E
® Haaga-Helia

ammattikorkeakoulu Oy

Etatyon vaikutus tyohyvinvointiin Yrityksessa X

Donika Jusufi

Opinnaytety6
Liiketalouden koulutusohjelma
2020



Tiivistelma
L
¥ Haaga-Helia

ammattikorkeakoulu Oy

Tekija
Donika Jusufi

Koulutusohjelma
Liiketalouden koulutusohjelma

Opinnaytety6n nimi Sivu- ja liitesi-
Etatyon vaikutus tydhyvinvointiin Yrityksessa X vumaara
49 +5

Tama opinnaytetyo tehtiin toimeksiantona Yritykselle X, joka on erikoistunut henkildstoon
ja palkkapalveluihin. Opinnéaytetydn tavoitteena oli selvittda etatyon vaikutukset tydhyvin-
vointiin toimeksiantajayrityksessa. Aihe rajattiin tydhyvinvoinnin osalta pienempiin osa-alu-
eisiin, jotta niita voitiin tutkia yksityiskohtaisemmin. Naita teemoja olivat ergonomia, esi-
mies- ja tiimity® seka tybn ja vapaa-ajan yhteensovittaminen.

Tutkimuksen tietoperustassa perehdytaan tarkemmin etatyon taustaan seka sen tuomiin
hy6tyihin ja haasteisiin. Naiden lisdksi kasitelladn ergonomiaa ja taukojen merkitysta eta-
tydssd, esimies- ja tiimityota uusissa etarooleissa seka tyon ja vapaa-ajan yhteensovitta-
mista.

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena kyselytutkimuksena, jossa haettiin myds laadullista
tietoa avoimen kysymyksen avulla. Kysely luotiin Webropol-kyselytydkalulla. Tutkimus teh-
tiin kokonaistutkimuksena kaikille toimeksiantajayrityksen tyontekijéille, pois lukien esimie-
het ja muut johtoasemassa tyoskentelevat. Kysely lahetettiin 270 tyontekijalle, joista 161
vastasi, jolloin vastausprosentiksi muodostui 59,6 prosenttia. Kyselytutkimus toteutettiin
kesakuussa 2020, vaikka itse opinnaytetyon kirjoittaminen aloitettiin vasta elokuussa ja
saatiin valmiiksi marraskuussa.

Tutkimustulokset osoittavat, etta etatydn suurimpina haasteina koettiin huono ergonomia,
taukojen pitaminen, tyotehtavista selviytyminen tybajan puitteissa, sosiaalisen kontaktin
puute seka tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen. Vaikka etatydssa koettiin paljon haas-
teita, sen tuomia hyotyja pidettiin painoarvoltaan paljon suurempina. Valtaosa tyonteki-
jOista toivoi etdpaivien lisaantyvan tulevaisuudessa poikkeusolojen jalkeenkin.

Tulosten ja paatelmien perusteella toimeksiantajayritykselle luotiin kehittAmisehdotuksia.
Kehittamiskohteiksi ehdotettiin tyontekijdiden tyotilojen parantamista etatydssa, esimiehen
ja tydntekijan valisen palautteenannon lisdamista seka tiimin keskeisen viestinnan lisaa-
mistd, varsinkin vapaamuotoisten keskustelujen osalta.
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1 Johdanto

Etatyo ei ole koskaan ollut ajankohtaisempi aihe kuin nyt maailmalla vallitsevan poikkeus-
tilanteen takia. Koronan aiheuttama pandemia on kuormittanut meista jokaista aivan uu-
della tavalla. Sen takia etaty6t ovat tulleet jdAddakseen monille toimialoille viimeistaan nyt.
Etatyo ei ole kuitenkaan mikaan uusi ilmid, silla etatydta on ollut aina ja se tulee tulevai-
suudessa vain lisddntymaan. Etatyo ei ole sidoksissa toimialaan, vaan kaikkea luovaa,
ajatusta ja keskittymistd vaativaa tyota pitaisi pystya tekemaan myos etéana. (Roine & Ant-
tila 2017, 9.)

Ty6n muutos ei tapahdu tyhjasta. Siitd saamme Kiittda nopeaa teknologista kehitysta. Di-
gitalisaatio on mahdollistanut tydn tekemisen joustavasti ajasta ja paikasta riippumatta. Se
on myos kehittanyt teknologisia ratkaisuja seka yritysten liiketoimintaa luomalla kokonaan
uusia lilketoimintamalleja ja toimialoja. Lisdksi se on muuttanut tiettyja tyotehtavia. Tekno-
logian kehittymisen takia on pohdittava, millaisia t6ita, tarpeita, kyvykkyyksia ja toiminta-
malleja sen ansiosta syntyy tyomarkkinoille. Nama kaikki tekijat ovat mahdollistaneet eta-
tyon lisdantymisen. (Hiila, Hakola & Tukiainen 2019, luku 2; Pyyhti& 2019, luku 1.)

Etatyon aloittaminen ja parhaiden tydtapojen I6ytdminen saattavat tuntua vaikealta, silla
tietoa on saatavilla enemman kuin koskaan aikaisemmin aiheen ajankohtaisuuden takia.
Sen myodta myods tydtavat muuttuvat jatkuvasti. (Paul 2020, 7.) Etatydssa oman tyoén orga-
nisointi ja itseohjautuvuus korostuvat entistd enemman, mika lisdd myos tyontekijan vas-

tuuta oman tydhyvinvoinnin seuraamisessa.

Tyo6ntekijan nakdkulmasta etatyon yksi suurimmista hyodyistéa on joustavuus, mika hyo-
dyttaa myds yrityksia ja tydnantajia. Joustava tyonteko parantaa nimittain yrityksen tulok-
sellisuutta. Tuottavuus kasvaa ihmisten tehdessa toita kotona, silla tyétunteja kertyy
enemman ja hairidtekijoita on vahemman. Etatydssa tyontekijat tekevatkin enemman téita
kuin tyopaikalla. Etatydén mahdollisuudesta on tullut suuri tydsuhde-etu, silla se parantaa
tyontekijoiden hyvinvointia ja vahentaa samalla yrityksen kuluja. Etatyd kuitenkin eroaa la-
hitydstd, mika tuo mukanaan omat haasteensa. (Paul 2020, 8, 20.) Etatytn suurimpia

haasteita ovat sosiaalisen kontaktin puute seka tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen.

Tassa luvussa tutustutaan tarkemmin tutkimuksen taustaan ja tavoitteisiin. Liséksi luvussa
maaritellaan tutkimuksen paa- ja alaongelmat seka rajaus. Luvussa esitellaan myos paa-
ja alaongelmien perusteella tehty peittomatriisi. Lopuksi selitetdén viela tutkimuksen kes-

keisimmat kasitteet.



1.1 Tavoitteet, tutkimusongelmat seka rajaukset

Tutkimuksen tavoitteena on selvittad, miten etatyo vaikuttaa tyohyvinvointiin toimeksianta-
jayrityksessa. Kyseiseen paédongelmaan lahdetddn etsimaan ratkaisua seuraavien alaon-

gelmien avulla, jotka tukevat paaongelman selvittamisessa:

Mitk& ovat etatyon tuomat haasteet ja hyddyt?
Miten etatyo vaikuttaa ergonomiaan?

Miten esimiehen ja tiimin tuki korostuu etatyfssa?
Miten tyon ja vapaa-ajan voi yhdistaa etatydssa?

PN

Tutkimus on rajattu koskemaan tyéhyvinvoinnin eri osa-alueita etatyossa. Naita osa-alu-
eita, joita tutkimuksessa kasitella&n ovat ergonomia, esimies- ja tiimityd seka tyon ja va-
paa-ajan yhteensovittaminen etatydssa. Tutkimus toteutetaan toimeksiantona, johon osal-
listuvat kaikki yrityksen tydntekijat, pois lukien esimiehet ja muut johtoasemassa tydsken-

televat.

1.2 Peittomatriisi

Peittomatriisi (taulukko 1) kuvaa tutkimusongelmien, tietoperustan, kyselylomakkeen kysy-
mysten ja tulosten valista yhteytta toisiinsa. Peittomatriisi tdydentamalla selvitetaan,
ovatko kyselylomakkeen kysymykset linjassa tutkimusongelmien kanssa. Jos jokin rivi tai
sarake jaa tyhjaksi, niin kyselylomakkeessa on turhia muuttujia, jolloin kaikkiin alaongel-

miin ei saada vastauksia.

Taulukko 1. Peittomatriisi

Tutkimusongelma | Teoreettinen viiteke- | Kyselylomakkeen Tulokset (luku)
hys (luku) kysymys
Alaongelma 1 2.1 3-7 42,43,44,45
Alaongelma 2 2.2 3.1,3.2,3.3,34,7 42,45
Alaongelma 3 23,24 4,5.1,5.2,5.3, 54, 4.3,4.5
5.5,56,57,7
Alaongelma 4 2.5 6.1,6.2,6.3,6.4,6.5 |4.4,45
6.6, 7

1.3 Keskeiset kasitteet

Etatyd on kotona tai muussa tytpisteessa tehtavaa tyota. Etatydta voisi tydnluonteensa
perusteella tehda myos tydpaikalla. Etatyd voi olla jatkuvaa, saanndllista tai satunnaista.
Tietotekniikan kayttd on oleellista etatydssa. Aloite etatydhon voi tulla joko tydnantajalta

tai tyOntekijalta, mutta se perustuu aina tyontekijan vapaaehtoisuuteen. Ennen etatyon



aloittamista tydntekijan on tehtava tydnantajan kanssa sopimus etatyohon ryhtymisesta,
jossa maaritellaan tyon sisalto ja toteutustapa. (Koroma, Hyrkkdnen & Rauramo 2011, 6;
Vilkman 2016, luku 1.1.)

Tydhyvinvointi liitetaan usein tyokykyyn ja tyterveyteen, ja silla seurataan tyon suju-
mista arjessa. Tyohyvinvointiin vaikuttavat esimiesjohtaminen, yrityksen toimintatavat, tyo-
yhteison ilmapiiri seka itse ty0. Sité voidaan edistéd myos virkistyspaivilla, mutta tarkeinta
tyohyvinvoinnin kannalta on kuitenkin jokapaivainen tyon sujuminen. (Manka & Manka
2016, 75.)

Ergonomia on toiminnan ja tekniikan yhteensovittamista ihnmisten tyonteon helpotta-
miseksi parantamalla jarjestelmien tehokkuutta ja ihmisten hyvinvointia. Sen avulla tydym-
parist6, tydvalineet seka itse tyd sovitetaan vastaamaan ihmisen omia tarpeita ja ominai-
suuksia. (Launis & Lehteld 2011, 19.)

Esimiestydta on tiimin saaminen toimimaan mahdollisimman hyvin yhdessa seka sen
my0ta tiimin yhteisollisyyden ja vuorovaikutuksen parantaminen. Esimiehen on myos var-
mistettava tydntekijoiden sujuva ja riittava tiedonsaanti tydskentelyn tehokkuuden maksi-
moimiseksi. Ihmisten johtamiseen esimiehen on oltava lasha ja tavoitettavissa tyonteki-
joille, silla jokainen tyéntekija tarvitsee esimiehen tukea omalla tavallaan. (Rétkin 2015,
13, 26.)

Tiimityolla tarkoitetaan tiimia tai ryhmaa, jolla on yhteinen tehtéava. Ryhma on kahden tai
useamman ihmisen joukko, jolla on yhteiset tavoitteet. Tiimitydssa tiimi tai ryhma voi itse
vaikuttaa oman tydnsa suunnitteluun. Tiimin toimintaan vaikuttaa yhteistyd seka avoin ja
aktiivinen vuorovaikutus. Tiimeja ja ryhmid perustetaan hoitamaan jatkuvaa tehtavaa tai

niitd voidaan perustaa vain jotain tiettya tehtavaa varten. (Tilastokeskus 2020.)



2 TyoOhyvinvointi etatydssa

Tassé luvussa maaritellaan tyéhyvinvointi ja etatyo seka tutkitaan tarkemmin etéatyon vai-
kutuksia tydhyvinvointiin. Luvussa annetaan kaytannon vinkkeja tydhyvinvoinnin paranta-
miseen etatydssa. Luvussa tarkastellaan etéatyon tuomia haasteita ja hyotyja sekd pereh-
dytdan paremmin ergonomiaan. Liséksi luvussa kerrotaan mita hyva esimies- ja tiimityo

vaatii etdnd. Lopuksi katsotaan viela tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamista.

Ty6hyvinvoinnilla tarkoitetaan tyén sujuvuutta ja mielekkyytta turvallisessa, terveellisessa
seka tyburaa edistavassa tydyhteistssa ja itse yrityksessa. Tydhyvinvointi paranee, kun
tyontekijat kokevat oman tyonsa tukevan heidan elaménhallintaansa, kuten tyon ja vapaa-
ajan yhteensovittamista. Tyohyvinvointia voidaan tarkastella seka jokaisen yksilon hyvin-
voinnin etté koko tydyhteison yhteisen viretilan nakokulmasta. Tarkeintd molemmissa na-
kokulmissa on se, etta yksilgita ja tydyhteisda kehitetdan niin, ettd he kokisivat onnistumi-
sen tunteita ja iloa tytssaan. (Kehusmaa 2011, 13-15.) Tyohyvinvoinnin merkitys koros-

tuu etatydssa, joten siitd on pidettava entistéa parempaa huolta.

Etatydlle ei ole Suomen tydlainsaadanndssa maaritelty erillisté lainsdadantda eika yleista
maaritelmaa (Salli 2012, 95). Etatydsta on solmittu puitesopimus, jossa méaaritellaan eta-
tydn olevan tapa suorittaa ty6ta tydsopimuksen perusteella tietotekniikkaa kayttaen. Siina
tyd, jota voisi tehda tydnantajan tiloissa, tehdaén muualla kuin tavallisella tydnsuorittamis-
paikalla. (Akava 2020.) Etatyoskentelyn tarkoitus ei ole lisatydskentely tyopaivan paat-

teeksi, vaan se, etta tydta tehdaan vaihtoehtoisessa paikassa (Salli 2012, 95).

Etatyota tekevalla tyontekijalla on enemman vaihtoehtoja tydntekopaikan valinnassa seké
tydaikansa sijoittamisessa. Lisaksi hanen vastuulleen jaa oman tybaikansa tasoittaminen.
Vaikka tyontekijan asema on itsendisempi etatyota tehdessa, tybnantajalla on vastuu
tydntekijan tychyvinvoinnista aivan kuten lahitydssakin. Tyonantajan on huolehdittava
tyontekijoiden terveydesta ja turvallisuudesta tydssd muun muassa ajoittamalla kohtuutto-
man pitkat vuorokautiset tyOajat, toteuttamalla riittavan pitkat lepoajat seka hallitsemalla

tyon henkista kuormittavuutta. (Riipinen 2019, luku 14.)

Etatyon tuomalla tydaikajoustolla on kahdenlaisia vaikutuksia tyontekijan hyvinvointiin.
Tyo6aikajoustot edistavat tyontekijan terveytta ja parantavat tyon ja vapaa-ajan yhteenso-
vittamista, mutta joustavuus, joka ei ole tyontekijan hallittavissa, on haitaksi taman hyvin-
voinnille. (Riipinen 2019, luku 14.)



2.1 Etatyon hyodyt ja haasteet

Etatydssa on paljon hyotyja, suurimpana niisté joustavuus. Etatyd houkuttelee yha use-
ampaa tyontekijaa, silla sen avulla tyo ja vapaa-aika saadaan sovitettua paremmin yh-
teen. Etatyon mahdollistamisella yritys saa helpommin houkuteltua ammattitaitoisia tyon-
tekijoitd, ja se onkin suuri etu tydnantajamielikuvan rakentamisessa ja rekrytoinnissa. Eta-
tydmahdollisuuden omaavat tyontekijat ovat paljon sitoutuneempia tyopaikkaansa verrat-
tuna niihin, joilla ei tat& mahdollisuutta ole. Rekrytointi eli uuden tyontekijan palkkaaminen
on yritykselle usein kallis prosessi, joten tydntekijoiden sitoutuneisuus ja pysyvyys on mer-
kittavaa. Tyontekijoiden vaihtuvuuden aiheuttamien kustannusten lisdksi tyon tuottavuus
karsii ennen kuin uusi tyontekija on koulutettu tehtavaansa. (Paul 2020, 14-15; Vilkman
2016, luku 1.)

Etatyota tekevat tyontekijat kokevat vahemman kuormittumista tyossaan, vaikka he tekisi-
vat paljon enemman téité kuin toimistolla ollessaan. Lisaksi etatydssa tyonteko on tehok-
kaampaa, ja monet tyontekijat kokevatkin saavansa paljon enemman aikaiseksi, mika
kasvattaa motivaatiota ja tyotyytyvaisyytta. (Reynolds 13.8.2019; Vilkman 2016, luku 1.)
Etatytssa tydnteon tuottavuus tehostuu, koska tydhon voi keskittya paremmin, kun ei ole
ylim&araisia hairiotekijoita ja keskeytyksia. Toimistolla avokonttorien melu aiheuttaa stres-
sia ja lisaa virheitd. (Roine & Anttila 2017, 14.)

Vaikka ty0 ei itsessdan olisi kuormittavaa, tydmatkat voivat aiheuttaa stressia varsinkin sil-
loin, kun tydntekija ei voi itse vaikuttaa matkan etenemiseen tai julkiseen liikenteeseen ja
nain ollen myo6hastyy toista (Vilkman 2016, luku 1). Matka-ajasta sdastyneen ajan voi hyo-
dyntaa tekemalla enemman toita tai viettdmalla vapaa-aikaa. Liséksi negatiiviset ymparis-
tovaikutukset vahenevat, kun tydmatkaliikenne pienenee. (Roine & Anttila 2017, 14.) Ajan
lisdksi tyontekija sdastaa matkakustannuksissa, kun matkat kodin ja tyopaikan valilla jaa-
vat pois (Tyoterveyslaitos 2020). Tydomatkaan kuluvan ajan kasvaessa myds tyotyytyvai-
syys laskee. Jos tyontekijan tydmatka pitenisi entisestaan, se vaikuttaisi hanen tyotyyty-

vaisyyteensa samalla tavalla kuin jos hanen tulonsa laskisivat. (Allen 27.10.2017.)

Etatytssa tybtapaturmariskit ja tartuntatautien leviaminen vahenevat (Tyoturvallisuuskes-
kus 2017). Nain ollen myds sairauspoissaolot vahenevat, silla vaikka tyontekija olisi sai-
raana, han voi silti tehda tdita kotoa. Etatydt ovat olleet myods perheellisten pelastus, silla

siind on voitu yhdistda tydnteko ja sairaan lapsen hoito. (Vilkkman 2016, luku 1.)

Etatyd mahdollistaa myds vajaakuntoisten osallistumisen tybelamaan (Tyoterveyslaitos
2020). On paljon sellaisia ihmisia, jotka eivat voi tydskennella toimistossa kokoaikaisesti

vammaan, ikaan, henkilokohtaiseen elamantilanteeseen tai terveyteen liittyvista syista.



Nain ollen etatyo tuo lisaa tydvoimaa tydmarkkinoille. Liséksi etatyd on oiva vaihtoehto
vanhempainvapaan jalkeen, jotta vanhemmat saavat yhdistettya tyon ja lastenhoidon hel-
pommin. (Paul 2020, 15.)

My®0s yritys hyotyy etana tyoskentelevista tyontekijoista, silla kokonaiskustannukset vahe-
nevat, kun tilaa ja kalusteita tarvitaan véhemman. Liséksi etatyé on ymparistoystavalli-
sempaa ja pienentédd hiilijalanjalked, kun tydmatkat jadvat pois. Pitkat tydmatkat rasittavat
ymparist6a eniten. (Vilkman 2016, luku 1.) Vahentynyt tytmatkaliikenne parantaa tyonan-
tajien ymparistovastuullisuutta ja edistdé ilmastopolitikan tavoitteiden toteutumista (Tyo-
terveyslaitos 2020).

Vaikka etatydssa on paljon hyotyja, siind on myds omat haasteensa. Etatyén suurin
haaste on tydn ja vapaa-ajan sekoittuminen. Etatydssa on vaikeampi irrottautua tyosta,
mika johtaa ty6ajan venymiseen ja liialliseen kuormittumiseen. Liséksi kotona tydskentely
vaatii suurta sopeutumista myos kanssaeldjiltd. Perhe saattaa hairita ja keskeyttaa kesken
tydpaivan, jolloin keskittyminen tydsta herpaantuu. Keskeytyksen jalkeen tehtavaan takai-
sin orientoituminen vie oman aikansa, mika heikentaa tyon tehokkuutta. (Tyoterveyslaitos
2020.)

Etatytssa suureksi haasteeksi muodostuu myos sosiaalisen kontaktin puute. Tydntekijat
kokevat luontaisesti tarvetta olla osa yhteisda ja nain kuulua joukkoon. Jos he eivat koe
kuuluvansa joukkoon, he viestivat vAhemman toistensa kanssa, mika taas johtaa heikom-
paan moraaliin ja yrityksen sitoutuneisuuteen. Vuorovaikutuksen vahentymisen mydéta
my0s toisten tavoittaminen vaikeutuu. Sosiaalisen kontaktin puute vaikuttaa lisaksi tyoyh-
teison tuen puutteeseen. Sosiaalinen tuki on muun muassa toisen kuuntelemista, luotta-
mista, valittdmista seka arvostamista. Sosiaalisen tuen antaminen ehkaisee tyytymatto-

myytta, stressia ja tyduupumusta. (Roine & Anttila 2017, 18; Vilkman 2016, luku 1.)

Prokrastinaatio eli asioiden lykk&dminen on etatydssa helpompaa, silla tydntekija on itse
vastuussa tydnsa suorittamisesta tehokkaasti. Tyohon tarttumista vaikeuttaa epamaarai-
set ja laajat tyotehtavat, jotka tulisi paloitella pienempiin osatehtaviin. Nain kynnys niiden
tekemiseen madaltuu. Aikaansaamattomuutta edistdd myos se, ettéa kotona tavallista tyo-
hon siirtymisen rutiinia ei ole. Toimistolle mentaessa tydmatka valmistaa tulevaan tydpai-
vaan, joten kotona tydskennellessakin olisi suotavaa luoda oma aamurutiini. Prokrastinaa-
tiota vahentdd mytds oman tyopaivan suunnittelu etukateen. Etatyo vaatiikin tydntekijalta

oman tybn organisointia ja itsekuria. (Roine & Anttila 2017, 16-17.)



Kotona tyOpisteen ergonomia on yleensa huonompi kuin ty6paikalla, silla kotona tyonteki-
jalla ei valttamattéa ole ergonomisia tyotiloja ollenkaan, jolloin han joutuu tekemaan toita
missa sattuu. Tydnantaja voi kuitenkin auttaa téassa tukemalla ja neuvomalla kalustehan-
kinnoissa. Huonon ergonomian lisaksi tyontekijalta puuttuu etatyéssa luonnollinen tau-
otus. Tyopaikalla taukojen pitdminen luonnistuu helpommin, kun tauot pidetdén yhdessa
kollegoiden kanssa. Etatydssa tyota taytyy tauottaa tietoisemmin, jotta tauot muistaisi pi-
taa. (Koroma ym. 2011, 13.)

Esimiestyokin kokee haasteita etatydssa, silla esimiehen on huomioitava, motivoitava,

osallistettava ja valmennettava tyontekijéita entistd enemman. Myds luottamuksen raken

taminen on paljon vaikeampaa etana, silla se saattaa jaada helposti pinnalliseksi. Siksi
esimiehen on tarkedd kommunikoida ja kayttda aikaa sen rakentamiseen. Esimiestydta
vaikeuttaa liséksi tyontekijan stressin maaran seuraaminen ja piilevien ongelmien havait-
seminen. (Vilkman 2016, luku 3.)

2.2 Tauot ergonomian tukena

Ergonomian tarkoitus on helpottaa tytntekoa muovaamalla ymparisto, laitteet, jarjestelmat
seka tyttehtavat sopivammiksi tydntekijalle. Ergonomia auttaa parantamaan tyéntekijoi-
den hyvinvointia, terveytta seka turvallisuutta. Lisaksi se edesauttaa jarjestelmien tehok-
kuutta, jotta tyontekija pystyisi tekemaan tyonsa ilman hairiétekijoita tietotekniikassa. (Lau-
nis & Lehteld 2011, 19.)

Ergonomiasta on huolehdittava myos etatydpaikalla. Useimmiten tyontekija vastaa itse ko-
tona tai muussa etatyota tehtavassa paikassa olevista tydvalineista, kuten valaistuksesta,
tyopdydasta seka tydtuolista. Ergonomian tarkastelussa tyévalineita tarkeampaa on kui-
tenkin se, ettei tyota tehda huonoissa tydasennoissa liian pitkdan. Useimmilla ei ole ko-
tona sahkopdytaa tai ergonomista tuolia, mutta onneksi tybasentoja saa vaihdeltua hel-
posti. Vaikka etatydssé vastuu ergonomiasta huolehtimiseen jaa tyontekijalle, yrityksen
pitdisi tukea ja neuvoa kalustehankinnoissa. Yritys voi myds antaa kalusteita ja apuvali-
neita lainaksi, jos etaty® on saannollista. Lisaksi yritys voi liséata taukojumppahetkia tyon-
tekijoiden arkeen seka kayttaa erilaisia kannustimia liikunnan maaréan lisdamiseen. Tieto-
koneille 16ytyy erilaisia sovelluksia, jotka muistuttavat sdéanndllisesti muutaman taukoliik-

keen tekemisesta ja antavat siihen myds ohjeet. (Vilkman 2016, luku 8.1.)

Huono ergonomia aiheuttaa niska- ja hartiajumeja, jotka taas vaikuttavat tyontekijan tyote-
hoon. Nain ollen hyva kotitydpiste hyddyttaa tydntekijan lisaksi myos tydnantajaa. (Web-

ber 2018.) Huonon tyopisteen aiheuttamat lihaskivut ja paansaryt on helppo valttaa istu-



matydssa asettamalla hiiri ja ndppaimistd kyynarpaiden alapuolelle tai nilden kanssa sa-
malle tasolle. Kannettavaa tietokonetta kaytettdessa nayton tulisi olla silmien tasolla. Li-
séksi molempien jalkapohjien tulisi olla lattialla tai jalkatukea vasten. (Weiss 2020.) Is-
tuma-asennossa helppo apuvaline on tyyny, jolla saa parannettua melkein jokaisen asen-
non ergonomisuutta. Tyynyn laittaminen tuolin p&élle nostaa istujaa ja taten lievittaa sel-
karankaan kohdistuvaa painetta, jolloin selkévaivojakaan ei synny. (Paul 2020, 26.) Liika
istuminen aiheuttaa terveyshaittoja ja liséa kuolemanriskid, joten pitkdjaksoista istumista
tulisi valttaa. Tydasentojen vaihtaminen edistda terveyden liséksi tuottavuutta ja vahentaa
sairauslomapoissaoloja. (Sosiaali- ja terveysministerit 2015.)

Osa tyopaivasta tulisi tehda seisoma-asennossa. Siindkin on kiinnitettdva huomiota yla-
raajojen ja jalkojen asentoon, nayttoon seka tydtasoon. Etatyé on suurimmaksi osaksi
nayttbpaatetyota, joten naytén asettaminen oikein on tarkeda. Naytto tulisikin asettaa niin,
etta ruudun ylareuna olisi silmien korkeudella ja etaisyys sen verran kaukana, ettéa ndkee
kuitenkin hyvin ruudulle. Liian pieni naytto aiheuttaa sen, etta ihminen joutuu katsomaan
nayttoa liilan laheltd, jolloin silméatkin vasyvat herkemmin. (Tyo6turvallisuuskeskus 2017.)
Liséksi nayton kirkkautta tulisi sdataa sen verran alhaiseksi, etta nayton nakee kuitenkin
selvasti. Silmien vasyessa nayton varit olisi vaihdettava niin, etté teksti on valkoista mus-
talla taustalla. (Paul 2020, 27.) Ty6tasoa olisi taas saadettava niin, etta se olisi riittavan
korkealla voidakseen tydskennella selka suorana, hartiat rentoina ja kyynarvarret poy-
dalla. Jos tydtaso ei ole sdadettava, sité varten voi hankkia erillisen korokkeen tai pinota
kirjoja paallekkain tyétason korottamiseksi. Lisaksi seisoma-asentotyoté varten olisi suosi-
teltavaa hankkia tydpistematto vahentamaan jalkojen ja selan kuormittumista. On kuiten-
kin muistettava, etta oli ergonomia kuinka hyva tahansa, se ei esta vaivoja syntymasta,

ellei taukoja pideta riittavasti tydpaivan aikana. (Tyoturvallisuuskeskus 2017.)

Ihminen tarvitsee palautumista myds ty6ajalla, jonka takia tyon tauotus on tarkeda. Tauon
pitdamisesta ei kuitenkaan ole mitaan hyotya, ellei se vie ajatuksia pois toista. Siksi olisi
tarke&a poistua tyopisteelta tauon ajaksi. Tauon aikana voi harrastaa kevytta liikuntaa tai
tehda lyhyita meditaatioharjoituksia, joihin 16ytyy paljon erilaisia sovelluksia. Tarkeintd on
tehda jotain, mika ohjaa pois kognitiivisesta ajattelusta. (Paju & Riekki 2019, 136-137.)
Jos tyopisteelta ei kuitenkaan halua siirtya, kuntoilu onnistuu myds tyépoydan aarella te-
kemalla yksinkertaisia liikkeitd, kuten hartioiden ja jalkojen nostoja tai hengitysharjoituksia
(Paul 2020, 54).

Paivien ollessa kiireisia tauot saattavat usein jaada pitamatta. Niiden muistuttamiseksi on

kehitelty erilaisia menetelmia, joista yksi on Pomodoro-tekniikka. Pomodoro-tekniikka on



ajanhallintamenetelmd, jonka tarkoitus on vahent&a prokrastinaatiota eli asioiden lykk&aa-
mista sekd auttaa keskittyma&an. Siina paloitellaan isompi kokonaisuus pienempiin osiin, ja
palkitaan itsensa pienista saavutuksista tauoilla. Tekniikan alussa valitaan tehtava, johon
halutaan keskittya. Samalla kannattaa hiljentaé alylaitteiden ilmoitusaénet, silla ne haittaa-
vat keskittymista. Jo pelkk& puhelimen lasné&olo nakyvilla hairitsee, joten on suositeltavaa
laittaa se piiloon. Sen jalkeen viritetdéan ajastin. Pomodoro-tekniikassa tydjakso on
yleensa 25 minuuttia, jota seuraa viiden minuutin tauko. Tama on kuitenkin yksil6llista ja
sovellettavissa. Sitten ajastin kaynnistetdéan ja tydskentely aloitetaan. Kun kello soi, pide-
taan tauko. Tauolla tehdaan asioita, jotka eivat liity tehtavaan. Kun tauko paattyy, pala-
taan tehtavan pariin uudelleen. Neljannen jakson jalkeen pidetaan pidempi tauko. Jaksoja
voi tehd& niin monta kuin on tarpeen samalla tekniikalla. Lopuksi on hyva muistuttaa itse-
aan siitd, mita on saanut aikaiseksi. Tekniikasta on olemassa useita eri sovelluksia ja net-

tisivuja, mutta puhelimen oma ajastinkin sopii tdéhén tarkoitukseen. (Koulutus 2019.)

Pomodoro-tekniikka ei valttamatta sovi kaikille, mutta onneksi on olemassa lisdéa erilaisia
menetelmia. Yksi niistd on alykkaan soittolistan luominen. Siina kappaleet vaihtuvat tietyn
ajan vdalein, jonka ansiosta tydskentelytahti pysyy vlla. Itselleen voi asettaa lyhytaikaisia
tavoitteita, kuten yhteen sdhkopostiin vastaaminen yhden kappaleen aikana. Soittolistan
luomiseen ei mene kauan aikaa ja se tehostaa keskittymista. Myds kuulokkeita voi kayttaa
valttddkseen hairidtekijoita. (Paul 2020, 39.)

Taukojen lisaksi ergonomiaa tukee teknologia. Tydntekijalla on oltava kaytdssaan etatys-
hon soveltuvat ohjelmat ja laitteet. Hanen on myos hallittava ohjelmien ja vélineiden kaytto
seka yhteyksien pystyttdminen missa tahansa. Hyvin toimiessaan tietotekniset vélineet
edistavat tyontekijan hyvinvointia ja tyon tuloksellisuutta, kun taas huonosti toimiessaan
niista voi tulla kuormittava tekija. Kuormittavuus voi johtua mukana kannettavien laitteiden
ergonomisista ominaisuuksista, kuten niiden painosta tai yhteyksien ja ohjelmien toimivuu-
desta. Lisdksi kuormittavuuteen voi vaikuttaa virtuaalitilan psykososiaaliset tekijat, kuten
eri tilanteisiin sopivan kommunikaatiokanavan valinta, kuuluminen, lasnéolo ja yhteisolli-
syys. Tyontekijan on myds tiedettava kenen puoleen kééntya, jos han tarvitsee nopeasti

apua erilaisissa etatydn ongelmissa. (Koroma ym. 2011, 16.)

Etatyoskentelyssa tietoturvallisuuden merkitys korostuu entisestaan. Laitteiden tietoturva
saadaan laitettua kuntoon salaamalla kannettavien laitteiden kiintolevyt seka lukitsemalla
ne riittavalla tasolla, jotta kukaan ulkopuolinen ei paase kirjautumaan sisdan. Muulla kuin
yrityksen omalla verkolla sisaankirjautuminen tulisi tehda riittavan vahvalla tunnistautumi-
sella, kuten pin-koodin syéttamisella alypuhelimeen kayttajatunnuksen ja salasanan li-

saksi. Laitteisiin olisi hyva asentaa myos mobiililaitehallinta, jotta varastettu tai kadonnut



laite saadaan palautettua tehdasasetuksiin eténa tai parhaassa tapauksessa jopa jaljitet-
tya. On myos hyva muistaa, etté tietoturvan piiriin kuuluu etanakin kaikki sama tieto, kuin
mité kasiteltaisiin yrityksen tiloissa. Nain ollen asiakkaista ei saisi puhua tai levittdd heidan
tietojaan julkisella paikalla. (Roine & Anttila 2017, 87.)

2.3 Esimies etgjohtajana

Etdjohtaminen on ihmisten johtamista. Suurin osa etéjohtajista kuitenkin kokee etéjohta-
misen lahijohtamista vaikeammaksi. Todellisuudessa se ei kuitenkaan ole haastavampaa,
se on vain erilaista. Etdjohtaminen saatetaan kokea vaikeaksi siksi, etta yritetaan kayttaa
vanhoja johtamismalleja, vaikka nykyaéan tarvitaan vain enemman vuorovaikutusta seka
teknologian hyddyntamista. (Vilkkman 2016, luku 6.)

Yksi esimiehen tarkeimmista tehtavista on luottamuksen rakentaminen tyontekijdiden
kanssa. Luottamuksen rakentamisessa taytyy olla karsivallinen, silla se kehittyy hitaasti
ajan kanssa ja siina pitaa olla vuorovaikutuksessa tyontekijoiden kanssa. Hyva luottamus
esimiehen ja tyontekijoiden valilla kehittda yrityksen liiketoimintaa, silla se vaikuttaa tyon-
tekijoiden tyossa viihtyvyyteen, tuottavuuteen seka tuloksiin. Lisaksi esimiehen on kohdel-

tava kaikkia tasa-arvoisesti ja oikeudenmukaisesti. (Pyyhtia 2019, luku 17.)

Toinen esimiehen tarked tehtava on toimia innostajana ja saada tyontekijat tydskentele-
maan yhteisen paamaaran eteen. Kun tyéntekija on motivoitunut, se nakyy myoénteisesti
tydn suoriutumisessa ja tuloksissa. Siksi esimiehen on annettava tyontekijalle etenemis-
mahdollisuuksia, merkityksellisten asioiden tekemista seka erilaisia valinnan mahdolli-
suuksia tyohon liittyvissa asioissa. Esimiehen on myds luotava edellytykset tydsséa onnis-
tumiselle ja aikaansaamiselle, jolloin tydntekijan motivaatio pysyy korkealla. Liséksi positii-
vinen palaute esimieheltd on suotavaa. (Vilkman 2016, luku 4.7.) Tiimin kannustamisen
lisdksi esimiehen on naytettava esimerkkia tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamisesta. Ha-
nen on muistutettava tyontekijoita pitamaan riittavasti taukoja ja pitaytymaan normaaleissa
tydtunneissa. (Lufkin 2020.)

Esimiesten tulisi vahentaa tydntekijdiden ajan seuraamista ja keskittyd enemman heidan
tyonsa tuloksiin. Silla, tekeeko tydntekija tditd koko ajan ei pitaisi olla merkitysta, vaan
silla, mitd han on saanut aikaiseksi toitd tehdessaan. Tuloksia saadaan seurattua parhai-
ten asettamalla tydlle selkeat tavoitteet ja aikataulut. Joustavammat tydajat vaikuttavat
myonteisesti tydntekijan tyytyvaisyyden ja motivaation lisdksi kollegoiden keskinaisiin va-
leihin ja siten vapautuneempaan ilmapiiriin. Liséksi se edistda vastuullisuutta ja luotta-
musta. (Forbes 2019; Vilkman 2016, luku 3.1.)
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Etatydssa tyontekijan itsensa johtaminen eli itseohjautuvuus lisdantyy. Tama ei kuiten-
kaan tarkoita vAhemman ty6ta esimiehelle. Ihmiset ovat yksil6ita, joten heissd on suuria
eroja, miten he haluavat ottaa vastuuta ja kuinka itsendisesti he haluavat tehda tyotaan.
Toiset arvostavat vapautta, kun taas toiset tarvitsevat enemman ohjausta ja neuvoja. Esi-
miehen tehtdvana onkin olla tukena siing, ettei tyontekija jaa yksin tehtavien ja ongelmien
kanssa. (Vilkman 2016, luku 3.3.)

Esimiehen on oltava lasna etdnékin eli tavoitettavissa tyontekijalle. Esimiestydssa yhtey-
denpito vie paljon aikaa, mutta sita pitdd osata suunnitella ja aikatauluttaa. Jos tydntekija
ei saa tarvitsemaansa tukea tai vastauksia tyohonsa liittyviin kysymyksiin, hdnen motivaa-
tionsa laskee ja turhautuneisuutensa lisaantyy. Sitd suuremmalla syylla esimiehen on pa-
nostettava yhteydenpidon laatuun eri valineilla. Viestinta lisaé tuottavuutta ja sitoutumista
seka sen on todettu vahentavan myos poissaoloja. Tydasioihin liittyvan viestinnan lisaksi
tarvitaan myds epamuodollista viestintda esimiehen ja tyontekijan valille, jotta saadaan

luotua rento ja avoin ilmapiiri. (Vilkman 2016, 3.5.)

Esimiehella pitaa olla myds uskallusta ottaa hankaliakin asioita esille. Vaikeiden keskuste-
lujen aloittaminen voi tuntua haastavalta, mutta sitd voi helpottaa antamalla tyontekijélle
vaihtoehto keskeyttaa puhelu tai palaveri, milloin vain tdméa haluaa. Esimiehen on kuiten-
kin pyrittdva johdattamaan keskustelua siihen suuntaan, ettei nain kavisi. Taméan vaihto-
ehdon antaminen vie keskustelua paremmin eteenpain ja lisaa turvallisuuden tunnetta.
Ennen keskustelun aloittamista esimiehen olisi hyva miettia etukateen, kuinka keskustelu
jatkuu myéhemmin, jos tyontekija paattaa kayttaa vaihtoehtonsa. Useimmat tydntekijat ko-
kevat verkossa kaytavat keskustelut helpommaksi kuin kasvokkaiset keskustelut, koska
niité ei kayda samassa tilassa esimiehen kanssa. (Haapakoski, Niemela & Yrjola 2020,
50-51.)

Lisaksi esimiehen on huolehdittava siita, etta kaikki tarvittava tieto on kaikkien saatavilla.
Esimiehen kannattaakin hyddyntaa yrityksen sisaisessa viestinnassa sisaista sosiaalista
mediaa, jonne jakaa tietoa ja antaa mahdollisuuden tydntekijoille keskustella siita. Nain

kaikki tieto 16ytyy samasta paikasta tyontekijan tarvitessa sitd. (Vilkman 2016, 3.7.)

Etatydssa tunteiden aistiminen on paljon vaikeampaa kuin lahitytssa. Siksi esimiehen on
mahdollistettava tunteiden, aikomusten ja mielipiteiden ilmaiseminen asiallisen tyéhon liit-
tyvan tiedon lisaksi. Esimiehen on kannustettava siihen, etta tyontekijat uskaltaisivat tuoda
esille seké ilahduttavammat ettéa harmittavammat asiat. On esimiehen vastuulla huomioida
jokainen tydntekija. Tunteiden ilmaiseminen lisdaa myds luottamusta. (Vilkman 2016, luku
4.4))
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Palautteen tulisi olla jatkuvaa ja suoraa seka esimiehen etta tyontekijan osalta. Esimiehen
tulisi kerata palautetta seké satunnaisesti ettéa systemaattisesti. Yhteisoon syntyy vah-
vempi palautekulttuuri mitd enemman palautetta annetaan, jolloin palautteen antaminen ja
vastaanottaminen helpottuu. Esimiehen tulisi tehd& my6s virallisempia palautekyselyita,
joista saadaan paljon dataa pidemmalla aikavalilla, jota voidaan hyédyntaa esimerkiksi il-
mapiirin kehittymisen seurannassa. Myds epamuodollisempi palaute on tarkeda. Palaverin
alussa esimies voi tiedustella tyontekijoilta millaisia odotuksia ja tavoitteita nailla on ko-
kouksen suhteen. Palaverin lopussa han voi kysya tyontekijdéiden mielipiteita kokouksen
kulusta, vuorovaikutuksesta kokouksen aikana seké kokouksessa tehdyista paatoksista.
Palautteenantoon tulisi rakentaa saannoéllinen rytmi. Esimiehen tehtéva on painottaa sita,
ettd jokaisen tyontekijan ajatuksia ja tuntemuksia arvostetaan ja kuullaan. (Haapakoski
ym. 2020, 68-69.)

2.4 Tiimi etdjohdettavana

Tiimilla tarkoitetaan ryhmaa, jolla on yhteinen tehtava. Ryhma on kahden tai useamman
ihmisen joukko, jolla on yhteiset tavoitteet. Tiimin toimintaan vaikuttaa yhteistyo seka

avoin ja aktiivinen vuorovaikutus. (Tilastokeskus 2020.)

...

Jatkuva
dialogi

mm

Kuva 1. Etatydn tarkeimmat tekijat tiimissa (Vilkman 2016)

Pelisaannot

Yhteisollisyys

Etatytssa tarkeimmat tekijat (kuva 1) ovat tiimin véliset pelisaannoét, vuorovaikutus, yhtei-
sollisyys, luottamus, arvostus ja avoimuus. Nama kaikki kuusi tekijad ovat vahvasti yh-
teyksissa toisiinsa. N&in ollen jonkin tekijan puuttuessa toisen tekijan toteutus hankaloituu.

Kun ndma tekijat ovat tiimissa kunnossa, tydyhteiso voi hyvin. (Vilkman 2016, luku 2.)

Suurimman haasteen tiimin vélille aiheuttaa luottamus, tai pikemminkin sen puute. Syyna

tahan on pelko siita, etta tekevétko inmiset oikeasti tydnsa etdna, kun kukaan ei ole enda
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valvomassa. Enemmisto tyontekijoista haluaa kuitenkin olla luottamuksen arvoisia teke-
malla tydnsé hyvin, jos he saavat siihen mahdollisuuden. Silloin t6ité tehdaan jopa sitoutu-
neemmin ja tehokkaammin, mik& parantaa myds tyon laatua. N&in ollen pelko on aihee-
ton. Luottamus vaatiikin runsasta ja avointa kommunikointia tiimin kanssa. (Vilkman 2016,
luku 2.1.) Luottamus tiimissa vahvistuu, kun he huomaavat kaikkien tydskentelevan sa-
man tavoitteen eteen, seuraavan ohjeita ja kannustavan toisiaan (Haapakoski ym. 2020,
51).

IlIman arvostusta yhteisty6 ei suju. Etatyoté tekevat kokevat helposti saavansa liian vahan
sosiaalista tukea esimieheltdén ja tydyhteisoltdan. Sosiaalisen tuen antaminen olisi tar-
keda, silla se osoittaa tyontekijalle hanen ja hanen tydpanoksensa olevan tarkeita koko
tiimille. Lisdksi se ehkdisee tyduupumusta vahentamalla kuormittavuuden ja tyytymatto-

myyden tuntemista epévarmoissa tilanteissa. (Vilkman 2016, luku 2.2.)

Avoimuus on avointa kommunikointia, yhteistyota ja paatoksentekoa. Siind tiedonkulku on
muuntelematonta, ihmiset otetaan mukaan tyon suunnitteluun seka heille annetaan mah-
dollisuus vaikuttaa tyotéa koskeviin paatoksiin. Se lisaa tyossa viihtymisté ja on vahvasti
yhteyksissa vuorovaikutukseen. llman avoimuutta ihmisten sitoutuminen vahenee ja yhtei-
sollisyys karsii. Lisdksi sen puute saattaa vaikeuttaa itse tytn tekemisté ja samalla heiken-
téaa onnistumisen kokemuksia. Heikentynyt kokemus tydssa viihtymisessa vaikuttaa suo-

raan motivaatioon. (Vilkman 2016, luku 2.3.)

Hyvassa yhteistydssa luotetaan, arvostetaan ja keskustellaan avoimesti tiimin kesken. Li-
saksi toimintatapojen ja pelisdéantbjen on oltava selkeita kaikille. Pelisaannoista on sovit-
tava yhdessa. Muuten niihin ei sitouduta, jos niiden kanssa ollaan eri mieltd, seka ne jatta-
vat liikaa tulkinnanvaraa. Saanndista yhdessa sovittaessa jokainen kokee vaikuttaneensa

niihin, jolloin niiden noudattamiseenkin sitoudutaan. (Vilkman 2016, luku 2.4.)

Saannollisia palavereja ja keskusteluhetkia tarvitaan etatydssakin. Palaverien tarvetta ja
maaraa on kuitenkin mietittava tydn kannalta ja turhat kokoukset tulisi karsia. Virtuaalipa-
laverit tuntuvat raskaammilta kuin normaalit palaverit, silla ihmisten taytyy yrittad enem-
man ymmartadkseen toinen toisiaan seka he saavat toisistaan huonommin tietoa. Lisaksi
keskusteluissa on vaikeampi vuorotella, kun ei nde toisen eleita. (Haapakoski ym. 2020,
91.) Paalle puhuminen ja keskeytykset aiheuttavatkin kokouksissa suurimmat haasteet,
joten oman mikin mykistaminen, kun ei ole itse puhevuorossa on enemman kuin suotavaa
(Paul 2020, 33). Lisaksi palavereissa tulisi rajoittaa osallistujien maaraa ja pitaa ne lyhyina
(Haapakoski ym. 2020, 91).
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Jatkuvaa vuorovaikutusta tarvitaan luottamuksen, arvostuksen, avoimuuden seka toimi-
vien peliséantdjen toteutumisessa. Vuorovaikutus on tiedottamisen ja viestinnan liséksi ih-
misten valinen suhde, jossa jaetaan tietoa, ajatuksia, kokemuksia ja tunteita. Niista raken-
netaan koko tiimille yhteisia merkityksia. (Vilkman 2016, luku 2.5.) Viestinnan puute johtaa
heikentyneeseen yhteistyohon ja puuteelliseen tiedon jakamiseen. Etatydssa kahvipoyta-
ja kaytavakeskustelut jaavat pois, joten kokousten virallisen osuuden jalkeen pitdisi varata
aikaa myo6s epadmuodolliselle keskustelulle tai varata erikseen aikaa vapaamuotoiselle
keskustelulle. Epadmuodollisissa kokouksissa voidaan vaihtaa kuulumisia ja keskustella
tyohon liittymattomista asioista. (Vilkman 2016, luku 4.1.)

Viestinndssa vaarinymmarrysten mahdollisuus on suuri, kun viestinnasta jaavat pois il-
meet, eleet ja A&annepainot. Etatydskentelyssa olisikin tarkeda oppia lukemaan muita ja
tulkitsemaan tunnelmaa aanen perusteella. Muutokset toisen puheen rytmissa, puheenai-
heissa ja puheen maarassa voivat kertovat siité, onko toisella kaikki hyvin. Toisen &anen
analysointi voi tuntua vaikealta, mutta sen oppii, kun asiaan alkaa kiinnittaa huomiota.
(Haapakoski ym. 2020, 50.)

Vaarinkasityksiin viestinndssa voi johtaa myos se, jos asiat kerrotaan suorasukaisesti ja
lyhyesti ilman viestia pehmentavia elementteja. Siksi tiimin kannattaakin miettia mita ka-
navaa ja tyokalua missakin tilanteessa kayttavat. Monimutkaisia ja tarkeita asioita ei kan-
nata kertoa sdhkopostitse, vaan ne kannattaa kayda lapi videopuhelussa kasvotusten, jol-
loin asioista on mahdollista my6s keskustella. Lisaksi kirjallista viestintaa kannattaa kehit-

taa ystavallisemmaksi. (Haapakoski ym. 2020, 87.)

Omat haasteensa vuorovaikutukseen tuo ty6n digitalisoitumisen lisaksi eri sukupolvien eri-
laiset viestintatyylit. Siind missé elakoitymassa olevat suosivat puhelimitse soittamista,
keski-ikaiset suosivat sahkdpostin lahettamista ja nuoremmat viestimista sosiaalisen me-
dian kautta. Tydelama tarvitsee kaikenikaisia tyontekij6ita, joten eri-ikdisten viestintatoi-
veet on huomioitava ja niistd on keskusteltava avoimesti. Nain saadaan luotua sujuvat

kaytanteet koko tiimille viestinnan osalta. (Hiila ym. 2019, luku 5.5.)

Hyva ilmapiiri on tarkea tydssa viihtymisen ja tulosten kannalta. Haasteena on yhteisolli-
syyden yllapitdminen, silla vahainen vuorovaikutus johtaa helposti eristyneisyyden tunte-
mukseen. Jos yhteisollisyys puuttuu, se vahentaa vuorovaikutusta, laskee sitoutuneisuutta
ja moraalia seka tiimin yhtenaisyyttad. Kun tiimin jdsenet oppivat tuntemaan toisiaan, yhtei-
sollisyydentunne kasvaa seka he oppivat tunnistamaan toistensa osaamista, vahvuuksia

ja heikkouksia. Erityisen tarkeaa yhteisollisyyden rakentamisessa ja yllapitamisessa on
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yhteydenpidon maara ja laatu. Yhteisia etatapaamisia tulisi jarjestaa saannollisesti. (Vilk-
man 2016, luku 2.6.)

2.5 Toista siirtyminen vapaa-ajalle

Monet yritykset ovat mahdollistaneet etatyon parantaakseen tydntekijdidensa tyon ja va-
paa-ajan vélista tasapainoa. Tybajan kuormittavuus hamartaa tyon ja vapaa-ajan rajaa
helposti. Tyotd on helppo jatkaa kotona tydpaivan jalkeen hyédyntéen teknologiaa, jotta
saadaan tehtya kaikki paivalta jadneet tehtavat loppuun. (International Workplace Group
2019.) Suomessa on paljon erilaisia joustavien tydaikojen jarjestelmia, joihin kirjataan nor-
maalin tyGajan alittavat tai ylittvat tunnit, ja ne voidaan tehdd myohemmin tai pitaa va-
paina. Itsensa johtamisella ja rajan vetamiselld tyén ja vapaa-ajan valille on suuri merki-
tys. Vaikka tyd tuntuisi kuinka tarkealta ja mielekkaalta, olisi suositeltavaa valttaa useita
pitkid tydpaivia perakkain ja samalla valttaa myos pitkan viikkotydajan toistuminen. Saan-
nollisista tydajoista tulisi siis pitaa kiinni, jotta ei sortuisi jatkuvasti ylitéihin. Lepaaminen ja

palautuminen on tarkeaa, jotta tuottavuus ja luovuus sailyisivat. (Tyoterveyslaitos 2020.)

Tyo6n ja vapaa-ajan erottamisen ensiaskel on paattad, missa ja milloin tekee toita. Ihmisilla
on tapana olla liilan optimistisia arvioidessaan, kuinka paljon aikaa tarvitaan jonkin tietyn
tehtdvan suorittamiseen. Olettaminen, ettd on enemman aikaa kuin todellisuudessa on,
aiheuttaa nopeasti stressia, ylit6ita, tuottamattomuutta seka johtaa lopulta tyduupumuk-
seen. Siksi on tarkeada olla realistinen sen suhteen, mihin kaikkeen on kykenevéinen pai-
van aikana. Lisaksi suurin osa ihmisistéa tekee monta asiaa samanaikaisesti. Se ei kuiten-
kaan kannata, vaan suositeltavaa on keskittya yhteen asiaan kerralla. Silloin jaksaa pa-

remmin, ei ylikuormitu ja tydn jalki on parempaa. (Mackay 2018.)

Kiireelliset ja | Ei-kiireelliset ja
tarkeat tarkeat

Tehdian heti Tehddan myéhemmin

Kiireelliset ja | Ei-kiireelliset ja
ei-tarkeat ei-tarkeat

Delegoidaan Ei tehda lainkaan

Kuva 2. Eisenhowerin matriisi (mukaillen Haapakoski, Niemel& & Yrj6la 2020)
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Eisenhowerin matriisia (kuva 2) kaytetaan kiireellisten ja térkeiden asioiden erottelussa.
Se on nelikenttd, jossa asiat jaetaan neljaén luokkaan. Ensimmaisen luokan tehtavat ovat
tarkeita ja kiireellisia ja ne priorisoidaan tehtavéksi heti. Toisen luokan tehtavat ovat tar-
keitd, mutta ei niin kiireellisia. Niiden osalta paatetaan, koska ne tehdaan ja jatetaan tehta-
vaksi myohemmin. Kolmannen luokan tehtavat ovat kiireellisia, mutta ei niin tarkeita. Ne
pyritdén delegoimaan eteenpdin, mutta aina tekijaa ei Ioydy, joten kannattaa mietti& osan
niistd siirtmista seuraavaan luokkaan. Neljannen luokan tehtavat eivét ole tarkeita ei-
vatka kiireellisia. Siksi ne sivuutetaan tai niita ei tehda lainkaan. (Haapakoski ym. 2020,
107.)

Tyo6n ja vapaa-ajan erottamista helpottaa suunnittelu tyéviikon paatteeksi, mita pitaa
saada tehdyksi seuraavalla viikolla ja kirjaamalla suunnitelma itselleen ylos. Myds tyOpai-
van paatteeksi tai heti aamulla on hyva kartoittaa, mita paivan mittaan on saatava aikaan,

tehda niista aikataulut ja noudattaa niitd. (Haapakoski ym. 2020, 106.)

Suunnittelun lisaksi myos priorisointi on tarkeaa. Priorisoinnissa kannattaa erotella tehta-
vat niiden tarkeyden ja kiireellisyyden perusteella (kuva 2). On kuitenkin hyva ymmartaa,
etta se, mik& on kiireellistd, ei valttamatta ole tarkeada. Kiireelliset tehtéavat kannattaa tehda
tehokkaasti ja riittavan hyvin, ei lilan hyvin. Tarkeét tehtavat taas kannattaa tehda hyvin ja
niihin pitaa varata aikaa, vaikka niilla ei olisikaan tiukkaa aikataulua. Priorisoitu tehtava-
lista kannattaa myds pitéa realistisen mittaisena, silla kaikkea ei ehdi tehda edes etéana.
Tassa on hyva tuntea omat rajansa ja arvioida, mitd ehtii ja mita ei ehdi tehd&. Arvioimi-
seen kannattaa pyytaa apua esimiehelta, silla esimies osaa kertoa mita tehtavista ei tar-
vitse tehda ollenkaan seké han voi ehdottaa, miten tehtavéat voisi tehda nopeammin ja te-
hokkaammin. (Haapakoski ym. 2020, 106.)

Myds rutiineista kiinni pitaminen on tarkeaa. Rutiinit ohjaavat ihmista vahvasti, vaikka
tama olisi kuinka luova tahansa. Fyysiseen tydpaikkaan liittyy paljon rutiineja. lhminen lah-
tee toihin joka aamu suunnilleen samoihin aikoihin, samaa reittia samalla kulkuvéalineella.
Aivot liittavat sen siihen, etta tydpaiva on alkamassa. Tahan siirtymaan kuuluu myds pal-
jon muita pienia vihjeita, joita ei tietoisesti huomaa, mutta joilla on suuri vaikutus tyévireen
kannalta. Nama samat rutiinit auttavat siirtymaan vapaa-aikaan tyopaivan paatteeksi. Eta-
tydssa naitd vihjeita ei ole. Siksi olisi tarkeda rakentaa etapaivaan oma rutiini, kuten siirty-
minen tydpdydan ddreen tai pukeutuminen, jotta aivot osaisivat siirtya tyétilaan. (Haapa-
koski ym. 2020, 108.) Myds vapaalle siirtymisen rutiinista kannattaa pitaa kiinni, silla se
kertoo aivoille tdiden olevan lopetettu silta paivalta ja on aika keskittyd muihin asioihin.

Siirtymariitti voi olla vaikka kuinka pieni ja mité tahansa, kuten kuntoilu tai kahvilla kaynti
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tyopaivan paatteeksi. Tarkeinta on, etta se viestii aivoille tydpaivan olevan ohi silté pai-
valta. Lisaksi tyopaivan paatteeksi tyopiste olisi hyva siivota, jotta tyohon liittyvat tavarat
eivat olisi muistuttamassa ty6asioista vapaa-ajalla. (Lufkin 2020.)

Tyo6ntekijat lyhentavat helposti omaa lepo- ja palautumisaikaansa, jos téissa on kiire, tai
tyd on haasteellista ja kiinnostavaa, jolloin tydpaivat venyvat toistuvasti. Huono tapa on
my0s se, ettd ennen nukkumaanmenoa tarkistetaan viel& nopeasti sdhkoposti, jolloin huoli
hoidettavista asioista tai seuraavan paivan toista kaynnistyy. Palautumista voidaankin tar-
kastella sekéd psykologisesta etta fysiologisesta nakokulmasta. Psykologisen palautumi-
sen kannalta on tarke&a irtautua tyostd, rentoutua seké nukkua riittavasti, kun taas fysiolo-
gisen palautumisen kannalta tarke&aa on riittdva unensaanti ja stressiton vapaa-aika. Tar-

kein keino tyosta palautumiseen onkin riittava unensaanti. (Koroma ym. 2011, 22—-23.)

Unen lisaksi tarkeda on tydsta irrottautuminen ja rentoutuminen. Hyvia irrottautumiskei-
noja ovat tyonteosta pidattaytyminen, yhteinen tekeminen perheen kanssa, sosiaaliset
suhteet seka liikkunta. Rentoutumista edistdéd luonnossa oleskelun ja aktiivisen liikunnan
lisdksi oleilu ja lepaily. On kuitenkin hyva muistaa, etta palautumisen keinot ovat yksil6lli-
sia. Nain ollen tarkeintd on I6ytaa itselleen mieluisimmat keinot ja valttaa liika aikataulutta-
minen. Jos tyontekijalle ei jaa riittavasti aikaa palautumiselle ja levolle, se aiheuttaa vasy-
mysta, tyytymattomyytté seka kuormittuneisuuden tunnetta. Liséksi on hyva huomioida se,
ettd mita vanhemmaksi tulee, sitd enemman tarvitsee palautumista. (Koroma ym. 2011,
23))

Elintapojen merkitys korostuu etatydssd, ja niilla on suora vaikutus terveyteen ja tyoky-
kyyn. Terveellisten elintapojen yllapitaminen saattaa olla vaikeaa epasaanndllisten tyo-
aikojen ja pitkien tyopaivien takia, ja siksi niihin onkin kiinnitettdvd enemman huomiota.
Kaikki voivat vaikuttaa itse omaan hyvinvointiinsa ja terveyteensa terveellisilla elintavaoilla.
Terveellisia elintapoja ovat muun muassa saanndéllinen liikkunta, terveellinen ravinto, riit-
tava lepo ja uni, tupakoimattomuus seka alkoholin kohtuullinen kayttaminen. (Koroma ym.
2011, 23-24.)

Ajan jarjestaminen harrastuksille auttaa palautumisen lisaksi myos ty6ajan selkeammassa
maarittelyssa. Varaamalla erikseen aikaa harrastuksille on varmempaa, ettei sinne jata
menematta tdiden takia. Etatydssa kay helposti niin, etta tyon loppuun tekeminen koetaan
tarkedmmaksi kuin vapaa-ajan toiminta, ja siksi harrastuksille on varattava aikaa. (Paul
2020, 46.)
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3 Tutkimuksen toteutus

Kolmannessa luvussa tutustutaan paremmin toimeksiantajayritykseen. Luvussa valitaan
sopiva tutkimusmenetelmé seka kerrotaan enemmaén itse aineistosta ja siihen kaytetyista

analyyseista. Lopuksi tarkastellaan viel& miten tutkimustuloksia analysoitiin.

Tutkimus aloitettiin aiheen valinnalla, jonka pohjalta luotiin tutkimussuunnitelma. Suunni-
telmassa maariteltiin tutkimuksen tavoite, tutkimusmenetelma seka aikataulu. Tutkimuk-
sen tavoitteena oli selvittaa etatyon vaikutus tyéhyvinvointiin Yrityksessa X. Kyseiseen
paaongelmaan lahdettiin etsiméan ratkaisua neljan alaongelman avulla (ks. 1.1). Tutkimus
toteutettiin kvantitatiivisella eli maarallisella menetelmalla luomalla kyselylomake, josta ai-

neisto kerattiin. Taman jalkeen aineistoa kasiteltiin ja analysointiin erilaisilla tyokaluilla.

3.1 Kohdeyrityksen esittely

Kohdeyrityksena ja samalla toimeksiantajana toimii henkiléstéon ja palkkapalveluihin eri-
koistunut yritys, jolla on toimintaa ympéari Suomea seké Virossa. Yritys tarjoaa henkildsto-
hallinnon palveluja, ulkoistuspalveluja seka operatiivisia jarjestelmia. Vuonna 2019 yrityk-
sen liikevaihto ylsi 21 miljoonaan euroon ja sen henkiléstéon kuuluu yli 300 alan ammatti-

laista.

Tama tutkimus kohdistuu yrityksen 270 tyontekijaan, esimiehet ja muut johtoasemassa
tydskentelevét pois luettuna. Kyseiselta kohdejoukolta haluttiin selvittdd, miten he ovat ko-
keneet etatydn vaikutuksen tydhyvinvointiin. Taman selvittamiseksi heille l&hetettiin ano-
nyymi kvantitatiivinen kyselytutkimus, jolla kartoitettiin heidan kokemuksiaan ergonomian,
teknologian, esimies- ja tiimitydn seka tyon ja vapaa-ajan yhdistamisen suhteen. Suurin
osa kysymyksista on vaittamia, mutta joukossa on myds yksi avoin kysymys, johon tyonte-

kijat ovat voineet kertoa tarkemmin nédkemyksiddn aiheeseen liittyen.

3.2 Tutkimusmenetelmén valinta

Tutkimus oli mahdollista toteuttaa joko kvalitatiivisella eli laadullisella tai kvantitatiivisella
eli maarallisella menetelmalld. Tama tutkimus toteutettiin kvantitatiivisella tutkimusmene-
telmalla. Tahan menetelmaan paadyttiin, silla se sopii parhaiten tilanteeseen, jossa on
suuri kohderyhma eli perusjoukko ja siitd halutaan saada numeerista tietoa. Sen avulla
saadaan tietaa jo olemassa vallitseva tilanne, mutta ei toisaalta saada selville tarpeeksi
asioiden syita. Kvantitatiivinen tutkimus vastaa kysymyksiin kuka, mita, missa, milloin, pal-
jonko seka kuinka usein. (Heikkila 2014, 15.) Sen tavoitteena on selvittaa vastaajien koke-

muksia, mielipiteitd ja asenteita.
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Kysely lahetettiin kaikille yrityksen tyontekijdille, pois lukien esimiehet ja muut johtoase-
massa tydskentelevat, miké tekee siitd kokonaistutkimuksen. Kokonaistutkimuksessa tut-
kitaan koko kohde- eli perusjoukko. Siin& perusjoukon on oltava tavoitettavissa ja suhteel-
lisen pieni, eli alle 300 henkiloa. (Heikkila 2014, 31.) Tama tutkimus l&hetettiin 270 yrityk-
sen tyontekijalle, joista vastasi 161, mika tekee siitd ideaalin perusjoukon kokonaistutki-

mukseen.

Tutkimustyyppina oli survey- eli kyselytutkimus. Se on suunnitelmallinen ja tehokas tapa
kerata tietoa silloin, kun tutkittavia on paljon. Aineisto tutkimukseen kerataan kayttamalla
tutkimuslomaketta. (Heikkila 2014, 17.) Kysymystyyppina kaytettiin suljettuja eli vaihtoeh-
dot antavia kysymyksia, joista valittiin itselleen sopivin vaihtoehto. Tallaisia kysymyksia
kutsutaan myos strukturoiduiksi kysymyksiksi. (Heikkila 2014, 49.) Kyselytutkimus toteu-
tettiin sdhkdoisesti selainpohjaisella Webropol-tytkalulla. Kyselylomake tehtiin siis interne-

tiin, jonka linkki lahetettiin vastaajille sahkopostiin.

3.3 Tutkimusaineisto ja kaytetyt analyysit

Kyselyn saatekirje (liite 1) lahetettiin kaikille yrityksen tyontekijéille, pois lukien esimiehet
ja muut johtoasemassa tydskentelevat. Saatekirjeessa kerrottiin tutkimuksen aihe ja sen
tarkoitus, seka aika, joka kyselyyn vastaamiseen menee. Arvioitu vastausaika oli noin viisi
minuuttia, jotta tyontekijat eivat jattaisi vastaamatta liian pitkan kyselyn takia. Saatekir-
jeessa painotettiin myos tulosten kasittelyn luottamuksellisuutta ja anonyymiytta, jotta ky-
selyyn olisi matalampi kynnys vastata, kun vastauksia ei voida yhdistaa yksittaisiin vastaa-

jiin. Lisaksi ilmoitettiin viimeinen paiva vastata kyselyyn.

Kysely oli avoinna 1.6.2020-14.6.2020 eli tasan kaksi viikkoa. Viikko saatekirjeen lahetta-
misesta lahetettiin muistutusviesti (liite 2), jossa kehotetiin vastaamaan kyselyyn, jos niin

ei ollut jo tehnyt.

Kyselylomake (liite 3) luotiin tutkimusongelmia seka tietoperustaa kayttaen. Kyselylomak-
keessa kaytettiin erilaisia kysymystyyppeja, kuten avointa kysymysta ja strukturoituja ky-
symyksia. Yhtena kysymystyyppina kaytettiin myos kahden vastausvaihtoehdon kysy-
mysta, jota kutsutaan myos dikotomiseksi kysymykseksi. (Heikkila 2014, 49.) Kyselylo-
make koostui kuitenkin suurimmaksi osaksi vaittamista, joissa hyddynnettiin Likertin as-
teikkoa. Likertin asteikkoa kaytetaan asenne- ja mielipidevaittamissa, joissa vastaaja valit-
see hanen omaa mielipidettaan vastaavan kohdan. Se on tavallisimmin 4- tai 5-portainen
jarjestysasteikon tasoinen asteikko, mutta arvoja voi olla enemmankin kuin viisi. Likertin

asteikossa on kaksi aaripaata, joista toinen on yleensa taysin eri mieltd ja toinen taysin
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samaa mieltd. Suurin etu asteikkotyyppisten kysymysten kayttamisessé on se, etta saa-
daan paljon tietoa vahaan tilaan. (Heikkila 2014, 51.) Tassa kyselyssa kaytettiin 5-por-
taista Likertin asteikkoa, jossa yksi vaihtoehdoista oli neutraali. P&adyin tdhan ratkaisuun,
ettei vastaaja kokisi olevansa pakotettu ottamaan kantaa ja jattavan sen takia koko kyse-
lylomakkeen tayttamisen kesken.

Kyselylomakkeen ensimmaisené taustakysymyksena kysyttiin missa yrityksessa vastaaja
tyoskentelee. Tama kysyttiin, koska toimeksiantajayritys kuuluu viiden yrityksen konser-
niin, ja kysely haluttiin lahettéaa kaikille heille. Talla kysymyksella saatiin suodatettua vain
toimeksiantajayritys tutkimusta varten. Toisena taustakysymyksena kysyttiin missé toimi-
pisteessa vastaaja tyoskentelee. Taustatietojen jalkeen samaa aihetta koskevat kysymyk-

set ryhmiteltiin kokonaisuuksiksi ja otsikoitiin selke&sti.

Ensimmaisen kokonaisuuden teemana oli ergonomia ja teknologia. Siind haluttiin selvit-
téd, onko vastaajalla ergonomiset tyétilat, onko teknologia toiminut hyvin etana, onko vas-
taaja saanut tarvitsemaansa tukea ja ohjausta etatydskentelyssa kaytettavaan teknologi-

aan seka pitadko vastaaja riittavasti taukoja etapaivan aikana.

Toisen kokonaisuuden teemana oli esimiehen ja tiimin tuki etatydssa. Siind haluttiin selvit-
tad, onko tiimipalaverit pidetty, miten vuorovaikutus esimiehen kanssa on onnistunut
etdnd, saako vastaaja riittavasti palautetta esimieheltédén, miten esimies on johtanut vas-
taajaa etana, miten etatiimipalaverit ovat toimineet, ovatko vapaamuotoiset etapalaverit
parantaneet tydyhteison ilmapiirid, miten viestinté tiimin kesken on toiminut etdymparis-

tosséa seka onko vastaaja saanut apua helposti tarvittaessa kollegoiltaan.

Kolmannen kokonaisuuden teemana oli tyon ja vapaa-ajan yhdistaminen etétydssa. Siina
haluttiin selvittaa, miten vastaaja selviytyy hanelle annetuista tyétehtavista tydaikansa
puitteissa, miten vastaajan ty0 ja vapaa-aika ovat tasapainossa, paaseeko vastaaja irti
toistddn vapaa-ajalla, stressaako etétyd vastaajaa, onko vastaajalla tarvittavat keinot
tydsta palautumiseen seka haluaisiko vastaaja jatkossa enemman kuin kaksi etapaivaa

viikossa.
Viimeisena kysymyksena kysyttiin avoimena kysymyksend, miten vastaaja haluaisi paran-

taa etatydskentelya yrityksessa. Tahan kysymykseen ei ollut pakko vastata, mutta siihen

vastasi kuitenkin 55 tydntekijad ehdotuksineen ja mielipiteineen.
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Ennen kyselylomakkeen julkaisua se kaytiin lapi ohjaajan ja toimeksiantajan kanssa. Var-
mistimme yhdessa, etta lomakkeen kysymykset olivat oleellisia eik& siella ollut turhia ky-
symyksia. Kun tarpeelliset muutokset tehtiin, lomake testattiin lahettamalla se toimeksian-
tajalle vastattavaksi. Kokeilin myds itse lomakkeen toimivuutta tyopoydalla, tabletilla seka
mobiililaitteella. Toimeksiantajan hyvaksynnan jalkeen toimeksiantaja puolestaan lahetti
saatekirjeen kaikille 270 tyontekijalle sdhkdpostitse, joista 161 vastasi.

3.4 Tutkimustulosten analysointi

Aineistoa analysoitiin selittdmiseen pyrkivalla lahestymistavalla, jossa kaytetaan tilastol-
lista analyysia ja paatelmien tekoa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 224).

Tulosten analysointi aloitettiin tarkistamalla aineistosta, onko siina selvia virheellisyyksia ja
puuttuvia tietoja. Sen jalkeen aineisto jarjestettiin tiedon tallennusta ja analyyseja varten

seka aineistosta muodostettiin muuttujia arvojen mukaan. (Hirsjarvi ym. 2009, 221-222.)

Tutkimuksen aineistoa analysointiin Webropol-kyselytytkalulla, jolla my6s koko kyselylo-
make luotiin. Siella pystyi seuraamaan erilaisia tilastoja seka se naytti, kuinka moni ol
vastannut kyselyyn vastaajien kokonaismaarasta. Webropolilla on myds oma raportointi-
tydkalu, jolla suodatettiin tutkittava yritys kaikista viidesta yrityksesta. Se havainnollisti ku-
vioilla ja taulukoilla vastaajien maaran laskemalla valmiiksi heidan lukumaaransa seka
muuntamalla ne prosenteiksi. Lisdksi tydkalu laski vaittamien keskiarvot, joita hyddynnet-

tiin vastausten vertailuissa. Tytkalun avulla data siirrettiin suoraan Microsoft Exceliin.

Microsoft Excelissa loin erilaisia kaavioita siirretyn datan perusteella. Taustatietoihin poh-
jautuen loin ympyréakaavion, koska halusin esittda osien suhteen kokonaismaaran ja luku-
jen summa oli 100 prosenttia. Vaittamille loin pylvas- ja palkkikaavioita, silla halusin ver-

rata muutamien luokkien arvoja. Microsoft Excelissa luotuja kuvioita kaytettiin tulosten ha-

vainnollistamiseen graafisesti.
Webropolin raportointitydkalun avulla dataa siirrettiin suoraan myos SPSS-tilasto-ohjel-

maan, jolla aineiston analysointia jatkettiin. Siella testattiin nollahypoteesi, eli vertailtiin

onko vastausten vdlilla tilastollisesti merkitsevia eroja.
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4 Tutkimuksen tulokset

Tassé luvussa perehdytaan tutkimuksen tuloksiin, joita analysoitiin Webropol-kyselytyoka-
lulla, Microsoft Excelilla sekd SPSS-tilasto-ohjelmalla. Kyselylomaketutkimus sai yhteensa
161 vastausta. Tuloksissa esitellddn ensin vastaajien taustatiedot, jonka jalkeen paneudu-
taan neljan alaongelman kasittelyyn. P&aluku on jaettu viiteen alalukuun, jotta alaongel-

mia ja tuloksia olisi helpompi tarkastella.

4.1 Taustatiedot

Ensimmainen kysymys oli "Missa yrityksessa tydskentelet?”. Kysymys oli oleellinen, silla
toimeksiantajayritys kuuluu viiden yrityksen konserniin, ja kyselylomake lahetettiin heille
kaikille. Taméan kysymyksen avulla suodatettiin vain toimeksiantajayritys tutkimusta var-
ten. Kyselylomake lahetettiin toimeksiantajayrityksen 270 tydntekijalle, joista 161 vastasi

onnistuneesti. Nain ollen vastausprosentiksi muodostui 59,6 prosenttia.

Toimipisteet

1,9%

0.6 % 16,8 %
0,6% >

44,1 %

m Helsinki m Mantsdla = Tampere = Turku = Qulu m Kuopio = Pieksamaki = Tallinna

Kuvio 1. Toimipisteet

Toinen kysymys oli "Missa toimipisteessa tydskentelet?”, johon 23 prosenttia vastasi Hel-
sinki, 12,4 prosenttia Tampere, 44,1 prosenttia Turku, 16,8 prosenttia Pieksaméaki seka
1,9 prosenttia Tallinna (kuvio 1). Kaikissa Méantsalan, Oulun seka Kuopion toimipisteissa

tydskentelee 0,6 prosenttia vastaajista.

Kysymysta hyodynnettiin myds nollahypoteesin selvittamiseksi. P-arvo tarkoittaa sita,
kuinka yllattavana otoksessa havaittua voidaan pitaa, jos nollahypoteesin oletetaan pita-
van paikkansa. Mita suurempi p-arvo on, sitd vahemman hypoteesi saa tukea ja sita va-

hemman todisteet puhuvat nollahypoteesin puolesta. Hypoteesissa ei ole tilastollisesti
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merkitsevaa eroa, jos se on suurempi kuin 0,05 eli 5 prosenttia. Tassa tutkimuksessa (liite
4) nollahypoteesi piti paikkansa siltd osin, ettei tuloksissa ollut tilastollisesti merkitsevia
eroja tai riippuvuuksia. Tilastollisessa testauksessa ei kuitenkaan koskaan voida osoittaa
nollahypoteesia oikeaksi. (Taanila 25.10.2013.)

4.2 Ergonomia jateknologia

Minulla on ergonomiset tyotilat
40,0 % 373 %
35,0 %
30,0 %

25,0 % 1% 23,0%
20,0 %

15,0 %

10,0 % 0% 8,7%

5,0 %

0,0 %
Taysin eri mieltd Jokseenkin eri Eisamaa eikd eri  Jokseenkin Taysin samaa
mieltd mielta samaa mielta mieltd

Kuvio 2. Ergonomiset tyétilat

"Minulla on ergonomiset tyétilat” -vaittaman kanssa taysin samaa mielta oli 23 prosenttia
ja jokseenkin samaa mieltd 37,3 prosenttia vastaajista (kuvio 2). Jokseenkin eri mielta ol
21,1 prosenttia ja taysin eri mielta 9,9 prosenttia. 8,7 prosenttia vastaajista ei ollut samaa
eika eri mielta. Vastauksissa oli paljon hajontaa, mika nakyi myds vastausten keskiar-
vossa, joka oli 3,42 prosenttia. Vaittdman kanssa samaa mielté olleet ovat itse ostaneet
tai saaneet tydnantajalta lainaksi ergonomisia kalusteita ja apuvalineita. Heilla saattaa
myos olla kokonaan erillinen tydpiste kotona. Eri mielta olleilla ergonomisia tyovélineita tai
erillista tyopistetta ei ole tai ne ovat puutteelliset, joten he karsivat huonosta ergonomiasta
ja tydasennosta koko tydpaivan ajan. Tydnantaja voi edesauttaa tydntekijan hyvaa er-

gonomiaa neuvomalla ja tukemalla tata entista enemman kalustehankinnoissa.
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Teknologia on toiminut hyvin etdna
70,0 %
59,6 %
60,0 %
50,0 %
40,0 %
323%
30,0 %
20,0 %
10,0 % 5,6 %
0,6 % 1,9%
0,0 %

Taysin eri mieltd Jokseenkin eri Eisamaa eikd eri  Jokseenkin Taysin samaa
mielta mielta samaa mielta mielta

Kuvio 3. Teknologian toimivuus

"Teknologia on toiminut hyvin etdnd” -vaittaman kanssa 59,6 prosenttia vastaajista oli tay-
sin samaa mieltd ja 32,3 prosenttia jokseenkin samaa mielta (kuvio 3). Ei samaa eika eri
mielté oli 1,9 prosenttia, jokseenkin eri mieltd 5,6 prosenttia ja taysin eri mieltéa 0,6 pro-
senttia. Vastausten perusteella tyontekijoilla on ollut kaytéssaan etatydhon soveltuvat lait-

teet ja ohjelmat sekd he ovat osanneet hallita niiden kayton.

Olen saanut tarvitsemaani tukea ja ohjausta
etatyoskentelyssa kaytettaviin valineisiin,
ohjelmistoihin ja laitteisiin
60,0 % 55,6 %
50,0 %
40,0 %
30,0 % 27,5 %
20,0 %
9,4 %

10,0% 139 63%
; (]

0,0 %
Taysin eri mieltd Jokseenkin eri Eisamaa eikd eri  Jokseenkin Taysin samaa
mieltd mielta samaa mielta mieltd

Kuvio 4. Tuen saaminen kaytettavaan teknologiaan

"Olen saanut tarvitsemaani tukea ja ohjausta etatydskentelyssa kaytettaviin valineisiin, oh-
jelmistoihin ja laitteisiin” -vaittdman kanssa taysin samaa mielta oli 55,6 prosenttia vastaa-
jista ja jokseenkin samaa mielta oli 27,5 prosenttia (kuvio 4). Ei samaa eika eri mielta oli

9,4 prosenttia, jokseenkin eri mieltd 6,3 prosenttia seka taysin eri mielta 1,3 prosenttia.
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Vastausten perusteella suurin osa on tiennyt keneltéd pyytdd apua teknologian suhteen, ja

nain ollen he ovat saaneet teknista tukea niin tarvitessaan.

Pidan riittavasti taukoja etapaivan aikana
40,0 %
35,0 % 335%
30,0% 26,1%
25,0 %
20,0 % 18,6 %
15,0 % 11,8 %
9,9 %

10,0 %

5,0 %

0,0 %
Taysin eri mieltd Jokseenkin eri Eisamaa eikd eri  Jokseenkin Taysin samaa
mieltd mielta samaa mielta mieltd

Kuvio 5. Taukojen pitdminen

Vaittdman "Pidan riittavasti taukoja etapaivan aikana” (kuvio 5) kanssa taysin samaa
mieltd oli 18,6 prosenttia ja jokseenkin samaa mieltd 33,5 prosenttia vastaajista. Ei samaa
eika eri mielta oli 11,8 prosenttia, jokseenkin eri mieltd 26,1 prosenttia ja taysin eri mielta
9,9 prosenttia. Vastausten keskiarvo oli 3,25 prosenttia ja vastauksissa olikin paljon hajon-
taa. Samaa mielta olleiden vastaajien voidaan paatella muistavan pitaéa kaikki tauot, kun
taas eri mielté olleet saattavat unohtaa pitaa taukoja tdiden lomassa. Tydpaikalla taukojen
pitaminen luonnistuu helpommin kuin etatydssé, koska tauot pidetaan yhdessa kollegoi-
den kanssa. Taukojen muistuttamiseksi on kuitenkin erilaisia menetelmia, joita kannattaa

hybédyntaa.
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4.3 Esimiehen ja tiimin tuki

Meilla on pidetty tiimipalaverit

Ei . 6,9 %

0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,0 %

Kuvio 6. Tiimipalaverien pitaminen

Vaittama "Meilla on pidetty tiimipalaverit” (kuvio 6) toteutettiin kahden vastausvaihtoehdon
periaatteella, jossa vastaaja pystyi valitsemaan vastausvaihtoehdoista joko kylla tai ei. Tii-
mipalaverit oli pidetty 93,1 prosentin kanssa, kun taas 6,9 prosenttia ei ollut ollut osalli-
sena minkaanlaisissa tiimipalavereissa. Tama voidaan perustella silla, etta kaikki tiimit ei-
vat valttamatta olleet ehtineet pitaa tiimipalaveria ennen kyselylomakkeen tayttamista. Toi-
nen perustelu voi olla se, ettei tiimissa ole koettu tarvetta tiimipalaverille, jos tiedonkulku

sujuu jo ennestaan hyvin.

Vuorovaikutus esimiehen kanssa on onnistunut
hyvin etana

Taysin samaa mielts [ R 5-.7 %
Jokseenkin samaa mieltd || N_BNEINEGEGEEEEEEE 6.0 %
Ei samaa eika erimielta [l 5.6 %
Jokseenkin eri mielta | 1,9%
Taysin erimielta | 1,9%
0,0% 10,0 % 20,0 % 30,0 % 40,0 % 50,0 % 60,0 %

Kuvio 7. Vuorovaikutus esimiehen kanssa
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Suurin osa vastaajista (54,7 %) koki vuorovaikutuksen esimiehen kanssa onnistuneen hy-
vin etané (kuvio 7). Jokseenkin samaa mielta oli 36 prosenttia ja ei samaa eika eri mielta
oli 5,6 prosenttia. Jokseenkin eri mieltd ja tdysin eri mieltd oli 1,9 prosenttia vastaajista.
Vastausten perusteella esimies on ollut enemmistdn mielesta hyvin lasna ja tavoitetta-
vissa etanékin. Nain ollen vastaajat ovat saaneet tukea ja vastauksia tyéhonsa liittyviin ky-
symyksiin.

Saan riittavasti palautetta esimieheltani

Taysin samaa mielt: | 36,0 %
Jokseenkin samaa mieltd _ 354 %
Ei samaa eika eri mielta _ 143 %
Jokseenkin eri mielta _ 11,8%

Taysin eri mielta - 2,5%
0,0% 50% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0% 35,0% 40,0%

Kuvio 8. Palautteen saaminen esimiehelta

"Saan riittavasti palautetta esimieheltani” -vaittaman kanssa 36 prosenttia oli taysin samaa
mielta ja 35,4 prosenttia jokseenkin samaa mielta (kuvio 8). Ei samaa eika eri mielté ol
14,3 prosenttia, jokseenkin eri mielta 11,8 prosenttia ja taysin eri mielta 2,5 prosenttia.
Vastausten keskiarvo oli 3,91 prosenttia. Vastausten perusteella enemmistd koki saa-
vansa tarpeeksi palautetta esimieheltaan, mutta moni toivoisi saavansa sita viela enem-

man. Palautteen tulisikin olla jatkuvaa ja suoraa, jotta tyéntekija pystyy kehittymaan.
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Esimieheni johtaa minua hyvin etana

Taysin samaa mielta _ 40,4 %
Jokseenkin samaa mielta _ 354 %
Ei samaa eika eri mieltz ||  \ N 123 %
Jokseenkin eri mielta _ 7,4 %

Taysin eri mielta . 25%
0,0% 5,0% 10,0 %15,0 %20,0 % 25,0 % 30,0 % 35,0 % 40,0 % 45,0 %

Kuvio 9. Esimiesjohtaminen

Vastaajista 40,4 prosenttia koki esimiehensé johtavan heita hyvin etana (kuvio 9). Jok-

seenkin samaa mielta oli 35,4 prosenttia, ei samaa eika eri mielta 14,3 prosenttia, jok-

seenkin eri mieltd 7,4 prosenttia ja taysin eri mieltd 2,5 prosenttia. Vastausten perusteella

esimiehet ovat onnistuneet tydntekijan itsensa johtamisessa suurimmaksi osaksi. Eri

mielté olleet ovat tarvinneet enemman ohjausta ja neuvoja esimieheltdan.

Etatiimipalaverit ovat toimineet hyvin

Tdysin samaa mielta _ 56,5 %
Jokseenkin samaa mielta _ 323%
Ei samaa eika eri mielta - 6,8 %
Jokseenkin eri mielts || 2,5%

Téysin eri mieltd | 1,9 %
00% 100% 200% 30,0% 400% 500% 60,0%

Kuvio 10. Etatiimipalaverien toimivuus

Valtaosa vastaajista (56,5 %) koki etatiimipalaverien toimineen hyvin (kuvio 10). Jokseen-

kin samaa mielté oli 32,3 prosenttia ja ei samaa eika eri mielta oli 6,8 prosenttia. Jokseen-

kin eri mieltd oli 2,5 prosenttia ja taysin eri mieltd oli 1,9 prosenttia. Vastausten perusteella

tiimipalaverit ovat toimineet etdna yhta hyvin kuin l&hityossakin.
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Vapaamuotoiset etdapalaverit ovat parantaneet
tyoyhteisomme ilmapiiria
Taysin samaa mieltd | NRbBBEEEEEEE 1904 %
Jokseenkin samaa mieltd || RN 16,0 %
Ei samaa eikd eri mielta | NN /63 %
Jokseenkin eri mieltd | NINNGJIE 106 %
Taysin eri mielta [ 6,9 %

0,0 % 10,0 % 20,0 % 30,0 % 40,0 % 50,0 %

Kuvio 11. Vapaamuotoisten palaverien vaikutus ilmapiiriin

Vaittdman "Vapaamuotoiset etdpalaverit ovat parantaneet tydyhteisémme ilmapiiria”
kanssa taysin samaa mielté oli 19,4 prosenttia ja jokseenkin samaa mielta 16,9 prosenttia
vastaajista (kuvio 11). Jokseenkin eri mielta oli 10,6 prosenttia ja taysin eri mielta 6,9 pro-
senttia. Ei samaa eika eri mielta oli 46,3 prosenttia. Koska niin moni jatti ottamatta kantaa
vaittamaan, voimme paatella, etté heidan tiimissaan ei ole pidetty vapaamuotoisia etapa-
lavereita tai he eivat ole havainneet minkaanlaista muutosta tydyhteison ilmapiirissa ver-
rattuna lahityéhon. Yksindisyys on yksi etatydn suurimmista haasteista, joten vapaamuo-

toiselle keskustelulle pitaisi varata aikaa.

Viestinta tiimin kesken on toiminut hyvin
etaymparistossa

Taysin samaa mielts [ NN 2o %
Jokseenkin samaa mieltd || N-BNEEINEGEEEEE 5./ %
Ei samaa eika eri mielts | NI 0,0 %
Jokseenkin eri mieltd | NG 9.9 %
Taysin erimielta ll 1,9%
0,0% 10,0 % 20,0 % 30,0 % 40,0 % 50,0 %

Kuvio 12. Tiimin keskeisen viestinnan toimivuus
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Vaittdman "Viestinta tiimin kesken on toiminut hyvin etdymparistéssad” kanssa taysin sa-
maa mielta oli 42,9 prosenttia vastaajista ja jokseenkin samaa mielta 35,4 prosenttia (ku-
vio 12). Ei samaa eikéa eri mielta ja jokseenkin eri mielta oli 9,9 prosenttia, kun taas taysin
eri mieltd oli 1,9 prosenttia. Eri mielté olleet vastaajat ovat saattaneet kokea viestinnassa
vaarinymmarryksia tai haasteita on tuonut erilaiset viestintatyylit. Tiimin kannattaakin miet-
tid yhdessa mita kanavaa kayttavat missakin tilanteessa. Viestinnan puute johtaa heiken-

tyneeseen yhteisty6hon ja puutteelliseen tiedon jakamiseen.

Olen saanut apua helposti tarvittaessa
kollegoiltani

Taysin samaa mieltd | NN 516 %
Jokseenkin samaa mieltd || NRNHREEIIEGEEEEEEE 3/ %
Ei samaa eiké eri mielta [ 6,8 %
Jokseenkin eri mieltd [ 6,2 %
Taysin eri mielta I 1,2%
0,0% 10,0 % 20,0 % 30,0 % 40,0 % 50,0 % 60,0 %

Kuvio 13. Avunsaanti kollegoilta

Enemmistd vastaajista (51,6 %) koki saaneensa apua helposti tarvitessaan kollegoiltaan
(kuvio 13). Jokseenkin samaa mielta oli 34,2 prosenttia ja ei samaa eiké eri mieltd oli 6,8
prosenttia. Jokseenkin eri mielta oli 6,2 prosenttia ja taysin eri mielta oli 1,2 prosenttia.
Vastausten perusteella tydyhteistssa vallitsee avoin ilmapiiri, jossa tydntekijat auttavat toi-

siaan.
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4.4 Tyon ja vapaa-ajan yhdistaminen

Selviydyn minulle annetuista tyotehtavista
tyoaikani puitteissa

45,0% 41,6 %
40,0 %
35,0%
30,0 %
25,0 % 9
” 0; 19,2 % 21,1%
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15,0 % 12,4 %
10,0 % 5,6%
o ]
0,0%
Taysin eri mieltd Jokseenkin eri Eisamaa eikd eri  Jokseenkin Taysin samaa
mielta mielta samaa mielta mieltd

Kuvio 14. Tyotehtavista selviytyminen tydajan puitteissa

"Selviydyn minulle annetuista tydtehtavista tydaikani puitteissa” -vaittaman kanssa taysin
samaa mielta oli 21,1 prosenttia ja jokseenkin samaa mielta oli 41,6 prosenttia vastaajista
(kuvio 14). Ei samaa eika eri mielta oli 5,6 prosenttia, jokseenkin eri mielta oli 19,2 pro-
senttia seka taysin eri mielta oli 12,4 prosenttia. Vastausten keskiarvo oli 3,4 prosenttia.
Vastausten perusteella tyéntekijoilla on vaikeuksia selviytya tydtehtavistaan tybaikansa
puitteissa, mikéa johtaa helposti ylitdihin. Tyotehtavia tulisikin priorisoida kiireellisyyden ja

tarkeyden perusteella, jotta ei sortuisi jatkuvasti ylitoihin.

TyOni ja vapaa-aikani ovat tasapainossa

45,0 %
40,0 % 391 %
) (]
35,0%
30,0 % 29,2%
) (]
25,0 %
20,0 %
. 143 %
15,0 % 11,2 %
10,0 % 6,2 %
o
0,0 %
Taysin eri mieltd Jokseenkin eri Eisamaa eikd eri  Jokseenkin Taysin samaa
mieltad mieltd samaa mielta mielta

Kuvio 15. Tybn ja vapaa-ajan tasapaino
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"Tydni ja vapaa-aikani ovat tasapainossa” -vaittaman kanssa taysin samaa mielta oli 29,2
prosenttia ja jokseenkin samaa mielta oli 39,1 prosenttia vastaajista (kuvio 15). Ei samaa
eika eri mielté oli 11,2 prosenttia, jokseenkin eri mielté oli 14,3 prosenttia ja taysin eri
mieltd oli 6,2 prosenttia. Vastausten keskiarvo oli 3,71 prosenttia. Tyon ja vapaa-ajan yh-
teensovittaminen on yksi etatydn suurimmista haasteista, joten vastausten hajonta ei yllat-
téanyt. Siksi sdanndllisista tydajoista olisi tarkedé pitaa kiinni, jottei sortuisi jatkuvasti ylitdi-

hin. Jatkuvat ylityot johtavat lopulta tyduupumukseen.

En paase irti toistani vapaa-ajalla

0,
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20,0 % 18,8 %
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10,0 % 5,6 %
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0,0 %

Taysin eri mielta Jokseenkin eri Eisamaa eikd eri  Jokseenkin Taysin samaa
mieltad mielta samaa mielta mielta

Kuvio 16. Toista irrottautuminen vapaa-ajalla

Vaittdman "En paase irti tdistani vapaa-ajalla” (kuvio 16) kanssa taysin samaa mielta oli
5,6 prosenttia, jokseenkin samaa mieltd 18,8 prosenttia ja ei samaa eika eri mielta 9,4
prosenttia. 40,6 prosenttia oli jokseenkin eri mieltd ja 25,6 prosenttia taysin eri mielta.
Vastausten perusteella tydntekijat lyhentavat omaa vapaa-aikaansa, jos tdissa on Kiire tai
jos tyo koetaan haasteellisena. Tama johtaa tydpaivien venymiseen, jonka takia tyonte-

osta tulisikin pidattaytya ja ottaa rennommin.
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Etatyo stressaa minua
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Kuvio 17. Etatyon stressaavuus

Vaittdman "Etatyd stressaa minua” (kuvio 17) kanssa taysin samaa mielta oli 1,9 prosent-
tia, jokseenkin samaa mielta 7,5 prosenttia ja ei samaa eika eri mielta 6,3 prosenttia. Jok-
seenkin eri mieltd oli 20,6 prosenttia ja taysin eri mieltd 63,7 prosenttia. Vastausten perus-

teella enemmistd ei pitanyt etaty6ta stressaavana, vaan pikemminkin stressin lievittajana.

Minulla on tarvittavat keinot tyosta
palautumiseen

50,0 % 472 %
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Kuvio 18. Keinot tydsta palautumiseen

"Minulla on tarvittavat keinot ty6sta palautumiseen” -vaittamén (kuvio 18) kanssa taysin
samaa mielté oli 36 prosenttia ja jokseenkin samaa mielté oli 47,2 prosenttia vastaajista.
Ei samaa eika eri mielta seka jokseenkin eri mielté oli 8,1 prosenttia vastaajista, kun taas
taysin eri mielté oli 0,6 prosenttia. Vastausten perusteella suurin osa oli I6ytéanyt itselleen

parhaan tavan palautua toiden jalkeen. Palautumiskeinot ovat yksilollisia, mutta hyvaksi
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todettuja keinoja ovat riittdva unensaanti, tydsta irrottautuminen, rentoutuminen seka ter-
veelliset elintavat. Lepd&minen ja palautuminen edistavat tuottavuuden sailymisté ja ovat-

kin kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille valttaméattomia.

Haluaisin jatkossa enemman kuin kaksi etapaivaa

viikossa
90,0 % 82,0%
80,0 %
70,0 %
60,0 %
50,0 %
40,0 %
30,0 %
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10,0 % 12% 3,1% 3,7% ]
0,0% p— f—
Taysin eri mieltd Jokseenkin eri Eisamaa eikd eri  Jokseenkin Taysin samaa
mieltd mielta samaa mielta mieltd

Kuvio 19. Etapaivien lisddminen tulevaisuudessa

Valtaosa vastaajista (82 %) haluaisi tulevaisuudessa enemman kuin kaksi etapaivaa vii-
kossa (kuvio 19). Asian kanssa jokseenkin samaa mielta oli 9,9 prosenttia, ei samaa eika
eri mielta oli 3,7 prosenttia, jokseenkin eri mielta oli 3,1 prosenttia ja taysin eri mielta oli
1,2 prosenttia. Yrityksessa X on jo pidempaan ollut mahdollista tehda kaksi etapaivaa vii-
kossa niin halutessaan. Kaytantd on ollut suosittu, joten vastaukset eivét tulleet yllatyk-

sena.

4.5 Ehdotuksia etatyéskentelyn parantamiseen

Kyselylomakkeen viimeisena kysymyksena oli avoin kysymys "Miten haluaisit parantaa
etatydskentelya yrityksessa?”. Siihen vastasi 55 henkiléa kaikista kyselyyn vastanneista

161 henkildsta, jolloin sen vastausprosentiksi muodostui 34,2 prosenttia.

Ylivoimainen vastaus kysymykseen oli, etta etatydskentely yrityksessa paranisi etapaivia
lisddamalla. Ehdotuksia tuli etatydskentelyn lisdamiseksi kolme tai nelja kertaa viikossa.
Yksi vastaajista ehdotti vuoroviikkokaytantda, jossa tyon salliessa oltaisiin yksi viikko ko-
konaan eténé ja toinen taas toimistolla. Suurin osa vastaajista toivoi kuitenkin etatydémah-

dollisuuden olevan jopa kokoaikaista.

Vastauksissa otettiin eniten kantaa ergonomiaan liittyviin asioihin. Eras vastaaja toivoi,

ettd jokainen velvoitettaisiin kayttdmaan kuulokkeita palavereissa, jotta kuuluvuuden
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heikko laatu ei olisi toistuvaa joka palaverissa. Toinen vastaaja ehdotti videokameran jaon
pakollistamista etapalavereissa. Lisaksi toivottiin langattomia apuvalineita tydskentelyn
helpottamiseksi, silla nyt paddsaantoisesti kaikki apuvalineet ovat langallisia. Moni toivoi,
etta saisi tyOnantajalta erillisen poytdkoneen nayton kotiin, ettei sita tarvitsisi irrottaa ja
kuljettaa joka kerta kun menee téihin tai tulee tbista. Isompaa poytédkoneen nayttéa toivot-
tiin edes niille, jotka tekevat saanndllisesti etatyota. Tydpaikalla tyontekijoilla on ergonomi-
set tuolit ja sAhképoydat. Sen my6td ergonomista tuolia toivottiin useamman toimesta
myos kotiin, silla paivat ovat pitkia ja huonossa tydasennossa joutuu olemaan koko ty6péai-
van ajan. Tyonantaja on ohjeistanut ergonomiasta huolehtimiseen etatytssa, mutta monet
toivoivat lisdksi myds kaytdnnon toimia. Monet olivat hankkineet itse kaikki tydskentelyyn
tarvittavat valineet, joten tydnantajan toivottiin osallistuvan tydvalinekustannuksiin. Yksi
vastaajista ehdotti kompromissia, jossa tyontekija maksaisi puolet ja tydnantaja puolet
isomman poytakoneen nayton hankinnassa. Tyontekijan osuus voitaisiin vahentad suo-
raan esimerkiksi palkasta. Lisaksi henkilostdéetuohjelmaan kaavailtin enemman tyoer-

gonomiaan kannustavia etuja. Useampi kaipaisi myos taukojumppaa tyopaivaan.

Ergonomian lisdksi haasteita koettiin teknologian suhteen. Etatydssad VPN-yhteydet patki-
vat, joten tydnantajalta toivottiin erillista nettiyhteyttd. Monet jakoivat nettiyhteyden suo-
raan puhelimesta, joka katkesi aina, kun joku soitti puhelimeen. Sen takia kehotettiin miet-
timaan, etta mihin kaikkeen VPN-yhteytta tarvitaan, joka omalta osaltaan hidastaa ja jay-

kistda yhteydenpitoa.

Vastaajat ottivat paljon kantaa myds tiimityéhon liittyen. TyOkavereilta toivottiin toisten ka-
lentereiden kunnioittamista ja sielta tavoitettavuuden varmistamista, ennen kuin ovat yh-
teydessa. Taman myota myods palaverikaytantdihin toivottiin parannusta. Vastaajien mie-
lesta palaverien aikataulujen tulisi pitad, palavereja ei saisi olla liikaa perakkain sekéa pala-
verien tehokkuutta pitaisi lisatd. Naiden lisaksi palavereja ei tulisi sopia paallekkain. Yksi
ehdotus oli, etta tiimit pitaisivat yhteytta viikoittaisilla palavereilla, joissa kaytaisiin lapi vii-
kon tulevat haasteet. Tiimin valista kommunikointia olisikin tarkeda parantaa saanndllisilla
etatiimipalavereilla. My6s vapaavalintaisia etdkahvitaukoja toivottiin tiimin kesken. Siina
tapahtumat olisi luotu valmiiksi kahvi- ja ruokataukojen aikaan, joihin olisi helppo osallis-
tua, eika tyontekijdiden tarvitsisi kayttaa aikaa tauoista sopimiseen. Lisaksi kollegoilta pyy-
dettiin luottamusta siihen, etta tdita tehdaén etdnd samalla tavalla kuin tydpaikallakin.
Myds oma-aloitteisuutta kaivattiin sen osalta, etta uskallettaisiin pyytaa apua. Nyt tehtavia
jatetdén kokonaan tekeméttd, jos ei osata, jolloin joku muu joutuu tekemé&éan ne omien tdi-

den liséksi. Tiimitydssa toivottiin myos roolitusten selkeyttamista entisestaan.
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lloisia oltiin siitd, etté vapaa-aikaa jad huomattavasti enemman, kun tydmatkat ovat jaa-
neet pois. Tama on mahdollistanut ylitiden tekemisen kiireisind paivina, kun matkustami-
seen ei tarvitse kayttaa aikaa, vaan matkustusaika kaytetaan téiden jatkamiseen. Tama
on lievittanyt stressid, kun kaikkia toité ei ole yritetty mahduttaa normaaliin tydaikaan. Eta-
tyd on auttanutkin monia jaksamaan arjessa. Useiden vastaajien unen laatu on parantu-
nut, kun aamuisin saa nukkua pidempaan eivatk& aamut ole niin kiireisia kuin toimistolle
lahtiessa. Erilaiset keskeytyksetkaan eivat hairitse keskittymista kotoa tydskennellessa,
kun ymparilla ei ole minkaanlaisia hairidtekijoitd kuten avotoimistossa. Tydrauha ja sen
myota keskittyminen olikin suosittu vastaus vastaajien keskuudessa. Myds sité arvostet-
tiin, ettd kaikki paivan aikana kaydyt keskustelut liittyivat tyéasioihin.

Vaikka etatyota kannatettiinkin kaikkien toimesta, timipalavereita toivottiin saatavan sovit-
tua tarpeen mukaan myos toimistolle. Monilla oli ikava tytkavereitaan. Liséksi etatyosken-
telyssa on ollut enemman yhteydenottoja asiakkailta, jolloin tyopaivat ovat venyneet jatku-

vasti.

Etatyon periaatteiden toivottiin olevan jatkossakin selkeat, mikali etdtyémahdollisuutta li-
sattaisiin entisestaan. Linjattavaksi pyydettiin kuinka usein toimistolla olisi kaytava, ettei
kavisi niin, etta joku jaisi pysyvasti etatoihin eika tapaisi omia tiimilaisiaan saanndllisesti
enda lainkaan. Myds sita pyydettiin harkitsemaan, etta etatydhon liittyvat ohjeistukset olisi-
vat tiimi- ja tehtavékohtaisia eika yleisia koko yrityksen tasolla. Monien mielesta etatyo-
mahdollisuuden ja nain ollen joustavuuden lisddminen parantaisi tydnantajamielikuvaa ja
olisi suuri vahvuus kilpailijoihin nahden. Liséksi jos etatydmahdollisuus jatkossa lisdan-

tyisi, yritys voisi vuokrata pienempia tiloja.
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5 Pohdinta

Viidennessa luvussa tarkastellaan kyselytutkimuksen tuloksia ja tehdaan niiden perus-
teella johtopaatoksia. Luvussa arvioidaan myos tutkimuksen patevyytta, luotettavuutta ja
eettisyytta sekd annetaan kehittdmis- ja jatkotutkimusehdotuksia tulevaisuutta varten. Lo-
puksi arvioidaan viela opinndytetydprosessia ja omaa oppimista.

5.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaattkset

Etaty6hon sopeutuminen saattaa olla aluksi vaikeaa ja siina kohdataankin erilaisia haas-
teita, mutta suurin osa tyontekijoista ei siltikddn halua palata tyopaikalle fyysisesti. Eta-
tydskentely tuo paljon enemman positiivisia vaikutuksia kuin haasteita elamaan, joten eta-

tydskentelyn jatkamista kannatetaan. (Sawa 2019.) Nain kavi myos Yrityksessa X.

Kyselytutkimuksen taustatiedoissa kartoitettiin vastaajien toimipiste, jotta vastauksia voi-
taisiin vertailla timikohtaisesti. Niissa ei kuitenkaan ollut tilastollisesti merkitsevia eroja

kesken&an, joten voidaan todeta, etta tiimit ovat kohdanneet samoja hyotyja ja haasteita
etatyon suhteen. Tutkimuksen tulokset ovat olleet suurimmaksi osaksi yhtenevéat, mutta

myo6s suurempaa hajontaa on esiintynyt tietyissa vaittamissa.

Ergonomisista tyotiloista kysyttdessa vastausten valilla oli paljon hajontaa. Vastausten va-
liset erot saattavat johtua siita, etta vaittaman kanssa samaa mielta olleet ovat ostaneet
tai saaneet tydnantajalta lainaksi ergonomiset tydvalineet, kun taas eri mieltd olleilla naita
ei ole tai ne ovat puutteelliset. Samaa mielta olleet saattavat omata jopa kokonaan erilli-
sen tyopisteen kotona, mika mahdollistaa paremman keskittymiskyvyn. Tyévalineita tarke-
ampéaa olisi se, ettei tydta tehtdisi huonoissa tydasennoissa. Tulosten perusteella tyonteki-
jat tarvitsevat entistd enemman tukea ja neuvoa kalustehankinnoissa tyénantajalta. Er-
gonomisten ty6tilojen rakentaminen on kuitenkin kallista, joten monet jattavat ergonomiset
tyovalineet jo sen takia hankkimatta. Ty6nantaja voisikin avustaa tassa lisaamalla henki-
|6stdetuihin enemman tydergonomiaan liittyvia etuja. Hyvat ergonomiset tyétilat lisdavat
tyontekijoiden tydtehoa ja vahentavat sairauspoissaoloja, joten ne hyoddyttavat seka tyon-

tekijaa itsedén etta tydnantajaa (ks. 2.2).

Tietotekniikka nayttaa toimineen vastaajilla ilman sen suurempia ongelmia. Tahan on vai-
kuttanut se, etta tyontekijoilla on ollut etatyéhon soveltuvat laitteet ja ohjelmat, joita he
ovat osanneet hallita. Jos vastaajat ovat tarvinneet teknista tukea, he ovat tienneet kenen

puoleen kaantya apua saadakseen.
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Taukojen pitdmisen suhteen esiintyi myos runsaasti hajontaa, mika nékyi vastausten kes-
kiarvossa. Vastausten keskiarvo oli nimittéain vain 3,25 prosenttia. Tama voidaan selittda
silla, ettd samaa mielta olleet vastaajat muistavat pitda taukoja tyopaivan aikana, kun taas
eri mielta olleet unohtavat pitaé ne kokonaan tai pitavéat niitd aivan liian vahan. Tyopaikalla
tauot muistaa pitaa helpommin, kun ne pidetaan yhdessa kollegoiden kanssa. Taukojen
muistuttamiseksi on olemassa erilaisia menetelmia. Taukojen merkitys korostuu eta-
tydssd, joten niiden muistuttamiseksi olisi suositeltavaa asettaa heratyskello soimaan tie-
tyin véliajoin, jos niiden pitdmista ei muuten tohdi muistaa (ks. 2.2).

Vuorovaikutus esimiehen kanssa nayttdéd luonnistuneen suurimmaksi osaksi hyvin, mika
on mahdollistanut esimiesjohtamisen onnistumisen etanakin. Tama kertoo esimiehen ol-
leen helposti tavoitettavissa, jolloin tydntekijat ovat saaneet tukea ja vastauksia tyéhénsa
liittyviin kysymyksiin. Tama on edistanyt samalla tyontekijoiden itseohjautuvuutta antaen
enemman vapauksia. Monet tyontekijat olisivat kuitenkin tarvinneet enemman neuvoja ja
ohjausta esimieheltdan. Esimiehen olisikin hyva muistaa, etta tyontekijat ovat erilaisia, jol-

loin heid&n avuntarpeensakin vaihtelevat (ks. 2.3).

Esimiehilla olisi parantamisen varaa palautteenannossa. Enemmiston vastaukset jakautui-
vat vastausvaihtoehtojen jokseenkin ja tdysin samaa mielta valilla, mutta monet olivat va-
linneet myds neutraalin tai eri mielta vastaavan vaihtoehdon. Moni vastaaja toivoisi siis
saavansa entistd enemman palautetta esimieheltdan. Palautteen annon ja saannin tulisi
olla sdanndllista, jotta tyontekija padsee kehittymaédn tydssaan ja pidemmalla aikavalilla

myo6s etenemaan urallaan (ks. 2.3).

Tyo6ntekijat ovat kokeneet etatiimipalaverien toimineen hyvin, mutta samaa ei voi sanoa
vapaamuotoisista etdpalavereista. Melkein puolet tydntekijoista ovat vastanneet neutraa-
listi kysyttdessa vapaamuotoisten etapalaverien vaikutuksesta tydyhteison ilmapiiriin. Vas-
tausten perusteella voidaan paatella, ettei timeissa ole pidetty erillisia vapaamuotoisia
etdpalavereita. Sosiaalisen kontaktin puute on suuri haaste etatyéssa, joten vapaamuotoi-
selle keskustelulle pitaisi ehdottomasti varata aikaa jopa paivittain (ks. 2.4). Tama auttaa

avoimen ilmapiriin luonnissa edistaen samalla yhteisollisyytta.

Tiimin keskeinen viestintd sujui suurimmaksi osaksi hyvin etaymparistdssa, mutta haastei-
takin koettiin aiheen tiimoilta. Viestintd saatetaan kokea haastavana lahityossakin, mutta
etana vaarinymmarryksia sattuu paljon enemman, kun toisen ilmeet ja eleet jaavat pois.
Taman lisdksi omat haasteensa tuo tyontekijdiden erilaiset viestintatyylit. Siksi olisi tar-
keda paattaa timin kesken, mita kanavaa kaytetddn missakin tilanteessa (ks. 2.4). Vies-

tinnan puute heikentéaé yhteistyota ja tiedon jakamista, mika vaikuttaa seké tydyhteison
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ilmapiiriin etté itse tyontekoon. Vastausten perusteella toimeksiantajayrityksessa vallitsee
kuitenkin avoin ilmapiiri, jossa tyontekijat auttavat toisiaan.

Tyo6tehtavista selviytymisessa tydajan puitteissa oli suurta hajontaa vastausten valilla. Jos
tyotehtavia ei saa tehtya loppuun tybajan aikana, se johtaa helposti ylitdihin. Ylitdihin ei
kuitenkaan tulisi sortua jatkuvasti. TAaman takia tyotehtavia tulisi priorisoida tarkeyden ja
kiireellisyyden perusteella, jotta tydpaivan paatteeksi kokisi saaneensa kaikki tarvittavat
tyot tehtya siltd paivaltd, ja voisi siirtya hyvilla mielin viettdma&éan ansaittua vapaa-aikaa
(ks. 2.5). Tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen tuotti vaikeuksia tyontekijoille juuri siksi,

ettei sdanndllisista tydajoista pidetty kiinni.

Suurin osa vastaajista koki paasevansa irti tdistdan vapaa-ajalla, jolloin tdita ei mietitty
lainkaan. Kaikilla nain ei kuitenkaan ollut. Tyontekijat karsivat helposti omaa vapaa-ai-
kaansa, jos tyo on haasteellista tai tdissa on kiire (ks. 2.5). Tama taas johtaa tydpaivien
venymiseen. Jatkuvat ylitydt heikentavat tydhyvinvointia ja johtavat lopulta tyduupumuk-
seen. Etatyon koettiin kuitenkin lievittdvan tyohon liittyvaa stressia, mika taas parantaa ko-

konaisvaltaista tydhyvinvointia.

Tyo6ntekijat olivat I6ytaneet keinot tydsta palautumiseen. Palautumiskeinot ovat yksilollisia,
ja se mika toimii toiselle, ei valttamatta sovi toiselle. Hyvaksi todettuja yleisia palautumis-
keinoja ovat kuitenkin riittdva unensaanti, rentoutuminen, ty6sta irrottautuminen seka ter-
veelliset elintavat (ks. 2.5). lIman palautumista tuottavuus seka kokonaisvaltainen hyvin-

vointi karsivat, mika johtaa pidemmalla aikavalilla sairauspoissaoloihin.

Ideaali tilanne olisi aloittaa etéatydkokeilu paivalla tai kahdella viikossa eika siirtya suoraan
kokopaivaiseen etatyohon (Murphy 2017). Vallitsevan poikkeustilanteen takia suurin osa
tyontekijoista joutui lyhyella varoitusajalla siirtymaén etatéihin, mutta Yrityksessa X tilanne
ei ollut tama. Yrityksessa on ollut mahdollista tehda kaksi etdpaivaa viikossa jo vuosien
ajan. Nain ollen siirtymariitti kokopaivaisiin etatdihin ei ollut tydntekijoille niin rankka kuin
muissa yrityksissa. Tutkimustulosten perusteella tydntekijat ovat viihtyneet etatydssa niin
hyvin, ettd haluavat jatkossakin enemman kuin kaksi etdpaivaa viikossa. Tama oli samalla
koko kyselytutkimuksen yksimielisin vastaus 82 prosentilla. Tasta voidaan paatella, etta

etatyd on parantanut tydntekijoiden kokonaisvaltaista tyéhyvinvointia.

5.2 Tutkimuksen patevyys, luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen patevyydella eli validiteetilla mitataan sita, mita oli tarkoitus selvittéda. Tutki-

jan tulee asettaa tasmalliset tavoitteet tutkimukselleen, ettei han tutki vahingossa vaaria

39



asioita. Validius on varmistettava huolellisella suunnittelulla ja tarkoin harkitulla tiedonke-
ruulla, koska sitéa on vaikea tarkastella jalkikateen. Siksi kyselylomakkeen kysymysten on
mitattava oikeita asioita yksiselitteisesti, jotta ne kattavat koko tutkimusongelman. Lis&ksi
validiutta edesauttaa tarkoin maaritelty perusjoukko, edustavan otoksen saaminen ja kor-
kea vastausprosentti. (Heikkila 2014, 27.)

Tutkimuksen tavoitteena oli |0ytaa vastaus siihen, miten etatyo on vaikuttanut tydhyvin-
vointiin toimeksiantajayrityksessa. Vastauksen loytamisen helpottamiseksi laadittiin alaon-
gelmat, joiden suhdetta padongelmaan pyrittin seuraamaan peittomatriisin avulla. Nain
ollen peittomatriisi auttoi myos siing, etta tutkimus mittasi juuri oikeita asioita. Lisaksi kyse-
lylomakkeen kysymykset laadittiin huolellisen suunnittelun jalkeen, ja ne kaytiin lapi seka

opinnaytetydohjaan etté toimeksiantajan kanssa ennen niiden julkistamista.

Tutkimuksen luotettavuudella eli reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten tarkkuutta. Luotettava
tutkimus pitaisi pystya toistamaan samanlaisin tuloksin, joten tutkimuksen tulokset eivat
saa olla sattumanvaraisia. Tutkijalta vaaditaan koko tutkimuksen ajan kriittisyytta ja tark-
kuutta, silla virheita voi sattua monessa eri vaiheessa, kuten kun tietoja kerataan, syotte-
taan, kasitelldan ja tulkitaan tuloksia. Tarkeaa on tulkita tulosteet oikein ja kayttaa analy-
sointimenetelmia, joita hallitsee hyvin. Jotta saadaan luotettavia tuloksia, on varmistet-
tava, ettd otos edustaa koko tutkittavaa perusjoukkoa. Muuten kohderyhma on vino, eika
tutkimus anna tietoa koko perusjoukosta, jos tutkitaan vain joitakin perusjoukkoon kuulu-
via ryhmia eikéa kaikkia. (Heikkila 2014, 28.)

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisella menetelmalla, ja kysely lahetettiin 270 tyontekijalle.
Heistd 161 vastasi onnistuneesti, jolloin vastausprosentiksi muodostui 59,6 prosenttia.
Vastausprosentti oli varsin hyva luotettavuuden arvioimisen kannalta, kun kohderyhma oli
niin suuri. Vaikka vastausprosentti oli keskivertoa korkeampi, vastaamatta jattaneiden
tyontekijoiden omakohtaiset kokemukset ja mielipiteet puuttuvat ja néin ollen jattavat au-
kon tiedonkeruuseen. Tama vaikeuttaa tutkimustulosten toistettavuutta, silla tutkimus pi-
taisi pystya toistamaan samankaltaisilla tuloksilla. Kyselytutkimus on kuitenkin toistetta-
vissa toimeksiantajayrityksessa vastaavalle kohderyhmalle tutkijasta rippumatta. Tulokset
eivat kuitenkaan ole valttdmattd samanlaisia kuin tassa tutkimuksessa, jos yrityksessa on

ollut henkiléstén vaihtuvuutta tai tyontekijéiden mielipiteet ovat muuttuneet ajan saatossa.
Tutkimus tehtiin kokonaistutkimuksena, joten otanta- eli satunnaisvirheen mahdollisuutta

ei ollut. Otantavirheen mahdollisuus olisi ollut, jos perusjoukosta olisi otettu erillinen otos.

Liséaksi kadon ilmaantuvuutta eli puuttuvien tietojen maaraa pyrittiin ehkaisemaan teke-
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malla kyselylomakkeesta mahdollisimman lyhyt ja selked, jotta kukaan ei jattaisi sen tayt-
tamisté kesken. Kyselylomakkeen viimeisend kysymyksena oli avoin kysymys, johon vas-
taajat saivat mahdollisuuden tarkentaa vastauksiaan ja kertoa mielipiteitaan. Kyseisen ky-

symyksen avulla saatiin myds laadullista materiaalia tukemaan tutkimuksen luotettavuutta.

Kyselytutkimuksen tulokset siirrettiin suoraan Webropol-kyselytyokalun kautta analysoita-
viksi Microsoft Exceliin ja SPSS-tilasto-ohjelmaan virheiden minimoimiseksi arvojen syot-
tévaiheessa. Webropol-tytkalu ja Microsoft Excel olivat tutkijalle jo entuudestaan tuttuja
tyokaluja, joita han osasi kayttaa analysoinnissa. SPSS-tilasto-ohjelma taas oli uusi tutta-
vuus, mutta siihen tutkija perehtyi perusteellisesti ennen kuin kaytti tydkalua tulosten ana-
lysoinnissa. Nain ollen tutkija pystyy takaamaan tulkinneensa tuloksia oikein kaikilla tytka-
luilla.

Liséksi aineisto oli suuri ja pateva, mika takasi opinnaytetyon luotettavuuden. Tutkimuk-
sessa kasiteltiin etatyota ja tydhyvinvointia, joista molemmista l6ytyy paljon niin kirjalli-

suutta kuin artikkeleitakin. Taman takia myos lahdekriittisyys korostui entisestaan. Tutki-
muksen luotettavuuden takaamiseksi l&hteita kaytettiin monipuolisesti ja kriittisesti. L&ah-
teind kaytettiin kotimaisen kirjallisuuden ja artikkelien lisaksi myds paljon kansainvalisia

artikkeleita, jotta saataisiin monipuolisempi tietoperusta.

Tutkimuksen péatevyyden ja luotettavuuden arvioinnin liséksi opinnaytety6ta on syyta tar-
kastella myds eettisestd nakdkulmasta. Hyvan tutkimuksen perusedellytys on hyvan tie-
teellisen kaytanndn noudattaminen. Hyvaan tieteelliseen tapaan kuuluu rehellisyys, tark-
kuus seka yleinen huolellisuus tutkimustytssa. Tapaan kuuluu myos eettisesti valitut tie-
donhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmat seka avoimuus tutkimustuloksia julkais-
tessa. Muiden tutkijoiden tyohon viitatessa on annettava sille kuuluva merkitys ja arvo
omassa tutkimuksessa. Tutkittavilla on oikeus tietaa, mihin tutkimustuloksia kaytetaan,
seka kuka niité keraa ja sailyttad. Jokaisen tutkijan vastuulla on hyviin tieteellisiin periaat-

teisiin perehtyminen ja niiden perusteella toimiminen. (Hirsjarvi ym. 2009, 23—-24.)

Tama tutkimus on tehty hyvaa tieteellistd kaytantéa noudattaen. Nain ollen tutkimus tayt-
taa eettiset vaatimukset. Tutkimukseen osallistuneita ei olla johdettu harhaan, vaan heille
on kerrottu rehellisesti, mita tutkimuksessa tulee tapahtumaan. Tutkittaville kerrottiin saa-
tekirjeen muodossa, kenelle tutkimus on, tutkimuksen taustasta ja tarkoituksesta, seka mi-
hin tutkimustuloksia tullaan kayttamaan. Nain tutkittavat saivat itse paattaa, halusivatko
osallistua tutkimukseen. Vastaajien anonymiteetti pyrittiin suojaamaan parhaalla mahdolli-
sella tavalla.
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Tutkijoiden tydhon viitatessa kaytetty lahde on merkitty seké tekstiviitteeseen etta lahde-
luetteloon. Talla on pyritty kunnioittamaan tutkijoiden tyota seka olla syyllistymatta plagi-
ointiin eli vilpilliseen toimintaan. Lahteita on kaytetty monipuolisesti ja kriittisesti luotetta-
vuuden takaamiseksi. Tutkimus suunniteltiin, toteutettiin ja raportoitiin mahdollisimman yk-

sityiskohtaisesti tietoperustaan pohjautuen.

5.3 Kehittamis- ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkimustulosten perusteella luodut kehittdmis- ja jatkotutkimusehdotukset auttavat toi-
meksiantajayritysta tyontekijoihin liittyvan toiminnan kehittdmisessa. Tulokset antoivat hy-
van kokonaiskuvan etatytta tekevien tyontekijoiden olosuhteista ja kokemuksista, mika
taas kertoi toimeksiantajayritykselle ja taten esimiehille, missé he ovat onnistuneet ja

missa olisi viela parantamisen varaa.

Ensimmaisena kehittdmiskohteena ehdottaisin etatydomahdollisuuden lisdamista entises-
taan. Toimeksiantajayrityksessa on ollut mahdollista tehda kaksi etapaivaa viikossa jo
vuosien ajan. Poikkeusolot kuitenkin pakottivat kaikki siirtymaan kokopaivaisesti etatyo-
hon. Tutkimuksen perusteella kokoaikainen etatydskentely on ollut menestys, ja valtaosa
tyontekijoista haluaisikin jatkaa etatydskentelya useammin kuin kahtena paivana viikossa
poikkeusolojen ulkopuolellakin. Taman mahdollistamiseksi toimeksiantajayrityksen olisi
laadittava selkeat etatydohjeistukset, johon linjattaisiin etatydn periaatteet. Samaan ohjee-
seen olisi kirjattava myos tietoteknisista valmiuksista, jotta teknologia toimisi hyvin etéana-

kin, eika tyontekija jaisi yksin tietoteknisten ongelmien kanssa.

Toinen kehittdmisehdotus koskee tydntekijdiden ergonomian parantamista etatydssa. Mo-
net tyontekijat kokivat omaavansa ergonomiset tyétilat jossain maarin, mutta viela olisi
paljon parannettavaa. Tyonantajat voisivat antaa kalusteita ja tydvalineité lainaksi tyonte-
kijoilleen etatydn ollessa saanndllista tai pidempiaikaista. Liséksi heidan tulisi tukea ja
neuvoa tydntekijoitd kalustehankinnoissa entistd enemman ja yksityiskohtaisemmin. Mo-
net tyontekijat toivoivat myos taloudellista avustusta, jotta he voisivat itse hankkia oikean-
laiset tydvalineet ja tdten maksimoida tydtehonsa. Tybnantajat voisivat mahdollistaa ta-

man lisddmalla henkildstbetuohjelmaan enemman tydergonomiaan kannustavia etuja.

Kolmas kehittamisehdotus liittyy palautteenannon lisaamiseen. Enemmistt tydntekijoista
koki saavansa riittavasti palautetta esimieheltdan, mutta moni toivoi sita viela enemman.
Tutkimuksessa ei kdynyt ilmi, antavatko tyontekijat esimiehelleen palautetta ollenkaan.

Jos nain ei ole, tédhan olisi tultava muutos. Palautteen tulisi olla vuorovaikutteista ja sdan-
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nollista sek& esimiehen ettd tyontekijan osalta, jotta ongelmakohtiin voitaisiin puuttua no-
peammin ja taten korjata ne. Palaute auttaa samalla sek& tyontekijaa etta esimiesta itse-
aan kehittymaan.

Neljas kehittdmisehdotus on tiimin vélisen viestinnan parantaminen, varsinkin vapaamuo-
toisten keskustelujen osalta. Tutkimustulosten mukaan melkein puolille tyontekijdista ei
jarjestetty vapaamuotoisia etdpalavereja ollenkaan, joten esimiesten tulisi ottaa asia hoi-
taakseen. Tiimin tulisi pohtia yhdessa mitd kanavaa kayttavat missékin tilanteessa. Va-
paamuotoiset etapalaverit kannattaa jarjestdé jo olemassa olevassa vuorovaikutuskana-
vassa, silld kynnys aloittaa keskustelu on siella pienempi, kuin mitéa se olisi uudessa kana-
vassa. Helpoin tapa jarjestaa vapaamuotoiset etapalaverit on asettaa kaikkien tiimilaisten
kalentereihin paivittdinen muistutus kahvitauosta tiettyyn kellonaikaan. Nain kaikki saavat
muistutuksen ennen palaverien alkua ja siita tulee rutiini, kun se jarjestetaan joka paiva
samaan aikaan. Esimiesten tulisi kannustaa kaikkia osallistumaan kyseisiin palavereihin
mukaan lukien han itse. Aktiivinen viestinta tiimin kesken parantaa yhteistyota ja ilmapiiria,

seka vahentaa yksindisyyden ja eristaytyneisyyden tunnetta.

Jatkotutkimuksen osalta hyodyntaisin kaikkia viitta yritysta, joiden tyontekijoille kysely Ia-
hetettiin. Nain yritykset voisivat verrata tuloksia keskenéén ja saada parannusehdotuksia
toisiltaan oman tiiminsa kehittdmiseksi. Eri tiimien valisissa vertailuissa olisi mielenkiin-
toista kartoittaa, mista erot johtuvat ja vaikuttavatko erilaiset tyétehtavat etatyon kokemuk-
siin. Kyselytutkimuksen voisi my6s toistaa samalle kohderyhmalle, kun kaikkiin kehitys-
kohtiin on puututtu. Nain saataisiin selville, onko muutosta tapahtunut parempaan suun-

taan.

5.4 Opinnaytetydprosessin ja oman oppimisen arviointi

Opinnaytetydprosessi oli haastava, mutta opettavainen kokemus. En ollut koskaan aikai-
semmin tehnyt néin suurta projektia yksin, silla opintojen aikana suuremmat projektit on
tehty ryhmatyon4, jolloin tehtavatkin ovat jakautuneet sen mukaan pienempiin osa-aluei-
siin. Tassa projektissa koko ty6 oli kuitenkin taysin omalla vastuulla, joten suunnittelua ja
itsensa johtamista tarvittin enemman kuin koskaan ennen. Onneksi henkildstéhallinnon
suuntautumisopinnot ovat antaneet minulle vahvan teoriapohjan etatyon ja tydhyvinvoin-

nin osalta, jolloin oppimaani tietoa oli helpompi lahtea syventamaan opinnaytetydssa.

Ennen opinnaytetydprosessin varsinaista aloittamista laadin itselleni todella tarkan opin-
naytetydsuunnitelman aikatauluineen. Aikataulutukseni meni kuitenkin heti prosessin
alussa uusiksi, kun sain kokopaivaisia toita osa-aikaisen tyoni ohelle. Ensin minun piti olla

lomautettuna osa-aikaisesta tystani vallitsevan pandemian takia, mutta yhtakkid minulla
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olikin kaksi tyota. Taman takia jouduin priorisoimaan ty6t koulun edelle, silla tulevaisuus

oli ja on edelleenkin epavarma tdiden osalta pidemmalla aikavalilla.

Uusi tyoni motivoi minua kuitenkin perehtymaan etatyohon ja tydhyvinvointiin entista
enemman, silla teen sen myota itsekin toitd etand. Tyon aloitusajankohta osui muutenkin
hyvaan saumaan, silla paéasin hyddyntamaan kirjoittamaani teoriaa kaytannéossa saman
tien. Tutkimustulosten tarkastelukin oli mielekkddmpada, kun ymmarsi vastaajien kokemat

haasteet ja hyddyt omakohtaisesti.

Alkuperdinen suunnitelmani oli aloittaa opinnaytetydn teko kesékuussa ja palauttaa elo-
kuussa, mutta todellisuudessa sain aloitettua opinndytetydn vasta elokuussa ja palautet-
tua marraskuussa. Kyselyn sain kuitenkin lahetettya aikataulun mukaisesti kesakuun
alussa. Lahetin heti kyselyn sulkeuduttua siitd saadut tulokset toimeksiantajayritykselle ja
muille yrityksille, joille kyselylomake |ahetettiin.

Alun perin toimeksiantoni oli tehd& opinnaytety6 viidelle yritykselle. Tuloksia analy-
soidessa huomasin kuitenkin nopeasti, kuinka pintapuolista se oli. Sen takia sain sovittua
toimeksiantajan kanssa, etta teen opinnaytetyoni vain yhdelle yritykselle, jotta siita tulisi

yksityiskohtaisempi.

Aiheen ajankohtaisuuden vuoksi omat haasteensa aiheutti my6s lahdekriittisyys. Materi-
aalia aiheesta oli jo ennestaan paljon, mutta vallitsevan pandemian vuoksi sita tuli lisaa
tihedan tahtiin. Taman vuoksi lahteiden luotettavuutta arvioidessa piti olla entista tar-
kempi, mika vei taas suunniteltua enemman aikaa. Panostin myds lahteiden monipuoli-
suuteen etsimalla tietoa sekéd kotimaisesta ettd kansainvalisesta kirjallisuudesta ja artikke-
leista. Kansainvalisten tekstien kdanndstyot hidastivat tydn kulkua, mutta olivat sen arvoi-

sia.

Opinnaytetydprosessi opetti liséksi projektinhallintataitoja ja siten hahmottamaan kokonai-
suuksia. Ennen saatoin tehda montaa asiaa kerralla epaloogisessa jarjestyksessa. Huo-
masin kuitenkin nopeasti opinnaytetyota kirjoittaessa, kuinka paljon tehokkaampaa oli
keskittya yhteen kokonaisuuteen kerralla. Nain vaikeammatkin asiat tuli kasiteltya sita mu-
kaan, kun niita tuli, eivatkéa ne jaaneet kasaantumaan loppuun aiheuttamaan turhia pai-

neita.
Analysointiosaamiseni kehittyi opinnaytetydprosessin aikana huomattavasti. En ollut en-

nen hyodyntanyt Webropol-tytkalua analysointitarkoituksessa, joten sen monikayttdisyys

yllatti minut positiivisesti. Lisaksi paatin haastaa itseni opettelemalla minulle entuudestaan
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tuntemattoman SPSS-tilasto-ohjelman kayttdd. Sen kayttotarkoitus jai tdssa opinnayte-
tydsséa suunniteltua vahdisemmaksi, silla tuloksissa ei esiintynyt tilastollisesti merkitsevia
eroja. Se jai vahan harmittamaan tyon kannalta, silla tuloksia olisi ollut mielenkiintoista

analysoida tyOkalulla viela enemman.
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Liitteet
Liite 1. Saatekirje

Hei,

Olen Donika Jusufi, viimeisen vuoden liiketalouden opiskelija Haaga-Heliasta. Teen opin-
naytetyotd [l mutta 1ahetan kyselyn koko [ ll-<onsemille. Tamé kysely on
osa opinnaytetyotani ja sen tarkoituksena on selvittda, miten etaty® on vaikuttanut tyohy-
vinvointiisi tana kriittisena aikana. Kyselysséa pyydan vastaamaan muutamaan kysymyk-

seen. Kyselyyn vastaaminen vie vain noin 5 minuuttia.

Tulokset kasitellaén luottamuksellisesti ja anonyymisti. Lopulliset kyselyn tulokset raportoi-

daan niin, etta vastauksia ei voida yhdistaa yksittaisiin vastaajiin.

Taman linkin kautta paaset vastaamaan kyselyyn
https://link.webropolsurveys.com/S/7C420F2F121851C0

Vastaathan kyselyyn viimeistdén sunnuntaina 14.6.2020. Kiitos vastaamisestasi jo etuka-

teen. Jokainen vastaus on tarkea!l

Ystavallisin terveisin,

Donika Jusufi
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Liite 2. Muistutusviesti

Hei,

Vield on tama viikko aikaa vastata kyselyyn, jolla selvitetaan, miten etatyd on vaikuttanut
tyohyvinvointiisi tdné kriittisenad aikana. Luotettavan tuloksen saamiseksi on tarkeaa, etta

jokainen vastaa kyselyyn. Aikaa vastaamiseen on 14.6.2020 saakka. Kysely I0ytyy osoit-
teesta

https://link.webropolsurveys.com/S/7C420F2F121851C0

Mikéli olet jo vastannut, kiitdn kovasti vastauksestasi!

Ystavallisin terveisin,
Donika Jusufi
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https://link.webropolsurveys.com/S/7C420F2F121851C0

Liite 3. Kyselylomake

Etatyon vaikutus tyohyvinvointiin
1. Missa yrityksessa tyoskentelet?

O

O I
R ___

O

O —

2. Missa toimipisteessa tyoskentelet?

Valitse v

3. Ergonomia ja teknologia

Taysin

samaa Jokseenkin Ei samaa Jokseenkin  Taysin

mielta samaa mieltd eikd eri mieltd  eri mieltda  eri mielta
Minulla on ergonomiset tyétilat (tuoli, péyta, O O O O o

naytts)

Teknologia (ohjelmat, vélineet, laitteet) on
toiminut hyvin etana

Olen saanut tarvitsemaani tukea ja ohjausta
etatyoskentelyssa kaytettaviin valineisiin,
ohjelmistaihin ja laitteisiin

®) O O O
O O O O
O O O O

o O O

Pidén riittdvasti taukoja etdpaivan aikana

4. Meilla on pidetty tiimipalaverit

() Kyl
O Ei
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5. Esimiehen ja tiimin tuki

Taysin
samaa Jokseenkin Ei samaa Jokseenkin  Taysin
mieltad samaa mieltd eikd eri mieltd eri mieltd  eri mieltd

Vuorovaikutus esimiehen kanssa on O O O O O

onnistunut hyvin etédna

Saan riittdvasti palautetta esimiehelténi
Esimieheni johtaa minua hyvin etana
Etatiimipalaverit ovat toimineet hyvin

Vapaamuotoiset etapalaverit ovat
parantaneet tydyhteisémme ilmapiiria (esim.
kahvittelu)

Viestinta tiimin kesken on toiminut hyvin
etaymparistdssa

Olen saanut apua helposti tarvittaessa
kollegoiltani

O O O 00O
O O O 00O
O O O 00O
O O O 00O
O O O 00O

6. Tyon ja vapaa-ajan yhdistaminen

Téaysin
samaa Jokseenkin Ei samaa Jokseenkin  T&ysin
mielta samaa mieltd eika eri mieltd eri mieltd  eri mieltad

Selviydyn minulle annetuista tyétehtavista O O O O O

tydaikani puitteissa

Tyéni ja vapaa-aikani ovat tasapainossa
En pé&ése irti tdistani vapaa-ajalla
Etatyd stressaa minua

Minulla on tarvittavat keinot tytsta
palautumiseen

Haluaisin jatkossa enemmaén kuin kaksi
etapaivaa viikossa

O O O0OO0O0
O O OO0
O O 00O
O O OO0
O O 00O

7. Miten haluaisit parantaa etatyoskentelya yrityksessa?

Laheta
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Liite 4. SPSS-analyysi

Hypothesis Test Summary
Null Hypothesis Test Sig. Decision
The distribution of Independent-

1 Minulla_on_ergonomiset_tydtilat is ~ Samples 400 Euelt‘amthe
the same across categories of Kruskal- ! e
Missa_toimipisteessa_tydskentelst. Wallis Test » :
The distribution of
Teknologia_on_taiminut_hyvin_ Iggﬁnpelggent- Retain the

2 etind is the same across KrusEaI- ;740 null
categories of Wallis Test hypothesis.
Missa_toimipisteessa_tydskentelst.

The distribution of
Olen_saanut_tanitsemaani_tukea_ ggfnpﬁsgent- Retain the

3 kayteitavaan_teknologiaan Ts the Kruskal- 831 null
same across categories of Wallis Test hypothesis.
Missa_toimipisteessa_tydskentelst.

The distribution_of
Pidan_riittavasti_taukoja_stapaivan_ Iggfnpel\ggem- Retain the

4 aikana is the same across Kruskal- JBBE null
categories of Wallis Test hypothesis.
Missa_toimipisteessa_tydskentelst.

The distribution of Independent- .

5 Meilla_on_pidetty_timipalaverit is Samples 722 Eﬁﬁa'”the
the same across categories of Kruskal- ' st
Missa_toimipisteessa_tydskentelst. Wallis Test e .
The distribution of
Yuorovaikutus_esimiehen_kanssa_ gad?npel‘ggem- Retain the

6  on_onnistunut_hyvin is the same Fruskal 380 null
across categories of Wallis Test hypathesis
Missa_toimipisteessa_tydskentelst
The distribution of
Saan_riittavasti_palautetta_ Isngrenpelengem- Retain the

7 esimieheltani is the same across Kruskal- 54 null
categories of Wallis Test hypaothesis
Missa_toimipisteessa_tydskentelst S
The distribution of
Esimieheni_johtaa_minua_hyvin_ ggfnpelggem- Retain the

8  etdnd is the same’across K E | 398 null
categories of V\!’gﬁwsa'l:est hypathesis
Missa_toimipisteessa_tydskentelet
The distribution of
Etatimipalaverit_ovat_toimineet ISndepel‘ndem- Retain the

9 hyvin is the same across categories K?urg aﬁ-s 87 null

of - Wallis Test g eiluEiic
Missa_toimipisteessa_tydskentelet
The distribution of
“apaamuotoiset_etapalaverit_ovat_ Iggﬁnpelengem— Retain the

10 parantanest_ilmapiiria is the same e E | 182 null
across categories of V‘Jfgﬁ\sa'l:est hypaothesis.
Missa_toimipisteessa_tydskentelst.

The distribution of
Wiestinta_tiimin_kesken_on Isndepelndem— Retain the

11 toiminut_hyvin_etdymparistissa is K?urg eﬁ? 47 null
the same across categories of Wallis Test hypothesis.
Missa_toimipisteessa_tydskentelst.

The distribution of
Olen_saanut_apua_helposti_ ggﬁnpelengem- Retain the

12 tanitfaessa_kollegoiltani is the Kruskal- 188 null
same across categories of Wallis Test hypathesis.
Missa_toimipisteessa_tydskentelst. allis Tes
The distribution of
Selviydyn_minulle_annetuista_ Iggﬁnpelengem- Retain the

13 tehtavista_tydaikani_puitteissais Kl'usIEaI- A48 null
the same across categories of Wallis Test hypothesis.
Missa_toimipisteessa_tydskentelst.

The distribution of
Tytni_ja_vapaa_aikani_ovat_ ggfnpelggent- Retain the

14 tasapainossa is the same across Kruskal- 982 null
categories of Wallis Test hypothesis.
Missa_toimipisteessa_tydskentelst.

The distribution of Independent-

15 En_padse_ini_tdistani_vapaa_ajalla  Samples 719 Euelt‘amthe
is fhe same across categories of Kruskal- ' e
Missa_toimipisteessa_tydskentelst. Wallis Test vp
The distribution of Independent-

1 Etatyd_stressaa_minua is the Samples 105 Euelt‘amthe
same across categories of Kruskal- ' hypothesis
Missa_toimipisteessa_tydskentelst. Wallis Test e .
The distribution of
Minulla_on_tarvittavat_keinot_ Iggﬁnpelggent- Retain the

17 tydstd_palautumiseen is the same KrusEaI- G723 null
across categories of Wallis Test hypothesis.
Missa_toimipisteessa_tydskentelst.

The distribution of
Haluaisin_jatkossa_enemmin Iggﬁnpelggent- Retain the

18 kuin_kaksi_stapaiva_vikossais ruskal 123 null
the same across categories of Wallis Test hypothesis.
Missa_toimipisteessa_tydskentelst.

Asymptatic significances are displayed. The significance level is 05,

54



