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Tassa opinnaytetydssa tutkitaan tietointensiivisen tyon kuormittavuutta ja tyosta palautu-
mista. Tutkimuksessa kartoitetaan toimeksiantajayrityksen toimihenkildiden kokemusta
oman tyonsa kuormittavuudesta ja miten kuormittuneeksi he tuntevat itsensa. Tutkimuk-
sessa selvitetddn myos toimihenkildiden palautumista tyon aiheuttamasta kuormituksesta.
Tutkimuksessa vastataan myo6s toimeksiantajan kysymyksiin siitd, millaista tukea tyénanta-
jalta kaivataan palautumiseen ja miten tyonantaja voisi vahentaa tyén kuormitusta.

Tietointensiivisesta tydsta ei ole olemassa yhta selkeaa maaritelmaa, mutta tassa tutki-
muksessa tietointensiivisella ty6lla tarkoitetaan monipuolista tiedon késittelya ja tiedon hal-
lintaa sisaltavaa tyota. Kyseinen tehtava on jatkuvaa vuorovaikutusta eri tahojen kanssa, ja
vaatii nopeaa reagointia muuttuviin tilanteisiin. Avainasemassa on myos ongelmanrat-
kaisu- ja ennakointikyky seka taito omaksua nopeasti uusia jarjestelmia ja ohjelmia. Ty6s-
kentelyn tavat muuttuvat jatkuvasti ja tydon kognitiiviset vaatimukset lisdantyvat. Tietointen-
siivinen tyd kuormittaa monilla tavoilla, jolloin myds tydsta palautumiseen tulee kiinnittaa
erityistd huomiota.

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena tutkimuksena. Kyselylomake l&hetettiin 2.3.2020 koh-
deryhmalle, johon kuului 62 henkil6a, ja vastausaikaa kyselyyn oli 7 paivaa. Kyselyn vas-
tausprosentti oli 55 prosenttia, mika jai melko alhaiseksi tavoitteeseen (90 %) nahden.

Tutkimuksessa selvisi, etta toimihenkilot kokevat tyonsé kuormittavaksi. Suurimpia kuormi-
tustekijoita ovat jatkuvat keskeytykset, toimiston melu ja kiire. Tydnantajalta toivottiin puut-
tumista jatkuviin keskeytyksiin luomalla selkeita toimintapoja ja yhteisia kaytantéja. Toimiti-
loilta toivottiin my6s muutosta, jotta tydymparisto olisi rauhallisempi. Toimihenkiltt kokevat
kuitenkin onnistuvansa palautumaan kuormituksesta melko hyvin ennen seuraavaa ty6pai-
vaa. TyOnantajalta kaivattiin tukea erityisesti likunnan lisaamiseen. Erityista huomiota ja
seurantaa tulevaisuudessa vaativat toimihenkildiden taukokaytannot.
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1 Johdanto

Taman tutkimuksen aiheena on tietointensiivisen tydn kuormittavuus ja tyosta palautumi-
nen. Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd toimeksiantajayrityksen toimihenkildiden koke-
musta oman tyonsa kuormittavuudesta ja miten kuormittuneeksi he kokevat itsensa. Tutki-
muksessa kartoitetaan myos toimihenkildiden palautumista tyon aiheuttamasta kuormituk-
sesta. Toimeksiantaja toivoo tutkimuksen vastaavan myos siihen, miten tydnantaja voisi
vahentaa tyon kuormitusta tai millaista tukea tyonantajalta kaivataan palautumiseen. Tut-

kimus toteutetaan kvantitatiivisena tutkimuksena.

Tutkimuksen paakysymyksena on "Millaiseksi toimihenkilot kokevat tybkykynsé?” Taman
selvittamiseksi alakysymyksien avulla kartoitetaan, miten kuormittavaksi ty¢ koetaan ja
mitka ovat kuormittavat tekijat. Lisaksi alakysymyksilla haetaan selvyyttéa siihen, miten toi-

mihenkilét onnistuvat palautumaan tyén aiheuttamasta kuormituksesta.

Aihe on ajankohtainen, silla tydskentelyn tavat muuttuvat jatkuvasti. Taman my6ta tietoin-
tensiivista ty6ta vaativat ammatit lisdantyvat, joten myds tietointensiivista tyta tekevien
maara kasvaa. Tietointensiivinen tyoé kuormittaa paljon, ja kuormitukseen vaikuttaa monia

tekijoita.

Ty6hyvinvointi on itselleni tarkea aihe, ja olen tehnyt aiemman opinnaytetytni kyseiseen
aiheeseen liittyen. Aiempi tutkimukseni antaakin minulle hyvan pohjan lahtea toteutta-
maan tutkimusta tyon kuormittavista puolista ja palautumiseen vaikuttavista seikoista.
Stressinhallinta ja palautumisen tarkeys ovat my6s omassa elamassani ajankohtaisia asi-
oita, silla kahden tyon ja opiskelun yhdistdmisessa on haasteita. Siirryin vajaa vuosi sitten
asiakaspalvelupainotteisesta tydsta toimistotyéhon, ja olen huomannut téiden kuormitta-
van minua eri tavalla. Onkin erittédin mielenkiintoista paasta tutkimaan juuri tietointensiivi-

sen tyon kuormittavuuteen liittyvia tekijoita.



2 Tietointensiivinen tyo

Tietointensiivisesta tydsta on hankala loytaa yhta selkeda maaritelmaa. Tieto kasitteena
on epamaaérainen, jonka vuoksi myos tietointensiivisen tyon kasite on epamaarainen.
Osaamisen ja suoritusten vaatimuksia on vaikea maaritelld, vaikka ndma ovatkin avain-
asemassa tietointensiivisen tyon tekemisessa (Alvesson 2001.). Tydsuojelusanaston mu-
kaan tietointensiivinen tyd on ty6td, jossa keskeista on tiedon vastaanottaminen ja kasit-
tely sekd uuden tiedon tuottaminen (TSK 35, 2006/2008). Usein sen kasitetaan olevan
monimutkaista ja tilannekohtaista ty6té, joka vaatii improvisointia ja luovuutta, eika sisalla
rutiineja (Sveiby 1997.). Monella tapaa tAma pateekin, mutta tosiasiassa tietointensiivi-
seen tyohon liittyy paljon myos rutiineja, kuten tietojenkasittelya. Esko Kilpi (2012) on ku-
vaillut tietointensiivisen tydn olevan keskustelua ja keskittymistd. Oma nakemykseni tie-
tointensiivisesta tydsta on hyvin samansuuntainen, yhdistelma rutiineja ja luovuutta. Tieto-
koneet ja tekodlyt voivat kasitella numeraalista dataa ja informaatiota, mutta ihminen muo-

dostaa tasta kontekstin, asiantuntijuutensa ja keskustelujen kautta (analysoitua) tietoa.

Tyoskentelyn tavat ovat muuttuneet teknologian kehittymisen mukana ja siihen liittyen
my0s tydelaman vaatimukset ovat muuttuneet. Tietointensiivisen tydn maara yhteiskun-
nassa lisaantyy jatkuvasti ja aivoihin kohdistuva monimuotoinen tietokuormitus kasvaa.
(Tyoturvallisuuskeskus 2020a.) Pitkaan iso osa tyttehtavista on vaatinut fyysista lasna-
oloa tyGnantajan osoittamassa pisteessa, jotta tydtehtévien suorittaminen olisi mahdol-
lista. Tietointensiivisessa tydssa tama ei enda ole nain mustavalkoista ja tyopiste voi peri-
aatteessa olla missa vain. Elias Altarriban mukaan (2018) tietotytn tekemisen muodot
edelleen hakevat muotoaan, silla kulttuuri muuttuu esimerkiksi taloudellisia ja teknologisia
tekijoité hitaammin. Myds lainsaadanté muuttuu hyvin hitaasti ja vasta 1.1.2020 voimaan
tullut uusi tybaikalaki (872/2019) ottaa huomioon esimerkiksi etatyon. Keskeisimmét muu-
tokset uudessa tydaikalaissa liittyvat muun muassa tydajan kasitteeseen, tydajan seuran-
taan ja joustotyOaikaan, jotka lisdavat erityisesti asiantuntijatyon joustomahdollisuuksia.
(Tybsuojelu 2019.) Toiminnan lisdksi muutoksia vaaditaan myds ajattelun tavoissa. Ole-
tuksia tyon luonteesta, merkityksesta ja tuottavuudesta tulee maaritella uudelleen. (Kilpi
2016.)

Tietointensiivinen tyd on jatkuvaa uusien haasteiden kohtaamista ja monen asian yhtaai-
kaista seuraamista, mik& on vaativaa ja voimavaroja kuluttavaa. Tallaisen tyon tekijalta
vaaditaan paljon. Hanella taytyy olla hyvien yhteisty6taitojen, pitkdjanteisyyden ja stressin-
sietokyvyn lisaksi kykya tydskennelld itsenéisesti ja hallita suuriakin kokonaisuuksia. Tie-

tointensiivisessa tytssa yhdistyy usein myods vastuullisuus, haastavuus, projektikohtaisuus



ja luovuus. (Ty6turvallisuuskeskus 2020a.) Jokaisella yksil6lla on kuitenkin rajalliset kogni-
tiiviset mahdollisuudet vastata tyon haasteisiin. Kilpi (2016) kiteyttaa, etta tydssa jaksami-
nen ja tydn tuloksellisuus vaativat muun muassa yhdessa ajattelemista ja teknologisen
alykkyyden hyddyntamista.

Tassa tutkimuksessa tietointensiivisella tyolla tarkoitetaan monipuolista tiedon kasittelya ja
tiedon hallintaa sisaltavaa tyota. Ty vaatii paljon ammattitaitoa ja "silmaa”, silla tydéssa
taytyy osata yhdistaé oikeat inmiset oikeaan paikkaan. Ty6 on jatkuvaa vuorovaikutusta
eri tahojen kanssa, ja vaatii nopeaa reagointia muuttuviin tilanteisiin. Ongelmanratkaisu-
kyky ja kyky ennakoida ovat myds avainasemassa tassa tehtavassa. Tarkeaa on myos
omaksua nopeasti uusia jarjestelmia ja ohjelmia, silla alan tydvélineet péaivittyvat ja kehit-

tyvat jatkuvasti.



3 TyoOn kuormittavuus

Tyon kognitiiviset vaatimukset ovat lisdéntyneet I1&hes kaikissa ammateissa. Koska tyos-
kentelyn tavat ovat muuttuneet ja tietointensiivisen tyon maaré on lisaantynyt, myds tyén
vaatimukset ja kuormittavat olosuhteet ovat muuttuneet. (Tydsuojelurahasto 2016;
Tyoterveyslaitos 2020a.) Tyon kuormittavuuteen liittyy vahvasti seka fyysinen etté henki-
nen kuormittavuus, mutta tassa tydssa keskitytdén tietointensiivisen tyon aiheuttamaan

henkiseen kuormitukseen.

Ty6 tuntuu kuormittavalta ja paineita syntyy padsaantoisesti siita, etta tyontekijalla on lii-
kaa tekemista kaytettavissa olevaan aikaan nahden tai sitten tehtéva on niin vaikea, ettei
sen tekeminen onnistu, vaikka aikaa riittaisikin. Eurooppalaisen tyostressitutkimuksen mu-
kaan viisi suurinta tydstressin aiheuttajaa olivat epavarmuus, kiire, tydpaikkakiusaaminen,
esimiehen ja tydkaverien tuen puute sekda oman roolin epaselvyys. Myds muutostilanteet,
omat vaikutusmahdollisuudet ja epavarmuus tyétilanteesta aiheuttavat stressia. (Toppi-
nen-Tanner & Ahola 2012, 34-35; Raisanen 2012, 50-51.) Nykyaan lahes joka alalla tarvi-
taan huomiokykyd, usean asian tekemista yhta aikaa, muistia, paatoksentekoa ja ongel-
manratkaisua. Tydelama vaatii jatkuvaa osaamisen paivittamista ja uusien tydvalineiden
ja toimintatapojen haltuun ottamista. Tyonteon olosuhteet lisdavat aivokuormaa ja tieto-
tulva, hairidt, keskeytykset ja aikapaine heikentavét ihmisen kykya selviytya tietotyon teh-
tavissa. (Tyodterveyslaitos 2020a.) Tietointensiivinen tyd on herkk& monenlaiselle kuormi-
tukselle ja siksi se uuvuttaa. Tyostressi syntyy usein usean eri tekijan yhteisvaikutuksesta,
ja stressikokemus on viesti siitd, ettei tehtdva enaa hoidu rutiinilla, vaan tarvitaan jotain

enemman. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 35.)

Kiire, keskeytykset ja usean tehtavan tekeminen yhtéa aikaa ovat tyypillisia tilanteita tietoin-
tensiiviselle tyolle, ja naita tilanteita ei viela osata huomioida tarpeeksi tyon suunnitte-
lussa. (Tybsuojelurahasto 2016.) Tietointensiivisessa tydssa kohdataan usein kognitiivisia
kuormitustekijoita, jotka lisdavat tyon henkistad kuormittavuutta, joka puheessa esiintyy
usein stressina (Mékikangas, Mauno & Feldt 2017, 73). Stressi sanana on kaytdssa moni-
naisissa yhteyksissa, joissa halutaan kuvata esim. kiiretta, tehokkuutta, kuormitusta tai
jannitysta. Termi on osittain karsinyt inflaation arkikielessa, koska sita kaytetdan niin mo-
nessa merkityksessa: tyostressi, kotistressi, lomastressi, esiintymisstressi. Stressi-sana
litetadn herkasti kuvaamaan kaikkea, mika ei ole ihmisen kokemana kuormittavassa tilan-
teessa mukavaa. (Keltinkangas-Jarvinen 2008, 168-169; Toppinen-Tanner & Ahola 2012,
12)



Varsinkin asiantuntijatehtavissa tydpaikkana on usein avokonttori, jonka suurimpana héi-
ridtekijana on taustamelu. Reinikaisen (2019) mukaan taustahaly heikentaa keskittymista
ja lyhytkestoisen muistin toimintaa, syo tytehoa ja imee voimia. Hairitsevinta taustamelua
on toisten ihmisten ymmarrettava puhe, jota paasee pakoon avokonttorissa vain kuulo-
suojainten avulla. Reinikainen kertoo, ettad hanelle itselleen haly ja melu on muodostunut
niin arkiseksi, ettei hiljaisuudessa tydskenteleminen enaa onnistu. Tunnistan tasta myos
itseni, ja koen keskittyvani paremmin esimerkiksi kahvilan héalyssa kuin kodin hiljaisuu-
dessa. Avokonttorin haly taas ei ole samalla tavalla keskittymista parantavaa, silla siella
keskustelu pyorii tydasioissa, ja koko ajan taytyy olla valppaana, tulisiko esiin jotain minua
koskettavaa. Kahvilassa istuessa tiedan, ettéa ymparilla tapahtuvat keskustelut eivat liity
minuun, joten voin sulkea ne taysin ulkopuolelle. Reinikainen (2019) tarkentaa myds, etta
haly on kehittédnyt hanen keskittymiskykydan ja han pystyy olemaan ottamatta ulkopuolisia
arsykkeita huomioon, mutta ulkopuolisten arsykkeiden puute taas aiheuttaa keskittymison-
gelmia. Hallinnan tunne katoaa helposti myds silloin, kun informaatiota tulee jatkuvasti
monesta eri kanavasta. Tyontekijoiden kautta kulkee valtava maara liian yleisluontoista tai
keskeneraista tietoa, mika tekee keskittymisesta vaikeaa. Saapuvan tiedon maarén ja in-
formaatiokanavien tulisi olla tytn kannalta oleellisia ja helposti hallittavissa. (Reinikainen
2019; Tyoturvallisuuskeskus 2018.)

3.1 Kuormitustekijat

Tyon vaatimukset voidaan eritelld joko ulkoisiin ja siséisiin tai maarallisiin ja laadullisiin
kuormitustekijéihin. Ulkoisia tekijoita ovat tyon ja muutosten aiheuttama kuormitus, kun
taas sisaiset tekijat kasittdvat ihmisen omat ajattelu- ja toimintamallit. Maarallisiin vaati-
muksiin kuuluu tyémaara ja tyotahti, kun taas laadulliset vaatimukset ovat erilaisia taitoja
ja (kognitiivisia) ponnisteluja. Tietointensiiviseen tyohon liittyvéat kuormitustekijat ovat usein
laadullisia, ja niihin voidaan katsoa kuuluvan tydn kognitiiviset vaatimukset, tydn intensiivi-
syyden vaatimukset, tytn eettiset vaatimukset, tydn emotionaaliset vaatimukset, tytn epa-
varmuus seka tyon ja perheen ristiriita. Laadullisia kuormitustekijoita arvioitaessa keski-

6ssa on yksilon oma arvio ja nakemys. (Makikangas ym. 2017, 74; Nurmi 2016, 24.)

Nurmen (2016) mukaan tydelamén yleisin kuormitustekija on kiire. Tydn luonne on viime
vuosina muuttunut hektisemmaksi ja vAhemmalla henkilostolla yritetdan saada enemman
aikaan. Huonosti organisoitu tyo viela lisaa kiireen tunnetta. limarisen tydkykyjohtaja Kris-
tiina Halonen kertoo kiireen ilmaisuna olevan tavallaan ulkopuolelta tiputettu termi. Kiire
on aina seurausta jostakin ja sen taustalla voi olla esimerkiksi huonoa tyon organisointia

tai johtamista. Kiireen tunne voi olla jarkipohjaista tai tunnepohjaista, ja vaikka kiireista



ihmista ei enéé pideta tarkeana samalla tavalla kuin ennen, iso osa ihmisista tuntee silti
itsensa kiireisiksi. Jarkipohjainen kiire perustuu faktoihin ja ihminen nakee, etta toita ei
ehdi tehda sille varatussa ajassa. Tunnepohjaisen kiireen taustalla saattaa olla
esimerkiksi epaselvat tavoitteet, priorisointinaasteet tai jatkuvat keskeytykset.
Asiantuntijatydssa keskeytyksia tulee jatkuvasti: uusi sdhkoposti, kollega tarvitsee apua,
avokonttorin haly. Keskeytykset voivat olla myos tyon ulkopuolisia asioita, esimerkiksi
lapsi saattaa soittaa koulupaivan jalkeen useita kertoja ja vaatia vanhemman huomiota.
Jatkuessaan kiire sy6 tydmotivaatiota ja sita kautta lisaa tyon kuormittavuutta entisestaan.
(Nurmi 2016, 24; Méakikangas ym. 2017, 74; Yle 2018.)

Lisaantynyt kiireen tunne selittyy osittain silla, ettd myos vapaa-aika on kuormittavampaa.
Suorittamiskulttuuri on siirtynyt tydpaikalta muuhun elamaan. Kiireen tunnetta lisdd myos
sen jatkuvuus. Suorittavassa tydssa kiire loppuu siihen, kun tyévuoro loppuu, eivatka asiat
valttamatta ja& mieleen pyorimaan tyopaivan jalkeen. (Yle 2018.) Tietointensiivista tyota
tekevat ovat usein hyvin sitoutuneita tydhonsé. Tama yhdistettyna joustotyén mahdolli-
suuksiin hamartaa helposti tytn ja vapaa-ajan rajaa. (Tyoturvallisuuskeskus 2020a.)
Asiantuntijatydssa haasteena onkin, etta tyolla ja vapaa-ajalla ei ole selkeda rajaa, joten
tyosta ei valttamatta paase irrottautumaan niin, ettei se jaisi kuormittamaan mielta.

Ongelmana siis on, ettei tiedetd missa tyo alkaa ja missa se loppuu. (Yle 2018.)

Kognitiivinen kuormitustekija tarkoittaa, etta ty® vaatii tiedon tuottamista, tulkintaa, kasitte-
lya ja muistamista. Liséksi tydhdn kuluu ajatustyéta ja luovaa ideointia, monimutkaista
paatdksentekoa seka ongelmanratkaisua. Kognitiivisiin vaatimuksiin lasketaan myés rooli-
ristiriidat, -ylikuormitus ja -epaselvyys, silla ne vaativat kognitiivista prosessointia. Tyon in-
tensiivisyyden vaatimuksista puhutaan silloin, kun tydntekijan taytyy panostaa entista
enemman ajallisesti ja tietotaidollisesti. Tyontekija ottaa myds enemman vastuuta tavoit-

teen asettelusta, paatdksenteosta ja oman tyéuran hallinnasta.

Ty6 on usein sosiaalisesti kuormittavaa, ja silloin kuormitustekijat kohdistuvat vuorovaiku-
tukseen tydyhteisdssa. Erittain paljon kuormittavia tekijoita ovat epatasa-arvoinen tai muu-
ten epdaasiallinen kohtelu, esimerkiksi seksuaalinen hairintd, ja nd&ma vaativat aina vali-
toénta puuttumista. Useimmiten sosiaaliset kuormitustekijat voivat vaikuttaa harmittomilta ja
pienilta asioilta, mutta pitkdén jatkuessaan tai &arimmaisiné ne voivat olla hyvinkin haitalli-
sia. Tallaista kuormitusta voi tapahtua silloin, kun tydskentely tapahtuu yksin, erillaan
muista tai kun ihmisten valinen yhteisty6 tydpaikalla ei suju. Myos heikko tiedonkulku ja
epajohdonmukainen esimiestyo lisdavat sosiaalista kuormitusta. Moni tydé on myds emo-

tionaalisesti kuormittavaa, varsinkin, jos se vaatii sosiaalista vuorovaikutusta ihmisten



kanssa. Erityisen emotionaalisesti kuormittavaa tyo on silloin, jos vuorovaikutuksessa ote-
taan vastaan tai kasitellaan esimerkiksi asiakkaan tunteita. Myos tyon eettiset vaatimukset
voivat olla suuri kuormitustekija. Tydssa voidaan kohdata eettisesti haastavia tilanteita,
joissa tyontekija ei tieda, mika olisi oikea tapa toimia. Tydntekija voi myods kokea, ettei jos-
tain syysté voi toimia oikeaksi kokemallaan tavalla. Téllaisessa tilanteessa paattksella on
aina seurauksia jollekulle, ja haastavuutta lisda usein Kiire, ristedvat odotukset seka erilai-
set intressit ja arvot. (TTL 2020c; Méakikangas ym. 2017, 75-76.)

3.2 Kuormittumisen hallinta

Tyo6turvallisuuskeskus korostaa, ettd ihminen tarvitsee sopivassa suhteessa kuormitusta,
haasteita ja lepoa. Kuormitus on valttamatonta, mutta liiallisena tai lilan vahaisena se
saattaa aiheuttaa terveydellisia ongelmia, vaikka terve ihminen kestaa lyhytaikaisesti voi-
makkaitakin kuormitushuippuja. Ty6n vaatimusten ja voimavarojen teorian avulla on mah-
dollista tunnistaa tyén kuormittavat vaatimukset ja energisoivat voimavarat. Yksil6llisesti
muokkaamalla tydtaan, tyontekija voi itse vaikuttaa tyonsa voimavarojen ja vaatimusten

tasapainoon. (Tyoturvallisuuskeskus 2020b; Makikangas ym. 2017,149-150.)

Tyon kuormittavuus ei ole mustavalkoinen ilmié. Oman mielentilan mukaan samat tekijat
saattavat jonain paivana olla turhauttavia, vieda voimia ja vasyttaa, kun taas toisena pai-
vana ne innostavat ja inspiroivat, jolloin ponnistelu tuntuu vain lisdavan tyén mielekkyytta.
(Méakikangas ym. 2017, 150.) Tallaisissa tilanteissa onkin hyva, jos tyontekija pystyy itse
vaikuttamaan tyotehtaviinsa ja suunnittelemaan tyénsa siten, etta energia suuntautuu
sinne, missa siitd on eniten hyotya. Stressia laukaiseviksi ja yllapitaviksi seikoiksi on to-
dettu stressitekijoiden kesto ja voimakkuus, mahdollisuus hallita niitd seka yksilon kay-
tossé olevat voimavarat. Stressiprosessi on vuorovaikutusta ympariston ja yksilon valilla.
Siihen kuuluvat stressitekijat, stressireaktiot ja niihin liittyvat kokemukset. (Tamminen &
Solin 2014, 106.)

Seka tyon voimavarat etta vaatimukset voivat olla fyysisia, psyykkisia, sosiaalisia tai or-
ganisatorisia. Voimavarana koetut piirteet ja olosuhteet auttavat kohtaamaan ja vahenta-
maan tyon koettuja vaatimuksia seka saavuttamaan asetettuja tavoitteita. Voimavarat
mahdollistavat myds henkilékohtaisen kasvun ja kehittymisen ja niilla on tarke& motivoiva
ja innostava vaikutus. Vaatimuksena koetut piirteet ja olosuhteet taas vaativat fyysisia tai
psyykkisia ponnisteluja. Jos vaatimukset ovat pitkakestoisia ja vaativat jatkuvasti voimava-
rat ylittavia ponnisteluja, on vaarana sairastua tyduupumukseen. Riittavét tydon voimavarat

saattavat kuitenkin suojella tyduupumukselta, silla ne tasapainottavat vaatimusten



negatiivisia vaikutuksia. Sopivaa kuormitus on silloin, kun se mahdollistaa riittavan palau-
tumisen. (Makikangas ym. 2017, 150-152; Ty6turvallisuuskeskus 2020b.)

Haitallisen kuormituksen ehkaisemiseksi ty6turvallisuuslaki edellyttaa, etta tydymparistoa
ja tydoloja tarkkaillaan jatkuvasti. Kuormittuneisuus aiheuttaa erilaisia yksil6llisia oireita,
jonka vuoksi liiallinen kuormitus on vaikeaa havaita ja tunnistaa. Hyvaa tyéviretta voidaan
yllapitaa esimerkiksi tydn monipuolisuudella ja sopivalla tauotuksella seka jaksotuksella
vaativampiin ja helpompiin tehtaviin. (Tyoturvallisuuskeskus 2020b.) Tydpaikoilla stressia
pyritddn vahentamaan kehittamalla toimintatapoja ja rakenteita, ty6ta ja tydymparistdja
seka tydyhteisdja ja esimiestaitoja. Periaatteena on suunnitella toiminta siten, etta se
mahdollistaa hyvéan tydsuorituksen ja tukee tydntekijan kehitysté, eikéa tuota ongelmia.
Keskeisessa roolissa tasséa ovat hyva tyon suunnittelu ja hyvinvointikeskeinen organisaa-
tiokulttuuri. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 91.)

Tieto- eli kognitiivisella ergonomialla pyritd&n edistamaan kognitiivista tyo- ja toimintaky-
ky&. Tah&n kuuluu psyykkisid toimintoja, joita ovat muun muassa muisti, oppiminen, kes-
kittyminen, tarkkaavuus, hahmottaminen, tiedon kasittely, ongelmien ratkaisu, toiminnan-
ohjaus ja kielellinen toiminta. (Ty6turvallisuuskeskus 2020a.) Ty6terveyslaitoksen mukaan
hyva kognitiivinen ergonomia parantaa tyon tuottavuutta ja turvallisuutta. Sen avulla ty6
on sujuvampaa, inhimillisia virheet vahenevat ja tydssa voidaan paremmin.
(Tyoterveyslaitos 2020a.) Tyoturvallisuuskeskuksen ndkékulman mukaan tietoergonomia
tarkastelee ihmisen vuorovaikutusta toimintajarjestelmien kanssa tiedonkasittelyn nako-
kulmasta. Tietoergonomia my6s havainnoi ihmisen edellytyksia havainnoida ja kontrol-
loida tydssa tarvittavaa tietoa seka antaa tukea tyén hyvaan suunnitteluun.

(Tyoturvallisuuskeskus 2020a.)

Kognitiivinen ergonomia puuttuu myo6s ulkoisiin kuormitustekijoihin. Toita tehdessa asioi-
den havaitsemisen tulisi olla vaivatonta, eli tilasta tulisi poistaa esimerkiksi kuulemista ja
nakemista hairitsevat tekijat. Vaikka haasteet ja virikkeet ovat aivoille tarkeita, tulisi muis-
tin tarpeetonta kuormittamista valttaa. Muistin tukena voi ja kannattaa kayttaa erilaisia
apuvalineita, kuten kalenteria ja listoja. Myds kommunikoinnin tulee olla selke&a ja ajanta-
saisten sekda ymmarrettavien ohjeiden tulee olla helposti |I0ydettavissa. Tietointensiiviseen
tyohon liittyy oleellisesti ongelmanratkaisu ja paatoksenteko. Nama vievét paljon voimava-
roja, joten kaytossa tulee olla tarpeeksi tietoa ja tukea seka selkeat ohjeet ja toimintamal-

lit. (Tyo6turvallisuuskeskus 2018.)



Tietointensiivisen ty6n ymparistdd voidaan parantaa vahentamalla hairitekijoita. Tallaisia
tekijoita voivat olla muun muassa kovaaaninen puhe ja muut hairitsevat danet seka liikku-
vat kohteet. Nama ovat varsinkin avokonttorissa yleisesti iimenevia hairidtekijoita. Hairiot-
tomassa ymparistossa tyohon voidaan keskittya paremmin, ja tarpeettomat keskeytykset
ovatkin yksi yleisimpia hairidtekijoita, jotka lisdavat tyon kuormitusta merkittavasti. Kun
asioita pystyy tekemaan valmiiksi asti, tyé pysyy motivoivana. Aivojen hyvinvoinnin kan-
nalta on hyva saattaa yksi asia valmiiksi loppuun ennen seuraavaan siirtymista. Kuormit-
tavaa on myos jatkuva poukkoilu tehtavasta toiseen. Tydpaikalla on siis hyva olla mahdol-
lisuus rauhassa tydskentelyyn, ja keskittymista auttavat esimerkiksi rauhalliset tyétilat tai

vastamelukuulokkeet. (Ty6turvallisuuskeskus 2018.)

Tietoergonomia huolehtii myds siitd, etté tyovalineet ja jarjestelmat ovat asianmukaisia ja
kunnossa, jolloin tydnteko kuormittaa tekijadnséd vahemman. Hyvin suunniteltu ty6é vahen-
taa kuormitusta, helpottaa havainnointia ja edistdd sujuvaa tyota. Suunnittelussa tulee ot-
taa huomioon ja ymmartaad ihmiselle ominaiset fyysiset rajoitteet sekéa tunnistaa ne tekijat,
jotka kuormittavat aivoja tarpeettomasti, jotta tyo olisi tekijéalleen sopivan kuormittavaa.
Tyytyvaiset tyontekijat viihtyvat tehtavassaan ja saavat aikaan enemman.
(Tyoturvallisuuskeskus 2018; Tyoterveyslaitos 2018.)



4 Palautuminen

Palautuminen tydsta tarkoittaa sita, etta annetaan aivojen, kehon ja mielen irrottautua ja
elpya tyostd, jolloin tydn vaatimusten ja kuormitusten seurauksena syntyneet fysiologiset
ja psykologiset oireet joko vahentyvat tai poistuvat. Palautumisprosessissa siis korjautuvat
tydstressin aiheuttamat kielteiset vaikutukset, kuten vasymyksen lisdé&ntyminen ja
stressihormonitason kohoaminen. Palautumisen jalkeen ndma tasaantuvat kuormitusta
edeltavalle tasolle, eli henkildon voimavaravarastot — esimerkiksi vireys, energia ja
positiivinen mieliala — taydentyvat. Tyypillisesti palautuminen tapahtuu taukojen aikana ja
tyopaivan jalkeisella vapaa-ajalla seka viikonloppujen ja lomien aikana. (Sarkkinen
15.10.2017; Makikangas ym. 2017, 128.)

Huono palautuminen nékyy helposti elintavoissa, silla kuormittunut henkilé saattaa lievit-
taa stressaantunutta oloaan esimerkiksi sydmalla epéaterveellisesti tai juomalla alkoholia.
Kuormittunut inminen saattaa myos nukkua huonosti, minka vuoksi tyépaivan jalkeen on
vaikea nousta sohvalta ylos. Tehokas palautuminen onkin edellytyksena sille, etté ihminen
jaksaa yllapitaa terveellisia elamantapoja. Se myds vahentaa yleista vasymysta seka
edesauttaa terveytta ja hyvinvointia. (Tyoterveyslaitos 2020b; Blasche 2013; Sarkkinen
15.10.2017.)

Ihminen kokee kuormitusta ja stressia silloin, kun hén ei pysty vastaamaan hénelle asetet-
tuihin vaatimuksiin. Ihminen kuitenkin tarvitsee myos kuormitusta, silla ilman kuormitusta
ei ole palautumista. Stressi ja kuormitus itsessaan ei ole vaarallista, mutta kunnollisen pa-
lautumisen puuttuessa se voi johtaa moniin terveydellisiin ongelmiin. (Ohlin 2020; Tyoter-
veyslaitos 2020b.) Jos tyostressista ei kykene palautumaan, voi kasautuva stressi
vaarantaa koko henkilon hyvinvoinnin ja terveyden. On aivan normaalia, etta tydssa
kuormitutaan sen vaatimien ponnistelujen vuoksi. Seuraava tyopaiva tulisi kuitenkin
kohdata palautuneessa tilassa, ja palautuminen kaynnistyy silloin, kun tyon

vaatimustekijat eivat ole enaa lasna. (Makikangas ym. 2017, 128.)

Tyokuormituksesta palautuminen on yksilén hyvinvointia yllapitava prosessi, ja tamén pro-
sessin vaarantuminen on uhka terveydelle. Palautumisen kannalta oleellista on |6ytaa it-
selle sopiva kuormituksen ja palautumisen tasapaino. Palautumiseen vaikuttavat monet
erilaiset ominaisuudet, jotka tulisi ottaa huomioon, ja naitd ominaisuuksia ovat esimerkiksi
ik&, alkoholinkayttd, sairaudet ja kasautunut kuormitus. Muita nopeammin palautuvat va-
han kuormittuneet, hyvakuntoiset ja terveet nuoret. (Sarkkinen 15.10.2017.) Palautumisen
kannalta oleellista on kuitenkin aika, joka vietetdén pois tyosta ja tydymparistdsta. Vapaa-

ajalla tulisi pyrkia kayttama&an eri resursseja, kuin tydpaivan aikana kaytetdén. Jos
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esimerkiksi parturi-kampaaja laittaa ystavansa hiukset tyopaivan jalkeen, aika ei ole
samalla tavalla palauttavaa. (Ohlin 2020.) Mikali tydsta ei ole palauduttu kunnolla,
seuraavan paivan vaatimat ponnistelut vaativat yha enemman voimavaroja (Makikangas
ym. 2017, 127-128.).

Ty6n vaatimuksista palautuminen on haastavampaa kuin ennen, silla tydsta on tekniikan
my6ta tullut rajattomampaa. Kun tyén maarallinen kuormitus on lilan suuri, on riskina
esimerkiksi se, etta tydntekija vie toita kotiin, jolloin tydsta irrottautuminen on mahdotonta.
Irrottautumista vaikeuttaa myos pelkastaan tieto siitd, ettd kaikkia ty6tehtavia ei saatu
tehdyksi paivan aikana. Kun ty6ta voidaan tehda missa ja milloin vain, korostuu yksilon
kyky asettaa rajoja omalle ty6lleen. Manka (2015) on kuvannut ponnistelujen ja
palautumisen mallia, ja alla kuviosta 1 voidaan havaita, miten tyontekija ponnistelee
vastatakseen tyon vaatimuksiin olemassa olevien voimavarojen mukaan. Ponnistelut
aiheuttavat kuormittumista ja stressireaktioita, joista tulisi palautua ennen seuraavaa
tyopaivaa. Mikali palautuminen ei onnistu, syntyy ponnistelujen ja palautumisen valille
epatasapaino, joka on riskitekija henkilon terveydelle ja hyvinvoinnille. (Makikangas ym.
2017, 127, 137; Manka 2015, 45.)

Ponnistelut

Stressireaktiot
Tyon /_ \ Tyon
vaatimukset voimavarat
\ Palautuminen /

Kumuloituminen

(jos palautuminen ei
onnistu)

Kuvio 1. Ponnistelujen ja palautumisen malli. (Mukaillen: Manka 2015, 45)

Palautuminen voidaan jakaa kolmeen eri ndkdkulmaan. Ensimméainen nakdkulma on
tarkastella puitteita (settings), joissa palautuminen tapahtuu. Ympaéristollisista puitteista
luontoympaéristolla on havaittu olevan kaupunkiympéristda positiivisemmat vaikutukset.
Suomalaiset tunnetusti viihtyvat luonnossa, ja se onkin yksi yleisimmista liikkumaan
motivoivista tekijoista. Liikkumisen tuomien fyysisten terveyshyotyjen liséksi luonto
rauhoittaa ja lisda henkista hyvinvointia. Ajallisiin puitteisiin kuuluvat tyépaivan aikaiset

tauot, illat, viikonloput ja lomat. Parhaimmillaan palautumista voi tapahtua siis jo tyépaivan
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aikana, mutta useimmiten se tapahtuu vasta tdiden jalkeen vapaa-ajalla. Lomien
palauttavat vaikutukset on todettu melko lyhytkestoisiksi, sill& positiiviset
hyvinvointivaikutukset katoavat usein jo parissa viikossa. (Makikangas ym. 2017, 130;
TTL 2016.)

Lounastauolla tapahtuvan virkistymisen on todettu ennustavan toimeliaisuuden
lisdantymista ja uupumuksen vahentymista. Jos lounastauon aikana pystyy irtautumaan
toistd ja sen saa viettdd haluamallaan tavalla, koetaan tauko virkistavaksi. Esimerkiksi 15
minuutin pituinen kavely lounastauon aikana lisaa tyopaivan lopussa koettua
keskittymiskykyéa ja vahentaa vasymysta. Palautumista ja jaksamista edistavat myos
lyhyet muutaman minuutin tauot tyépaivan aikana. (Mékikangas ym. 2017, 132.) Birgit
Ohlin (2020) kertoo, etta taukojen aikana ja vapaa-ajalla tulisi paasta psykologisesti
irrottautumaan toista ja keskittya johonkin muuhun. Psykologinen irrottautuminen
tarkoittaa, etté henkild kokee olevansa henkisesti irti tydstéaéan, eika nain ollen mieti
tyOasioita. Tama tarkoittaa sita, etta tyohon liittyvia tehtavia, velvollisuuksia tai muita
asioita ei pohdita edes myoOnteisesta ndkokulmasta. Tyopaivan positiivisen reflektoinnin
on kuitenkin havaittu olevan yhteydessa positiiviseen mielialaan seuraavana paivana, eli
tybasioiden positiivinen ajattelu vapaa-ajalla saattaa toimia myds palautumiskeinona.
(Ohlin 2020; Manka 2015, 47.) Oleellista palautumisen ja virkistymisen kannalta on
kuitenkin se, etta tyontekijalla on mahdollisuus itse paattaa, mitd han tekee tauoillaan
(Méakikangas ym. 2017, 132.).

Taukojen lisaksi tydpaivan aikana tapahtuvaan palautumiseen vaikuttavat myos tyon
ominaisuudet. Jos tydssa on vaikutusmahdollisuuksia, voi tydtehtavia soveltaa sen
hetkiseen vireystasoon sopiviksi. Itse esimerkiksi koen olevani aamulla tehokkaimmillani,
jolloin teen luovuutta vaativia tehtavia, kun taas iltapaivasta voin keskittya
rutiininomaisempiin tehtaviin. Sosiaalisella tuella on my6s suuri merkitys tyépaivan aikana
tapahtuvassa palautumisessa. Esimerkiksi se, etta voi kysya apua tytkaverilta saattaa
keventaa kuormitusta ja nain ollen myos edistaa palautumista. (Mékikangas ym. 2017,
133)

Toinen ndkodkulma palautumisen tarkastelussa on prosessit, jolloin huomio kiinnitetaan
vapaa-ajan toimintoihin ja kokemuksiin. Nama kuuluvat tiukasti yhteen, silla tietty toiminta
saa aikaan tietynlaisia tunteita ja kokemuksia. Ohlin (2020) korostaakin, ettd vapaa-ajan
aktiviteettien pitéisi helpottaa ja tukea irtautumista tydasioista. Prosessit voidaan jakaa
passiiviseen ja aktiiviseen palautumiseen. Passiivinen palautuminen tapahtuu, kun tyon
vaatimukset jatetdan taakse, jolloin voidaan levata ja kokea helpotuksen tunne.

Aktiivisessa palautumisessa taas on kyse sitoutumisesta erilaisiin palautumista edistaviin
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vapaa-ajan toimintoihin. Aktiivinen palautuminen vaatii siis muutakin kuin tyon

vaatimusten poissaoloa. (Makikangas ym. 2017, 130; Ohlin 2020.)

Osa vapaa-ajan toiminnoista koetaan velvollisuuksiksi, kuten kodin- ja lastenhoitoon tai
vaikka toihin liittyvat tehtavat. Kaikki velvollisuuksiksi koetut asiat eivat kuitenkaan
valttamatta vaikuta suoraan negatiivisesti, vaan esimerkiksi kotit6illa voi olla seka
voimavaroja kuluttavia etté niita tdydentavia vaikutuksia. Toihin liittyvien tehtéavien
tekemisen vapaa-ajalla on todettu vahentavan hyvinvointia illalla ja seuraavana aamuna.
Voimavaroja kasvattavia toimintoja ovat matalatehoiset toiminnot (esimerkiksi lukeminen
tai TV:n katselu), sosiaaliset toiminnot (esimerkiksi ystavien tapaaminen) ja liikunta.
Suurimmat vaikutukset hyvinvoinnin lisdantymiseen illan aikana ja seuraavana paivana
on liikunnalla ja sosiaalisella vuorovaikutuksella. Kaikkien toimintojen palautumista
edistava vaikutus perustuu kuitenkin siihen, ettéd ne ovat henkilon oma valinta. Esimerkiksi
likunnalla illalla on todettu olevan positiivinen vaikutus aamulla koettuun palautumisen
tunteeseen vain silloin, kun se tapahtui omasta tahdosta. Palautumisessa tulee siis aina

ottaa huomioon henkildn omat intressit. (Mékikangas ym. 2017, 133-134; Blasche 2013.)

Kuten edelld mainittiin, toimintoihin liittyy vahvasti myds yksilon kokemukset. Tallaisia
palautumista edistavia kokemuksia ovat esimerkiksi taidonhallinta ja kontrolli vapaa-ajalla.
Taidonhallintakokemus syntyy, kun henkilo selvidaa haasteellisessa tilanteessa, menestyy
ja saavuttaa jotain uutta. Ohlin puhuu taidonhallintakokemuksen yhteydessa myds
flowsta, ja han kuvailee sen olevan tila, jossa saavutetaan sopiva tasapaino
haasteellisuuden ja taidon valilla. Flow-tila pitda ylla mielenkiintoa ja keskittymista, silla
lian haasteellinen tehtava aiheuttaa stressia ja ilman haasteita ihminen tylsistyy. Flow-ti-
lassa keskittyminen on niin intensiivista, ettd ihminen ei pysty antamaan huomiota ylimaa-
raisille asioille, kuten huolille ja murheille. Csikszentmihalyin (2002) mukaan hyvélle
elamalle onkin ominaista, etta ihmiselld on jokin harrastus tai kiinnostuksen kohde, johon
han voi taydellisesti tempautua mukaan, ja kadottaa ajan ja paikan tajun. Nain ajatukset
saa todella eriytettya tydasioista. Vapaa-ajan kontrollilla taas tarkoitetaan kokemusta siita,
mink& verran henkild saa itse paattad, mita han tekee vapaa-ajallaan. Ohlin (2020) kertoo,
ettd tutkimusten mukaan itsenaisyys ja itse-ohjaus ovat tarkeita hyvinvoinninkokemukseen
vaikuttavia tekijoitd. Valinnanvapauden tunne vaikuttaa siis palautumiseen monella
tasolla. Rentoutumisella ja psykologisella irrottautumisella on todettu olevan selkeimmat
yhteydet palautumisen kokemukseen, ja ndma& molemmat perustuvat etéaisyydenottoon
tyosta. (Makikangas ym. 2017, 135-136; Manka 2015, 47; Ohlin 2020; Blasche 2013;
Csikszentmihalyi 2020, 39, 71.)
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Viimeinen tarkastelutapa kasittelee palautumista seurauksena, jolloin kiinnostus on
palautumisprosessin lopputuloksessa. Fysiologisen nédkdkulman mukaan onnistuneen
palautumisen jalkeen henkilon elimistd on stressin aiheuttaman hairittilan jalkeen
palautunut perustasolle. Energiavarastojen ja hormonitasapainon palautumiseen
vaaditaan riittavaa lepoa seka oisin ettd vapaa-ajalla. Monet saattavatkin kokea, etta
tyopaivan jalkeen ei enaé ole energiaa lahtea ulos esimerkiksi lenkille tai tapaamaan
ystavid. Psykologisen nakdkulman mukaan palautuminen nahdaan onnistuneena silloin,
kun henkil6 itse kokee olevansa kyvykas ja valmis jatkamaan toitaan. Psykologinen
nakokulma antaa siis painoarvoa tyontekijan omalle kokemukselle tyokyvystaan.
Aktiivisuus ja sosiaalinen kanssakdayminen ovat hyvia energialahteita ja lisaavat
hyvanolontunnetta jalkeenpainkin, eli fyysinen toiminta vaikuttaa myds psyykkiseen
kokemukseen. Ohlin (2020) muistuttaa, etté vaikka sohvalla rentoutuminen on myos
tehokas palautumisen keino, ulos lahteminen on usein kuitenkin sen vaivan arvoista.
(Manka 2015, 46; Ohlin 2020; Makikangas ym. 2017, 131.)
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5 Tutkimus

Toimeksiantajana opinnaytetydlle on suuressa kasvussa oleva pohjoismainen henkilosto-
alan yritys. Yritys tyollistda yli 700 HR-ammattilaista ja edustaa useita eri toimialoja (muun
muassa hotelli- ja ravintola-ala, rakennus, IT, myynti ja kauppa, HR ja hallinto, taloushal-
linto, teollisuus, asiakaspalveluratkaisut ja logistiikka) 10 eri maassa ja Suomessakin yli
30 paikkakunnalla. Tassa opinnaytetytssa keskitytddn padkaupunkiseudun hotelli-, ravin-
tola- ja catering-toimialaan (HoReCa) seké asiakaspalveluun, joka k&sittda noin 62 toimi-
henkil6a.

Ajatus opinnaytetydn aiheeseen tuli toimeksiantajayrityksen HR-paallikoltd, joka toivoi sen
keskittyvan tietointensiiviseen tyéhdn ja pohtivan, miten tydnantaja voisi tukea tyénteki-
joita. Aiheeseen perehdyttyani kiteytyi lopullinen aihe kattamaan tyén kuormittavuutta ja
palautumista. Sen liséksi, etta aihe on ajankohtainen, koen sen my@s erittéain mielenkiin-
toiseksi. Tutkimuksen tulokset on suunnattu toimeksiantajalle, mutta niista hy6tyvat kaikki
tietointensiivista tyosta tekevat ja tyon kehitystehtavissa olevat. Tutkimus antaa tietoa tie-
tointensiivisen tydn kuormittavista ominaisuuksista ja niihin vaikuttavista seikoista. Kun
tieto tydn kuormittavuudesta lisaantyy, osataan siihen kiinnittdd myds huomiota ja nain ol-

len puuttua ajoissa kuormittumisen kasautumiseen.

Tutkimuksen kohderyhma on yrityksen sisélla tarkennettu kasittdmaan paakaupunkiseu-
dulla toimivat HoReCa-toimialan toimihenkilot seka asiakaspalvelu. HoReCalla tyéskente-
lee Helsingin toimipisteessa 42 henkil6a, Lohjalla kaksi ja Jarvenpaassa kaksi seka asia-
kaspalvelussa 16 henkildd. Yhteensa kohderyhmaan kuuluu noin 62 henkilda. Toimeksi-
antaja halusi taustakysymyksiin tiedon, missa henkilo tydskentelee. Jotta kyselyn ano-
nymiteetti sailyisi, taustatiedoissa ei kysyta paikkakuntaa, silla Lohjan ja Jarvenpaan toimi-
pisteissa on vain kaksi toimihenkil6a. Kyselyssé voitaisiin kuitenkin kartoittaa, tyoskente-
leek6 vastaaja HoReCalla vai asiakaspalvelussa. Tutkimuksessa ei eritella tai vertailla

kesken&an esimiesten ja toimihenkildiden vastauksia.

5.1 Tutkimusmenetelma

Tutkimus toteutettiin maarallisena eli kvantitatiivisena tutkimuksena. Maaréallisen tutkimuk-
sen edellytyksend on, etta tutkittavaan ilmié6n vaikuttavat tekijat tunnetaan. Mittaaminen
on mahdotonta, jos ei tiedetd, mitd mitataan. Laadullinen tutkimus on kaiken mééarallisen
tutkimuksen pohjana, ja Kanasen mukaan kaiken perustana ovatkin mita-kysymykset, eli
mitka tekijat vaikuttavat ilmiéon. Kun naihin kysymyksiin on saatu vastaukset, voidaan ryh-

tya tutkimaan ilmiota kvantitatiivisin menetelmin. Lukuma&ariin ja prosenttiosuuksiin liittyviin
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kysymyksiin saadaan vastauksia kvantitatiivisen tutkimusmenetelméan avulla. Usein selvi-
tetddn myds asioiden valisia riippuvuuksia tai ilmidssa tapahtuneita muutoksia. Yleisin tie-
donkeruumenetelma kvantitatiivisessa tutkimuksessa on kyselylomake, jota kaytetaan
my0s tassa tydssa. (Kananen 211, 12, 15; Heikkila 2014.)

Kananen vertaa kvantitatiivista tutkimusta junaan, joka etenee asemalta toiselle. Ky-
seessa on siis prosessi, joka kulkee ennalta maariteltyjen vaiheiden kautta alusta lop-
puun. Jos jokin vaihe ei onnistu, on palattava takaisin alkuun, kun taas laadullisessa tutki-
muksessa voidaan palata tutkimusprosessin edeltavaan vaiheeseen. (Kananen 2011, 20.)
Kvantitatiivisen tutkimusprosessin ensimmainen vaihe on tutkimusongelman maarittami-
nen, jonka jalkeen tutkijan tulee laatia tutkimussuunnitelma, perehtya aikaisempiin tutki-
muksiin ja kirjallisuuteen seka laatia mahdolliset hypoteesit. Tutkimusongelmasta johde-
taan tutkimuskysymykset. Naihin kysymyksiin saadaan vastaukset aineistosta eli tutki-
muksen teoreettisesta viitekehyksesta. Maarallisessa tutkimuksessa teoreettinen viiteke-
hys koostuu yleensa kyseisesta ilmidsta aiemmin kirjoitetusta aineistosta, kuten tutkijoiden
kehittdmistd malleista ja teorioista. Taman jalkeen seuraa tietojen kerddminen, jota varten
tutkijan on laadittava esimerkiksi kyselylomake. Saadut tiedot kasitellaén ja analysoidaan,
jonka jalkeen tulokset raportoidaan. Tutkija esittédd tulosten perusteella tekeménsa johto-
paatokset, ja vimeisena vaiheena on tulosten hyddyntadminen. (Heikkila 2014.) Kvantitatii-
visessa tutkimuksessa siis noudatetaan tieteellisen tutkimuksen séénttja ongelman maa-
rittelyssd, kysymysten laadinnassa, tiedon keruussa ja tietojen analysoinnissa. (Kananen
2011, 20, 28-29.)

5.2 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus tehtiin kvantitatiivisena kyselytutkimuksena. Kyselylomake (liite 1) ja kysely to-
teutettiin Webropol-ohjelmalla ja saadut vastaukset analysoitiin saman ohjelman avulla.
Webropol-ohjelmasta saatiin vastauksista keratty data valmiiksi koottuna ja graafisesti ha-
vainnollistettuna. Datasta tehtiin tilastollisesti kuvaava analyysi ja tuloksia verrattiin teo-

reettiseen viitekehykseen ja naiden pohjalta aineistosta tehtiin johtopaatokset.

Kysely jaettiin kohderyhmalle yrityksen HR-paallikon kautta. Han lahetti kyselyn linkin ja

tutkimuksen toteuttajan saatekirjeen oman saatekirjeensad mukana kohderyhmalle sahko-
postitse. Tutkimuksen kohderyhmaan kuului 62 henkilda, joista 34 vastasi kyselyyn maa-
raaikaan mennessa. Vastausaikaa kyselyn tayttdmiseen oli 7 paivaa. Vastausprosentti jai
huomattavasti toivottua matalammaksi, silla tavoitteena oli saada kohderyhmasta 90 pro-

senttia osallistumaan. Kyselyn vastausprosentti oli 55 prosenttia. Tutkimuksen toteutuk-
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sen ajankohta saattoi vaikuttaa vastaajien vahaiseen maaraan, silla kevat on kiireista ai-
kaa ja kesatydrekrytoinnit olivat juuri alkaneet. Kohderyhmalle oli l&hiaikoina esitetty myds

toinen opinnaytetyokysely, jolloin motivaatiota toisen kyselyn tayttamiseen ei riittanyt.

Kyselyn taustakysymyksissa kartoitettiin, tydéskenteleekd vastaaja HoReCa-toimialalla vai
asiakaspalvelussa. Koska vastaajista valtaosa (94 %) tydskentelee HoReCalla, ei tutki-
muksessa vertailla tai eritella tuloksia HoReCan ja asiakaspalvelun kesken. Vastaajista
suurin osa (41 %) kuuluu ikédryhméaén 31-40 vuotta. 21-30-vuotiaita ja 41-50-vuotiaita
vastaajia oli yhta paljon, silla kumpaankin ikaluokkaan kuuluu 26,5 prosenttia vastan-
neista. Kuten taulukosta 1 voidaan nahda, alle 20-vuotiaita ja yli 60-vuotiaita vastaajia ei

ollut ollenkaan ja 51-60-vuotiaitakin vastaajia oli vain 5,6 prosenttia.

Taulukko 1. Vastaajien ikajakauma.

Alle 20-vuotiaat 0 0%
21-30 vuotiaat 9 26 %
31-40 vuotiaat 14 41 %
41-50 vuotiaat 9 26 %
51-60 vuotiaat 2 6 %
Yli 60-vuotiaat 0 0%
Kaikki 34 100 %,

Tutkimuksen vastausprosentti jai huomattavasti tavoiteltua matalammaksi, silla asiakas-
palvelun puolelta ei juurikaan saatu vastauksia. Taman vuoksi tutkimuksesta jai pois sii-
hen kaavailtu vertailu kokemuksista HoReCan ja asiakaspalvelun valilla. Paapaino tutki-
mustulosten analysoinnissa olikin kokonaistilanteen kartoituksessa, seké vertailussa eri

ikaryhmien valilla.

Suurin ikdryhma oli 31-40-vuotiaat. Uskon taman johtuvan siita, ettda HoReCa-toimialalla
kaikilla toimihenkil6illa on ravintola-alan tausta, jolloin tyéura on aloitettu muissa tehta-

vissa. Yli 50-vuotiaita vastaajien joukossa oli vain kaksi, joten henkiléstéalaa voidaan pi-
td& melko nuorekkaana. Kokisin kuitenkin, etta tdhan voisi tulevissa rekrytoinneissa kiin-

nittdd enemman huomiota, ja laajentaa sitd kautta toimialan osaamista.
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6 Tutkimustulokset

Tassa kappaleessa eritelladn kyselytutkimuksen tulokset. Kyselytutkimuksessa esitettiin
erilaisia vaittamia tyén kuormittavuuteen ja palautumiseen liittyen. Vaittamien vélissa esi-
tettiin my06s tarkentavia kysymyksia, joihin pyydettiin sanallista vastausta. Vastaajia pyy-

dettiin arvioimaan tilannetta sen hetkisen kokemuksensa mukaan.

6.1 Tyon kuormittavuus

Ty6n kuormittavuutta kasiteltiin kysymyksissa 3-6, joista kaksi viimeista oli avoimia kysy-
myksid. Taulukosta 2 voidaan havaita, etta tietointensiivinen tyd koetaan kuormittavaksi.
Vastaajista valtaosa (74 %), oli vaittaman "Koen tybéni kuormittavaksi” kanssa taysin tai
jokseenkin samaa mieltd. Ainoastaan kolme prosenttia vastasi olevansa vaittaman kanssa
taysin eri mieltd. Kaikkein kuormittavimmaksi tyonsa kokee 21-30-vuotiaat, silla heista 89
prosenttia kertoi olevansa vaittdman kanssa samaa mielta. 29 prosenttia 31-40-vuotiaista
ja 33 prosenttia 41-50-vuotiaista kertoi olevansa vaittaméan kanssa jokseenkin eri mielta.
Molemmista ikaluokista yli puolet, 31-40-vuotiaista 64 prosenttia ja 41-50-vuotiaista 56
prosenttia, vastasi olevansa jokseenkin samaa mieltd. Taysin samaa mielta oli 7 prosent-

tia 31-40-vuotiaista ja 11 prosenttia 41-50-vuotiaista.

Taulukko 2. Vastaajien kokemus tyén kuormittavuudesta.

Tdysineri  Jokseenkin eri  Jokseenkin  Taysin samaa

mielta mielta samaa mielta mielta
Koen tyoni
kuormittavaksi 3% 24 % 65 % 9% 34
Koen tyoni
sosiaalisesti
kuormittavaksi 12% 32% 47 % 9% 34
Koen tyoni
emotionaalisesti
kuormittavaksi 18 % 38% 32% 12 % 34
Koen oloni vasyneeksi
ty6padivan jalkeen 6 % 26 % 50 % 18% 34

Koen tyopaivan

jalkeen tarvetta

vetdytya sosiaalisista

vuorovaikutuksesta/s

osiaalisista tilanteista 18 % 21 % 44 % 18 % 34

Yleisen kuormittavuuden liséksi noin puolet vastaajista kokee tyonsa myos sosiaalisesti
(56 %) ja emotionaalisesti (44 %) kuormittavaksi (taulukko 2). 21-30-vuotiaista 22 pro-

senttia kertoi olevansa vaittaman "Koen tyoni sosiaalisesti kuormittavaksi” kanssa taysin
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samaa mielté ja 11 prosenttia taysin eri mieltd. Kolmasosa ik&ryhmaésta oli jokseenkin sa-
maa mieltéa (33 %) ja jokseenkin eri mielta (34 %). Vaittaméan kanssa samaa mielté oli
my0s 64 prosenttia 31-40-vuotiaista ja 44 prosenttia 41-50-vuotiaista. Jokseenkin samaa
mielta kertoi olevansa 29 prosenttia 31-40-vuotiaista ja 44 prosenttia 41-50-vuotiaista.
Tyo6taéan ei koe sosiaalisesti kuormittavaksi 7 prosenttia 31-40-vuotiaista ja 11 prosenttia

41-50-vuotiaista, silld he vastasivat olevansa taysin eri mielta.

21-30-vuotiaista yli puolet kokee tydnsa myds emotionaalisesti kuormittavaksi, silla vaitta-
man "Koen tydni emotionaalisesti kuormittavaksi” kanssa jokseenkin samaa mielta oli 33
prosenttia ja taysin samaa mielta 22 prosenttia. Loput ikdryhmasta (44 %) vastasi ole-
vansa jokseenkin eri mieltd. 31-40-vuotiaista taysin samaa mielta oli 7 prosenttia ja jok-
seenkin samaa mielté 36 prosenttia. Tasta ikaryhmasta vajaa puolet (43 %) kertoi ole-
vansa jokseenkin eri mielté ja 14 prosenttia taysin eri mieltd. 41-50-vuotiaiden joukosta
kaksi kolmasosaa ei koe tyttdan emotionaalisesti kuormittavaksi, silla heisté 33 prosenttia
oli vaittaman kanssa jokseenkin eri mielta ja 33 prosenttia taysin eri mieltd. Jokseenkin
samaa mielté oli 22 prosenttia ja tdysin samaa mieltd 11 prosenttia ikédryhmasta.

Vaittdmaan "Koen oloni vasyneeksi tydpaivan jalkeen” 50 prosenttia vastasi olevansa jok-
seenkin samaa mielta. Vaittdman kanssa eri mieltd oli 32 prosenttia vastanneista (tau-
lukko 2). Eniten vasymysta tyopaivan jalkeen kokee 21-30-vuotiaat, silla heité jopa 78
prosenttia oli vaittaman kanssa samaa mieltd. Samaa mieltd oli my6s 64 prosenttia 31—
40-vuotiaista ja 67 prosenttia 41-50-vuotiaista. Vaittdman kanssa jokseenkin eri mielta oli
22 prosenttia 21-30-vuotiaista, 29 prosenttia 31-40-vuotiaista ja kolmasosa (33 %) 41—

50-vuotiaista. Taysin eri mielta kertoi olevansa 7 prosenttia 31-40-vuotiaista.

Monet kokevat myos tarvetta vetaytya tyopaivan jalkeen sosiaalisista tilanteista, silla kai-
kista vastaajista 62 prosenttia oli vaittaman "Koen tyopaivan jalkeen tarvetta vetaytya so-
siaalisesta vuorovaikutuksesta/sosiaalisista tilanteista” kanssa samaa mielta (taulukko 2).
21-30-vuotiaista valtaosa kokee tarvetta vetaytya omiin oloihinsa tyopdaivan jalkeen silla
heista kolmasosa (33 %) oli vaittaman kanssa taysin samaa mieltd ja 44 prosenttia jok-
seenkin samaa mielta. 31-40-vuotiaiden vastaajien joukosta puolet (50 %) kertoi olevansa
vaittdman kanssa jokseenkin samaa mielta. Ikaryhmastéa 29 prosenttia oli vaittdman
kanssa jokseenkin eri mielta ja 21 prosenttia taysin eri mieltd. 41-50-vuotiaiden vastauk-
set jakautuivat melko tasaisesti eri vaihtoehtojen kesken, silla yksi kolmasosa (33 %) ker-

toi olevansa taysin samaa mieltd ja toinen kolmasosa jokseenkin samaa mielta.
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Neljannessa kysymyksessa vastaajia pyydettiin asettamaan kahdeksan tyon kuormitta-
vuuteen vaikuttavaa tekijaa jarjestykseen suurimmasta pienimpaan, silla perusteella, mi-
ten kuormittavaksi he tekijan talla hetkella kokevat. Arvioitavia tekijoita olivat muisti-
kuorma, paatdksenteko, tietotulva, multitasking (monen asian yhtaaikainen hoitaminen),
tyovalineet, kiire, melu ja haly seké keskeytykset. Kaikkein kuormittavimmaksi tekijaksi
koetaan tyota hairitsevat keskeytykset. Seuraavana tulevat melu ja haly seka kiire. Hyvin
tasoissa, keskelld kuormittavien tekijdiden vaikutuksen arvioinnissa, ovat multitasking ja
tietotulva, jolloin informaatiota tulee joko liikkaa tai lian monesta kanavasta. Vahiten kuor-
mittavina tekijoina vastaajat pitdvat muistikuormaa, tyovalineita ja tydhon liittyvaa paatok-
sentekoa (Kuvio 2). Vastauksista voidaan paatella, ettd tydvalineet ovat asianmukaiset ja

hyvassa kunnossa, mutta keskeytysten ja hairididen hallinta vaatii toimenpiteita.

Keskiarvo
Keskeyiykset: Puhelin, asiakkaat, tyontekijat,
tydskentelyni jatkuvasti.
Melumaly: Toimiston haling hairitsee 54
keskittymisténi. !
Kiire: Koen jatkuvaa kiireen tunnetta tai 50
painetta kiirehtia. !
Multitasking: Useiden tehtavien yhtsaikainen
hoitaminen ei ole hallinnassa ja/tal joudun “ 48
hyppimaan tehtavésta toiseen.
Tietotulva: Tietoa tulee likaa tai useista
Muistikuorma: Joudun tekemaan asioita paljon 40
muistin varassa. !
Tydviélineet: Tyovalineet ja jarjestelmat eivét ole
toimivia ja tarkoituksenmukaisia, eli “ 31
tyoskentelya tukevia.
Paatoksenteko: Saatavilla ei ole riittdvést tietoa —a4 29
ja tukea paatoksien tekoa varten. LS !
0 2 3 4 5 ] T 8

— Keskiarvo 4,5

Kuvio 2. Vastaajien kokemus tyota kuormittavista tekijoista eniten kuormittavasta vahiten

kuormittavaan
Ensimmaisessa avoimessa kysymyksessa vastaajilta tiedusteltiin, miten he toivoisivat,
ettd tyonantaja hallitsisi tyota hairitsevia tekijoitd. Kysymykseen tuli 33 vastausta, joista 21

liittyi jollain tavalla keskeytysten hallintaan ja tydympériston rauhoittamiseen. TAma tukee
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edellisen kysymyksen tulosta ja vahvistaa, ettd suurimpia hairidtekij6itd ovat keskeytykset
ja melu toimistolla. Erityisesti vastauksissa toivottiin mahdollisuutta tydskennella hiljai-
sessa ja rauhallisessa tilassa. Ty6tilojen toivottiin olevan rauhallisia, miellyttavia ja tarkoi-
tustaan vastaavia, silla toiveissa oli enemman niin yksityisia tydskentelytiloja kuin ryhma-
tybhuoneita. Vastaajat kaipasivat ymparilleen vahemman halinda ja melua esimerkiksi
vastamelukuulokkeiden tai osittaisten seinien avulla. Kommentteja tuli myds tiedon saan-
nin helpottamiseen ja tietotulvan hillitsemiseen liittyen, vaikka edellisessa kohdassa (kuvio
2) tietotulvaa ei pidetty erityisen kuormittavana tekijana. Myos etatyén mahdollisuus tie-

dostettiin, mutta siihen kaivattiin enemman kannustusta.

Toisessa avoimessa kysymyksessa selvitettiin, mihin asioihin vastaajat kaipaavat yhteisia
toimintatapoja ja kaytanttja, jotta aivojen tarpeeton kuormitus véahenisi. Vastauksissa tois-
tui useasti toive toimiston yhteisista pelisdanndista, erityisesti keskeytysten ja melun hillit-
semiseksi. Yhteisesti tulisi sopia esimerkiksi joku merkki siita, etta henkild haluaa keskit-
tya ja toivoo tyOrauhaa. Kannatusta sai myos "toimiston hiljainen tunti”, jolloin turha kes-

kustelu jaisi pois tiettyné aikana paivasta.

6.2 Palautuminen

Kyselyn toinen osio kasitteli palautumista. Tavoitteena oli selvittaa, miten toimihenkil6t ko-
kevat palautuvansa tyon aiheuttamasta kuormituksesta seka tyopaivan aikana, etté va-
paa-ajalla.

Ensimmaisena selvitettiin, miten toimihenkilot tauottavat tyopaivansa. Yli puolet (59 %)
vastaajista kertoi pitdvansa paivan aikana ainoastaan lounastauon tai kahvitauon. Ainoas-
taan 23,5 prosenttia vastanneista kertoi pitdvansa tyépaivan aikana lounastauon, kahvi-
tauon seka muita lyhyita parin minuutin taukoja. Kuusi prosenttia kyselyyn osallistuneista
vastasi, ettei pida tyopaivan aikana ollenkaan taukoja. Kysyttdessa tauoista tyopaivan ai-
kana, vastaukset jakautuivat ikdryhmien kesken erittéain tasaisesti. Kaikki vastaajat (100
%) myds kokevat saavansa itse vaikuttaa siihen, mitd he tekevat taukojen aikana. Kuiten-
kin ainoastaan 26 prosenttia kertoo poistuvansa tydpaikalta joko yhden tai useamman
tauon aikana. 41-50-vuotiaista lahes puolet (45 %) viettdd taukonsa tytpaikan ulkopuo-
lella, kun taas 31-40-vuotiaista samoin toimii 28,6 prosenttia. 21-30-vuotiaista ainoastaan
11 prosenttia viettdd taukonsa jossain muualla, kuin ty6paikalla. Heilta, jotka vastasivat
kayvansa taukojen aikana tytpaikan ulkopuolella, kysyttiin, mita he talldin tekevat. Avoi-
mista vastauksista tuli ilmi, etta useimmiten ty6paikan ulkopuolelle [&hdetdén lounaalle.

Eras vastaaja kertoi, etta pitaa ruokatunnin tydpaikan ulkopuolella, ja silla on iso vaikutus
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tauon laatuun. Vastaajat kertoivat myos tauon aikana jutustelevansa tydkavereiden

kanssa tai selaavansa sosiaalista mediaa.

Vastaajilla oli myds mahdollisuus sanallisesti avata vastauksiaan taukoihin liittyen tai muu-
ten kommentoida aihetta. Téahén vapaaehtoiseen kysymykseen saatiin 12 vastausta. Vas-
tauksista kay ilmi, ettd toimialan sanattomana sopimuksena pidetaan sita, etta tydpaivan
aikana pidetdaan ainoastaan lounastauko. Erds vastaaja kommentoi aihetta nain: "Hore-
cassa ei paasaantoisesti kukaan pida muuta kuin lounastauon. Kahvitauot ja taukojumppa
on unohdettu, mutta ei tietenk&aan kielletty. limeisesti koetaan, etta kiire on niin suuri, ettei
taukoja haluta pitda ja on jopa noloa aloittaa jumppailut kesken tydpaivan.” Toinen vas-
taaja kertoo pitdvansa ainoastaan ruokatauon, koska kokee painetta tehda t6itd muun
ajan. Kolmannen vastaajan kokemuksen mukaan tauko ei useinkaan ole rauhoittavaa ai-

kaa, ja olisi kiva, jos tauot voisi pyhittéaa jollekin muulle, kuin tyéasioiden puhumiselle.

Kaikista vastaajista 59 prosenttia kertoi olevansa jokseenkin samaa mielta vaittdman
"Koen palautuvani hyvin tyon aiheuttamasta kuormituksesta ennen seuraavaa tyopaivaa”
kanssa. Taysin samaa mielta oli 18 prosenttia vastaajista. Eri mielta vaittaman kanssa oli
vajaa neljdsosa vastaajista (23 %). Taulukosta 3 voidaan ndhda, ettd 21—30-vuotiaat ko-
kevat palautuvansa heikoiten, silla heista lahes puolet (44 %) vastasi olevansa vaittdman
kanssa jokseenkin eri mielta. Taysin eri mielta vaittdman kanssa oli vain 11 prosenttia 41—

50-vuotiaista.

Taulukko 3. Vastaajien kokemus palautumisesta ennen seuraavaa tyopaivaa.

Koen palautuvani hyvin tyon

aiheuttamasta kuorituksesta Taysineri  Jokseenkin  Jokseenkin  Tdysin samaa

ennen seuraavaa tydpaivaa mielta erimieltd  samaa mielta mielta

21-30 vuotiaat 0% 44 % 44 % 11% 9
31-40 vuotiaat 0% 21% 64 % 14 % 14
41-50 vuotiaat 11% 0% 67 % 22% 9
51-60 vuotiaat 0% 0% 50 % 50 % 2
Kaikki 3% 21% 59 % 18% 34,

Kyselyssa selvitettiin myds, miten vastaajat kokevat taméanhetkisten elamantapojensa tu-
kevan palautumista, ja vaittaman "Koen tdmanhetkiset elamantapani palautumistani tuke-
viksi” vastaukset jakautuivat melko tasan kolmen vaihtoehdon kesken. 32 prosenttia osal-
listujista vastasi olevansa taysin samaa mieltd ja saman verran (32 %) vastanneista kertoi
olevansa jokseenkin samaa mielta. Jokseenkin eri mielta oli 35 prosenttia. Ikaryhmien

kesken vastauksissa oli kuitenkin eroavaisuuksia (taulukko 4). 21-30-vucotiaat kokevat
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elaméntapojensa tukevan palautumista heikosti, silla heisté 56 prosenttia vastasi ole-

vansa vaittdman kanssa jokseenkin eri mielta.

Taulukko 4. Vastaajien kokemus tamanhetkisten elaméntapojensa vaikutuksesta palautu-

miseen.

Koen tamanhetkiset

eldmantapani Taysin eri Jokseenkin Jokseenkin Taysin samaa
palautumistani tukeviksi mieltd eri mielta samaa mielta mielta

21-30 vuotiaat 0% 56 % 11 % 33 % 9
31-40 vuotiaat 0% 29 % 36 % 36 % 14
41-50 vuotiaat 0% 33% 44 % 22 % 9
51-60 vuotiaat 0% 0% 50 % 50 % 2
Kaikki 0% 35 % 32% 32% 34,

Vastaajia pyydettiin arvioimaan viitté palautumiseen vaikuttavaa tekijad taméanhetkisen ti-
lanteensa mukaan. Heilta kysyttiin viiden vaittamén avulla arviota unesta, ruokavaliosta,
likunnasta, sosiaalisesta elamasta ja rentoutumisesta. Ensimmainen vaittama oli "Nukun
hyvin” ja tdman kanssa samaa mielta oli reilusti yli puolet vastaajista (68 %). 26 prosenttia
kertoi olevansa jokseenkin eri mieltd ja 6 prosenttia taysin eri mielta. Tuloksista voidaan
paatella, etta vastaajat kokevat nukkuvansa tarpeeksi hyvin kuormituksesta ja taukojen
puutteesta huolimatta. Huonoiten kokee nukkuvansa 41-50-vuotiaat, silla heisté oli vaitta-
man kanssa eri mielta. Taysin eri mielta vastasi olevansa 21-30-vuotiaista 11 prosenttia

ja 31-40-vuotiaista 7 prosenttia.

Toisessa vaittamassa "Syon terveellisesti” selvitettiin, miten terveelliseksi vastaajat koke-
vat tdmanhetkisen ruokavalionsa. Suurin osa kokeekin syfvansa terveellisesti, silla puolet
osallistujista (50 %) vastasi olevansa vaittaman kanssa jokseenkin samaa mielté ja 26
prosenttia tdysin samaa mielta. Jokseenkin eri mielté oli vain 21 prosenttia ja taysin eri
mieltd 6 prosenttia. Ikaryhmien valilla ei ollut havaittavissa suuria eroja. Kaikkein epéter-
veellisimmaksi ruokavalionsa kokevat 41-50-vuotiaat, silla heista kolmasosa (33 %) kertoi
olevansa vaittdméan kanssa eri mieltd. 21-30-vuotiaista eri mielta oli 22 prosenttia ja 31—
40-vuotiaista 21 prosenttia.

Hieman yli puolet (53 %) vastaajista oli eri mielta kysymyspatteriston kolmannen vaitta-
man, "Harrastan riittdvasti liikuntaa”, kanssa. Taysin samaa mielta oli vain 18 prosenttia
vastaajista. 21-30-vuotiaista 22 prosenttia kokee liikkuvansa riittavasti, silla he vastasivat

olevansa vaittaman kanssa taysin samaa mielt. 31-40-vuotiaista tdysin samaa mielté oli
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my@s 22 prosenttia ja 41-50-vuotiaista 11 prosenttia. Jokseenkin tai taysin eri mielta vait-
taman kanssa on 21-30-vuotiaista 44 prosenttia, 31-40-vuotiaista puolet (50 %) ja 41-50-

vuotiaista 67 prosenttia.

Kyselyyn osallistuneista ainoastaan 24 prosenttia kokee sosiaalisen elaméansa hyvaksi,
silla he vastasivat olevansa taysin samaa mielta vaittaman "Vietan riittavasti aikaa laheis-
teni ja ystavieni kanssa” kanssa. 32 prosenttia vastaajista on vaittdman kanssa jokseenkin

samaa mielté ja hieman alle puolet (44 %) jokseenkin eri mielta.

Patteriston viimeisena vaittdmana oli "Tunnen itseni rentoutuneeksi vapaa-ajalla”’. Samaa
mielta vaittaman kanssa yli puolet vastaajista (65 %), kun taas taysin eri mielta oli 6 pro-

senttia vastaajista. Vastaukset jakautuvat ikdryhmien kesken jalleen hyvin tasaisesti silla,
21-30-vuotiaista 67 prosenttia, 31-40-vuotiaista 64 prosenttia ja 41-50-vuotiaista 56 pro-

senttia oli vaittaman kanssa samaa mielta.

Vastaajia pyydettiin myds kertomaan, milla osa-alueilla he kaipaisivat tukea tai apua tyon-
antajalta. Tassa kysymyksessa sai tarvittaessa valita useamman vastausvaihtoehdon.
Eniten tukea kaivattiin rentoutumiseen ja rauhoittumiseen (35 %) seka liikuntaan (32 %).
Tukea kaipaavista 15 prosenttia valitsi unen laadun parantamisen. Molemmat, ravinto ja
elaméntapamuutos, saivat kuusi prosenttia vastauksista. Saman verran (6 %) vastauksia
sai myos avoin kohta, jossa vastaajat kertoivat kaipaavansa taukojumppia ja rauhallisem-
paa tydymparistoa. Yli puolet (53 %) vastaajista kuitenkin kokee, etta ei tarvitse palautu-
miseen tukea tydnantajalta. Avoimessa kysymyksessé vastaajat saivat kertoa, miten tyon-
antaja voisi tukea, auttaa tai kannustaa edella mainituilla osa-alueilla. Kannatusta saivat
muun muassa yhteiset ryhmaliikuntatunnit tyopaivan jalkeen seka viikossa yhden ty6tun-
nin kayttdminen liikuntaan. Monet myo6s kokivat tietavansa aiheesta paljon, mutta kaipasi-
vat likuntaan ja ruokavalion parantamiseen yleista kannustusta ja "herattelya”, silla pel-

kastaan itselle tehdyt lupaukset eivat tunnu auttavan.

Viimeinen vaittamapatteristo kasitteli tytn ja vapaa-ajan suhdetta ja tdhan patteristoon
kuului viisi vaittamaa. Valtaosa vastaajista kokee pystyvansa irrottautumaan tydasioista
vapaa-ajalla, silla vaittdaman "Pystyn irrottautumaan tydasioista vapaa-ajalla” kanssa jok-
seenkin eri mielté oli ainoastaan 21 prosenttia ja taysin eri mielté oli kolme prosenttia. 21—
30-vuotiaista yli puolet (56 %) kertoi olevansa vaittaman kanssa jokseenkin samaa mielta
ja 22 prosenttia taysin samaa mieltd. 31-40-vuotiaiden joukossa vastaavat luvut olivat 43
prosenttia ja 36 prosenttia. Heista 14 prosenttia oli vaittdman kanssa jokseenkin eri mielta

ja 7 prosenttia taysin eri mielta. 41-50-vuotiaista taysin samaa mieltd oli 22 prosenttia,
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jokseenkin samaa mielté lahes puolet (44 %) ja kolmasosa (33 %) oli jokseenkin eri

mielta.

Toiseen vaittamaan, "Koen pystyvani tasapainottamaan ty6- ja vapaa-ajan itselleni sopi-
vaksi”, tdysin samaa mielta vastasi olevansa 35 prosenttia kaikista vastaajista. 38 pro-
senttia oli jokseenkin samaa mielta vaittaman kanssa, kun taas jokseenkin eri mielta oli 23
prosenttia. Taysin eri mielta kertoi olevansa kolme prosenttia kyselyyn vastanneista. Ika-
ryhmittain katsottuna vastauksissa on nahtéavissa jonkin verran eroavaisuuksia (taulukko
5). Vaittaman kanssa taysin samaa mielta oli 21-30-vuotiaista 22 prosenttia, kun taas 31—

40-vuotiaista 42 prosenttia ja 41-50-vuotiaista 33 prosenttia vastasi samoin.

Taulukko 5. Kokemus ty6- ja vapaa-ajan tasapainottamisesta ikaryhmittain.

Koen pystyvani
tasapainottamaan

ty6- ja vapaa-ajan Taysin eri Jokseenkin Jokseenkin Taysin samaa

itselleni sopivaksi mieltd eri mieltd samaa mieltad mielta

21-30 vuotiaat 0% 22 % 56 % 22 % 9
31-40 vuotiaat 0% 29 % 29 % 43 % 14
41-50 vuotiaat 11% 22 % 33% 33% 9
51-60 vuotiaat 0% 0% 50 % 50 % 2
Kaikki 3% 24 % 38 % 35% 34,

Vaittdman "En lue tydsahkoposteja vapaa-ajalla” vastaukset jakautuivat hyvin tasaisesti
kaikkien vaihtoehtojen kesken. Taysin samaa mieltd oli 26 prosenttia ja jokseenkin samaa
mielta 24 prosenttia vastanneista. Melko moni kuitenkin seuraa tydséhkdpostia myds va-
paa-ajalla, silla vastaajista 29 prosenttia oli vaittdman kanssa jokseenkin eri mieltd ja 21
prosenttia taysi eri mieltd. Ikaryhmien valilla tdssa on huomattavissa kuitenkin suuriakin
eroja, ja eniten tydésahkopostia vapaa-ajalla seuraavat 41-50-vuotiaat ja vahiten 21—-30-

vuotiaat (taulukko 6).

Taulukko 6. Tydsahkopostin seuraaminen vapaa-ajalla.

En lue Jokseenkin

tyosahkoposteja Taysin eri Jokseenkin  samaa

vapaa-ajalla mieltd  eri mieltd mielta

21-30 vuotiaat 11% 33% 11 % 44 % 9
31-40 vuotiaat 29 % 21% 36 % 14 % 14
41-50 vuotiaat 22 % 44 % 11% 22 % 9
51-60 vuotiaat 0% 0% 50 % 50 % 2
Kaikki 21% 29% 24 % 26 % 34,
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Kun l&hes puolet vastaajista kertoi seuraavansa tytésahkoposteja vapaa-ajalla, on tydpu-
heluiden kanssa tilanne péainvastainen. 68 prosenttia vastaajista kertoi olevansa jokseen-
kin tai tdysin samaa mielta vaittdman "En ole tavoitettavissa tydpuhelimesta vapaa-ajalla”
kanssa. lkaryhmien kesken vaittama kuitenkin jakoi mielipiteitd. 21-30-vuotiaista 11 pro-
senttia vastasi olevansa jokseenkin eri mieltd. Kolmasosa (33 %) vastaajista kertoi ole-
vansa jokseenkin samaa mielté ja reilu puolet (56 %) taysin samaa mielta. 31-40-vuotiaat
ovat varmimmin tavoitettavissa tydpuhelimesta my6s vapaa-ajalla, silla heista 36 prosent-
tia oli vaittaman kanssa taysin eri mieltéa ja 14 prosenttia jokseenkin eri mielta. Taysin sa-
maa mielta heista oli 36 prosenttia ja jokseenkin samaa mieltd 14 prosenttia. 41-50-vuoti-
aiden ikaryhmassa kaytetaan myaos jonkin verran tydpuhelinta vapaa-ajalla, silla kolmas-
osa (33 %) heistéa oli vaittaman kanssa eri mielta. Lahes puolet (44 %) kertoi kuitenkin ole-
vansa taysin samaa mielté ja 22 prosenttia jokseenkin samaa mielta.

Patteriston viimeisessa vaittamassa pohdittiin, millainen nakokulma vastaajilla on, mikali
he miettivat tydasioita vapaa-ajalla. Reilusti yli puolet (65 %) vastasi olevansa samaa
mielta vaittdman "Pohtiessani tydasioita vapaa-ajalla, nékdkulmani on useimmiten positii-
vinen” kanssa. Joukosta I0ytyy negatiivisiakin ndkokulmia, silld 12 prosenttia kertoi ole-
vansa taysin eri mielta ja 24 prosenttia jokseenkin eri mieltd. Tassa on myos havaittavissa
eroavaisuuksia ikaryhmien valilla. 21-30-vuotiaiden joukossa nakdkulmat jakautuivat 1a-
hes puoliksi positiivisen ja negatiivisen valilla. Hieman alle puolet oli vaittdman kanssa eri
mielta, silla 22 prosenttia vastasi olevansa taysin eri mieltd ja saman verran (22 %) oli jok-
seenkin eri mieltd. Jokseenkin samaa mielta tasta ikaryhmasta oli 45 prosenttia ja taysin
samaa mieltd 11 prosenttia. 31-40-vuotiaista suurin osa (64 %) oli vaittdman kanssa jok-
seenkin samaa mielta. Taysin eri mieltd kertoi olevansa 14 prosenttia ja jokseenkin eri
mielta 21 prosenttia. Taysin samaa mielta ei ollut kukaan 31-40-vuotiaista ja 41-50-vuoti-
aista. 41-50-vuotiaista kaksi kolmasosaa (67 %) oli vaittaman kanssa jokseenkin samaa

mielta ja loput (33 %) jokseenkin eri mielta.

Koko kyselyn viimeisessa kysymyksessa selvitettiin avoimen kysymyksen avulla, millaisia
palautumisen keinoja vastaajilla on kaytdssaan. Ylivoimaisesti eniten kaytdssa oleva pa-
lautumisen keino on liikunta. My6s luonnossa likkuminen ja luonnosta nauttiminen mainit-
tiin monesti. Hyvana palautumisen keinona pidettiin myds sita, etta tydajasta pidetaan
kiinni ja ty0asiat pyritddn unohtamaan vapaa-ajalla: "Teen tyot tybajan puitteissa enkéa vie
niitd kotiin. Olen tybajan ulkopuolella tavoitettavissa vain akuuteissa tilanteissa.” Eras vas-
taaja antoi hyvan vinkin myds etét6ihin ja kotona tytskentelyyn liittyen: "Pyrin rauhoittu-
maan ja kun teen kotona tditd, teen toita vain tietyssa paikassa - en esimerkiksi tee toita

Ssohvalla vaan se on rauhoittumiseen osoitettu paikka.”.
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7 Pohdinta

Tassa kappaleessa kaydaan lapi tutkimusten tuloksista teorian kautta tehtévid johtopaa-
toksia. Johtopaatosten avulla kappaleessa tuodaan esiin myds kehityskohteita seké kehi-
tysehdotuksia. Kyselyn toteuttamisen jalkeen maailmaa kohtasi koronapandemia, joka on
pakottanut toimialan tekemaan muutoksia tyotapoihinsa. Suurimpana muutoksena on siir-
tyminen toistaiseksi jatkuvaan etatyoskentelyyn, jonka myodta monet vakiintuneet kaytan-

not ovat muuttaneet muotoaan.

7.1 Johtopaattkset ja kehitysehdotukset

Kuormittavuus

Tietointensiivinen ty0 voi olla kuormittavaa monella tavalla, ja tutkimuksen mukaan se
myds koetaan hyvin kuormittavaksi. Jokainen kuitenkin kokee kuormittavat tekijat eri ta-
valla. Esimerkiksi ylimaaraiset aanet voivat toiselle olla ylitsepaasemaéaton este, kun taas

toinen pystyy keskittymaan parhaiten, kun taustalla on sopivasti halinaa.

Kaikkein kuormittavammaksi tyonsa kokee kyselyn nuorin ikaryhma 21-30-vuotiaat. Ty6
tuntuu kuormittavalta ja paineita syntyy paasaantoisesti siita, etta tyontekijalla on liikaa te-
kemista kaytettavissa olevaan aikaan nahden tai sitten tehtava on niin vaikea, ettei sen
tekeminen onnistu, vaikka aikaa riittaisikin. Nuoret saattavat olla viela epavarmoja osaa-
misensa suhteen ja heiltd puuttuu kokemuksen tuoma varmuus, minka vuoksi he saatta-
vat kokea samat tehtdvat muita ikaryhmia kuormittavammaksi. Tydyhteisossa olisikin téar-
keda kiinnittda huomiota hiljaisen tiedon jakamiseen, jolloin myds nuoremmat saisivat
kayttoonsa kokemuksen mukanaan tuomia vinkkeja. Myds tukeminen ja kannustaminen

lisdé varmuutta, jonka myo6ta tyo ei enda tunnukaan yhté kuormittavalta.

Puolet vastaajista kokee tydn olevan jonkin verran sosiaalisesti kuormittavaa. Sosiaalisia
kuormitustekijoita voivat olla muun muassa tyoyhteisbongelmat, yksintydskentely, eristy-
neisyys, haasteelliset asiakastilanteet, epaasiallinen kohtelu tai tyytyméattémyys esimies-
tyohon. Mielestani 50 prosenttia on téllaisessa tilanteessa melko korkea lukema, ja tyon-
antajan olisikin hyva tarkemmin perehtyd mahdollisiin syihin, jotka tdhan tilanteeseen ovat
johtaneet. Tilannetta voisi lahtea selvittdm&an uudella kyselytutkimuksella tai haastattele-
malla toimihenkil6ita yksitellen. NAma toki vaativat tybnantajalta paljon resursseja, joita ei
ole realistista odottaa koronapandemian aikana, tai valittbmasti sen jalkeenkaan. Suurinta
sosiaalista kuormitusta kokevat 31-40-vuotiaat, joten tilanteen mahdollista kartoittamista

voisi aloittaa tasta ikaryhmasta.
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Henkilostopalvelualan tydé on hyvin ihmislaheista ja toimihenkilot ovatkin jatkuvassa kon-
taktissa seka tyontekijdiden, etta asiakasyritysten edustajien kanssa. Monet tilanteet ovat
haastavia, ja toimihenkil6t joutuvatkin monesti hyvin lahelle tyéntekijdiden henkildkohtaista
elamaa. Kun vuorovaikutuksessa otetaan vastaan tai kasitellaan esimerkiksi tunteita, tulee
tyosta emotionaalisesti kuormittavaa. Tutkimuksen mukaan toimihenkilot kokevat jonkin
verran emotionaalista kuormitusta, mutta tyon laadun perusteella olisin odottanut prosen-
tin olevan suurempi. Vastausten perusteella eniten emotionaalista kuormitusta kokevat
21-30-vuotiaat, kun taas 41-50-vuotiaat eivét juurikaan koe emotionaalista kuormitusta.
Kokemus on varmasti opettanut ihmisten kohtaamista vaikeissa tilanteissa. Kokemus aut-
taa myds pitamaan omat tunteet erillaén tapauksista, joka saattaa selittdd vastauseroja

ikaryhmien valilla.

Tyypillisia tilanteita tietointensiiviselle ty6lle ovat kiire, keskeytykset ja usean tehtavan te-
keminen yhta aikaa (Ty0suojelurahasto 2016). Tama tulee ilmi my6s tutkimustuloksista,
silla vastaajat laittoivat nama tekijat neljan karkeen, kysyttdessa arviota tyon kuormitta-
vuuteen vaikuttavista tekijoista. Kaikkein kuormittavimmaksi tekijaksi arvioitiin keskeytyk-
set ja melu. Varsinkin asiantuntijatehtavissa tyopaikkana on usein avokonttori, jonka suu-

rimpana hairidtekijané on taustamelu.

Avoimissa vastauksissa tuli paljon ehdotuksia, miten tydnantaja voisi hallita kuormittavia
tekijoitd. Ehdotukset kasittelivat suureksi osaksi muutoksia tydskentelytiloihin ja -oloihin.
Yksi vastaajista kommentoi aihetta nain: "Mahdollisuus tydskennella hiljaisessa tilassa,
jota muut kunnioittaisivat. Avokonttorin jatkuva haly tuo keskeytyksia ja vaikeuttaa keskit-
tymista." Muut vastaajat olivat hyvin samailla linjoilla, ja ehdottivat muun muassa aanieris-
tettyja tiloja, osittaisia seinia tyopisteiden vélille ja vastamelukuulokkeita. Vastauksissa toi-
vottiin myds yhteisesti sovittavaksi jokin merkki, jolla viestia muille, ettad henkilé haluaa

keskittya, eika hanta saa hairita.

Tilanne toimitilojen suhteen onkin muuttunut kyselyn toteuttamisen jalkeen. Maaliskuun
lopulla yhtié muutti uusiin toimitiloihin, joissa on pyritty huomioimaan esiin nousseita asi-
oita. Vallitsevan koronatilanteen vuoksi, toimihenkilt ovat edelleen etétdissa, joten uusia
tiloja ei viela ole paasty testaamaan kaytanndssa. Kannustaisin tyénantajaa panostamaan
viela vastamelukuulokkeisiin. Vastamelukuulokkeiden kayttd voisi myds toimia merkkina
siitd, etté henkild haluaa tyérauhan. Mikali téllaisesta kaytannosta sovitaan, tulee jokaisen
sitoutua noudattamaan sita, ja varsinkin aluksi tydnantajan olisi hyva muistuttaa asiasta
saanndllisesti. Uusiin toimitiloihin siirryttdessa on hyva ajankohta ottaa kayttoon myos uu-

sia kaytantoja tyoskentelyyn.
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Toimialalla on mahdollisuus etaty6hdon ja monet kayttavatkin sita jo viikoittain. Avoimissa
vastauksissa kuitenkin kaivattiin, etta tydnantaja kannustaisi enemman etéatéihin. Etatyo
on loistava mahdollisuus tehda keskittymista vaativat tehtavat rauhassa, joten sen yleisty-
misella saataisiin karsittua myos turhia keskeytyksia. Koronatilanne pakotti kaikki tydsken-
telemaan kotoa useamman kuukauden ajan, joten uskon, etta taman jalkeen kynnys eta-
téiden tekemiselle on madaltunut huomattavasti. Tyonantaja voisi panostaa ja nayttaa
kannustuksensa tarjoamalla tyovélineet, esimerkiksi naytot ja telakat, myo6s kotitoimistolle.
Yksi loistava ehdotus keskeytyksiin liittyen, oli toimiston hiljainen tunti. Hiljainen tunti voisi
olla esimerkiksi klo 9-10 ja/tai klo 14-15, ja tall6in turha keskustelu olisi kiellettya. Tyoasi-
oihin liittyvia asioita voi kollegalta kysya, mutta mahdollisuuksien mukaan nekin tulisi esit-

taé vasta hiljaisen tunnin jalkeen.

Tietotulvan hallintaan kaivattiin myos toimenpiteitd. Vastaajat kokivat, etta viestintdka-
navia on liikaa, ja pahimmassa tapauksessa sama tieto tulee monen kanavan kautta. Oli-
sikin tarkeaa selkeyttdd, miké kanava toimii missékin tilanteessa parhaana viestintaka-
navana. Sisdisend viestintdkanava voisi toimia pelkédstaan Teams, joka mahdollistaa mo-
nipuolisen kommunikoinnin ryhmien valilla, sek& henkilékohtaisen pikaviestimisen (chat).
Taman my6tad Skype-voisi jaada kokonaan pois kaytosta. Sahkoposti tulisi pyrkié pita-
maan lahinna yhteydenpitoon asiakkaiden ja tyontekijoiden kanssa. Koronatilanteen
myo6ta yleistynyt etatydskentely on pakottanut panostamaan myos viestintddn ja viestinta-
valineisiin. Tahan aiheeseen liittyen on siis jo tehty muutoksia, joiden uskon pysyvan ja

kehittyvan viela tilanteen normalisoituessa.

Kolmanneksi eniten dania sai kiire. Kiirettd kuvataan usein myos stressina, ja kuten aiem-
min mainittiin, niin stressi-sana on osittain karsinyt inflaation arkikielessa, koska sita kay-
tetaan herkasti kuvaamaan kaikkea, mikd on oman mukavuusalueen ulkopuolella. Kiire on
aina seurausta jostakin, joten sen poistamiseksi on ensin selvitettdva, mista kiire johtuu.
Kiireen tunne voi olla jarkipohjaista tai tunnepohjaista ja esimerkiksi jarkipohjainen kiire
perustuu faktoihin, jolloin ihminen nakee, etté toita ei ehdi tehda sille varatussa ajassa.
Tunnepohjaisen kiireen taustalla taas saattaa olla esimerkiksi epaselvat tavoitteet, priori-

sointihaasteet tai jatkuvat keskeytykset.

Tybnantaja pystyy puuttumaan jarkipohjaiseen kiireen tunteeseen organisoimalla tyota pa-
remmin ja jakamalla sen tasaisesti tyontekijoiden kesken. Avoimissa vastauksissa tuli
myds hyvia ehdotuksia siihen, etta palaverien keston voisi lyhentaa oletuksena olevasta
tunnista esimerkiksi 45 minuuttiin. Talloin "ylimaaraisen” vartin voisi kayttada esimerkiksi

taukoon, jolloin aika ei olisi pois muusta tydajasta. Tunnepohjaiseen kiireen tunteeseen

29



puuttuminen vaatii tydnantajalta enemman panostusta, silla jokaisen tyontekijan kokemuk-
seen voi olla syyna eri tekijat, ja ne tulisi selvittdd henkilokohtaisesti. TAssa tutkimuksessa
keskeytykset tulivat kuitenkin esille niin vahvasti, ettd niihin puuttuminen helpottaisi var-
masti monen tunneperdaista kiireen tunnetta. Aiemmin mainittu ehdotus palaverien lyhen-
tamiseksi mahdollistaisi taukojen sdannoéllisyyden, joka voisi myos helpottaa kiireen tun-

netta.

Eras vastaaja pohti, ettéd kuormitustekijoiden hallinta olisi kiinni enemman oman ty6n joh-
tamistaidoista, kuin tydnantajan panostuksesta. Itse naen myos tassa tydnantajalla mah-
dollisuuden kehittaa henkilostodan ja vahentdd heidan kuormitustaan. Tydnantaja voisi
esimerkiksi jarjestad koulutuksen oman tyon johtamistaitoihin ja itsensa johtamiseen liit-

tyen.

Palautuminen

Kuten aiemmin todettiin, vastaajat kokevat tydnsa kuormittavaksi, ja se onkin aivan nor-
maalia. Tydsséa kuormitutaan sen vaatimien ponnistelujen vuoksi. Seuraava tyopaiva tulisi
kuitenkin kohdata palautuneessa tilassa, ja tamé onnistuu vastaajien mukaan melko hy-
vin. Tata tukee myos se, ettéd 64 prosenttia vastaajista kokee tdméanhetkisten elamantapo-

jensa tukevan palautumistaan.

Kuormituksen kasaantuminen ja huono palautuminen nakyy usein ensimmaisena elinta-
voissa. Kuormittunut henkilé nukkuu huonosti ja on vasynyt. Liséksi han saattaa lievittaa
stressaantunutta oloaan esimerkiksi syomalla epaterveellisesti tai juomalla alkoholia. Jotta

ihminen jaksaisi yllapitaa terveellisia elintapoja, on tehokas palautuminen avainasemassa.

Kun verrataan taulukkoja 3 ja 4, voidaan huomata, ettd kokemuksella palautumisesta en-
nen seuraavaa tyopaivaa ja kokemuksella elintapojen vaikutuksesta palautumiseen, on
olemassa yhteys. 21-30-vuotiaat kokevat palautuvansa heikoiten ennen seuraavaa ty6-
paivaa, ja he myos kokevat elintapansa véahiten palautumista tukeviksi. Muiden ikéaryh-
mien kohdalla yhteys ei ole yhta selke&, mutta tuloksista voidaan kuitenkin todeta, etta
henkild koki olonsa sita palautuneemmaksi, mita paremmin palautumista tukevaksi han

koki sen hetkiset elintapansa.

Laadukas ja riittava uni on yksi palautumiseen eniten vaikuttava asia. Kun ihminen nukkuu
huonosti, han on paivan aikana vasynyt eika pysty keskittymaan. Tama taas osaltaan li-
saa kuormitusta ja kasautumisen kierretta on vaikea pysayttaa. Suurin osa vastaajista kui-

tenkin kokee nukkuvansa tarpeeksi hyvin kuormituksesta ja taukojen puutteesta huoli-
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matta. Vastaajat myds kokevat ruokavalionsa terveelliseksi. Nama tulokset yhdessa tuke-
vat aiempaa vaitetta siitd, ettd palautuminen ennen seuraavaa tyopaivaa koetaan riitta-

vaksi.

Liikunta on yksi voimavaroja kasvattavista toiminnoista, ja vastausten perusteella tdssa on
viela parannettavaa. Yli puolet kertoi olevansa sitd mielta, etta ei harrasta tarpeeksi liilkun-
taa. Eniten lisda liikuntaa elaméaéansa kaipaavat 41-50-vuotiaat. He eparoéivat eniten myds
ruokavalionsa terveellisyyden kanssa. Tydantaja voisikin tarjota koulutusalustallaan eri

ikaryhmille kohdistettuja valmennuksia ruokavalioon ja likuntaan liittyen.

My0s avoimissa vastauksissa tukea kaivattiin eniten nimenomaan liikunnan lisddmiseen ja
monipuolistamiseen. Eras vastaaja kertoi tietdvansa, etta likuntaa pitaisi olla enemman, ei
usko tydnantajan pystyvan auttamaan siind. Tassa olen eri mieltd, silla tydnantajilla on nyt
jo kaytossd monia keinoja liikkumisen tukemiseen, ja lisda tapoja tulee markkinoille koko
ajan. Monissa yrityksissa on kaytossa jarjestely, jossa tyfaikaa saa kayttaa tunnin vii-
kossa liikkumiseen. Taméa varmasti madaltaisi kynnysta lahted esimerkiksi kuntosalille en-
nen tdiden aloitusta. Kannustaisinkin tyénantajaa harkitsemaan jarjestelya, silla se vaikut-
taisi varmasti nopeallakin aikataululla positiivisesti toimihenkildiden vireystasoon ja tehok-
kuuteen. Talla hetkella yrityksessa on jo kaytossa liikkunta- ja kulttuurisetelit seka toimihen-
kiloilla on paasy Elixian Online-treeneihin. N&ita etuja voisi tuoda entistd enemmaén esille

ja muistuttaa niiden kaytosta.

Kommenteissa ehdotettiin paljon myds yhteisia taukojumppia ja liikuntahetkea tydpaivan
jalkeen. Tassa voisi hyddyntaa jo kaytdssa olevia Elixian Online-harjoituksia, silla valikoi-
masta loytyy myds toimistotydhon tarkoitettuja taukojumppia ja muita rentoutusohjelmia.
Tahan tarkoitukseen voisi varata jonkin toimiston kokoustiloista, jossa naytettaisiin harjoi-
tus screeniltd. Tama voisi olla joka paiva kerran, tai kaksikin kertaa, ja jokainen voisi osal-
listua oman aikataulunsa mukaan niina paivina, kuin itselle sopii. Kokoustiloja voisi hy6-
dyntaa samalla tavalla myos tyopdaivan jalkeen. Screenille voisi laittaa harjoituksen pyori-
maan ja treeniin voisi osallistua joko yksin tai porukalla, kuntosalien virtuaalisista ryhmalii-

kuntatunneista tutulla tavalla.

Tunne rentoutumisesta kulkee kasi kddessa aiempien vastausten kanssa. Kun henkil6 ko-
kee nukkuvansa hyvin, syovansa terveellisesti ja liikkuvansa riittavasti kokee han myos
olonsa rentoutuneeksi. Jotta kuormitus ei paase kasautumaan liian suureksi, palautumista
tulisi tapahtua jo tyopaivan aikana. Esimerkiksi lounastauolla tapahtuvan virkistyminen li-
saa tyopaivan lopussa koettua keskittymiskykya ja vahentaa vasymysta. Kysyttaessa, mi-

ten toimihenkil6t tauottavat tyopaivansa, kavi ilmi muutamia jopa huolestuttavia asioita. Yl
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puolet kyselyyn vastanneista kertoi pitdvansa tyopaivan aikana vain yhden tauon, ja muu-
tama henkilo kertoi, ettei pida paivan aikana lainkaan taukoja. Vain 11 prosenttia kertoi
viettdvansa taukonsa jossain muualla kuin tyépaikalla ja talldinkin kyseessa oli lahes poik-
keuksetta lounas. Eras avoimen vastauksen jattanyt korostikin, etté silla, etta pitda ruoka-
tunnin tyépaikan ulkopuolella, on iso vaikutus tauon laatuun. Kommenteista tuli myds ilmi,
ettd toiveena olisi, etta tauot voisi pyhittaa jollekin muulle kuin tyéasioiden puhumiselle.
Taukojen aikana tulisikin paasta irrottautumaan toisté ja keskittya hetken johonkin muu-
hun kuin tybasioihin. Tama on kuitenkin erittain haastavaa, jos kaikki tauot vietetaan tyo-

paikalla.

Avoimista vastauksista voidaan havaita huolestuttava ilmio, eli etta toimialan sanattomana
sopimuksena pidetdan sita, ettd tydpaivan aikana pidetdén ainoastaan lounastauko. Tal-
lainen ilmapiiri ei tue palautumista ja aiheuttaa tydympariston ilmapiirin heikkenemista.
Pahimmassa tapauksessa toisten tekemisia aletaan kytata, ja tehda suoria olettamuksia
tydomaaran ja taukojen maarien valilla, ja ndin luoda kilpailuasetelmia. Eréas vastaaja kom-
mentoi aihetta ndin: "Horecassa ei paadsaantoéisesti kukaan pidd muuta kuin lounastauon.
Kahvitauot ja taukojumppa on unohdettu, mutta ei tietenk&aan kielletty. limeisesti koetaan,
ettd kiire on niin suuri, ettei taukoja haluta pitaa ja on jopa noloa aloittaa jumppailut kes-

ken tydpéivén.”

Usein puhutaan kahvitauosta, vaikka kahvi juotaisiin tyopisteella samalla téita tehden. "Ai-
noastaan ruokatauko tulee pidettya. Jostain syysta koen painetta muuten tehda toita,
vaikka hyvin voisinkin ehka kayda kysyméssa tydkaveria pienelle kahvipaussille. Yksin en
sellaista tahdo pitaa." kertoikin yksi vastaajista. My6s muissa vastauksissa korostetaan
sitd, ettd vain lounastauko on maaritelty ja kahvi ja muut evaat nautitaan tyopisteelld. Tau-
koja ei mytskaan koeta rauhoittavaksi ympariston halinan vuoksi, joka varmasti osaltaan

on vaikuttanut siihen, ettei taukoja pidetéa.

Olisi tarkeda, etta tydnantaja lahtisi aktiivisesti muuttamaan tydpaikan kulttuuria taukojen
suhteen. Koska vastaajat kokivat, etta ainoastaan lounastauolla on sallittua lahtea tyopai-
kan ulkopuolella, tydnantaja voisi kannustaa esimerkiksi kavelemaan korttelin ympari ker-
ran paivassa. Taman voi tehda yksin tai tyokaverin kanssa, kunhan puheenaiheena ei ole
tydasiat. Kulttuurin muutos vaatii muistuttamista, kannustamista ja esimerkin nayttamista.
Taukatilojen viihtyisyys ja riittavyys henkiloston kokoon nahden on myds tarkeaa. Toimiti-
lojen muuton myd6ta tahankin on varmasti jo tullut muutoksia, joiden toimivuus nahdaan

vasta mydhemmin kaytannossa.
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Rentoutumisella ja psykologisella irrottautumisella on todettu olevan selkeimmat yhteydet
palautumisen kokemukseen, ja ndma molemmat perustuvat etaisyydenottoon ty6sta. Vas-
tausten perusteella toimihenkilét onnistuvat tassa melko hyvin. Yksi vastaaja kommentoi-
kin tekevansa tyot tydajan puitteissa, eiké vie niita kotiin, ja on tydajan ulkopuolella tavoi-

tettavissa vain akuuteissa tilanteissa.

Joustava tyOaika ja etaty® korostavat yksilon kykya asettaa rajoja omalle tyélleen. Ja juuri
naiden luomien mahdollisuuksien avulla vastaajat onnistuvat tasapainottamaan ty6- ja va-
paa-ajan itselleen sopivaksi. Ennen tulosten analysointia odotin, ettd 31-40-vuotiailla olisi
haasteita tyo- ja vapaa-ajan yhteensovittamisessa, koska tilastollisesti he elavat niin sa-
nottuja ruuhkavuosia. Mutta vaikka monella onkin pienia lapsia ja harrastuksia, he kokevat
onnistuvansa tassa hieman muita ikaryhmiéa paremmin. Tydnantaja voisi kuitenkin tuoda
painavammin esiin joustavan tydajan mahdollisuuksia. Tyopaivan voisi esimerkiksi kat-
kaista ja kayda valilla urheilemassa, jonka jalkeen paivaa voisi jatkaa mahdollisuuksien
mukaan kotoa tai toimistolta.

Vapaa-ajalla tulisi paasta taysin irrottautumaan tyoasioista, jolloin niita ei pohdita edes
myodnteisesta ndkokulmasta. Monet vastaajista kuitenkin seuraavat ty6sahkopostiaan
myds vapaa-ajalla. Ikaryhmien valilla tass& on huomattavissa isoja eroja, ja eniten tyoséh-
kopostia vapaa-ajalla seuraavat 41-50-vuotiaat ja vahiten 21-30-vuotiaat. Tyopuhelimen
seuranta vapaa-ajalla on melko vahaistd, joten on mahdollista, ettd monet ovat yhdista-
neet tydsahkopostin myos henkilokohtaiseen puhelimeensa. 41-50-vuotiaiden ikaryh-
massa mydos tydpuhelimen seuraaminen vapaa-ajalla oli muita ikaryhmia yleisempaa. On
hankala sanoa, mista ero ikaryhmien valilla johtuu. Yleisesti ottaen nuoret kayttavat puhe-
linta muita ikaryhmia aktiivisemmin, mutta ehka he ovat tdssa tapauksessa tehneet itsel-

leen selkedmmat raamit tydpuhelimen kaytolle.

Eras vastaaja mainitsee jattavansa seka tydpuhelimen etta tydkoneen tytpaikalle, jotta ei
seuraisi tydasioita vapaa-ajalla. Toinen vastaaja taas kertoo, etta on tietoisesti sulkenut
tyopuhelut ja sdhkbpostit vapaa-ajalla, ja han on huomannut valtavan muutoksen parem-
paan omassa jaksamisessaan. Samailla linjoilla on my6s kolmas vastaaja: "Jatan tyépu-
helimen seka tietokoneen toihin, kun lahden kotiin. En lue sahkopostejani vapaa-ajalla.
Saatan kyllakin keskustella tybasioista laheisten tytkavereideni kanssa, ja tAma saattaa

kuormittaa myo6s vapaa-ajalla.”
Vaikka vapaa-ajalla ei tulisi ajatella tydasioita, on tyépaivan positiivisen reflektoinnin kui-
tenkin havaittu olevan yhteydessa positiiviseen mielialaan seuraavana paivana, eli tydasi-

oiden positiivinen ajattelu vapaa-ajalla saattaa toimia my6s palautumiskeinona. Reilusti yli

33



puolet vastaajista kertookin, ettd pohtiessaan tybasioita vapaa-ajalla nakékulma on useim-
miten positiivinen. Onkin hienoa huomata, ettéa tydpaivan aikana koetut negatiiviset asiat

tai tunteet eivat hairitse palautumista vapaa-ajalla. Tassa oli kuitenkin havaittavissa jonkin
verran eroavaisuuksia ikaryhmien vélilla, ja 31-40-vuotiaat pohtivat tybasioita vapaa-ajalla

hieman muita negatiivisemmin.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen tarkoituksena on saada mahdollisimman luotettavaa ja totuudenmukaista tie-
toa ja tata mitataan validiteetilla ja reliabiliteetilla. Molemmat termit tarkoittavat luotetta-
vuutta, mutta tutkimuksen kannalta ne tarkastelevat eri asioita, kuten kuviosta 3 voidaan
havaita. Reliabiliteetti mittaa tutkimustulosten pysyvyytta ja validiteetti kartoittaa sita, etta

tutkitaan tutkimusongelman kannalta oikeita asioita oikealla tavalla. (Kananen 2011, 118.)

Tutkimus: ilmio, toimenpiteet

Validiteetti

Mittauksenkohde Kaytettava mittari

A 4
Reliabiliteetti

Mittaus Mittaustulos

Kuvio 3. Validiteetti ja reliabiliteetti (mukaillen: Kananen, 2011, 118.)

Reliabiliteetti mittaa tulosten pysyvyytta, eli mikali tutkimus toistettaisiin, saataisiin samat
tulokset. Talla kartoitetaan, etté tulokset eivét johdu sattumasta, vaan sama mittari tuottaa
samat tulokset eri tutkimuskerroilla. Tutkimuksen luotettavuutta voidaan edesauttaa monin
keinoin. On tarke&da, etta tutkimusongelma on selked ja tarkkaan rajattu, ja etta tutkimuk-
sen pohjalla on hyva tutkimussuunnitelma. Jotta tutkimuksesta saataisiin luotettavia tulok-
sia, on myo6s varmistettava, etta tiedonkeruu, tulosten syotto ja kasittely tehdaan huolelli-
sesti ja virheettomasti. Tutkimuksen otoksen tulee olla tarpeeksi suuri ja edustava, el
mahdollisimman samanlainen, kuin perusjoukko. Luotettavan tutkimuksen viimeistelee
selked ja objektiivinen raportointi. (Heikkila 2014.) Tassa tutkimuksessa tutkittiin toimihen-
kildiden kokemusta omasta kuormituksestaan ja palautumisestaan. He ovat vastanneet
kyselyyn sen hetkisen tilanteensa, kokemuksensa ja olonsa mukaan. Taméan vuoksi tutki-

musta ei voida toistaa uudelleen taysin samanlaisin tuloksin.

34



Tutkimus on validi silloin, kun se mittaa sitd mita sen oli tarkoitus mitata. Validi tutkimus ei
myoskaan sisalla systemaattisia virheita, ja se antaa keskimaarin oikeita tuloksia. Tutki-
muksen validius voidaan varmistaa etukateen huolellisella suunnittelulla. Tiedonkeruume-
netelméassa tulee olla koko tutkimusongelman kattavat, yksiselitteiset kysymykset ja tutki-
muksen perusjoukon tulee olla selkeasti maaritelty. Validissa tutkimuksessa on myds kor-
kea vastausprosentti. (Kananen 2011, 118; Heikkila 2014.)

7.3 Loppupohdinta

Tutkimuksen aiheena oli tietointensiivisen tyon kuormittavuus ja tydsta palautuminen. Tut-
kimukselle asetetut tavoitteet saavutettiin ja tutkimusongelma saatiin ratkaistua. Tutkimus
selvitti toimeksiantajayrityksen toimihenkildiden vastaushetken kokemuksen oman tydnsa
kuormittavuudesta ja miten kuormittuneeksi he kokevat itsensa. Liséksi selvisi, miten toi-
mihenkilét palautuvat tydn aiheuttamasta kuormituksesta. Myds toimeksiantajan pohdin-
toihin siitd, miten tyénantaja voisi vahentaa tyon kuormitusta ja millaista tukea tyénanta-

jalta kaivataan palautumiseen, saatiin vastauksia.

Kyselyn tulosten mukaan toimihenkilot kokevat tydnsé kuormittavaksi, ja suurimpia kuor-
mitustekijoitd ovat jatkuvat keskeytykset, toimiston melu seka kiire. Tydnantajalta toivottiin
puuttumista jatkuviin keskeytyksiin luomalla selkeité toimitapoja ja kaytantdja. Toimitiloilta
toivottiin myds muutosta rauhallisempaan tydymparistoon. Toimihenkilot kokevat kuitenkin
onnistuvansa palautumaan kuormituksesta melko hyvin ennen seuraavaa tyopaivaa.
Ty6nantajalta kaivattiin tukea erityisesti likunnan lisaéamiseen. Erityistd huomiota ja seu-

rantaa tulevaisuudessa vaativat toimihenkildiden taukokaytannot.

Tutkimuksen vastausprosentti olisi voinut olla korkeampi, jolloin tutkimuksesta olisi tullut
luotettavampi. Uskon kuitenkin, ettd tutkimuksen avulla saatiin ajankohtaista tietoa toimi-
henkildiden kokemuksesta tydn sen hetkisesta kuormittavuudesta. Toimeksiantaja sai

myos kysymyksiinsa paljon hyvia vastauksia ja konkreettisia kehitysehdotuksia.

Koronapandemia iski Suomeen opinnaytetydprosessin kannalta kriittisella hetkella. Tyo-
maarani kasvoi hetkellisesti pandemian takia, joten jouduin laittamaan noin puolessa va-
liss& olleen opinnaytety6ni hetkeksi sivuun. T&ma vaikutti ennalta asettamaani aikataulu-
tavoitteeseen, ja opinnaytety6 valmistui kuukauden alkuperaista suunnitelmaa mydéhem-
min. Suomessa ja koko maailmassa télla hetkell& oleva poikkeustilanne vaikuttaa moneen

asiaan ja vaatii kaikilta joustavuutta ja karsivallisyytta.
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Olisi mielenkiintoista toistaa kysely poikkeustilanteen aikana, ja selvittaa, miten jatkuva
etaty6 on vaikuttanut esimerkiksi keskeytyksiin. Myds tyo- ja vapaa-ajan erottaminen on
entista haasteellisempaa, ja vaikuttaa varmasti palautumiseen. Tutkimuksen voisi toistaa
my0s poikkeustilanteen jalkeen, kun toimihenkilét ovat paasseet uusin toimitiloihinsa ja
arki on lahtenyt kayntiin. Kohdataanko uusissa tiloissa samoja haasteita esimerkiksi me-

lun ja taukotilojen suhteen?
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

barona.fi

Kysely tietointensiivisen tyon kuormittavuudesta ja tyosta
palautumisesta

Taustatiedot

1. Toimiala *

() Asiakaspalvelu (mypa)

2. lka*
() 20 tai alle
) 2130
() 3140
() 4150
") 5160
[ ) 60 taiyli
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Tydn kuormittavuus

Toissa ajatus patkii, muisti reistailee ja keskittyminen sinkeilee sinne tanne. Ei mikaan ihme, silla tyon
kognitiiviset vaatimukset ovat lisaantyneet lahes kaikissa ammateissa. Koska tydskentelyn tavat ovat
muuttuneet ja tietointensiivisen tyon maara on lisdantynyt, myds tydn vaatimukset ja kuormittavat
olosuhteet ovat muuttuneet.

J. Vastaa seuraaviin vaittamiin *

Sosiaalinen kuormitus: Sosiaalisia kuormitustekijgita voivat olla mm. tydyhteistongelmat,
yksintydskentely, eristyneisyys, haasteelliset asiakastilanteet, epaasiallinen kohtelu tai tyytymattdmyys

esimietyihin.

Emeotionaalinen kugmitus:Niin posititvisten kuin negatiivisten tunteiden kasittely tygpaikalla on
haastavaa ja tasapainoa voi olla vaikea l6ytaa. Toisinaan tunteita ilmaistaan liikaakin, kun taas toisena
aaripaana tunteet vain tybnnetaan syrjaan. Melemmissa tapauksissa tunteiden kasittelyn vaikeus voi
ilmeta erilaisina lieveilmidina, kuten tyon tuottavuuden laskemisena, ideciden tai innostuksen puutteena,
muutoskyvyttomyytena tai huonona ilmapiirina.

Taysin
Taysin eri  Jokseenkin eri Jokseenkin samaa
mielta miglta, samaa mieltd mielta,
Koen tyoni kuormittavaksi * O ) O
Koen tydni sosiaalisesti kuormittavaksi — —~
* (- L L L
Koen tydni emotionaalisesti — — — —
kuormittavaksi * \ \_J
Koen oloni vasyneeksi tydpaivan S~ -~
T LN L% / ‘_-__.l 1 »
jélkeen * g g -
Koen tydpaivin jalkeen tarvetta
vetaytya sosiaalisesta — —~ —~ }
vuorovaikutuksestal/sosiaalisista ! ! ! -

tilanteista *

4. Aseta seuraavat tekijat jarjestykseen niin, etta tyotasi eniten kuormittava tekija on 1 ja
viahiten kuormittava tekija on 8. *

Muistikuorma: Joudun tekemaan asiolta paljon muistin varassa. 1 -
Paatoksenteko: Saatavilla ei ole riittévasti tietoa ja tukea paatdksien tekoa varten. 2 -
Tietotulva: Tietoa tulee lilkaa tai useista kanavista, 3 -
Multitasking: Useiden tehtavien yhtaaikainen hoitaminen ei ole hallinnassa ja/tai 4 .
joudun hyppimaan tehtavasta toiseen.

Tyovilineet: Tyovalineet ja jarjestelmat eivat ole toimivia ja tarkoituksenmukaisia, eli 5 .
tydskentelya tukevia.

Kiire: Koen jatkuvaa kiireen tunnetta tai painetta kiirehtia. 6 v
Melu/hély: Toimiston halina hairitsee keskittymistani. 7 -
Keskeytykset: Puhelin, asiakkaat, tydntekijat, tydkaverit, sdhkdposti tms, katkaisee 8 =

tydskentelyni jatkuvasti.
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3. Miten toivoisit, ettd tyonantaja hallitsisi tyota hairitsevia tekijoita? *

6. Mihin asioihin tySpaikalla kaipaat yhteisii toimintatapoja ja kdyténtojd, jotta aivojen tarpeeton
kuormitus vihenisi? *
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Palautuminen

Palautumisella tarkoitetaan sitd, etta aivojen, kehon ja mielen annetaan imrottautua ja elpya tyosta.
Huono palautuminen nakyy helposti elintavoissa ja kuormittunut henkild helposti lievittaa
stressaantunutta oloaan esimerkiksi syomalla herkkuja tai juomalla alkoholia. Kuormittunut ihminen
saattaa myds nukkua huonosti, jonka vuoksi tydpaivan jalkeen sohvan houkutusta on vaikea vastustaa.
Uni ja palautuminen ovatkin edellytyksend sille, eftd ihminen jaksaa yllapitaa terveellisia eldmantapoja.

Palautuminen tydajalla:

Taucilla tarkoitetaan tassa yhteydessa hetkea tydajan sisalla, jolloin et tee tGita.

1. Useimmiten tydpaivan aikana *
Pidan lounastauon, kahvitauon/taukoja ja muita lyhyita (1-2min) taukoja
Pidan lounastauon ja kahvitauon/taukoja

'
A
M
p—
() Pidan vain lounastauon tai kahvitauon
Yy
L.

) En pida taukoja

8. Koen saavani itse vaikuttaa siihen, mitd teen taukojen aikana *

) Kylla

OE
L Ei

9. Poistun tybpaikalta kaikilla tai osalla tauoistani *

) Kylla

R
() Ei

10. Jos vastasit kylld, minne/mitd teet tauon aikana?

11. Tassa voit sanallisesti avata vastauksiasi liittyen taukoihin tai muuten kommentoida
aihetta:
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Palautuminen vapaa-ajalla

12. Vastaa alla oleviin vaittamiin *

Taysin
Taysin eri  Jokseenkin eri Jokseenkin samaa
mielta mielta samaa mielta mielta
Koen palautuvani hyvin tyén
. . N £ P N
aiheuttamasta kuormituksesta ennen () (L () (J
seuraavaa tydpaivaa
Koen tamanhetkiset elamantapani — — ' )
"\__.-'- H__;- I'._/ LN e‘l

palautumistani tukeviksi

13. Arvioi seuraavia palautumiseen vaikuttavia tekij6ita tamanhetkisen tilanteesi mukaan:

Taysin

Taysin eri  Jokseenkin eri Jokseenkin samaa

mielta mielta samaa mielta mielta
Mukun hyvin () ) ) )
Syon terveellisesti ) ) ) g
waggo = e Y Y P! oo
Harrastan riittavasti liikuntaa O O () (__
Vietan riittavasti aikaa laheisteni ja — ~ e e
ystavieni kanssa ~ ~ ~ —
Tunnen itseni rentoutuneeksi vapaa- — — — —
. ' / L) Lo
EJE”E! Py Py e L

14. Milld seuraavista osa-alueista kaipaisit tukea tai apua tyonantajalta (voit tarvittaessa valita
useamman vaihtoehdon)? *

Uni

Ravinto

Liikunta

Rentoutuminen, rauhoittuminen

Elamantapamuutos (esim. tupakoinnin lopettaminen)

Muu, mika? | |

Jogdaog

En tarvitse palautumiseen tukea tyGnantajalta

15. Miten tybnantaja voisi tukea, auttaa tai kannustaa sinua edelld mainituilla DSﬂ-ﬂ|l.lEi||a?|
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Palautuminen vapaa-ajalla

16. Vastaa seuraaviin vaittamiin liittyen tyoajan ja vapaa-ajan suhteeseen: *

Taysin

Taysin eri  Jokseenkin eri Jokseenkin samaa

mielta mieltd samaa mielta mielta
Pystyn irrottautumaan fydasioista O ) ) O
vapaa-ajalla - _J
Koen pystyvani tasapainottamaan tys- ~ ~ N ®)
ja vapaa-ajan itselleni sopivaksi - e - ~
En lue tydsdhkaposteja vapaa-ajalla C O O C
En ole tavoitettavissa tydpuhelimesta — — ) I

vapaa-ajalla ~ e g b

Pohtiessani tydasioita vapaa-ajalla, — — — —
= e i H H B e e L L L L
nakakulmani on useimmiten positiivinen - - e =

Palautumisen onnistuminen

17. Millaisia palautumisen keinoja sinulla on kiytdssédsi? (Liittyen esimerkiksi tyd- ja vapaa-ajan
erottamiseen tai muihin edelld mainittuihin tekijoihin) *

Kiitos osallistumisestal
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