota hairitsevat tekijat. Lisaksi sahkopostin jat-
kuva seuraaminen ei ole tarpeen, kun se vie turhaan aikaan. (LMI Finland,
2021.) Keskittynyt tydnteko rikotaan helposti yrittamalla tehda montaa asiaa
yhta aikaa. Silloin ei varsinaisesti tehda moniajoa vaan hypitaan eri tehtavien
valilla, joka sotkee huomion ja heikentaa suoriutumista. Tydoskennellessa melui-
sassa paikassa kannattaa ylimaaraiset aanet sulkea pois kayttamalla esimer-
kiksi vastamelukuulokkeilla. Hyédyllistd on myds sopia tydyhteisdssa rauhalli-
sen tyOajan pelisaannoista eli ajasta, jolloin ei saa hairita. (Aulankoski 2022,
60.)

Ensimmaiseksi kannattaa pohtia niita syita, jotka juuri itsella aiheuttavat tyon

hairitsevaa keskeytymista ja monen asian samaan aikaan tekemista. Usein
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erilaisten arsykkeiden poissulkeminen vahentaa monisuorittamista ja tydon kes-
keytyksia. Kokemukseni mukaan Skypen kautta tulleet viestit aiheuttavat eniten
tyon keskeytymista. Siksi Skypen eri tilojen kayttaminen on suositeltavaa. Li-
saksi kalenteriin kannattaa varata aikaa tyon tekemista varten, jolloin Skypen eri
tiloja kannattaa kayttaa. Myos uudesta sahkopostiviestista tuleva ilmoitus on
suositeltavaa ottaa pois paalta, jotta tyon tekeminen ei sen takia keskeytyisi.
Hyddyllistd on myoOs sopia ainakin tiimin jasenten kanssa yhteisista pelisaan-
noista, kuinka yhteydenpitoa kannattaa toteuttaa. Meluisassa paikassa tyosken-
nellessa kannattaa kayttaa myos apuvalineita, joilla hairitsevat aanet saa pois

kuulumasta.

9.3.2 Madrittelytyon toimivallan ja vastuualueen selkeyttaminen

Tutkimusaineiston perusteella voidaan todeta, ettd maarittelytydhon kaivattaisiin
toimivallan ja vastuualueen selkeyttamista. Oman kokemukseni mukaan, kun
maarittelija tietda selkeasti toimivaltansa ja vastuualueensa rajat, se helpottaa
maarittelijan tyota. Lisaksi tyon kuormitus vahenee, kun maarittelijan ei tarvitse

pohtia sita, mitd hanen kuuluu tyéssaan tehda.

TyOn jarjestelyjen ollessa kunnossa tyontekijat voivat parhaiten suoriutua tyos-
taan. Tavoitteiden ja roolien selkeys liittyy muun muassa tyon jarjestelyihin.
TyoOntekijat, joilla tavoitteet ja roolit ovat selkeita, ovat tydssaan luovempia ja he
pystyvat muokkaamaan ty6taan itselleen mieluisammaksi. Jos tyontekijat voivat
osallistua omaan tyohon liittyvaan paatoksentekoon, se parantaa tyontekijoiden
vastuunottoa tyosta ja sen kehittamisesta. Tyohon liittyvat valtuudet ja vastuut
tulee olla myds selkeat, jotta tydntekijat voivat kokea tydn imua. (Hakanen
2005, 55.)

Maarittelytyohon liittyvasta toimivallasta ja vastuualueista kannattaa puhua tii-
min jasenten kesken. Havaintojeni mukaan maarittelija saattaa toisinaan tehda
maarittelytyon lisaksi tuoteomistajalle ja testaajalle kuuluvia tehtavia. Tiimilais-
ten on hyva sopia, mita tehtavia ja missa tilanteissa kukin tiimin jasen tekee.
Sopiminen edellyttaa kuitenkin kaikilta avoimuutta, mutta se edistaa koko tiimin
tyota, kun pelisaannot ovat selkeat. Lisaksi kannattaa heti suunnitteluvaiheessa
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sopia selkeista tiimien vastuualueista niissa tilanteissa, joissa usea tiimi osallis-
tuu saman palvelun kehittamiseen. Nain ehkaistaan, etta aikaa ei kulu vastuu-

alueiden epaselvyyksien miettimiseen ja paallekkaisten tdiden tekemiseen.

9.3.3 TyoOssa parjaamisen tietoisuuden parantaminen

TyOssa parjaamisen tietoisuudessa on tutkimusaineiston perusteella epasel-
vyytta. Kokemukseni mukaan on erittain tarkeaa tietaa, miten maarittelija parjaa
tydssaan, koska se vahentaa tyon kuormitusta ja parantaa tyon hallinnan tun-
netta. Lisaksi ty0ssa on vaikeaa kehittya, jos ei tieda, kuinka hyvin tyon teko su-

juu.

Palautteen saaminen tydtovereilta ja esihenkildlta seka tyon tekemisesta tuleva
sisainen tunne ovat oleellisia tydossa kehittymiseen liittyvia seikkoja. Saatu pa-
laute auttaa motivaatiota ja tyon tekemista myos tulevaisuudessa. Tyontekija te-
kee tydnsa parhaiten, kun motivaatio on kunnossa. Kyvykkyys tydn tekemiseen
muodostuu tyontekijan tiedoista, taidoista ja lahjakkuudesta seka siihen vaikut-
taa tyoroolin selkeys. Hyva tydsuoritus on korkean tyomotivaation tulos. (Num-
melin 2008, 38.)

Maarittelytyota tehdaan itseohjautuvissa ketteran kehittamisen tiimeissa, joissa
esihenkild ei ole mukana tyon teossa ja sen organisoinnissa. Kokemukseni mu-
kaan parhaiten tietoa tyossa parjaamisesta maarittelija saa tiimin kehittajakoo-
daajilta, koska he toteuttavat palveluja kirjoitettujen maarittelyjen pohjalta. Li-
saksi testaaja testaa tehtyja palveluja maarittelyja vasten, joten palautetta voi
saada myos hanelta. Jos maarittelyt ovat epaselvia, se aiheuttaa tiimin jasenten
tydskentelyn hidastumista. Maarittelytyossa tulee ottaa huomioon myds kaytet-
tavyyteen ja saavutettavuuteen liittyvia vaatimuksia, joiden onnistumista lopulta
asiakkaat arvioivat palautteissa ja joka kertoo osaltaan maarittelijan tyon onnis-
tumisesta. Havaintojeni mukaan kaikissa tiimeissa tiimin jasenet eivat anna pa-
lautetta maarittelyista yhta hyvin kuin toisissa tiimeissa. Maarittelytyéta tehdaan
hyvin pitkalti itseohjautuvaisesti ja on suositeltavaa, ettd maarittelija on aktiivi-

nen ja itseohjautuvainen myos palautteiden saamisen suhteen.
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9.3.4 Tyossa jaksamista tukeviin koulutuksiin osallistumisen edistaminen

Tutkimusaineiston mukaan tyossa jaksamista edistaviin koulutuksiin osallistu-
taan vaihtelevasti. Kokemukseni mukaan monet tallaiset koulutukset sisaltavat
hyvaa tietoa muun muassa tydn kuormituksen tunnistamiseen ja hallintaan liit-
tyen. Lisaksi usein naista koulutuksissa saa psyykkisen kuormituksen palautu-
miseen liittyvaa tietoa.

Tietotyd kuormittaa Iahinna mielta ja siksi psykologinen palautuminen on erityi-
sen tarkeaa. Palautuminen auttaa vahentamaan tydkuormituksen kasaantu-
mista ja pitkittymista. Lisaksi silla on positiivisia vaikutuksia tyohyvinvoinnin ja
tydssa suoriutumisen kannalta. (Tyoterveyslaitos, 2025.) Meditaatiosta on kiin-
nostuttu tydelamassa, koska sen on todettu lievittdvan muun muassa stressia ja
tyduupumusta. Lisaksi se voi auttaa parantamaan luovaa ajattelua. Tutkimusten
mukaan meditaatio saa aikaan myos fysiologisia myonteisia muutoksia. (Aulan-
koski 2022, 99-100.)

Kela jarjestaa tydnantajana erilaisia tydssa jaksamista tukevia koulutuksia. Esi-
henkildn kannattaa enemman suositella tallaisiin koulutuksiin osallistumista,

jotta maarittelijat saavat lisaa tyokaluja tyon kuormittavuuden hallintaan. Lisaksi
tydnantajan on suositeltavaa kartoittaa, mita kaikkia hyvia aiheeseen liittyvia

my0s ulkoisia koulutuksia on tarjolla, joita tydntekijdille voisi jarjestaa. Varsinkin
tietoisuustaitoihin liittyvat koulutukset ovat koko ajan suositumpia ja tutkimusten
mukaan niista voi saada apua muun muassa stressiin ja tyon kuormituksen hal-
lintaan. Koulutusehdotuksia voivat myos kaikki tyontekijat endottaa koulutuspal-

veluihin.

9.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Kaikissa tutkimuksissa on pyrittava arvioimaan toteutetun tutkimuksen luotetta-
vuutta. Tutkittaessa luotettavuutta voidaan hyodyntaa erilaisia mittaukseen ja
tutkimukseen liittyvia tapoja. Validius on tutkimuksen arviointiin kuuluva kasite,
joka tarkoittaa tutkimusmenetelman kykya mitata sita, mita halutaan mitata. Jos-

kus tutkijan valitsemat menetelmat ja mittari eivat vastaa todellisuutta.
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Kyselylomakkeeseen vastaajat voivat esimerkiksi kasittaa lomakkeen kysymyk-
set taysin eri tavalla kuin tutkija on ne tarkoittanut. Tutkimuksen tuloksia ei voida
pitaa patevina, jos tutkija kasittelee niita oman kasitysmallinsa mukaisesti. Tutki-
muksessa tulee tarkastella sita, milla perusteella tulkintoja esitetaan ja mihin
paatelmat perustuvat. (Hirsjarvi ym. 2007, 226—-228.) Vastausprosentti kertoo,
kuinka moni tutkimukseen valituista vastasi ja palautti kyselylomakkeen. Tutki-
muksen eras luotettavuuden mittari on vastausprosentti. Yleensa kyselylomak-
keiden vastausprosentti jaa alle 50:n. Jos vastausprosentti on hyvin alhainen
niin tutkimuksen luotettavuus on heikko. (Vehkalahti 2019, 44.)

Opinnaytetyossa kaytin itse tekemaani saateviestia ja kyselylomaketta. Teoria-
osuuden pohjalta tehdyissa kysymyksissa huomioin erityisesti sen, etta kysy-
mysten avulla saadaan kerattya opinnaytetyon tarkoituksen kannalta oleellista
tietoa. Kyselyn rakennetta ja sanamuotoja seka saateviestia kaytiin yhdessa
lapi opinnaytetydn ohjaajan, toimeksiantajan ja muutaman maarittelijan kanssa.
Nain varmistettiin, ettd kysymykset ja saate ovat selkeita ja ymmarrettavia. Vas-
tausajan loppupuolella kyselyn saajille lahetettiin muistutusviesti, joka paransi
vastausprosenttia. Kyselyn vastausprosentiksi saatiin 69,2 ja avoimiin kysymyk-
siin tuli runsaasti vastauksia, joten tutkimusta voi pitaa luotettavana ja patevana.
Tutkimuksen luotettavuutta lisda myds se, etta tietoperustaa ja lahteita on hyo-

dynnetty monipuolisesti seka tehdyt valinnat on perusteltu.

Tutkijan on otettava huomioon tutkimuksen teossa laaja-alaisesti erilaisia eetti-
sia seikkoja. Tiedon hankinnassa ja julkaisussa on yleisesti hyvaksyttyja peri-
aatteita, joiden tunteminen on tutkijan vastuulla. Hyvan tieteellisen kaytannon
noudattaminen on edellytys eettisesti hyvalle tutkimukselle. (Hirsjarvi ym. 2007,
23.) Hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluvat rehellisyys, luotettavuus, vastuun-
kanto ja arvostus. Ennen tutkimusaineiston keraamista on syyta sopia muun
muassa aineiston kasittelysta, sailyttamisesta ja kayttdoikeuksista. Lisaksi tulee
noudattaa salassapitoon, vaitioloon ja tietosuojalakiin liittyvia velvoitteita ja

saantoja. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 11,13,14.)

Tutkimuksen toteutuksessa noudatettiin eettisia periaatteita. Kyselyssa ei kay-
tetty taustakysymyksia, koska tutkimuksen kohderyhma oli pieni ja nain turvat-

tiin vastauksien tunnistamattomuus. Lisaksi kyselyn saateviestissa kerrottiin,
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etta vastaukset ovat taysin anonyymeja ja tutkimusaineisto havitetaan, kun tut-
kimus on valmis. Tuloksia myds sailytettiin tutkijan tietokoneen muistissa ja ne

tuhottiin opinnaytetydn valmistumisen jalkeen.

9.5 Opinnaytetyon arviointi

Sain opinnaytetyon aiheen toimeksiantona tyonantajaltani. Tutkimuksen suun-
nitteluvaiheessa rajasin tarkkaan kasiteltavan aiheen ja etsin teoriatietoa tyon
kannalta oleellisista aiheista. Opinnaytetyon suunnittelua ja kysymysten teke-
mista helpotti se, etta tydskentelen itse maarittelijana ja pystyin nain hyddynta-
maan omia kokemuksiani. Mielestani sain koottua tutkimuksen kannalta oleelli-
set tutkimuskysymykset. Opinnaytetyon tekemisen aikana opin paljon uutta eri-
tyisesti tyon kuormituksen hallinnan keinojen kaytdsta. Olen jo hyédyntanyt ke-
hittdmisehdotusten suosituksia omassa tydssani ja nostan ehdotukset esiin
myOs maarittelijdiden palaverissa. Lisaksi opinnaytetyon aineistoa ja tutkimustu-
loksia tullaan mahdollisesti hyddyntamaan maarittelytyon perehdytyksissa ja ke-

hittdmismallien kehittelyssa.

Olen tyytyvainen saamaani kyselyn vastausten maaraan, joka kertoo siita, etta
vastaajat kokivat aiheen tarkeaksi. Lisaksi koen, etta kyselylomake oli onnistu-
nut, koska vaihtoehtovastausten lisaksi sain runsaasti vastauksia avoimiin kysy-
myksiin. Hyva vastausprosentti ja runsaat avoimet vastaukset edistivat tutki-
muksen luotettavuutta ja monipuolisuutta. Jos olisi ollut mahdollista viela lisaksi
haastatella maarittelijoita, olisin voinut esittaa tarkentavia kysymyksia kyselyssa

tulleisiin vastauksiin.

Tietoperusta tuki mielestani hyvin tutkimustuloksia ja johtopaatoksia. Tuloksissa
yllatti kuitenkin se, kuinka myonteisesti maarittelijat arvioivat tiimiyhteistyon su-
juvan. Muutoin tulokset olivat pitkalti saman suuntaisia, mita itsekin olen maarit-
telytydssa havainnut. Tutkimustulosten perusteella tunnistin olennaisimmat ke-
hityskohteet, joiden perusteella laadin suosituksia toiminnan parantamiseksi.
Vaikka kehittamisehdotuksissa ei syntynyt mitaan uusia mullistavia ideoita, on

niiden tarkoitus kuitenkin auttaa maarittelytyon kuormituksen hallinnassa.
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Kaiken kaikkiaan koin taman opinnaytetydn tekemisen mielenkiintoiseksi ja tar-
peelliseksi, koska sen avulla saimme kasityksen Kelan asiointipalveluryhman

maarittelijdiden kokemasta tyon kuormituksesta ja sen hallintakeinoista.

10 Yhteenveto ja jatkotutkimukset

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda Kelan asiointipalvelujen kehittamisryh-
man maarittelijoiden tyon kuormitukseen liittyvia asioita. Lisaksi tavoitteena oli
tutkimustulosten perusteella tehda toimintaa parantavia suosituksia. Kyselytutki-
muksen vastausprosentti oli hyva ja avoimiin vastauskenttiin saatiin runsaasti

vastauksia.

Tutkimusaineiston mukaan maarittelijat kokevat tyon kuormitusta vaihtelevan
usein ja eri syiden takia. Voidaan todeta, etta kaikki maarittelijat kokevat tyon
kuormitusta ja yhtalaisia kuormitusta aiheuttavia tekijoita l16ytyy. Useimmiten
maarittelijoita kuormittaa tyon monisuorittaminen ja tyon usein keskeytyminen
hairitsevasti. Lisaksi maarittelytyon vastuualueessa ja toimivallassa koetaan
epaselvyytta. Myos tydssa parjaamisen tiedostamisessa on vaihtelua maaritteli-
jéiden valilla. Nama eniten kuormitusta aiheuttavat asiat nousivat kehityskoh-
teiksi. Lisaksi kehityskohteeksi nousi tyossa jaksamista tukeviin koulutuksiin
osallistumisen edistaminen, koska sen avulla voidaan saada lisaa tyokaluja tyon

kuormituksen hallintaan.

Maarittelijat kokevat my6s monia muita tyon kuormitukseen liittyvia tekijoita har-
vemmin. Lisaksi aineistossa esille nousi erityisesti timeissa oleva hyva ryhma-
henki ja tuen saaminen, jotka auttavat hillitsemaan maarittelytydn kuormituksen
kasvua. Kaiken kaikkiaan voidaan tutkimusaineiston perusteella paatella, etta
maarittelijdiden tyon kuormitus on kohtalaisen hyvalla tasolla, eika tilanne ole
mitenkaan halyttava.
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Kaikista opinnaytetydn tutkimuksessa olleista kuormitustekijoiden aihealueista
voisi I6ytya mahdollisuuksia tarkemmille jatkotutkimuksille. Taman opinnayte-
tyon tutkimusaineistossa maarittelytyon kuormittavuutta aiheuttavat tekijat saat-
tavat liittya ainakin osittain itseohjautuvuuden ja ketteran kehittamisen malliin.
Olemassa on monia muitakin |l&hestymistapoja ja erilaisia johtamisen malleja,
joilla ohjelmistojen ja sahkoisten palvelujen kehitystyota tehdaan. Jatkotutki-
musta voisi tehda itseohjautuvuuden ja ketteran kehittamisen mallin syvem-
mista vaikutuksista maarittelytyon kuormitukseen. Maarittelytyo ja Kelan kehitta-
mismalli ovat mahdollisesti myds muuttumassa lahitulevaisuudessa, kun ulkoi-
nen yhteistydkumppani osallistuu palvelujen tuottamiseen. Maarittelytyon kuor-
mitusta voitaisiin tutkia uudelleen mydhemmin ja uusia saatuja tuloksia verrata
taman tutkimuksen havaintoihin. Nain saataisiin tietoa siitd, miten maarittelytyon

muutokset ovat vaikuttaneet kuormituksen kokemiseen.

Kokonaisuudessaan opinnaytetyoprosessi oli mielestani mielenkiintoinen ja
opettavainen. Opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa tein itselleni aikataulun eri
vaiheiden tekoa varten. Alussa pystyin noudattamaan laatimaani aikataulua,
mutta tydn edetessa jouduin sitd muuttamaan, silla varsinkin tutkimusaineiston
kasittely vaati enemman aikaa kuin olin suunnitellut. Lisaksi olisin voinut varata
enemman aikaa opinnaytetyon sisallon jasentelyyn, jotta esimerkiksi tutkimustu-
losten tarkastelusta ja johtopaatoksista olisi tullut yhtenevaisempi. Koen, etta
opinnaytetydn tekeminen kehitti erityisesti omaa ajanhallinnan ja pitkajanteisen
tyoskentelyn taitoa. Lisaksi sain arvokasta kokemusta kehittamistyon toteuttami-
sesta. Kokonaisuutena opinnaytetyoni on mielestani onnistunut ja se vastaa

asetettuja tavoitteita.
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Liite 1

Liite 1 Kyselylomake

Tyon kuormittavuus maarittelytyossa

1 Tyon kuormittavuus

1 Tyon kuormittavuuden kokeminen

(Vastausvaihtoehdot: 1=Paivittain, 2=Kolme tai nelja kertaa viikossa, 3=Yksi tai kaksi kertaa
viikossa, 4=Yksi tai kaksi kertaa kuukaudessa 5=Harvemmin tai ei koskaan) *

Tyoni on kuormittavaa.

Tyoémaarani on liian suuri.

Aikaa tyon tekemiseen on liian vahan.
Omaksuttavaa tietoa on liian paljon.

Joudun tekeméaan useaa asiaa samanaikaisesti.

Tyohon liittyvia muutoksia on liikaa.
Tyon tekeminen keskeytyy usein hairitsevasti.
Tyotehtdvat ovat lilan haastavia.

Ajattelen tydasioita vapaa-ajallani.

En palaudu tarpeeksi tyon aiheuttamasta kuormituksesta vapaa-ajallani.

Olen liian stressaantunut.

Tyotani ei arvosteta tarpeeksi.

2) Ajatuksia, miten muutoin koet tyon kuormittavan sinua?
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2 Tyon kuormittavuuteen vaikuttavat tekijat

3) Tyon hallinnan tunne

(Vastausvaihtoehdot: 1=Taysin samaa mieltd, 2=osittain
samaa mielta, 3=ei samaa eika eri mielta, 4=osittain eri mieltd, 5=Taysin eri mieltd) *

=
N
w
S
193]

Voin vaikuttaa tyohoni.
Pystyn tekemaan paatoksia ristiriitaisista vaatimuksista huolimatta.

Tyoni vastuualue on selked.

Toimivaltani maarittelytyossa on selkea.

Osaamiseni on riittavalla tasolla.

Olen motivoitunut tyostani.

Pystyn kehittymaéan tydssani.

Ty6ni on sopivan vaihtelevaa.

Saan riittavasti tyohoni liittyvaa tietoa.

Maarittelyty6ta on helppo tehda ketteran kehittamisen tiimissa.

Itseohjautuvuus helpottaa maarittelytyon tekemista.

OO0OO0OO0OO0O OOO0OO0O0O
OO0OO0OO0OO0 OO0OO0O0OO0O
OO0OO0OO0OO0O OO0OO0O0O0O0O0
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Monipaikkainen tydymparisto sopii hyvin maarittelytyohon.

4) Yhteistyo

(Vastausvaihtoehdot: 1=Tadysin samaa mieltd, 2=osittain
samaa mieltd, 3=ei samaa eika eri mielta, 4=osittain eri mieltd, 5=Taysin eri mielta) *

=

Tyoskentely tiimildisten kanssa toimii sujuvasti.
Tyoskentely sidosryhmien kanssa toimii sujuvasti.
Tiimissa kaikki kohtelevat toisiaan tasa-arvoisesti.
Tiimissa ilmapiiri on hyva.

Saan riittavasti tukea tyoyhteisoltani.
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Pystyn kommunikoimaan avoimesti tydyhteisdssani.
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5) Ajatuksia, mitkd muut tekijat vaikuttavat mielestasi tyén kuormitukseen?

0/4000

3 Tyon kuormittavuuden hallintakeinot

6) Itsensa johtaminen

(Vastausvaihtoehdot: 1=Taysin samaa mieltd, 2=osittain
samaa mielta, 3=ei samaa eikéa eri mielta, 4=osittain eri mielta, 5=Taysin eri mieltd) *

Asetan tavoitteita omille tyosuorituksilleni.

Asetan aikatauluja omille tyosuorituksilleni.

Olen tietoinen, siitd kuinka hyvin parjaan tyossani.
Palkitsen itseni, kun olen saanut tyosuoritukseni valmiiksi.

Tarkastelen omia uskomuksiani ja oletuksiani, kun kohtaan haas-
tavan tilanteen

OO0O00O0O0
OO0O00O0O0
OO0O00O0O0
OO0O00O0O0
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Kayn tilanteita |api sisdisella pohdinnalla.
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7) Psyykkisen kuormituksen hallinnan keinot

4(4)

(Vastausvaihtoehdot: 1=Tadysin samaa mieltd, 2=osittain samaa mielt3, 3=ei samaa eika eri

mieltd, 4=osittain eri mieltd, 5=Taysin eri mieltd) *

Pidan tyopaivan aikana taukoja sdanndllisesti.

Osallistun vapaaehtoisiin yhteisiin taukohetkiin, esimerkiksi virtuaalisiin tai
live kahvitaukoihin.

Hyodynnan monipaikkaisen tyon joustomahdollisuuksia.

Hyddynnan koulutusmahdollisuuksia, jotka tukevat tydssa jaksamistani.
Osallistun vain tyoni kannalta oleellisiin palavereihin.

Keskityn tekemaéan yhta asiaa kerrallaan.

Pystyn palautumaan riittavasti vapaa-ajalla.

Hyddynnan tarvittaessa Skypen ”varattu” tai “ala hairitse” tiloja.

Pyrin laatimaan ennakkoon suunnitelman tyétehtavieni tekemisesta.

ONONONCIONONONOING Iy

8) Ajatuksia, milla muilla keinoilla tyon kuormittavuutta voitaisiin mielestasi hallita?

ONONONCLONCRONOING I
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ONONONCLONORONOIO I
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9) Muita ajatuksia tyon kuormittavuudesta?

0/4000
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Liite 2 Kyselylomakkeen saatekirje

Kyselylomakkeen saate

Hyva Kelan asiointipalvelujen kehittamisryhman maarittelytyota tekeva ammatti-
lainen!

Nyt sinulla on mahdollisuus paasta kertomaan nakemyksesi maarittelytyohon
(sis. kayttoliittymasuunnittelu) liittyvasta kuormituksesta. Kysely on osa tutki-
musta, jonka tavoitteena on selvittda asiointipalvelujen kehittamisryhman maa-
rittelytyohon liittyvaa tyon kuormituksen kokemista ja kuormitukseen vaikuttavia
tekijoita. Lisaksi tarkoituksena on I6ytaa kuormittavuuden hallintakeinoja. Tutki-
muksen kannalta ei ole merkityksellistd mita maarittelytyota teet.

Kysely koostuu vaittamista, joihin voit vastata valinta-asteikolla. Voit my0s ker-
toa lisaa tyon kuormittavuuteen liittyvista tekijoista ja kehitysideoita kuormitta-
vuuden hallintaan kyselyn vapaa vastauskentissa. Kyselyyn vastaaminen vie
ajastasi vain noin 10—15 minuuttia.

Kysely on osa Karelia-ammattikorkeakoulun YAMK-tutkinnon opinnaytetyoétani.
Siina ei kerata henkilotietoja ja vastaukset ovat taysin anonyymeja. Tutkimusai-
neisto kerataan pelkastaan opinnaytetyotani varten ja se havitetaan, kun tutki-

mus on valmis.

Kiitos jo ennakkoon jokaiselle vastaajalle. Jos sinulle heraa kyselyyn liittyvia ky-
symyksia, voit ottaa yhteytta Skypella tai sahkopostilla xxXxXxxXxxXx@xxxxxxx

Alla linkki kyselyyn. Vastaathan viimeistaan 24.1.2025.

LINKKI

Ystavallisin terveisin,

Sami Rautiainen



