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Työhyvinvointi on laskenut Työterveyslaitoksen vuosina 2019–2021 tehdyn 

tutkimuksen mukaan. Ihmisten työuupumusoireet, työssä kyynistyminen, sekä 

kognitiiviset häiriöt ovat lisääntyneet. Myös henkilöiden oma arvio työkyystä on 

laskenut, sekä työuupumusoireilu lisääntynyt.  

Työn tavoitteena on selvittää organisaatiossa esiintyviä erilaisia kuormitus- ja 

palautumistekijöitä. Tutkimukseen osallistuvien henkilöiden käytössä on 

FirstBeat-mittari, jonka mittausdatan avulla voidaan ymmärtää omaan 

hyvinvointiin vaikuttavia tekijöitä. 

Tutkimuskohteena on laadunvalvontaa suorittava organisaatio. Henkilöt 

suorittavat laboratorioanalyysejä, toimivat näytteenottotehtävissä tuotannossa 

tai erilaisissa laadun asiantuntijatehtävissä.  FirstBeat-mittauksen aikaiset 

havainnot ja huomiot kerätään kahdessa eri kyselykierroksessa kolmen 

kuukauden välein Webropol-ohjelmiston avulla. Myös tulosten analysointi 

tehdään ohjelmaa käyttäen. Työssä käytetään tiedonkeruumenetelmänä myös 

avoimia ryhmäkeskusteluja ja palveluntarjoajalta saatavia yrityksen 

kuukausiraportteja. 

Tulosten mukaan työssä kuormittavina tekijöinä ovat monen eri asian 

samanaikainen tekeminen, työn keskeytykset sekä kiireen tuntu. Työpäivän 

aikaista palautumista puolestaan tuovat taukojen pitäminen ja keskusteluhetket 

työkavereiden kanssa. Hybridityötä tekevät huomasivat palautumisen olevan 

runsaampaa etätyöpäivinä, kuin läsnäolopäivinä 
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Psychosocial load and recovery  

­ Cognitive ergonomics of work and the importance of breaks  

Well-being at work has decreased according to a study conducted by the 

Institute of Occupational Health between 2019 and 2021. People's symptoms of 

work burnout, cynicism at work, and cognitive disorders have increased. 

Individuals' own assessment of their ability to work has also decreased, and 

burnout symptoms have increased.  

The goal of the work is to find out the different load and recovery factors that 

occur in the organization. The people participating in the study use the FirstBeat 

meter, the data of which can be used to understand the factors affecting one's 

well-being.  

The object of the study is an organization that performs quality control. People 

perform laboratory analyses, work in sampling tasks in production or in various 

quality expert tasks. Observations and comments during the FirstBeat 

measurement are collected in two different survey rounds every three months 

using the Webropol software. The results have been processed by the program. 

The thesis also uses open group discussions and the company's monthly 

reports from the service provider as data collection methods.  

According to the results, the burdensome factors at work are doing many 

different things at the same time, work interruptions and feeling rushed. On the 

other hand, taking breaks and conversations with colleagues bring recovery 



during the workday. Those doing hybrid work noticed that recovery is more 

abundant on remote work days than on presence days  
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1 Johdanto 

1.1 Työn taustaa ja toimeksianto 

Työterveyslaitoksen vuosina 2019–2021 tehdyn tutkimuksen mukaan ihmisten 

työuupumusoireet, työssä kyynistyminen, sekä kognitiiviset häiriöt ovat 

kasvaneet kesän 2021 ja loppuvuoden 2021 välillä. Tutkimuksen mukaan myös 

henkilöiden oma arvio työkyystä on laskenut, sekä työuupumusoireilu 

lisääntynyt. (Hakanen ym. 2022, 10–21.) Työssä jaksamiseen vaikuttavat monet 

eri seikat, kuten tunne työn hallinnasta ja mielekkyydestä, työolot, työn 

palkitsevuus ja yksityiselämän tasapaino (Ammattiliitto Pro n.d.).  Digitalisaation 

myötä työpaikoilla otetaan uusia järjestelmiä käyttöön, tietotulva on jatkuvaa ja 

työn keskeytykset normaalia. Taukojen pitäminen saattaa unohtua, varsinkin 

etätyötä tekevillä.  Vastuun otto omasta palautumisesta on entistä tärkeämpää. 

Auttaako FirstBeat-laitteen käyttöön liittyvä palaute ohjaamaan omien 

palautumis- ja kuormitustekijöiden havainnointia ja jopa muuttamaan omia 

toimintatapoja? 

Tutkimalla työpäivän aikaista palautumista ja kuormitusta, on mahdollista saada 

käsitys erilaisista työhyvinvointiin vaikuttavista tekijöistä. Ymmärtämällä 

palautumis- ja kuormitustekijöitä, voidaan kehittää työyhteisön ja organisaation 

toimintaa. Työhyvinvointikäsite ja sen eri ulottuvuudet ovat laaja kokonaisuus, ja 

opinnäytetyössäni keskityn vain osaan tekijöistä. Opinnäytetyöni teoriaa ja 

kyselytutkimustuloksia voimme jatkossa hyödyntää organisaatiomme 

työhyvinvoinnin kehittämiseen ja ylläpitoon. 

1.2 Tavoite ja tutkimusongelma 

Opinnäytetyöni tarkoituksena on selvittää työyhteisömme erilaisia kuormitus- ja 

palautumistekijöitä työpäivän aikana. 

Tutkimuskysymykset: 

• Mitkä asiat tuovat kuormituksen tunnetta työpäivän aikana? 

• Mitkä asiat tuovat työpäivän aikaista palautumista?  
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• Miten FirstBeat-mittaus auttaa oman hyvinvointiin vaikuttavien tekijöiden 

arvioinnissa?  Minkälaisia kuormittumis- ja palautumishuomioita henkilöt 

tekevät mittaustensa aikana? 

 

Lisäksi avoimiin kysymyksiin vastaajat voivat halutessaan taustoittaa muita 

havaittuja kuormitus- ja palautumistekijöitä. Kahden eri kyselykierroksen 

tarkoituksena on myös selvittää, onko henkilöstö kokenut saaneensa FirstBeat-

mittauksesta saatavasta palautteesta hyötyä itselleen. Työssäni keskityn 

palautumista tukeviin tekijöihin, työyhteisön toimivuuteen liittyviin tekijöihin, sekä 

työn kognitiiviseen ergonomiaan. Kognitiivisella ergonomialla tarkoitetaan työn 

tiedollisen puolen sujuvuutta; kuten muistamista, oppimista, päätöksentekoa ja 

näihin liittyviä kuormitustekijöitä (Työterveyslaitos n.d.) 

Tutkimukseeni osallistuvat henkilöt toimivat laadunvalvontalaboratorion 

asiantuntija- ja projektitöissä, laborantteina ja erilaisissa näytteenottotehtävissä 

tuotannon osastoilla. 

1.3 Tutkimusmenetelmät 

Työn kuormitus- ja palautumistekijöitä selvitettiin kvantitatiivisen 

kyselytutkimuksen avulla. Kyselylomake sisälsi myös kvalitatiivisia avoimia 

vastauskohtia.  Kyselykierroksia tehtiin kaksi. Toinen marras-joulukuussa 2022 

ja toinen helmikuussa 2023. Kyselyvastaukset kerättiin anonyymisti Webropol 

kyselytutkimus ohjelmiston avulla. Vastaajien (N=17) käytössä oli koko 

tutkimuksen ajan Firstbeat-mittaus. Mittauksen aikana henkilöt pitivät 

päiväkirjaa Firstbeat-sovelluksessa. Mittauksesta saatava henkilökohtainen 

palaute, sekä päiväkirjamerkinnät olivat tukena kyselyyn vastattaessa. Mittaus 

antaa palautetta henkilön unenlaadusta, liikuntamäärästä, sekä stressitasosta. 

Lisäksi käytössäni oli palveluntarjoajan tuottama yrityksen 

kuukausiyhteenvedon raportti. 
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2 Psykososiaalinen kuormitus 

2.1 Työhyvinvoinnin käsite 

Työhyvinvointi käsitteenä on laaja. Käsite sisältää itse työn ja sen 

mielekkyyden. Työhyvinvointi kattaa terveyden, turvallisuuden sekä 

hyvinvoinnin työpaikoilla. Hyvinvoiva yksilö on tuottava ja työhön sitoutunut. 

Hyvinvointi työssä vähentää sairaspoissaolojen määrää. (Sosiaali- ja 

terveysministeriö n.d.) 

Laaja-alainen työkyvykkyysmalli sisältää myös työmotivaation ja työn imun 

näkökulmat. Mallin mukaan työhyvinvointi kehittyy erilaisista kehittämistarpeista. 

Kehittämistarpeet nousevat esille työorganisaation, työn suunnittelun, 

esimiestyön tai tiimityön muutostarpeista. Laaja-alainen työkyky käsite painottaa 

työn myönteisiä piirteitä työn kuluttavuuden sijaan. (Manka n.d.) 

Työhyvinvoinnista huolehtiminen on myös laissa säädetty. Työturvallisuuslaki 

738/2002 luku 2 määrittää työnantajan työsuojeluvastuita. Laki 738/2002 luku 2 

pykälässä 10 lukee: ”Työnantajan on työn ja toiminnan luonne huomioon ottaen 

riittävän järjestelmällisesti selvitettävä ja tunnistettava työstä, työajoista, 

työtilasta, muusta työympäristöstä ja työolosuhteista aiheutuvat haitta- ja 

vaaratekijät sekä, jos niitä ei voida poistaa, arvioitava niiden merkitys 

työntekijöiden turvallisuudelle ja terveydelle.” Pykälässä 10 lukee myös erikseen 

työnantajan selvitysvelvollisuus työn erilaisista kuormitustekijöistä. (Finlex 

2002.) 

Tampereen yliopisto ja Tampereen ammattikorkeakoulu ovat esittäneet mallin 

työhyvinvoinnin ilmentymistä (Kuva 1). Hyvinvointi työssä edistää 

työtyytyväisyyttä, työn flow tilaa, sekä työn imua. Pahoinvointi puolestaan 

aiheuttaa työssä kyllästymistä, stressiä ja uupumusta. (Tampereen yliopisto ja 

Tampereen ammattikorkeakoulu n.d.) 
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Kuva 1 Työhyvinvoinnin ilmentymät (Tampereen yliopisto ja Tampereen 

ammattikorkeakoulu n.d) 

Työssä esiintyvät vaatimukset ja odotukset voidaan kokea kohtuuttomina, jolloin 

työntekijä kokee itsensä kyvyttömäksi selviytymään työnsä vaatimuksista. 

Tilanteesta aiheutuvaan stressiin ja sen etenemiseen vaikuttavat työn ja 

työntekijän ominaisuudet. Pitkittynyt stressi voi johtaa uupumukseen. Uupumus 

aiheuttaa väsymystä, työstä etääntymistä, sekä häiriöitä tunteiden hallinnassa. 

Uupumuksella on vaikutuksia työssä suoriutumiseen ja työturvallisuuteen. 

Lisäksi uupumus vaikuttaa henkilön elämänlaatuun ja terveyteen yleisesti. 

(Työterveyslaitos n.d.) 

Keskittymällä pelkästään työhyvinvoinnin ongelmiin, löytyy vain ongelmia. 

Työyhteisön kehittämishankkeissa tulisikin keskittyä myös hyvän edistämiseen. 

Peter Warrin (1999) työhyvinvointimallin mukaan (Kuva 2) työhyvinvointia 

tarkastellaan virittymisen ja siihen liittyvä mielihyvän kokemuksen kautta. Mallia 

on täydentänyt Jari Hakanen (2004), lisäykset näkyvät kuvassa kursivoituina. 
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Kuva 2 Työhyvinvoinnin erilaiset tilat (Warr, 1999, Hakanen, 2004). 

Mallin y-akselilla on virittyneisyyden taso ja x-akselilla mielihyvän taso. Mallin 

mukaan työuupumus johtuu työntekijän vähäisen virittyneisyyden ja mielihyvän 

tasosta. Stressi puolestaan syntyy henkilön korkean virittyneisyyden, mutta 

matalan mielihyvän yhdistelmästä. Työholismi sijoittuu mallissa samaan 

kategoriaan stressitilan kanssa. Työholismi kuvastaa suhtautumista työhön ja 

sen tekemiseen. Työtyytyväisyys sijoittuu mallissa oikealle x-akselille. Työssä 

koettuun korkean virittyneisyyden ja mielihyvän tilan kuvaukseen on olemassa 

vain käsitteitä. Tilan arvioimiseen ei ole olemassa juurikaan menetelmiä. Yksi 

työhyvinvoinnin positiivista tilaa kuvaava termi on työnimu. Työnimu sijoittuu 

mallissa y- ja x-akseleilla korkean virittyneisyyden ja mielihyvän kohtaan. 

(Hakanen 2004, 27–29.)  

2.2 Työn psykososiaalinen kuormitus 

Työn psykososiaalisia haitallisia kuormitustekijöitä voi esiintyä missä tahansa 

työpaikalla. Kuormitustekijät ovat työhön liittyviä tekijöitä, jotka eivät ole 

riippuvaisia työtä suorittavasta henkilöstä. Psykososiaalinen kuormitus on työn 

epäkohta, jota voidaan hallita. Ensin tulee selvittää työtä kuormittavat tekijät ja 

sen jälkeen tekijöihin tulee puuttua. Työkuormitustekijät voidaan jakaa mukaan 
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työn sisältöön, työjärjestelyihin tai työyhteisön toimivuuteen liittyviin tekijöihin 

(kuva 3).  

 

Kuva 3 Kuormitustekijät (Työsuojeluhallinto 2022). 

Psykososiaaliset kuormitustekijät koskevat kaikkia työtä tekeviä. Työhön 

sisältyviä kuormitustekijöitä voivat olla työn hallintaan liittyvät seikat. Myös 

työhön liittyvä liiallinen tietotulva ja kokemus työn liallisesta vastuusta 

aiheuttavat kuormitusta. Työn jatkuva keskeytyminen tai valppaana olo 

vaikuttavat negatiivisesti työhyvinvointiin. Kuormitusta tuo myös työnkuvan 

sisältämät laadulliset vaatimukset. Työn psyykkistä kuormitusta kasvattavat 

jatkuvat muutokset, sekä epävarmuus. (Työsuojeluhallinto 2022.) Myös 

työyhteisön toiminnalla on oma merkityksensä työhyvinvoinnin kannalta. 

Työyhteisössä esiintyvät ongelmat kuormittavat työntekijöitä. Työyhteisössä 

esiintyviä kuormitustekijöitä voivat olla esimerkiksi puutteellinen tiedonkulku ja 

henkilöiden tavoitettavuuden haasteet verkostomaisessa työssä. 

(Työturvallisuuskeskus n.d.) Työn haitalliset kuormitustekijät voivat aiheuttaa 

yksilölle muutoksia käyttäytymisessä ja tunne-elämässä. Lisäksi 

kuormitustekijät voivat aiheuttaa muistiongelmia ja kokemusta työn hallinnan 

menettämisestä.  Vaikutukset voivat ilmentyä myös fyysisinä kiputiloina tai 

elimistön toimintahäiriöinä. (Työterveyslaitos n.d.)  
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ISO 45003 standardi on osa työterveyden ja -turvallisuuden 

johtamisjärjestelmää, joka ohjaa psykososiaalisten riskien hallintaa ja 

työhyvinvoinnin edistämistä työpaikoilla. Standardi koskee työn organisointia, 

työn sosiaalisia tekijöitä, työympäristöä, laitteita ja vaarallisten tehtävien 

hallintaa. Organisaatioiden vastuulla on kuormitusta aiheuttavien tekijöiden 

tunnistaminen ja minimoiminen yhdessä työntekijöiden kanssa.  

Psykososiaalisten riskien tehokas hallinta parantaa työntekijöiden sitoutumista 

työhön ja lisää sekä tuottavuutta, että innovointia. (ISO 2021.) 

2.2.1 Työyhteisön toimivuus 

Työpaikan ihmissuhteiden toimivuudella on suuri merkitys työhyvinvoinnin 

kannalta. Hyvinvointi tai pahoinvointi työssä voi siirtyä työkavereille ja 

vaikutukset voivat näkyä myös vapaa-ajalla. (Mäkiniemi ym. 2014, 20.) 

Psyykkinen kuormitus kasvaa, kun yksilön voimavarat ja työn vaatimukset ovat 

epätasapainossa keskenään. Sosiaalinen kuormitus tarkoittaa työyhteisön 

vuorovaikutukseen liittyviä tekijöitä. (Työturvallisuuskeskus n.d.) Toimivassa 

työyhteisössä on sujuva vuorovaikutus työyhteisön jäsenten kesken. Yhteisössä 

vallitsee keskinäinen luottamus ja arvostus. Toiminta työyhteisössä on 

oikeudenmukaista ja tasa-arvoista.  Työyhteisön sujuvaa toimintaa edesauttavat 

hyvä työn johtaminen ja organisointi. (Työturvallisuuskeskus n.d.) 

Työsuunnittelun avulla selkeytetään työnjakoa. Puutteet työsuunnittelussa 

voivat aiheuttaa epätasaisen työkuorman jakautumisen tiimin jäsenten kesken.  

Työyhteisön epäselvä tehtäväkuvat ja vastuut tuovat osaltaan kuormitusta 

työhön.  (Työsuojelu, 2022.) Liialliseksi koettu työmäärä ja työn aikapaineet 

aiheuttavat työperäistä stressioireilua. Epäselvät odotukset ja työtehtävät voivat 

näyttäytyä työssä emotionaalisena uupumisena ja kyynistymisenä. (Karatuna 

ym.2022.) Toimivassa työyhteisössä ymmärretään erilaiset roolit, vastuut ja 

valtuudet. Työyhteisöllä on yhdessä sovitut pelisäännöt, joita kaikki noudattavat. 

Työpaikan yhteisöllisyydellä on suuri merkitys työilmapiirin kannalta, sillä 

sosiaalisten suhteiden vaikutus ilmapiiriin on jopa 90-prosenttia. Työyhteisön 

sosiaalisen pääoman kehittyminen edellyttää vastavuoroisuutta ja yhdessä 
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tekemistä. (Repo ym. 2015, 17.) Sosiaalisen tuen puute työssä ja vapaa-ajalla, 

sekä huono työilmapiiri lisäävät tutkimusten mukaan työntekijöiden riskiä 

sairastua mielenterveysongelmiin. Tärkeä sosiaalisen pääoman ulottuvuus on 

esimiesten ja alaisten välillä vallitseva luottamus (Mäkiniemi ym. 2014, 20.) 

Työyhteisössä esiintyvä epäasiallinen kohtelu tai vastuuton käyttäytyminen 

kuormittavat koko yhteisöä.  Esimiestyöllä on merkittävä vaikutus työyhteisön 

kokemiin psykososiaalisiin kuormitustekijöihin. Hyvän esimiestyön piirteitä ovat 

oikeudenmukainen päätöksenteko ja kohtelu. Esimiestyön päätöksenteon tulee 

olla läpinäkyvää ja tavoitteet selkeät. Esimiehen tulee olla aidosti läsnä ja 

vuorovaikutuksessa tiiminsä kansa. Näin työ pystyy tukea tiimin psykologisen 

turvallisuuden kehittymistä. (Työturvallisuuskeskus n.d.)  

2.2.2 Työn kognitiivinen ergonomia 

Termillä työ kognitiivinen ergonomia tarkoitetaan työn tiedollista puolta, kuten 

oppimista, muistamista tai päätöksenteko vaatimuksia työssä. Kognitiivista 

työkuormaa arvioitaessa voidaan mitata työtä häiritseviä häiriöitä ja ääniä. 

Häiriöt voivat johtua äänistä tai visuaalisista häiriöistä. Kognitiivista kuormaa 

lisäävät myös työn keskeytykset. Keskeytykset ovat erityisen haitallisia silloin, 

kun työtä ei saisi keskeyttää. Omaa kuormaansa tuovat organisaation käyttämät 

useat eri viestintäkanavat. Verkottunut työ itsessään tuo keskeytyksiä 

työpäivään. Jokainen pystyy helpottaa työnsä sujuvuutta vaikuttamalla oman 

työnsä kognitiivisen ergonomiaan (Työterveyslaitos n.d.) Tietotyö on usein 

vastuullista ja haastavaa. Työpäivät saattavat venyä vapaa-ajan puolelle. 

Yksintyöskentely voikin olla asiantuntijatyötä merkittävästi kuormittava tekijä. 

(Työturvallisuuskeskus n.d.) Kognitiivisen kuormitusteorian mukaan työmuistin 

kapasiteetti on rajallinen ja liian vaativa tehtävä estää oppimisen. Yhteen 

tehtävään keskittyminen rajaa energian käyttöä ja työnaikaisten mikrotaukojen 

pito voidaan nähdä luonnollisena kognitiivisen ylikuormituksen syntyä estävänä 

tekijänä. (Albulescu ym. 2022.) 
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Työterveyslaitoksen SujuKE-tutkimus oli käynnissä vuosina 2017–2019. 

Tutkimus keskittyi työn kognitiivisen ergonomian parantamiseen työpaikoilla 

kognitiivista ergonomiaa parantavien toimien avulla. Toimet keskittyivät työn 

häiriöiden, keskeytysten sekä tietotulvan vähentämiseen. Toimia vahvistettiin 

sopimalla yhteisiä toimintatapoja ja sääntöjä. (Kalakoski ym. 2020, 17.) 

Tutkimuksen osallistuvat henkilöistä 80 % työskenteli puhehälyssä tai melussa, 

55 % kärsi työn jatkuvasta keskeytymisestä ja 50 % työskenteli epäselvien ja 

puutteellisten ohjeiden varassa. Tutkimushenkilöistä yli 80 % koki kyseisten 

tekijöiden kuormittavan työtä. Tutkimuksen tulokset näyttävät siltä, että 

kognitiivista ergonomiaa parantavilla toimilla saattaa olla positiivinen vaikutus 

työoloihin ja työn tuottavuuteen (Kalakoski ym. 2020, 54–55.) Työyhteisössä 

tulisi sopia kognitiivisen ergonomiaa parantavien toimien käytänteistä ja näiden 

noudattamisesta. Usein kognitiivista ergonomiaa parantavien puitteiden 

käyttöön saamiseksi tarvitaan myös esimiesten ja yrityksen johdon tukea. 

(Työterveyslaitos n.d.)  

Työn keskeytyksillä on vaikutuksia tutkimuksen mukaan työn suoritusaikaan, 

virheiden määrään, sekä työntekijässä aiheutuviin ahdistuksen tuntemuksiin. 

Työn keskeytys hidastaa varsinaisen työtehtävän suorittamista, sillä 

keskeytettyyn työtehtävään joudutaan orientoitumaan uudelleen. Toisaalta 

oheistehtävien suoritus nopeutui 15 %, kun ne tehtiin päätehtävän ohessa. 

Syynä tälle saattaa olla työn suorittajan motivaatio palata nopeasti takaisin 

päätehtävän pariin. Saman tutkimuksen mukaan säännölliset keskeytykset 

aiheuttavat työhön kaksinkertaisen virheiden määrän. Puhutaan ns. 

jäännösvaikutuksesta. Tämä tarkoittaa altistumisella tehdä virheitä vielä 

varsinaisen työtehtävän jälkeenkin.  Keskeytykset aiheuttivat myös lisääntynyttä 

ahdistuneisuuden tuntemusta. Mitä vaikeammasta tehtävästä on kyse, sitä 

suuremman ärsyyntymisen työn keskeytys aiheuttaa. (Bailey & Konstan 2006.) 

Kuva 4 visualisoi keskeytysten aiheuttamaa työn viivettä. Keskeytys tarkoittaa 

uuteen tehtävään orientoitumista ja palatessa takaisin keskeytyneen tehtävän 

pariin, pitää palauttaa muistiin keskeytyneen tehtävän tilanne. Työn 

keskeytyksiä voivat olla ulkoiset keskeytykset, mutta myös ihmisen sisäisistä 

tarpeista johtuvat keskeytykset. Sisäisiä tarpeita syntyy esimerkiksi tunteista, 
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kuten suru ja huoli. Sisäisen keskeytyksen aiheuttaja voi olla myös muut 

keskeneräiset työtehtävät.  

 

Kuva 4 Keskeytykset ja työn viive (Kalliomäki-Levanto ym. 2016) 

Työn keskeytysten juurisyiden hallinta tukisi työn hallintaa ja tuloksellisuutta, 

sillä ulkoiset keskeytykset ja työhön liittyvä tiedotus muutoksista tai 

vaihtuvuuksista jää sisäisiksi keskeytyksiksi. Monissa tutkimuksissa on tehty 

havainto sähköpostissa käytetyn ajan ja stressitason välisestä yhteydestä. 

Sähköpostissa käytetty aika tuo tunteen tuottavuuden laskusta. Mitä kauemmin 

aikaa käytetään sähköpostissa, vahvistuu tunne tuottamattomuudesta. 

(Kalliomäki-Levanto ym. 2016, 13–15.) 

Työn psykososiaalista kuormitusta voi hallita ja kehittää samoin, kuin työn 

fyysisiä kuormitustekijöitäkin. Työn psykososiaalisen kuormituksen 

vähentäminen on kehitysprosessi, joka alkaa kuormitustekijöiden 

tunnistamisesta (kuva 5). Kun työn kuormitustekijät on tunnistettu ja niiden 

haitallisuus terveyteen arvioitu, tulee kuormitusta tuoviin tekijöihin puuttua. 

Kehitysprosessiin voi ottaa mukaan työterveyshuollon ammattilaiset.  

Ennakoivalla yhteistyöllä työterveyshuollon kanssa on mahdollista puuttua ja 

vähentää työssä esiintyviin psykofyysisiä kuormitustekijöitä. (Työsuojeluhallinto 

2023.) 



18 

Turun AMK:n opinnäytetyö | Katri Karvinen 

 

Kuva 5 Psykososiaalisen kuormituksen vaarojen arviointiprosessi 

(Työsuojeluhallinto 2023) 

2.3 Palautumista tukevat tekijät 

Palautumisella tarkoitetaan fysiologista ja psyykkistä palautumista. Päivän 

aikana erilaiset tapahtumat ja aktiviteetit aiheuttavat stressireaktion, jolloin myös 

vireystila nousee. Vireystilan nousu edesauttaa innostusta, asioiden aikaan 

saamista ja tehokkuutta. Kehon palautumisprosessin tulisi alkaa tämän jälkeen, 

jolloin parasympaattinen hermosto aktivoituu. Sopiva stressitaso parantaa 

suoritusta päivän aikana. Suorituskyvyn ja vireyden ylläpitäminen edellyttää 

taukojen pitämistä pisin työpäivää, jotta kuormitus pysyy sopivalla tasolla ja 

päivän aikana on myös palautumista.  (Firstbeat n.d.) Palautunut työntekijän 

jaksaa työssä ja vapaa-ajalla. Palautumisen perusteena on irrottautuminen 

työstä päivittäin, sekä riittävä ja laadukas uni. (Työterveyslaitos n.d.) 

Kuormittavassa elämäntilanteessa hyvän unen palauttava merkitys 

stressinhallinnan kannalta on erityisen tärkeää (FirstBeat n.d.). Teknologian 

kehitys mahdollistaa työnteon lähes mihin aikaan tahansa. Tämä mahdollistaa 

sen, että työtä voi tehdä muulloinkin kuin toimistoaikoina ja epätyypilliset työajat 

lisääntyvät. Nyky-yhteiskunnassa yksilön hyvinvointiin voikin vaikuttaa taito 

pitää huolta omasta palautumisesta sen sijaan, että keskitytään itse 

kuormitukseen. Palautuminen tarkoittaa psykofysiologista prosessia, jossa 
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yksilö palautuu takaisin stressiä edeltävälle tasolle. Ihminen on kyvykäs 

vastaamaan nykyisiin tai uusiin haasteisiin. Resurssiteorian mukaan ihminen 

pyrkii hankkimaan resursseja ja suojelemaan olemassa olevia omia 

resurssejaan. Resurssilla tarkoitetaan henkilökohtaisia ominaisuuksia ja 

energiatasoja. Teorian mukaan stressi syntyy tilanteessa, jossa yksilö kokee 

resurssiensa kadonneen tai resurssit eivät ole palautuneet. Tällä on 

negatiivinen vaikutus yksilön elinvoimaan ja itsetuntoon. Tämän takia resurssien 

palautumiseen pitää kiinnittää huomiota. Työnkuormituksesta palautumiseen 

auttaa psykologinen irtautuminen työstä. Tämä tapahtuu silloin, kun ihminen 

lakkaa ajattelemasta työasioita vapaalla. Vapaa-ajalla ei tehdä työhön liittyviä 

tehtäviä, kuten puheluihin tai sähköposteihin vastaamista. (Siltaloppi ym. 2009, 

330–332.) 

2.3.1 Uni ja hyvinvointi 

Riittämättömällä unen määrällä on negatiivinen vaikutus mielialaan, asioiden 

hallintaan ja tarkkaavaisuuteen. Tarkkaavaisuuden jakaminen eri tehtävien 

kesken heikentyy. Univajeella on vaikutusta myös luovalle ajattelulle, jolloin 

ajattelumallit ovat urautuneita. Hyvän unen perusta rakentuu jo päivän aikana. 

ja sitä edistävinä tekijöinä ovat säännöllinen rytmi työssä, ruokailussa, tauoissa 

ja liikunnassa. (Työterveyslaitos n.d.) Erilaiset mielenterveyshäiriöt kuten 

ahdistus ja masennus lisääntyvät, kun unen määrä tai laatu kärsivät. Uneen 

vaikuttavia tekijöitä on useita, joista yksi on yksinäisyys. Henkilöt, joilla on 

vähäinen sosiaalinen tukiverkosto kärsivät muita enemmän työstressin 

vaikutuksista. Yksinäisyyden tunteella on vaikutusta myös unen saantiin ja 

yhtäjaksoisen unen saantiin. Unen laatuun vaikuttaa myös työpaikan ilmapiiri. 

Unen laatua huonontavia tekijöitä ovat mm. työpaikkakiusaaminen ja työssä 

koettu epäoikeudenmukainen kohtelu. Myös sukupuolella on merkitystä. 

Unihäiriöt naisilla ovat miehiä yleisempiä. Varsinkin vaihdevuosi-iässä naisten 

unihäiriöt ovat yleisiä. Unen laadulla on vaikutusta työperäiseen väsymykseen. 

Työperäistä väsymystä voidaan koittaa ehkäistä huolehtimalla riittävällä 

henkilöstömäärästä, työajoilla ja työympäristön suunnittelulla.  Henkilötasolla 
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hyvää unta edistävät terveelliset elämäntavat yleisesti, kuten liikunta. Uni on 

yksi tärkeä työhyvinvointitekijä ja työterveyshuollolla tulisi olla resurssia tukea 

työntekijöiden terveyttä myös ennaltaehkäisevästi erilaisilla toimilla. (Magnavita 

ym. 2017.) 

 

2.3.2 Taukojen merkitys 

Päivän aikaiset tauot irtaannuttavat työntekijän työn vaatimuksista, mikä 

vähentää psykofysiologista kuormitusta. Lisäksi tauot voivat sisältää sosiaalista 

toimintaa ja rentoutumista, jolloin ne toimivat rasituksesta palauttavina hetkinä. 

Taukojen aikana voidaan jakaa iloja ja huolia työkavereiden kesken, mikä lisää 

yhteenkuuluvuuden tunnetta. (Zhu ym. 2019, 193.) Työpäivän aikana pidetyt 

tauot vähentävät myös väsymystä (Zhu ym. 2019, 207). Tauotusta työpäivään 

tuovat myös minitauot, työtehtävien vaihtelu ja siirtymäajat kokousten välissä 

(Työterveyslaitos n.d.). 

Kuormitusta kasaantuu työviikon aikana ja onkin tärkeää, että palautumista 

tapahtuu päivittäin. Palautumisen kannalta on tärkeää saada ajatukset 

irtautumaan työasioista kotona. Työpaikalta tulisi poistua ajoissa, eikä työtä 

tulisi jatkaa enää kotona. (Työterveyslaitos n.d.) Tavoitteiden saavuttaminen 

töissä vaatii energiaa, vaivaa ja ne voivat kuluttaa myös psyykkisiä resursseja.  

Kyseisillä tekijöillä on vahva korrelaatio uupumuksen ja väsymyksen kanssa. 

Energian kulutus vaatii palautumista. Palautumista voi tapahtua iltaisin, 

viikonloppuisin ja loma-aikoina. Jotta palautuminen olisi riittävää, tulisi sitä 

tapahtua myös työajalla. Työajalla kuormituksesta palautumista voi tapahtua 

esimerkiksi tauoilla. Mikrotaukojen määritelmänä tarkoittaa muutaman minuutin 

taukoa, joilla on myönteinen vaikutus työntekijän hyvinvointiin ja 

työsuoritukseen. Voidaan puhua myös termillä mikropalautuminen.  Albulescun 

ym. (2022) tutkimuksen mukaan mikrotauoilla on positiivinen vaikutus 

työntekijän kokemaan elinvoimaisuuden ja väsymyksen tunteeseen, kun taas 

mikrotaukojen vaikutus suorituskykyyn ei ollut tilastollisesti merkitsevä. 
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Tutkimus löysi kuitenkin korrelaation mikrotauon pituuden ja suorituskyvyn 

välillä Mitä pidempi mikrotauko, sen positiivisempi vaikutus mikrotauon 

pitämisellä oli suorituskykyyn.  (Albulescu ym. 2022.) 

2.3.3 Työn voimavaratekijät 

Työ tuo myös voimavaroja. Voimavarat vähentävät haitallisten 

kuormitustekijöiden vaikutuksia ja tästä syystä työn tuomien voimavarojen 

tunnistaminen on tärkeää. Työn voimavaroja lisääviä tekijöitä voivat olla 

esimerkiksi työssä onnistuminen ja työn tulokset. Työtehtävien merkityksellisyys 

ja kehittävyys ovat myös työn positiivisia puolia. Lisäksi työroolien ja 

tavoitteiden selkeys, sekä joustot työajoissa tuovat voimavaroja. Työyhteisö 

toimii parhaimmillaan voimavaroja lisäävänä tekijänä. (Työturvallisuuskeskus 

n.d.) Positiivinen tunneilmasto työpaikalla edesauttaa myös ihmisten työhön 

sitoutumista ja tehostaa työssä oppimista (Wall ym. 2017).  Lisäksi ystävällinen 

työilmapiiri edesauttaa työn imun syntymistä. Sairaspoissaolojen vähentymisen 

on havaittu olevan yhteydessä tiimissä vallitsevaan arvostukseen ja hyvään 

työilmapiiriin (Mäkiniemi ym. 2014, 20). Esihenkilön rooli tiimissä on tärkeä. 

Hänellä tulee olla ymmärrys tiiminsä arjen haasteista. Toimivan työyhteisön 

esihenkilö on osallistava ja mahdollistaja. Hän käy jatkuvaa avointa keskustelua 

tiiminsä kanssa työstä ja sen kehittämisestä. Työyhteisössä vallitseva 

vuorovaikutus, oikeudenmukaisuus ja palaute toimivat työn voimavaroja 

lisäävinä tekijöinä. Sama merkitys on työyhteisöltä ja esimieheltä saadulla 

tuella. Organisaation voimavaratekijöinä ovat työn- ja vapaa-ajan välistä 

yhteensovittamiseen liittyvät asenteet ja työssä olevat käytännöt. Voimavaroja 

lisäävänä tekijänä on myös työn varmuus.  Voimavarat ovat henkilökohtaisia 

ominaisuuksia. Samoja henkilökohtaisia ominaisuuksia ovat myös optimismi, 

sinnikkyys, joustavuus ja hyvä itsetunto. (Työturvallisuuskeskus n.d.) 
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2.3.4  Työnimu työhyvinvointia tukemassa 

Hyvinvointia lisäävät mahdollisuudet vaikuttaa omiin työoloihin, kuten tapaan 

tehdä työtä tai työaikoihin. Työhyvinvointi lisää työn flow-tilaa, työnimua sekä 

työtyytyväisyyttä. (Tampereen yliopisto ja ammattikorkeakoulu n.d.). 

Työelämässä hyvinvointia edistävänä trendinä on itseohjautuvuus ja sen tuoma 

autonomian kokemus omassa tekemisessä. Stressiä lisää kokemus ulkoapäin 

tulevasta kontrollista, kyvyttömyydestä tehdä omia päätöksiä. Korona-aika 

itsessään on pakottanut yritykset luopumaan osittain työntekijöiden työn 

kontrollista työntekijöiden siirtyessä etätöihin. (Eskola 2021.) Itseohjautuvuus 

määritelmänä tarkoittaa yksilön kykyä ja halua suoriutua 

työtehtävistä itsenäisesti, ilman ulkopuolista kontrollia. Itseohjautuvuus 

edellyttää, että omat ja organisaation tavoitteet sekä vastuut ovat selkeät. 

Itseohjautuvuus edellyttää luottamusta sekä tiimin sisällä, että esihenkilön ja 

tiimin välillä. (Kaskinen 2020.) 

Tutkimus, johon osallistui 2000 18–65-vuotiasta suomalaista henkilöä kävi ilmi, 

että itseohjautuvuutta kokevilla henkilöillä oli myös yhteys työn imuun ja 

työhyvinvointiin. Lisäksi itseohjautuvuutta kokevilla henkilöillä oli alhaisempi 

kokemus uupumuksesta ja stressistä. Yleisesti ottaen ihmisten työhyvinvointi 

lisääntyy, kun he saavat tehdä päätöksiä omaan työhönsä liittyen. 

Itseohjautuvuuden kokemiseen vaikuttaa myös organisaation koko. 

Pienemmissä organisaatioissa itseohjautuvuuden kokemus on suurempi, kuin 

isoissa organisaatioissa. Henkilöiden koulutustaso, sekä asema työssä 

vaikuttavat myös itseohjautuvuuden kokemukseen. Korkeammin koulutetut ja 

työssä korkeammassa asemassa olevat henkilöt kokevat enemmän 

itseohjautuvuuden tunnetta. Myös nuoret kokevat vanhempia työntekijöitä 

enemmän itseohjautuvuutta työelämässä. (Hakanen ym. 2021, 10–11.) 

Työnimu tarkoittaa työssä olevia voimavaroja. Nämä voivat liittyä työn fyysisiin, 

psykologisiin, sosiaalisiin ja organisatorisiin seikkoihin, jotka auttavat 

palautumaan työn vaatimuksista. Tähänastisten tutkimusten mukaan työnimua 

vahvistavat tekijät voidaan jakaa työhön ja muualle kuin työhön liittyviin 
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tekijöihin. Työhän liittyviä tekijöitä ovat työ ja työolot, työasemassa tapahtuvat 

muutokset. Muita voimavaratekijöitä ovat mm. yksilölliset voimavarat ja kyky 

palautua työpäivän rasituksista Työnimu auttaa saavuttamaan työn tavoitteet. 

Työnimua lisäävät työn tulosten näkyvyys, työn itsenäisyys ja kehittävyys, 

työyhteisön ja esimiehen tuki sekä arvostus. Jos työntekijä ei saa työimua 

lisäävää vahvistusta, voi imu hiipua ja aiheuttaa työssä tylsistymistä. 

Huomioitavaa on myös, että työnimu on sekä yksilöllinen, että yhteisöllinen 

ilmiö. Työnimua kokevilla henkilöillä on positiivinen vaikutus tiiminsä jäseniin. 

Työnimua kokeva työntekijä välittää ja heijastaa muuhun tiimiin positiivisia 

asenteitaan, energisyyttään ja innostustaan. (Hakanen 2009, 12–13.) 

 

Kuva 6 Työhyvinvoinnin tekijät (Manka n.d.) 

Mankan työhyvinvointimallin kuva 5 keskiössä on yksilö.  Ihminen itse vaikuttaa 

osaltaan jokaiseen työhyvinvoinninalueeseen. Työhyvinvointiin vaikuttavat 

organisaatio, johtaminen ja esimiestyö, työyhteisö sekä työ itsessään. Kuvassa 

yksilön ympärillä on asenne kehä. Ihmisen asenteet linkittyvät vahvasti siihen, 

miten työhyvinvoinnin eri osa-alueet toimivat. Asenteet muodostuvat ihmiselle 

elämänkokemuksen ja koulutuksen myötä. Asenteet vaikuttavat 

käyttäytymiseemme. (Manka n.d.) Tutkimuksen mukaan psykologinen pääoma 

on etenkin tietotyöläisillä tärkeä uraresurssi ja sillä on yhteys menestykseen 

työelämässä (Järlström ym. 2020). 
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Asenteiden lisäksi käyttäytymistämme ohjaa psykologinen pääoma. 

Psykologista pääomaa voidaan kuvata neljältä eri ulottuvuudelta: toiveikkuus, 

optimismi, sinnikkyys ja itseluottamus. Toiveikkuus tarkoittaa ihmisen kykyä 

luottaa omiin kykyihinsä, tahdonvoimaa saavuttaa tavoitteensa sekä 

kyvykkyyttä löytää uusia keinoja tavoitteidensa saavuttamiseksi. (Brandt & 

Järlström 2020.) Toiveikkuudella on myönteinen vaikutus ihmisen 

sopeutumisessa muutoksiin, sekä kokemukseen elämän merkityksellisyydestä. 

Omaa toiveikkuus pääomaa voi kehittää esimerkiksi tunnistamalla itselleen 

tärkeitä arvoja ja asioita ja tekemällä omien arvojen mukaisia valintoja. Oman 

toiveikkuuspääoman kehitys vaatii oppimista näköalasuuntaan, jossa on 

kyvykkyyttä poistaa rajoitteita, perusolettamuksia ja nähdä eri 

valintamahdollisuuksia. Sen sijaan, että näkee asiat rajatuin ehdoin ilman 

vaihtoehtoja. (Nordling 2018.) 

Optimisimi tarkoittaa henkilön kykyä ajatella onnistumisia pysyvänä ja yleisenä 

tilana. Optimistinen kyvykkyys lisää ihmiselle taitoa ottaa etäisyyttä negatiivisiin 

tapahtumiin ja ulkoistamaan nämä. Henkilö on kykenevä ottaa vastuuta 

hankalista tilanteista. Optimismin vastakohtana on pessimisti. Kyseiselle 

henkilölle negatiiviset ovat haastavia, sillä hän pitää niitä omana vikanaan. 

Pessimisti ei ole kykenevä uskomaan, että negatiivinen tapahtuma voi olla 

luonteeltaan kerran tapahtuva, vaan hän ajattelee tapahtuman koskevan koko 

elämää. (Brandt & Järlström 2020.) 

Sinnikkyys on mielen kestävyyttä. Sillä on yhteys innostukseen ja 

menestykseen. Sinnikkyys ja itsesäätely ovat termeinä lähellä toisiaan, mutta 

sinnikkyys on pidemmän aikavälin tavoitteisiin kuuluva termi. Voidaan puhua 

myös pitkäjänteisyydestä. Itsesäätely puolestaan on lyhyen aikavälin termi, jolla 

tarkoitetaan ihmisen kykyä valita eri toimintojen ja ärsykkeiden välillä. 

Sinnikkyys auttaa tarvitaan kohdattaessa erilaisia vastoinkäymisiä. 

Vastoinkäymisten sattuessa sinnikäs ihminen ei luovuta, vaan tekee työtä 

saavuttaakseen tavoitteensa. Hän kokee vastoinkäymiset mahdollisuutena 

oppia. Palkitsevuutta hän kokee, kun tavoitteet on saavutettu. Sinnikkyyttä 

voidaan kutsua myös voimavahvuudeksi, joka auttaa positiivisesti uralla, 
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opinnoissa sekä työssä. Kun ihminen on saanut valmiiksi sinnikkyyttä vaativan 

tehtävän, kasvaa hänen kyvykkyyden tunteensa. Sinnikkyys vahvistaa itseään 

ja sillä on vaikutus itseluottamukseen. (Wenström 2019.) 

Itseluottamus ja minäpystyvyys tarkoittavat ihmisen ajatusmallia omista kyvyistä 

ja vaikuttaa näin suoraan ihmisen toimintaan. Matala itsetunto estää ihmisen 

täyden pätevyyskapasiteetin käyttöönoton. Hyvä minäpystyvyyden tunne taas 

saa ihmisen todennäköisesti valitsemaan haasteellisia tehtäviä, hänellä on 

hallinnan tunne. Hyvällä itsetunnolla on yhteys kykyyn kohdata erilaisia elämän 

epäonnistumisia. (Manka & Manka 2016, 161.) 
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3 Tutkimuksen toteutus 

3.1 Tavoitteet ja menetelmät 

Opinnäytetyössä käytettiin sekä kvantitatiivista, että kvalitatiivista tutkimusta. 

Määrällinen eli kvantitatiivinen tutkimus perustuu ilmiöiden tutkimiseen 

numeroiden avulla. Kvantitatiivisen tutkimuksen lisäksi voidaan käyttää 

kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta. Laadullinen tutkimus keskittyy tutkittavan 

kohteen kokonaisvaltaiseen ymmärtämiseen. Työ sisältää myös 

pitkittäistutkimuksen piirteitä. Pitkittäistutkimus keskittyy tutkimuskohteen 

seuraamiseen ja muutosten havaitsemiseen, sekä analysoimiseen pitkällä 

aikavälillä. (Jyväskylän Yliopisto 2015.) Opinnäytetyön työhyvinvointia 

tarkasteleva aikaväli oli noin 3 kuukautta. 

Työssä käytettiin myös haastattelumenetelmää, jotta muutkin kuin 

kyselylomakkeessa esitetyt työhyvinvointitekijät tulisivat esille ja erilaiset 

näkökulmat tulisivat kuulluiksi. Haastattelumuotona oli avoin ryhmähaastattelu.  

Avoin haastattelu tutkimusmenetelmänä tarkoittaa vapaamuotoista 

vuorovaikutusta haastattelijan ja haastateltavan välillä. Haastattelija pyrkii 

luomaan haastatteluilmapiirin, jossa keskustelu on mahdollisimman avointa ja 

luontevaa. Avoin haastattelu keskittyy tiettyyn aihepiiriin, mutta keskustelun 

eteneminen tapahtuu haastateltavan ehdoilla. Haastattelussa annetaan tilaa 

haastateltujen kokemuksille, tuntemuksille ja mielipiteille. (Saaranen-Kauppinen 

& Puusniekka 2006.) 

Haastattelut suoritettiin kahdessa eri keskustelutilaisuudessa, joissa kävimme 

läpi henkilöiden tuntemuksia ja havaintoja liittyen menneen kuun mittauksiin. 

Käytössäni oli myös palveluntarjoajan kuukausiraportit, joissa oli yhteenveto 

mittauksistamme. Työn tarkoituksena on ymmärtää työyhteisössämme 

esiintyviä kuormitus- ja palautumistekijöitä. Kyselyiden ja yritysraportin avulla on 

mahdollista selvittää auttaako oman kuormituksen ja palautumisen seuranta, 
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sekä asioista yhdessä keskustelu henkilöitä oivaltamaan omaan hyvinvointiin 

vaikuttavia tekijöitä.  

Kyselyyn vastanneiden tukena olivat FirstBeat-mittari ja omat 

päiväkirjamerkinnät.  Mittauksia sai suorittaa omaan tahtiin, suosituksena oli 

vähittään yhden mittauksen suoritus kuussa. Henkilöt kirjasivat 

päiväkirjamerkintöjä puhelinsovellukseen. Merkinnät liittyivät sekä työpäivän 

aikaisiin, että henkilökohtaisen elämän tapahtumiin, unen kestoon ja 

liikuntasuorituksiin. 

3.2 Datan keruu ja analyysi 

Datankeruu (kuva 6) aloitettiin marraskuussa 2022 FirstBeat-mittauksilla. 

Viimeiset opinnäytetyöhön liittyvät mittaukset on ollut mahdollista suorittaa 

helmikuussa 2023. Ensimmäisen yritysraportin tulokset olivat analysoitavissa 

joulukuussa 2022. Raportti sisälsi marraskuussa aloitettujen mittausten 

tulosyhteenvedon. Viimeinen työssä käytetty yritysraportti on kerätty tammikuun 

mittauksista ja raportoitu helmikuussa 2023. Ryhmäkeskustelut pidettiin 

13.12.2022 ja 03.02,2023.   

 

Kuva 7 Datan keruuvaiheet 
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FirstBeat-mittaus perustuu sykevälivaihtelun ja liikkeen mittaukseen. Mittaus 

tehdään kahdella pienellä elektrodilla ja niistä saatava mittausdata päivittyy 

puhelinsovellukseen reaaliajassa. Sovellus antaa palautetta liikunnan määrästä, 

unen laadusta, sekä stressin ja palautumisen välisestä tasapainosta. Näistä 

sovellus laskee kokonaishyvinvointitulokset. Ihmiset reagoivat yksilöllisesti 

erilaisiin ärsykkeisiin. FirstBeat mittauksen avulla on mahdollista tunnistaa omia 

päivittäisiä kuormitus- ja palautumistekijöitä. Henkilökohtaista kuvaajaa on 

mahdollista tarkastella puhelinsovelluksesta mittauksen ajan, kuva 7. 

(FirstBeat.) 

 

 

Kuva 8 FirstBeat-mittauksen kuvaaja esimerkki (FirstBeat n.d.) 

Kuvaajassa näkyy punaisella kehon stressireaktiot. Palautuminen näkyy 

kuvaajassa vihreällä ja liikunnallinen aktiivisuus sinisellä värillä. Kuvaajan avulla 

henkilö voi tarkastella esimerkiksi oman unen palauttavuutta, päivän aikaisia 

erilaisia stressitasoa nostattavia tekijöitä, sekä oman fyysisen aktiivisuuden 

määrää. (FirstBeat n.d.) 

Autonominen hermosto vaikuttaa kehon aktiivisuustasoon säätelemällä 

esimerkiksi sisäeritysrauhasten, hengityksen, sekä sydän- ja 

verenkiertoelimistön toimintaa. Autonomisen hermoston sympaattisen 

hermoston aktiivisuus kiihdyttää kehon stressihormonien eritystä, kohottaa 

verenpainetta ja sykettä. Tämä puolestaan laskee sykevälivaihtelua. 

Autonomisen hermoston parasympaattinen puoli huolehtii elimistön 

palautumisesta. Se ylläpitää elimistön lepotilaa, kun taas sympaattinen 
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hermosto valmistelee kehoa kohtaamaan tulevaa rasitusta.  FirstBeat-mittaus 

perustuu sykkeen ja sykevaihtelun seurantaan, jotka perustuvat autonomisen 

hermoston toimintaan. Kehon stressireaktio ei aina ole negatiivista, vaan se voi 

aiheutua myös innostumisesta ja jännityksestä.  Mittauksen tukena on 

sovellukseen tehtävät päiväkirjamerkinnät, joiden avulla henkilö voi yhdistää 

kehon reaktiot päiväkirjan tapahtumiin. Sitä suuremman hyödyn mittauksesta 

saa, mitä erinäisempiä päiväkirjamerkintöjä henkilöt tekevät. Mittausten ja 

päiväkirjamerkintöjen avulla mittausta tekevät henkilöt oppivat huomaamaan 

mitkä asiat tuovat päiviin kuormitusta ja mitkä tekijät auttavat palautumisessa. 

(FirstBeat n.d.) 

 

Kuva 9 FirstBeat tulosyhteenveto esimerkki (Firstbeat n.d.) 

Sovellus antaa mittauksesta palautteen, kuva 8. Palautteessa näkyy 

kuormituksen ja palautumisen suhde, unen palauttavuus ja liikunnan määrä. 

Työn datankeruumenetelmänä käytettiin Webropol-kyselytutkimusohjelmistoa. 

Webropol kyselykierroksia tehtiin kaksi. Ensimmäinen kysely oli auki 23.11.–

12.12. 2022 ja toinen kyselykierrokseen vastaaminen tapahtui välillä 7.-

18.2.2023.  Kyselyissä esitettiin samat 24 väittämää, joihin vastattiin 

vastausvaihtoehdoilla 1–5: 

1= täysin eri mieltä 

2= osittain eri mieltä 



30 

Turun AMK:n opinnäytetyö | Katri Karvinen 

3= en samaa, enkä eri mieltä 

4= osittain samaa mieltä 

5= täysin samaa mieltä 

Mittaukseen osallistui yhteensä 18 henkilöä (itseni mukaan lukien). Kyselyt 

lähetettiin 17 FirstBeat-mittaukseen osallistuvalle (itseni pois lukien). 

Ensimmäiseen kyselykierrokseen vastasi 15 henkilöä, vastausprosentti oli 88,2 

%. Avoimiin kysymyksiin vastattiin seuraavasti: 

• Kysymys: Mitkä tekijät toivat kuormitusta työpäivieni aikana?  

Vastausten määrä: 15 (100 % kyselyyn vastanneista) 

• Kysymys: Mitkä tekijät edistivät palautumistani työpäivien aikana?  

Vastausten määrä: 14 (93,3 % kyselyyn vastanneista) 

• Kysymys: Odotukseni FirstBeat mittaukselle 

Vastausten määrä: 12 (80 % koko kyselyyn vastanneista) 

 

Helmikuussa tehtyyn toiseen kyselykierrokseen vastaajia oli 16. Kysely 

lähetettiin 17 henkilölle ja vastausprosentti oli 94,1 %. 

Avoimiin kysymyksiin vastattiin seuraavasti: 

• Mitkä tekijät toivat kuormitusta työpäivieni aikana? 

Vastausten määrä: 12 (75,0 % kyselyyn vastanneista) 

• Mitkä tekijät edistivät palautumistani työpäivien aikana? 

Vastaajien määrä: 11 (68, 8 % koko kyselyyn vastanneista) 

• Oppini liittyen omiin mittaustuloksiini 

Vastaajien määrä: 10 (58,8 % koko kyselyyn vastanneista) Lisäksi kyselyssä oli 

mukana kolme avointa kysymystä. 
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Ryhmäkeskustelut käytiin 13.12.2022 ja 3.2.2023. Keskustelujen 

palaverimuistioita on käytetty työssä. 13.12.2022 käyty keskustelu toteutettiin 

osastopalaverin lopuksi ja kaikki keskusteluun osallistujat olivat 

neuvotteluhuoneessa läsnä. Keskustelun kesto oli 30 minuuttia ja aiheena oli 

FirstBeat-mittauksiin liittyvien kokemusten vaihto. Keskustelussa käytiin läpi 

omia huomioita ja kokemuksia liittyen kuormitusta ja palautumista tuoviin 

tekijöihin. 

3.2.2023 palaveri pidettiin Teamsin kautta. Keskustelu oli 30 minuutin pituinen 

ja keskustelun päätteeksi saimme yritysraportin tammikuun mittauksistamme. 

Keskustelun aiheena olivat tiimin mittausaktiivisuuteen vaikuttavat huomiot ja 

omat tuntemukset mittaukseen liittyen. Lisäksi kävimme läpi omia huomioita 

liittyen palautumis- ja kuormitustekijöihin.  

Opinnäytetyössä on käytetty myös kuukasikohtaisia yritysraportteja ajalta 

marraskuu 2022- helmikuu 2023.  

Työnantajan tarjoamaa FirstBeat-mittausta on mahdollista tehdä vuoden ajan  

(marraskuu 2022-marraskuu 2023) . Työyhteisöön kuului mittauksen alkaessa 

21 henkilöä, joista mittaukseen halukkaita osallistujia oli 18 henkeä. Mittaus oli 

mahdollista aloittaa marraskuun 2022 aikana ja jokainen sai valita oman 

aloitusajankohtansa. FirstBeat- mittausta on mahdollista tehdä 1–5 vuorokautta 

kerrallaan. Suositus oli, että mittauksia tehtäisiin ainakin kerran kuussa. 

Mittauksen ollessa käynnissä jokainen päivitti henkilökohtaista päiväkirjaa 

puhelinsovelluksen avulla. Mittausten aikana osallistujat tekevät merkintöjä 

palveluntarjoajan puhelinsovellukseen. Merkintöjä voivat olla esimerkiksi uni, 

työpäivä, liikunta ja erilaiset tekijät tai tapahtumat, jotka aiheuttavat kuormitusta 

tai palautumista.  Mittauksen loputtua henkilöt saavat palautteen 

mittauksestaan. Palautteessa käsitellään kuormitus/palautumistasapaino eli 

stressi, sekä liikunnan määrä ja unen laatu. Näistä tekijöistä henkilöt saavat 

kokonaisarvion mittauksestaan. Työhöni sisältyi kaksi erillistä kyselykierrosta, 

joissa oli kysymyksiä liittyen henkilöiden kokemiin omiin kuormitus- ja 
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palautumistekijöihin. Henkilöt käyttivät vastaustensa tukena FirstBeat- 

mittauksien aikaisia havaintojaan ja päiväkirjamerkintöjään. Lisäksi työssäni 

käytetään palveluntarjoajan kuukausiraporttia, johon on koottuna kuukauden 

mittaustuloksemme suhteutettuna muihin yrityksiin. 
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4 Tulokset 

FirstBeat-mittaukseen osallistujia oli 17, joista 15 vastasi joulukuun kyselyyn. 

Kysely oli auki 23.11.- 12.12.2022. Taulukossa 1 on esitetty väittämiä liittyen 

kuormitus- ja palautumistekijöihin, vastaajien määrä 15. Vastausprosentti 

kaikista FirstBeat mittaukseen osallistujista oli 88,2 %. 

4.1 Joulukuun kysely- ja haastattelukierros 

Taulukko 1 Työn kuormitus- ja palautumistekijät joulukuun kyselykierros 

Kysymys Keskiarvo Keskihajonta 

Teen työssäni päivittäin useita eri asioita 

samanaikaisesti 

4,27 0,80 

Yhteistyö työkavereiden kanssa sujuu hyvin 4,00 0,93 

Saan tarvittaessa tukea työkavereiltani 4,00 1,07 

Hallitsen työni riittävällä tasolla 3,93 0,46 

Koen työni merkitykselliseksi 3,93 1,16 

Työni tekeminen keskeytyy päivittäin 3,93 0,88 

Työni on sopivan haastavaa 3,73 0,70 

Tunnen olevani osa tiimiä 3,73 1,39 

Työtehtäväni ja vastuut ovat selkeitä 3,67 0,90 

Pystyn vaikuttaa työpäiväni sisältöön 3,53 0,83 

Minulla on mahdollisuus tehdä osittaista 

etätyötä 

3,53 1,68 

Työtäni ohjaavat selkeät ohjeet ja odotukset 3,47 0,83 

Saan liikuntaa tarpeeksi (mittauksen 

perusteella) 

3,27 1,49 

Työssäni on liiallinen tietomäärä tai tietotulva 3,27 1,33 
  

 

(jatkuu) 
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Taulukko 1 (jatkuu).   

Kysymys Keskiarvo Keskihajonta 

Työtäni kuormittavat työympäristöön liittyvät 

epäkohdat, puutteet tai toimintahäiriöt 

3,20 1,08 

Työaikani tukee työ- ja vapaa-ajan 

tasapainoa 

3,07 1,03 

Tauot työpäivän aikana tukevat 

palautumistani 

3,07 1,16 

Uneni laatu on hyvä (mittauksen perusteella) 2,87 1,41 

Teen työtä työajan ulkopuolella 2,87 1,25 

Pidän kesken työpäivän palautumista 

edistäviä mikrotaukoja 

2,60 0,91 

Työmääräni on sopiva 2,53 0,92 

Työssäni on häiritseviä tekijöitä, kuten melu 

ja häly 

2,27 1,16 

Työn sisältämä vastuu on liian suuri 2,20 0,77 

Työni on liian yksitoikkoista 1,93 1,10 

 

Eniten samaa mieltä oltiin seuraavien väittämien kanssa: 

• Teen työssäni päivittäin useita eri asioita samanaikaisesti 

• Yhteistyö työkavereiden kanssa sujuu hyvin 

• Saan tarvittaessa tukea työkavereiltani  

Pienin vastausten keskihajonta oli seuraavissa väittämissä (eniten samaa 

mieltä): 

• Hallitsen työni riittävällä tasolla 

• Työni on sopivan haastavaa  

• Työn sisältämä vastuu on liian suuri 
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Suurin vastausten keskihajonta oli väittämissä (vähiten samaa mieltä): 

• Minulla on mahdollisuus tehdä osittaista etätyötä 

• Saan liikuntaa tarpeeksi 

• Uneni laatu on hyvä  

Avoimille kysymyksille tehtiin temaattinen sisällön analyysi. Avoimia kysymyksiä 

oli yhteensä kolme kappaletta.  

Kysymys: Mitkä tekijät toivat kuormitusta työpäivieni aikana?  

Vastausten määrä: 15 (100 % kyselyyn vastanneista) 

Vastauksissa havaittiin seuraavat kolme tärkeää teemaa:  

1) Kiire n= 5 

33,33 % kyselyyn vastanneista koki työn yhtenä kuormitustekijänä 

kiireen tunteen työpäivän aikana. 

”Kiire, monta asiaa samaan aikaan, työn keskeytyminen.” 

”- Monet yhtäaikaiset kiireelliset työt - Tunne että ei ehdi tehdä 

kaikkea” 

“Kiire, laitteiden toimintahäiriöt” 

2) Taukojen pitämättömyys n= 3 

20 % vastaajista koki taukojen pitämättömyyden yhtenä työn 

kuormitustekijänä. 

”Pitkät työjaksot päivän aikana ilman taukoja.” 

 

”Jos edellisen yön palautuminen ei ole ollut riittävän hyvä. Jos ei 

ehdi pitää taukoja” 

3) Työn keskeytykset n=3 

Myös työn keskeytykset kuormittavat 20 % vastanneiden työpäivää.  
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”Työn pirstaloituneisuus. Keskeytykset. Etätyössä on myös 

haittansa eli kiireen tuntu niistä töistä, jotka pitäisi saada tehtyä 

läsnäolopäivänä (joita ei voi tehdä etänä). Tekemättömät työt.” 

” Keskeytykset, yllättävät kiireiset tilanteet, resurssipula, 

poissaolot ” 

 

Kysymys: Mitkä tekijät edistivät palautumistani työpäivien aikana?  
 

Vastausten määrä: 14 (93,3 % kyselyyn vastanneista) 
 
 

1) Tauot n= 10 

71,4 % kysymykseen vastanneista kokivat työpäivän aikaisten taukojen 

edistävän työpäivän aikaista palautumista. Vastauksista kävi ilmi, että 

kahvi- ja lounastauot auttoivat palautumisessa. 

”Tauot, puhelimen kiinnilaitto.” 

 

”Etätyössä palautumista tapahtuu enemmän ainakin mittauksen 

perusteella, on mahdollisuus pitää taukoja, kun työpäivä alkaa 

aikaisemmin ja loppuu myöhemmin.” 

 

“Tauot sekä pieni liikkuminen.” 

 

2) Keskustelut työkavereiden kanssa n= 5 

35,7 % kysymykseen vastanneista kokivat keskustelujen työkavereiden 

kanssa tuovan palautumista työpäivän aikana. Työyhteisössä tapahtuvat 

kommunikointihetket työpäivän aikana, kuten tiimipalaverit, keskustelut 

työkavereiden kanssa, 1:1 keskustelut auttoivat osaa vastaajista 

irtautumaan työstä. 

 

”Palautumista ei mittauksen perusteella tullut työpäivän aikana.   

Jos kysytään omaa mielipidettä: Sosiaaliset tilanteet kuten 

ruokailut, toisten kohtaaminen, Haasteiden jakaminen, 

Onnistumiset.” 
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”Live palaverit, 1:1, tauot, hyvä yöuni edellisenä päivänä.” 

 

”Tiimipalaverit, joissa työasioiden seassa huumoria.” 

 

“Small-talk:ia työkaverien kanssa (jopa työasioista).” 
 

3) Työpäivän aikana ei tapahtunut palautumista n=3 

21, 4 % koki, että työpäivän aikaista ei tapahtunut ollenkaan. FirstBeat-

mittauksessa ei ollut päivän aikana vihreää palautumista kuvaavaa 

jaksoa. 

 
”Työpäivissäni ei ole juurikaan vihreää eli palautumista. Tähän voi 

kuulemma olla syynä, että työ on liikkuvaa (seisoo, liikkuu paikasta 

toiseen jne). Minua palauttavat lähinnä hyvät yöunet.” 

 

”Ei mikään.” 

 

Kysymys: Odotukseni FirstBeat mittaukselle 

Vastausten määrä: 12 (80 % koko kyselyyn vastanneista) 

Vastaukset jakautuivat kahtia; osalla vastaajista ei ollut odotuksia mittauksille ja 

toinen osa vastaajista odottivat mittausten auttavan huomaamaan omaa 

palautumista tukevia asioita. Vastauksista kävi ilmi myös, että osaa vastaajista 

kiinnosti erityisesti oman unen laatu ja sitä parantavat tekijät.  

 

”Ei ollut juuri odotuksia. Mielenkiintoinen, mutta seuraavan vuoksi 

olen hieman kriittinen. Palautteessa selvisi, ettei omasta mielestäni 

palauttava tekijä työpäivänä aikana (kuten esim. aktiivinen 

keskusteltu ruokailun aikana) näy välttämättä palautumisena 

(vihreänä), joten en ole varma, sopiiko tämä suoraviivaisesti 

palautumisen mittaamiseen. Henkisesti palauttava tilanne (esim. 
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ajatusten irtautuminen työstä ruokailun aikana) ei välttämättä näy 

palautumisena, kun mitataan kehon vireystilaa.” 

 

”Oman hyvinvoinnin tukeminen omien reaktioiden/datan kautta.” 

 

”Erilaisiin tilanteisiin reagoinnin näkeminen ja toivottavasti muutos 

parempaan.” 

“Toivottavasti jaksan tehdä mittauksia ja kokeilla esim. 

taukoja/liikkumisen lisäämistä ja katsoa onko näillä vaikutusta 

tuloksiin.” 

 

“Toivon saavani tietoa erityisesti siitä mitä tapoja kannattaa 

muuttaa, jotta unen laatu paranisi.”  

 

Pidimme avoimen haastattelutilaisuuden 13.12.2022, missä käsittelimme 

palautumis-kuormitustekijöistä ja keskustelimme menneestä mittausjaksosta. 

Palaveri pidettiin neuvotteluhuoneessa, jossa jokainen sai esittää omia 

näkemyksiään. 

Palaverissa keskusteltuja huomioita liittyen omaan mittaukseen:  

”nukun paremmin kuin luulin ” 

”en palaudu yölläkään” 

Mietimme yhdessä päiväaikaista palautumista edistäviä tekijöitä ja kirjasimme 

keskustelussa esiin tulleet palautumista mahdollisesti tukevat tekijät yhteiselle 

Teams-kanavalle.  

Ehdotuksia palautumista tukevista tekijöistä: 

• mikrotauot  

• hengitysharjoitus  

• lounas- ja kahvitaukojen pitäminen  

• hierontapenkki/lihashuoltovasara  

• venyttely/taukojumppa  

• muistutus nukkumaan menosta, nukkumaan aikaisemmin  

• musiikki 
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4.2 Helmikuun haastattelu- ja kyselykierros 

03.02.2023 pidetty haastattelu pidettiin Teamsin välityksellä. Keskustelimme 

yleisesti tuntemuksista liittyen koko noin 3 kuukautta kestäneestä FirstBeat-

mittaukseen, joita jokainen on tehnyt omaan tahtiinsa. Osa ei ollut tehnyt 

mittausta joulukuussa lainkaan sairastelun vuoksi. Lisäksi mittausten kanssa oli 

koettu haasteita, mittaus oli keskeytynyt tai ei ollut muistettu merkattu kaikkia 

päiväkirjamerkintöjä. Puhuttiin tärkeimmistä päiväkirjamerkinnöistä ja nämä ovat 

työaika ja uni. Lisäksi keskustelimme joulukuun palaverissa huomioiduista 

työpäivän aikaisista palauttavista tekijöistä. Palauttaviin tekijöihin ei ollut 

muistettu keskittyä. 

Palaverissa kirjattuja havaintoja: 

”Datan saaminen omasta tilasta on koukuttavaa” 

”Koen voivani hyvin, mutta siitä huolimatta tulokset voivat olla     

kohtalaisia tai heikkoja ” 

”Omat huonot tulokset masentavat ” 

”Itsensä mittaaminen tuntuu stressaavalta” 

”Leposyke matala ja syke nousee helposti, mittaustulos voi olla 

huono, mutta tässä kohtaa oma tunne on paras mittari” 

”FirstBeat vahvistaa omia tuntemuksia, esimerkiksi vireystasoa” 

”Etätyössä on enemmän vihreää, tauot unohtuvat usein pitää ” 

”Punaisuus päivän aikana ei ole huono asia”  

”Yön aikainen palautuminen on tärkeää” 

”Avantouinti auttoi palautumaan” 

Palaverissa kävimme läpi ensimmäisen kyselykierroksen tuloksia. Ensimmäisen 

kyselykierroksen mukaan työtä kuormittavat monen työn samanaikainen 
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suorittaminen ja työn keskeytyminen. Keskusteltu työpäivän palauttavista 

tekijöistä ja kyselyn mukaan erityisesti tauot ja keskustelut työkavereiden 

kanssa toivat palautumista työpäivän aikana. 

Toinen kyselykierros tehtiin helmikuussa ajalla 7.2. -18.2.2023. Taulukossa 2 on 

esitetty väittämiä liittyen kuormitus- ja palautumistekijöihin. Vastaajien määrä 

helmikuun kyselyssä oli 16. Vastausprosentti kaikista FirstBeat-mittaukseen 

osallistujista oli 94,1 %. 

Taulukko 2 Työn kuormitus- ja palautumistekijät helmikuun kyselykierros 

Kysymys Keskiarvo Keskihajonta 

Teen työssäni päivittäin useita eri 

asioita samanaikaisesti 

4,25 0,68 

Yhteistyö työkavereiden kanssa 

sujuu hyvin 

4,19 0,66 

Saan tarvittaessa tukea 

työkavereiltani 

4,00 0,85 

Hallitsen työni riittävällä tasolla 3,94 0,93 

Tunnen olevani osa tiimiä 3,88 0,81 

Työni tekeminen keskeytyy päivittäin 3,87 1,19 

Koen työni merkitykselliseksi 3,81 0,98 

Työni on sopivan haastavaa 3,63 0,89 

Työtehtäväni ja vastuut ovat selkeitä 3,63 1,09 

Työssäni on liiallinen tietomäärä tai 

tietotulva 

3,56 0,96 

Minulla on mahdollisuus tehdä 

osittaista etätyötä 

3,50 1,71 

Työtäni ohjaavat selkeät ohjeet ja 

odotukset 

3,38 1,09 

Pystyn vaikuttaa työpäiväni sisältöön 3,38 0,89 

  (jatkuu) 
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Taulukko 2 (jatkuu).   

Kysymys Keskiarvo Keskihajonta 

Pidän kesken työpäivän 

palautumista edistäviä mikrotaukoja 

3,25 1,06 

Saan liikuntaa tarpeeksi (mittauksen 

perusteella) 

3,13 1,45 

Työaikani tukee työ- ja vapaa-ajan 

tasapainoa 

3,13 0,96 

Tauot työpäivän aikana tukevat 

palautumistani 

3,13 1,02 

Uneni laatu on hyvä (mittauksen 

perusteella) 

2,88 1,31 

Teen työtä työajan ulkopuolella 2,88 1,36 

Työmääräni on sopiva 2,81 1,05 

Työtäni kuormittavat työympäristöön 

liittyvät epäkohdat, puutteet tai 

toimintahäiriöt 

2,80 1,15 

Työssäni on häiritseviä tekijöitä, 

kuten melu ja häly 

2,31 1,20 

Työn sisältämä vastuu on liian suuri 2,13 1,09 

Työni on liian yksitoikkoista 1,81 1,05 

 

Eniten samaa mieltä oltiin seuraavien väittämien kanssa:  

• Teen työssäni päivittäin useita eri asioita samanaikaisesti 

• Yhteistyö työkavereiden kanssa sujuu hyvin  

• Saan tarvittaessa tukea työkavereiltani  
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Pienin vastausten keskihajonta oli seuraavissa väittämissä (eniten samaa 

mieltä): 

• Yhteistyö työkavereiden kanssa sujuu hyvin  

• Teen työssäni päivittäin useita eri asioita samanaikaisesti  

• Tunnen olevani osa tiimiä 

Suurin vastausten keskihajonta oli väittämissä (vähiten samaa mieltä): 

• Minulla on mahdollisuus tehdä osittaista etätyötä” 

• Saan liikuntaa tarpeeksi (mittauksen perusteella) 

• Teen työtä työajan ulkopuolella  

 

Mitkä tekijät toivat kuormitusta työpäivieni aikana? 

Vastausten määrä: 12 (75,0 % kyselyyn vastanneista) 

Vastaukset hajautuivat usealle eri osa-alueelle. Vastauksissa käsiteltiin kiirettä 

ja työnmäärää. Osalla vastaajista oli useita samanaikaisia työtehtäviä ja töiden 

prioriteetit olivat epäselvät. Osa koki kalentereissaan olevan turhia palavereja. 

Yksi vastaus koski uusia tietojärjestelmiä ja näiden käyttöönotto koettiin 

kuormittavuutta lisäävänä tekijänä. Yksi vastaajista koki työnsä 

kuormitustekijänä ilmapiiriongelmat ja huonon vuorovaikutuksen. Työn 

keskeytykset kuormittivat kahden vastaajan työpäiviä. 

1) Työmäärä n= 5 

41,7 % vastauksista koski liian suurta työmäärää, monta samanaikaista 

työtehtävää tai monta keskeneräistä työtehtävää. 

 

”Ehkä se että niin montaa asiaa pitäisi edistää yhtäaikaa eikä enää 

tiedä mikä on prioriteetti 1.” 

”Liian pitkät työpäivät, multitasking” 

”Monet pienetkin keskeneräiset asiat.” 
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2) Kiire n=3  

    25 % vastaajista koki työssään kiireen tuntua, joka toi työpäiviin kuormitusta. 

 

”Kiire, suunnitelmien muutokset” 

”Töiden kiireellisyys ja odotukset” 

”Keskeytykset, kiire, stressi”   

3) Palaverit n=2 

16,7 % vastauksissa oli maininta palavereista työtä kuormittavina 

tekijöinä.  

 

 ”Palaverit, jotka eivät johda mihinkään -turhautumista 

 

 ”turhat ylimääräiset palaverit, joissa aikaa menee hukkaan” 

 

Mitkä tekijät edistivät palautumistani työpäivien aikana? 

Vastaajien määrä: 11 (68, 8 % koko kyselyyn vastanneista) 

1) Keskustelut työkavereiden kanssa n= 6 

Helmikuun kyselykierroksessa palautumista työpäivien aikana oli tapahtunut 

erityisesti työkavereiden kanssa keskustellessa. 50 % avoimeen 

kysymykseen vastanneista toi esiin keskustelut työkavereiden kanssa. 

Lisäksi vastauksissa oli maininta yhteenkuuluvuuden tunteesta ja tuen 

saanti työkavereilta. 

”Sosiaaliset tilanteet, yhteenkuuluminen.” 

”Palaudun oman tiimin gate-keepingeissa, etätöissä, mukavissa 

palavereissa vaikka aihe vaikea mutta huumoriakin löytyy, 

keskittyessäni esim. raporttien kirjoitukseen” 

”keskustelut ja muiden tuki” 
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2) Tauot n= 5 

Tauot tukemassa työpäivän aikaista palautumista oli havainnut 45,5 % 

vastaajista.  

”Mikrotauot ovat osoittautuneet minulle erittäin tärkeiksi 

hyvinvoinnin ja viihtyvyyden kannalta.” 

”Lounastauko, vaikka se ei näykään FirstBeat mittarissa.” 

 

”Tauotus, siirtymät” 

 

3) Työrauha n= 2 

18, 2 % kysymykseen vastanneista huomasi työrauhan tuovan palautumista 

työpäivään.  

”Työrauha, Rauhallinen taukotila (harvoin saatavilla), sopiva 

työkuorma” 

 

Oppini liittyen omiin mittaustuloksiini 

Vastaajien määrä: 10 (58,8 % koko kyselyyn vastanneista) 

Vastaajat olivat tehneet huomioitaan liittyen 3 kuukauden ajanjaksoon, jolloin 

FirstBeat- mittari ja sen antama palaute on ollut käytössä.  Vastaukset koskivat 

mm. liikuntaa, unta ja huomioita muusta elämästä. Yksi vastaajista oli 

huomannut avannossa käynnin ja joogan edistävän omaa palautumista. Yksi 

vastaajasta koki mittauksen tekemisen epämiellyttävänä, koska omat tulokset 

ovat niin huonoja. Myös alkoholin vaikutus yöuniin todistettiin kuormittavana 

tekijänä, jolloin yöllistä palautumista ei ollut tapahtunut.  Vastauksissa käsiteltiin 

myös taukojen pitämisen tärkeyttä työpäivän aikana. Keskeytykset taas koettiin 

kognitiivista kuormitusta lisäävinä. Yksi vastaajista toi esille, että oma 

tuntemukset ja mittaukset eivät vastanneet toisiaan. 
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”Jatkuvat keskeytykset kuormittavat mieltä. Yhteen mittausjaksoon 

osui illanistujaiset, joissa juotiin alkoholia ja sen jälkeinen yö oli 

todella punaisella, vaikka tuntui että oli nukkunut hyvin. Kuitenkin, 

koen ettei minulla ole suurta stressiä, vaikka elämäni on hektistä 

varsinkin töissä, ja mittaustulosten perusteella tämä pitää 

paikkansa.” 

”Otan aikaa tauoille, jos mahdollista ja koitan saada palautumista 

edistäviä taukoja/keskusteluja työpäivääni.” 

”Mittaukset eivät vastaa omaa tuntemustani” 

”Liikuntaa pitää ehdottomasti lisätä edes jossakin määrin.” 

 

4.3 Kyselykierrosten tulosvertailu 

Kahden eri kyselykierroksen tulokset vertailtuna (kuva 9). Sininen palkki 

kuvastaa ensimmäinen kyselykierroksen vastausten keskiarvoa ja oranssi 

palkki on toisen kyselykierroksen vastaava kuvaaja. X-akselilla näkyy kahden 

eri kyselykierroksen vastausten yhteenlaskettu kokonaistulo. Kahden eri 

kyselykierroksen tulokset eivät juurikaan poikenneet toisistaan. 
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Kuva 10 joulu- ja helmikuun tulosvertailu 
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4.4 Yritysraportin kuukausiyhteenveto 

Kuvissa 10–12 on esitetty yritysraportti osastomme marras-, joulu- ja 

tammikuun mittausdatasta. Data on yhteenveto palautumisen- ja kuormituksen 

tasapainosta, unen palauttavuudesta, sekä liikunnan määrästä. Palkin väri ja 

sen koko kertovat mihin kategoriaan mittauksemme sijoittuvat. Kategorioita on 

6: todella huono, huono, keskinkertainen, melko hyvä, hyvä ja erinomainen 

(kuva 10). Värit ovat tumman punainen, punainen, oranssi, keltainen, vihreä ja 

tumman vihreä. 

 

Kuva 11 FirstBeat tulosasteikko 

Yrityksen kokonaispisteet on esitetty ympyrässä muodossa 55/ 100.  Yrityksen 

tulosta arvioidaan muita yrityksiä vasten, joista palveluntarjoalla on 

mittausdataa olemassa. Lisäksi kuvan yläkulmassa näkyy kyseisen kuukauden 

mittaukseen osallistuneiden lukumäärä. Marraskuun raportin kokonaistulos on 

55/100 arvio melko hyvä (kuva 11). Mittaukseen osallistujia oli 15. 

Kokonaistulokset olivat välillä huono ja hyvä. Eniten tuloksia oli kategoriassa 

melko hyvä. Yhtään mittausta ei ollut kategorioissa todella huono ja 

erinomainen. 

 

Kuva 12 Marraskuun yhteenveto 



48 

Turun AMK:n opinnäytetyö | Katri Karvinen 

Joulukuussa kokonaistulos (kuva 12) oli 58/100, arvio melko hyvä ja 

mittaukseen osallistujia 12.  Jouluun tulostaso oli marraskuun tulostasoa 3 

yksikköä parempi. Kokonaistulokset olivat välillä keskinkertainen ja hyvä. Eniten 

tuloksia oli kategoriassa melko hyvä. Yhtään mittausta ei ollut kategorioissa 

todella huono, huono ja erinomainen.  

 

 

Kuva 13 Joulukuun yhteenveto 

Tammikuun tulosten yhteenvedossa (kuva 13) tulos oli 59/100, arvio melko 

hyvä ja mittaukseen osallistujia oli 17. Tammikuussa tulostaso nousi joulukuun 

tasoon verrattuna yhden yksikön verran. Yhtään mittausta ei ollut kategorioissa 

todella huono, huono ja erinomainen.  
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Kuva 14 Tammikuun yhteenveto 

Helmikuun tulosten yhteenvedossa (kuva 14) tulos oli 61/100, arvio melko hyvä 

ja mittaukseen osallistujia oli 13. Helmikuun tulostaso nousi tammikuun tasoon 

verrattuna kahden yksikön verran. Yhtään mittausta ei ollut kategorioissa todella 

huono, huono ja erinomainen. 

 

Kuva 15 Helmikuun yhteenveto 
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4.5 Työn luotettavuus 

FirstBeat-mittaukseen halukkaita osallistujia oli työyhteisöstämme 18 (itseni 

mukaan lukien) / 21.  Joukko on 85,7 % työyhteisöstämme. Kyselyyn 

vastanneita oli ensimmäisellä kierroksella 15 ja toisella kierroksella 16.  

Määrällinen tutkimus keskittyy numeerisesti mitattaviin arvoihin ja menetelmiin, 

joiden avulla voidaan selvittää syy- ja seuraussuhteita. Laadullinen tutkimus 

pyrkii tutkittavan kohteen kokonaisvaltaiseen ymmärtämiseen, se keskittyy 

kohteen esiintymisympäristön ja merkityksen tutkimiseen. Määrällistä ja 

laadullista tutkimustapaa voidaan käyttää samassa tutkimuksessa, jolloin ne 

täydentävät ja selittävät tutkittavaa kohdetta eri tavoin. Jyväskylän Yliopisto 

2021.) Työssäni määrällinen tutkimus toteutettiin kyselylomakkeen numeeristen 

vastausten ja kuukausittaisten yritysraporttien muodossa. Laadullista 

tutkimusotetta on käytetty työssäni kyselylomakkeen avointen kysymysten ja 

keskustelutilaisuuksissa kirjattujen havaintojen muodossa. 

Mittauksiin osallistujien motivoiminen olisi jatkossa todella tärkeää, jotta 

saisimme kuukausittain mittausdataa kaikilta osallistujilta. Vaarana on myös, 

että mittaus jätetään tekemättä huonojen tulosten pelossa.  Toisaalta hyvät 

tulokset motivoivat mittausten tekoon. Tuloksista saattavat jäädä pois ei 

motivoituneet henkilöt, jolloin varsinkin subjektiivisen yritysraportin tulokset 

saattavat vääristyä.  Esimiestyötä ei kyselyissä arvioitu, koska vastaajajoukossa 

oli mukana esimiehiä. Tämä olisi voinut vääristää tuloksia. Arvio osaston 

esimiestyöstä saadaan kaksi kertaa vuodessa yrityksen työhyvinvointitulosten 

joukossa. Esimiestyöhön ja sen kehittämiseen kiinnitetään huomiota 

yritystasolla. 
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5 Pohdinta ja yhteenveto 

Työtä kuormittavat tekijät 

Työturvallisuuskeskuksen mukaan kognitiivista ergonomiaa ja aivoja 

kuormittavia tekijöitä ovat esimerkiksi jatkuva uuden oppiminen ja erilaiset 

häiriötekijät, kuten melu ja työn keskeytyminen. Lisäksi Työterveyslaitos on 

esittänyt jatkuvan tietotulvan ja organisaation useiden eri viestintäkanavien 

kuormittavan osaltaan työn kognitiivista ergonomiaa. Esitettyjä 

kuormitustekijöitä tukevat myös työni tulokset. Työni tulosten perusteella 

työyhteisön kognitiiviseen ergonomiaan tulisi kiinnittää huomiota.  

Väittämissä, joissa käsiteltiin työtä kuormittavia tekijöitä, oli kolme korkeinta 

tulostasoa: monen asian samanaikainen tekeminen, työn keskeytyminen ja 

työssä esiintyvä liiallinen tietotulva.  

Väittämä, jossa arvioitiin työ- ja vapaa-ajan välistä tasapainoa, oli tulos 

neutraali. Vastausten perusteella vastaajat eivät ole samaa, eikä eri mieltä 

väitteestä, että työaika tukee  työ- ja vapaa-ajan välistä tasapainoa. Kaikilla 

vastaajilla on käytössä liukuva työaika. Vastaajista osa tekee työtä pelkästään 

läsnä, osalla on mahdollista tehdä osittaista etätyötä. Hybridityötä tekevillä voi 

olla haasteita rajata työaikaansa ja jättää työsähköpostit lukematta iltaisin. 

Kotona tehtävä työ ja vapaa-aika voi olla vaikeaa erottaa toisistaan. Työ- ja 

vapaa-ajan välisellä tasapainolla on merkitystä ihmisen hyvinvointiin. Hyväksi 

koettu työ- ja vapaa-ajan välinen tasapaino edistää tutkimuksen mukaan 

ihmisen kokonaisvaltaista tyytyväisyyttä ja tällä on positiivinen vaikutus myös 

mielenterveydelle. Tulos ei ole kulttuurisidonnainen, sillä tutkimukseen osallistui 

työntekijöitä seitsemästä eri kulttuurista. (Haar ym. 2014.) 

Avointen kysymysten vastauksissa esiintyivät aiheet: kiire, työmäärä, taukojen 

pitämättömyys, työn keskeytykset ja tarpeettomiksi koetut palaverit. Kiireen 

tuntua toivat esimerkiksi monen asian samanaikainen tekeminen, resurssipula 

poissaolot, suunnitelmien muutokset ja epäselvät prioriteetit. Kiireen tuntu 

työssä johti myös siihen, että henkilöt eivät halunneet tai voineet pitää taukoja. 
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Taukojen pitämättömyys puolestaan johtaa siihen, että työpäivän aikaista 

palautumista ei tapahdu. Kuten Zhu ym. (2019) totesivat, tauot päivän aikana 

kääntävät ajatukset pois työn vaatimuksista, jolloin psykofysiologinen kuormitus 

vähenee. Etätyötä tekevät kokivat kiireen tuntua siitä, että kaikkea työtä ei 

voinut suorittaa kotoa käsin. Tällöin osa töistä kasaantuu päiville, jolloin työtä 

tehdään työpaikalla.  

Työssä palautumista tuovat tekijät 

Työturvallisuuskeskuksen (n.d.) mukaan työssä olevat voimavaratekijät ja 

niiden tunnistaminen vähentävät haitallista kuormitusta tuovien tekijöiden 

vaikutusta. Työn voimavaratekijöitä ovat esimerkiksi työtehtävien 

merkityksellisyys ja työaikojen joustavuus. Toimiva työyhteisö ja arvostuksen 

tunne tiimin jäsenenä lisäävät työhyvinvointia ja tuottavuutta työpaikoilla. Työni 

tuloksista kävi ilmi, että työssämme esiintyvinä voimavaratekijöinä toimivat 

työyhteisö ja työ itsessään. Psykososiaalista hyvinvointia tukevissa väittämissä 

kolme korkeinta tulostasoa oli väittämissä: yhteistyö työkavereiden kanssa 

sujuu hyvin, saan tarvittaessa tukea työkavereilta ja hallitsen työni riittävällä 

tasolla. Lisäksi työkavereilta saa tarvittaessa tukea ja oma työ koetaan 

merkitykselliseksi. Työturvallisuuskeskuksen mukaan selkeät tavoitteet ja roolit 

työssä tukevat hyvinvointia työpaikalla. Työni tuloksista käy ilmi, että työ 

hallitaan riittävällä tasolla ja työtehtävät ja vastuut ovat selkeät. Toisaalta työ ei 

ole liian yksinkertaista ja työ koetaan sopivan haastavana.   

Hakasen (2011) mukaan työhönsä tyytyväinen työntekijä suoriutuu tehtävistään, 

mutta hänellä ei ole välttämättä tarvetta parantaa suoritustaan. Hän on 

tyytyväinen työhönsä sellaisenaan. Työn imusta puhuttaessa työntekijä on 

innostunut työstään. Työn imussa oleva työtekijä tukee työyhteisön jäseniä, 

jotta nämä saavuttaisivat tavoitteensa. Työn imua kokeva henkilö on myös 

aloitteellinen. Työssäni hyvän tulostason sai väittämä, joissa arvioitiin 

mahdollisuutta tehdä osittaista etätyötä. Osa vastaajista tekee työtä pelkästään 

työtä ja osalla vastaajista on mahdollisuus tehdä hybridityötä. Hybridityö olisi 

hyvä pyrkiä säilyttää jatkossakin vaihtoehtoisena työtapana, jotta työnimun 

tunnetta voitaisiin tukea työjärjestelyiden puolesta. Vuonna 2021 Hakanen ym. 
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tehdyn työhyvinvointitutkimuksen mukaan työtyytyväisyys ja työnimu olivat 

hybridityötä tekevillä parempi, kuin kokonaan läsnäolotyötä tai etätyötä tekevillä.  

Väittämä, jossa arvioitiin omaa vaikutusmahdollisuutta työpäivän sisältöön, sai 

myös neutraalia paremman tulostason. Hakaseen (2011) mukaan työtekijän 

mahdollisuus vaikuttaa omaan työhönsä voi edesauttaa vapaaehtoisuuden 

tunteen syntymisessä. Kokemus itsenäisyydestä omassa toiminnassa edistää 

ihmisen vapaaehtoisuuden tunnetta ja lisää työntekijän sisäistä motivaatiota.  

Avointen kysymysten vastauksissa esiintyivät palauttavina tekijöinä tauot, 

keskustelut työkavereiden kanssa ja työrauha. Vastaajat olivat huomanneet 

myös hyvin nukutun yön vaikuttaneen seuraavan työpäivän aikaiseen 

palautumiseen. Työterveyslaitoksen (n.d.) mukaan palautuminen on fyysisen 

unen lisäksi myös henkinen prosessi. Univajeesta kärsivä ihminen kärsii myös 

muistivaikeuksista, tarkkaavaisuushäiriöistä ja mielialaongelmista.  Myös 

vaihtelu sosiaalisessa elämässä tuo palautumista. Suomalaisten ajankäyttö on 

siirtynyt enemmän sosiaalisista tilanteista ruutuaikaan ja kotona olemiseen. 

Työni vastauksista kävi ilmi, että osalla vastaajista ei tapahtunut mittauksissa 

näkyvää palautumista lainkaan työpäivän aikana, mutta henkilö koki itse 

palautuvansa kohtaamisista ja keskusteluista työkavereiden kanssa. Työpäivän 

aikaiset keskustelut työkavereiden kanssa toimivat vastausten mukaan 

sosiaalisina palauttavina hetkinä. 

FirstBeat-mittauksen hyödyt oman kuormittumisen ja palautumisen 

seurannassa 

FirtstBeat-mittaukseen osallistuvien osallistumisprosentti on vaihdellut 66,7 %-

94,4 % välillä.  Tutkittaessa yritysraportteja marras-helmikuun ajalta on 

havaittavissa tasainen hyvinvointia kuvaavan kokonaispisteiden nousu. Pisteet 

olivat alussa 55 ja helmikuun raportissa 61. Kuukausittaisten yritysraporttien 

tuloskategoriasta on poistunut kokonaan tulostaso huono ja hyvän tulostason 

osuus on kasvanut.   

Mitä hyötyä henkilöt ovat kokeneet saaneensa mittauksista? Osa koki, että 

mittauksesta saatava data ei vastannut omia tuntemuksia ja osa koki omat 
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tuloksensa huonoiksi. FirstBeat-mittaus ei pysty erottamaan positiivista ja 

kuormittavaa stressiä toisistaan. Etätyössä olleet raportoivat stressitasojensa 

olleen matalammalla tasolla, kuin läsnäolopäiviensä aikana. Punaisuus 

FirstBeat-kuvaajassa voi kertoa myös henkilön kokemasta innostuksesta ja 

ilahtumisesta. Myös työssä nähtävä punaisuus mittauksen aikana on 

liitettävissä korkeaan tuottavuuteen. (FirstBeat n.d.) 

Liikunnan määrään ja unen laatuun on kiinnitetty mittauksesta saatavan 

palautteen ansiosta huomiota. Työterveyslaitoksen (n.d.) mukaan liikunnan ja 

mielen hyvinvointi ovat useiden tutkimusten mukaan positiivisessa yhteydessä 

toisiinsa. Hyötyä saavat etenkin he, jotka nostavat vähäisen liikunnan 

määräänsä paremmalle tasolle. Liikunnalla on vaikutuksia esimerkiksi 

stressioireiluun ja ahdistuneisuuteen. Liikunnan lisäämisellä on vaikutuksia 

myös keskittymis- ja muistivaikeuksiin, sekä nukahtamisvaikeuksiin. Osa työni 

kyselyyn vastaajista on saanut palautetta tehdyistä mittauksistaan liittyen 

riittämättömään liikunnan määrään, osa oli huomannut pienenkin liikunnan 

määrän riittävän. Liikunnan määrästä saatava palaute ja siitä saatava 

terveyshyöty, sekä omien liikuntatottumusten mahdollinen muuttamien ovat 

osallistujien itsensä vastuulla.  Vastaajat olivat kokeneet saavansa hyötyä 

omaan palautumisensa edistämiseen avantouinnin ja joogan avulla. Unen 

merkitykseen omaan jaksamisen kannalta on kiinnitetty myös huomiota. Uneen 

liittyvät havainnot koskivat riittävää unen pituutta ja yleisesti unen merkitystä 

oman palautumisen kannalta.  

Muita mittauksesta saatuja hyötyjä oli vastausten mukaan huomion 

kiinnittäminen taukojen palauttavaan vaikutukseen. Mittausten aikaisia 

huomioita on tehty nimenomaan taukojen palauttavaan vaikutukseen. Lisäksi oli 

huomattu työn jatkuvien keskeytysten kuormittavuus työpäivän aikana. 

Kuormitustekijöitä selvittävien kysymysten vastauksissa esiintyivät sanat työn 

keskeytykset, kiire ja taukojen pitämättömyys.  
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Kehitysehdotus 

Työssäni on kuvattu työpäivänaikaisia kuormitustekijöitä, joista työn 

kognitiivinen ergonomia on isossa roolissa.  Työn keskeytyminen, monen eri 

asian samanaikainen tekeminen ja työssä vallitseva tietotulva ovat tekijöitä, joita 

olisi hyvä tarkastella enemmän. Voisimme kuvata organisaatiossamme tilanteita 

ja syitä, joissa työ keskeytyy.  Ymmärrys työtä keskeyttävistä tekijöistä auttaa 

pureutumaan todellisiin syihin keskeytysten takana.  Työsuojeluhallinnon (2023) 

mukaisesti työn psykososiaalisten kuormitustekijöiden tunnistamisen ja 

arvioinnin jälkeen, tulee kuormitustekijöihin puuttua. Organisaatiossamme tulisi 

sopia mihin työtä keskeyttäviin asioihin puutumme ensisijaisesti.  Puuttumalla 

työtä keskeyttäviin tekijöihin, voisimme myös rauhoittaa työtä siten, että monta 

asiaa ei tehtäisi samanaikaisesti. Työtä keskeyttävät tekijät voivat myös tuoda 

työpäivään kiireen tuntua. 

Ehdotuksia organisaatiollemme työn keskeytyksiin puuttumiseen: 

• Tunnista tilanteet ja keskinäiset riippuvuudet, joissa työ keskeytyy.  

• Keskity organisoimaan kokonaisuuksia ja osa-alueita. Keskittymällä 

kokonaisuuksiin voi olla vähentäviä vaikutuksia myös kommunikoinnin, 

ohjeiden, tietojärjestelmien ja kokousten määrään.  

• Tunnista työtä keskeyttävät asiat, jotka liittyvät työn organisointiin tai 

prioriteetteihin ja osaamiseen. 

• Ennakoi työmääriä, onko tulossa tilanne, jossa työn määrä tai muutokset 

tuovat hetkellistä kuormitusta→ tunnista työkaverit, joita tilanne koskee 

→ sovi organisaation sisällä, milloin työtä voidaan keskeyttää. 

• Kiinnitä päivän aikaiseen palautumiseen erityistä huomiota, päivän 

aikaiset mikrotauot, voiko työtä jaksottaa kevyempiin jaksoihin. 

• Sovi yhteiset työn keskeytymiseen liittyvät toimintatavat. 

Tuloksiin perustuvissa kehittämisehdotuksissa on paljon yhteneväisyyksiä 

Kalakosken ym. julkaisemaan raporttiin, jossa on ratkaisuehdotuksia työn 

keskeytymisen hallintaan. 
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Kun organisaatiossa on sovittu yhteisistä kognitiivista ergonomiaa parantavista 

toimintatavoista, tulee toimenpiteiden vaikutuksia myös seurata tai mitata. 

Voisimme käyttää työssäni käytettyä kyselylomaketta myös työn 

psykososiaalisen kuormituksen kehityksen seuraamiseen. 

FirstBeat-mittaus on suoritettu vasta yhdellä osastolla yrityksessämme. 

Työterveys ei ole ollut kokeilussa juurikaan mukana ja se on tuonut omia 

haasteitaan mittauksiin liittyen. Projektin veto on ollut lähinnä esimiesten 

harteilla.  Esimiehet eivät tietenkään näe mittaustuloksia, eivätkä voi antaa 

terveyssuosituksia mittausdatan perusteella. Emme ole voineet hyödyntää 

mittausdataa kokonaisvaltaisesti, vaan datan käsittely on jäänyt jokaisen 

henkilökohtaiselle vastuulle. Jos mittauksia suoritetaan jatkossa muillakin 

osastoilla yrityksessämme, tulisi työterveys ottaa heti alusta alkaen mukaan 

hyvinvointia kehittävään hankkeeseen. 
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