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Tyon muotoilu tukee palautumista ja hyvinvointia

Avainsanat: tydelama, tyohyvinvointi, tyon muotoilu

Turun korkeakoulujen Hyva, parempi, tuottava! -projektissa pyritddan tukemaan ikddntyvien tyontekijoiden hyvinvointia ja sitd kautta lisddmaan
yritysten tuottavuutta. Palautumisen tukemisella on projektissa keskeinen rooli.

Palautuminen tuo menestysta ja terveytta

Tyosta palautuminen on tdrked tekijd yritysten menestymisessd. Riittdva palautuminen tukee parempaa tychyvinvointia, mika tekee niin
yrittdjan kuin tyontekijankin tyosta tehokkaampaa.

Hyva palautuminen edistaa niin fyysista kuin henkistakin suorituskykya. Se tukee erityisesti aivotydtd, esimerkiksi muistia, huomiokykya,
luovuutta ja oppimista. Palautunut tyontekija kokee pystyvansa hallitsemaan ja kehittdmaan tyotaan ja ratkaisemaan asioita luovasti, mika
tekee tyonteosta tehokkaampaa.

Palautuminen auttaa pitdmaan myds mielialan hyvdna ja edistamaan terveyttd. Kun tydstd palautuu sopivasti, kuormitus ei padse kasautumaan
ja aiheuttamaan terveysongelmia. Palautuminen ennaltaehkaiseekin esimerkiksi sydan- ja verisuonitauteja, tyduupumusta ja mahdollisesti
myos tuki- ja liikuntaelinsairauksia. Tydtehon ja jaksamisen vaheneminen on usein ensimmainen merkki terveysongelmista. Omaan
jaksamiseen ja hyvinvointiin kannattaa siis kiinnittdd huomiota.

Tyon tekemisen tavat ovat haaste palautumiselle

Tyosta palautumista haastavat useimmiten tyon tekemisen tavoista tai tydajoista johtuva stressi ja kiire. Lyhytkestoinen, positiivinen stressi
nostaa hetkellisesti suorituskykya auttaen ndin tdistd suoriutumisessa. Pitkittyessaan stressi on kuitenkin haitallista ja heikentaa
tyohyvinvointia.

Tyossa jaksamiselle antaa pohdittavaa myos tydssa matkustaminen ja tyon tekeminen moninaisissa paikoissa. Mobiili- ja monipaikkainen tyd
yleistyykin vauhdilla nykyajan tydeldmassa. Matkustamiseen voi liittyd haasteita muun muassa, jos ldhto tai paluu on myohaan illalla tai
aikaisin aamulla, tai jos matkustaessa joutuu ylittdmaan useita aikavyohykkeitd. On todettu, ettd jo viiskymmentd matkustuspdivda vuodessa
haastaa jaksamista. Tyota tehdaan nykydan paljon esimerkiksi junissa, kahviloissa, hotelleissa ja muuten reissun paalld, jolloin muun muassa
halyisyys, ergonomian puute ja verkkoyhteyksien puute aiheuttavat tyontekijalle hankaluuksia.
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Tyon teon tiloja ja ympadristojd ajatellen nykytyd tuo paljon pohdittavaa perinteisen fyysisen tilan ratkaisujen ja muotoilun rinnalle.
Virtuaalisten tydtilojen moninaisuus on luonut tarpeen yhteisonakdkulmalle tydn muotoilussa. On mietittava esimerkiksi, miten vuorovaikutus,




yhteisollisyys ja ldsndolo mahdollistuvat virtuaalitiloissa. Yhteisia pelisaantoja tarvitaan muun muassa verkkokokouksiin sekd siihen, mita
viestintavalineita kdytetdan mihinkin tarkoitukseen, jotta saadaan rajoitettua sahkopostitulvaa.

Epédsaanndllisyys ja muutos on nykytrendi tydssa

Tyon jatkuva keskeytyminen ja nopea siirtyminen tyotehtdvasta toiseen ovat tuttuja ilmiditd nykytyossa. Esimerkiksi asiantuntijatydssa 79
prosenttia tyontekijoista kokee, ettd heiddn on oltava tavoitettavissa jatkuvasti. 59 prosenttia taas pyrkii reagoimaan sahkoposteihin heti.
Jatkuvien keskeytysten ja huonosti nukuttujen yunien on todettu johtavan pidemman tyopaivan tekemiseen. Pitkét tyopdivat taas heikentavat
seuraavan yon aikaista palautumista, ja ndin syntyy helposti negatiivinen kierre.

Tybajan epasaannollisyys ja liukuminen vapaa-ajalle on myds epdedullista palautumiselle, puhutaan tydajan ldikkymisesta. On tutkittu, etta
esimerkiksi tydaikojen ennakoimattomuus ja pitkat tyoviikot heikentdvat tydhyvinvointia. Esimerkiksi vuorotyo hairitsee helposti unirytmid,
mika heikentdd jaksamista tyossa. Tyontekijd saattaa my0s kayttda vapaa-ajaksi tarkoitettua aikaa tyon tekemiseen. Tydajan haasteet
vaikeuttavat usein myds tyon ja muun eldman yhteensovittamista. Tama haastaa palautumista silla sosiaaliset suhteet auttaisivat sita.

Tyon muotoilu tuo palautumista paivadan

Palautumista voidaan tukea tyopaikoilla muokkaamalla tyonteon tapoja ja tydaikoja. Esimerkiksi keski-ikdisilld tyontekijoilld tydon muotoilun
on todettu ehkdisevan liiallista kuormitusta ja ylldpitdvan aivojen toimintakykya. Ikdantyvilld tyén muotoilu taas pidentaa tyduria.

Palautumista voi tapahtua vapaa-ajan lisaksi myds tyon lomassa. Kannattaakin pitda huoli, ettd pdivassd on palauttavia hetkia. Vireytta paivan
aikana lisdavat esimerkiksi lyhyet tauot, joiden aikana voi kdyda ulkona, sydda kevyen valipalan tai ottaa 10-20 minuutin pdivaunet. Myds
lounas yhdessa tydkavereiden kanssa ja jopa mieluisten ty6tehtavien tekeminen voivat olla palauttavaa toimintaa.

Tyopaivan jalkeen palautumista edesauttavat lilkunta, mieluisat harrastukset ja ystdvien ja laheisten kanssa oleminen.Jos tyd on fyysisesti
kuormittavaa, kannattaa vapaa-ajalla taas ottaa rennommin. Mukavaan sosiaaliseen kanssakdymiseen kannattaa kiinnittad huomiota, silla
tutkimusten mukaan suomalaiset jadvat nykyaan helpommin kotiin tv:n tai tietokoneen ddreen kuin tapaavat ystdvid. On hyvd muistaa, etta
yon aikainen palautuminen rakentuu jo pdivan aikana.

Tybaikajoustot, osa-aikatyd ja liukuva tydaika lisaavat tyontekijoiden vaikutusmahdollisuutta omaan tydaikaansa ja auttavat tyontekijaa ndin
sovittamaan tyon ja arkieldman paremmin yhteen. Tydskentely kannattaa myds ajoittaa niin, ettd iltaisin tyontekija ennattaisi viettaa vapaa-
aikaa, rentoutua ja nukkua riittavasti.

Tyon ja vapaa-ajan erottaminen on tarkeda

Etdtyokaytanto taas mahdollistaa téiden tekemisen omavalintaisessa paikassa ja voi auttaa esimerkiksi silloin, kun tyontekija kokee tyonsa
jatkuvasti keskeytyvan tyopaikalla. Etdtyon sijaan nykyddn usein puhutaankin monipaikkaisesta tyostd, jolloin ns. etatyésopimuksia ei laadita,
vaan tyon luonne on automaattisesti mobiilia ja monipaikkaista. Tall6in tyontekija muotoilee itse tydtadn ja valitsee kulloisenkin
tyoskentelypaikan esimerkiksi sen perusteella, mika tukee parhaiten tyon tavoitetta. Nain tyontekija voi valita esimerkiksi rauhallisen tilan
keskittymista vaativaan tyohon.

Tyopaikalla on myds vaalittava palautumista tukevaa kulttuuria. Kannattaa esimerkiksi miettid, millaisella aikataululla voidaan odottaa
tyontekijan reagoivan sahkoposteihin ja muihin viesteihin. Vapaa-ajat ja lomat on rauhoitettava tydasioista kokonaan. Tydpaikalla ei pitdisi
mydskaan ihailla pitkien tauottomien pdivien tekemista tai tyon viemista kotiin.

Tyon ja vapaa-ajan rajojen seka tyon kokonaiskuormituksen hahmottamisessa voi olla avuksi seurata ajankayttdd eli konkreettisesti hyodyntaa
tydajanseurantaa. Ajanhallintaan voi jdrjestda tyontekijoille myds tukea ja koulutusta.

Terveet eldmdntavat ja selkedt kaytanteet edistavat palautumista

Palautumiselle otollista kulttuuria voi tukea myds arvostamalla terveellisid eldmantapoja. Unen lisdksi palautumiseen vaikuttavat esimerkiksi
syomis- ja likkkumistottumukset seka paihteiden kaytto. Tydpaikalla voidaankin kannustaa esimerkiksi tupakoinnin lopettamiseen tai
lilkuntaharrastuksen aloittamiseen erilaisten palkintojen tai yhteisten kisojen muodossa.




Tyopaikan kulttuurin osalta tarked merkitys on myds tydilmapiirilld. Hyva tyilmapiiri tukee luottamusta, lasndoloa ja vuorovaikutusta. Talléin
on mahdollista kasitelld hankaliakin asioita matalalla kynnykselld ja hyvdssa yhteishengessa. Talléin myds yhteison erilaiset pelisddnnot
vaikkapa tyétilojen ja palaverikdytanteiden suhteen ovat kaikille selvat.

Tyo6ta voi muotoilla eri nakokulmista. Itse tyohon voi kaivata lisda haasteita tai helpotusta. Tydaikaan voi olla tarve vaikuttaa vaikkapa
keskeytysten hallitsemiseksi. Tyotilojen kdyttédn voidaan my6s kaivata yhteisesti sovittuja kaytanteitd vaikkapa hiljaisen sopen loytamiseksi.
Tyopaikan kulttuuriin taas tarvitaan hyvinvointia tukevaa luottamuksen ilmapiiria. Minkalaisia arjen keinoja sinulla ja omalla tydyhteisélldsi on
tukea arjen hyvinvointia ja palautumista?
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