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1 Johdanto

Tybhyvinvointi syntyy tyon arjessa. Se koostuu mielekkaasta, turvallisesta, terveelli-
sestd ja tuottavasta tyostd, jota tekevat ammattitaitoiset tyontekijat hyvin johde-
tussa organisaatiossa. Tyohyvinvoinnin tiedetdan olevan yhteydessa tyossa jaksami-
seen ja sitd mydden myos sairauspoissaolojen maaraan. Kun tyopaikalla voidaan hy-
vin, vaikuttaa se positiivisesti myos yrityksen kilpailukykyyn, tuottavuuteen seka asia-
kastyytyvaisyyteen ja maineeseen. Eli tydhyvinvointiin panostamisella on kauaskan-
toiset seuraukset, jotka ovat suoraan yhteydessa myos yrityksen menestymiseen. Li-
saksi tyohyvinvointiin panostamalla voidaan pidentda tyouria ja vahentda henkilds-
ton vaihtuvuutta. Tyéhyvinvoinnin edistaminen on tydntekijan ja tydnantajan yhteis-

tyota. (Tyohyvinvointi n.d.; Tyéhyvinvointi on yhteinen asia n.d.)

KuntalO-aineistoa tarkastellessa voidaan huomata, etta vaikka sairauspoissaolojen
maara ei ole viimeisten vuosien aikana merkittavasti muuttunut, ei nilden maara
myo6skaadn ole vahentynyt. Vuonna 2013 sairauspoissaoloja oli yhteensa 16,7 ja
vuonna 2018 vastaava luku oli 17. Naiden vuosien valissa ainoastaan vuonna 2015 on
padsty matalammalle, luvun ollessa 16,5, muina vuosina on pysytty vuosien 2013—

2018 vélisessa haarukassa. (Sairauspoissaolot kunnissa 2019.)

Ty6hon liittyvan matkustamisen eli matkatyon rooli tulee todenndkoisesti kasvamaan
tulevaisuudessa. Sen vuoksi on tarkeaa kehittdaa henkiléstéhallintoa ja sen antamaa
tukea tyontekijoille. Tyoskentely useissa eri paikoissa korostaa suunnittelun ja johta-
misen tarkeyttd, jotta voidaan huomioida tyon vaatimat erilaiset paikat ja ajat. On
havaittu, ettd niin sanottu etatyo usein tiivistda tyontekoa ja pidentaa tyodaikaa. Yri-
tyksien olisikin tarkeda huomioida ja seurata matkatyopaivien pituutta seka tyotehta-
vien haastavuutta ja arvioida mahdollisten toimenpiteiden tarpeellisuutta. (Makeld &

Kinnunen 2018; Tuomivaara, Ropponen & Kandolin 2016.)

Tutkimuksessa selvitettiin matkatyota tekevien tyontekijéiden tyéhyvinvointia ja
kuormittuneisuutta. Tassa tutkimuksessa keskitytdaan ulkomaille suuntautuviin tyo-
matkoihin, jotka ovat vaihtelevia pituudeltaan ja saattavat tulla nopeallakin aikatau-

lulla. Tarve tutkimukselle nousi kohdeorganisaation ja heidan tyoterveyshuoltonsa
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omista havainnoista. On havaittu, ettd matkatyota tekevat ovat kuormittuneita ja on
tarpeen tehda toimenpiteita heidan tyéhyvinvointinsa tukemiseksi. Myos tyoterveys-
huolto on tehnyt saman huomion ja he kokevat lisdksi vaikeutta kartoittaa matka-
tyontekijoiden terveytta ja jaksamista, silla he ovat luonnollisesti paljon pois varsinai-

selta tyopaikaltaan.

2 Tyohyvinvointi

Tutkimuksen teoreettisen viitekehyksen systemaattinen tiedonhaku tapahtui vuosien
2019 ja 2020 aikana. Asiasanojen hahmottamiseen kaytettiin FINTOa ja lopulta asia-
sanoiksi muodostui seuraavat sanat: tyohyvinvointi, tyon kuormittavuus, well-being,
well-being at work, employee well-being, workload/work burden, tyématka, business
trip. Lisaksi muita kaytettyja hakusanoja oli: matkatyo, business travel, international

traveling.

Tutkimustietoa etsittiin suomeksi ja englanniksi ja tavoite oli [6ytda mahdollisimman
tuoreita tutkimuksia. Tiedonhakuun kaytettiin seuraavia tietokantoja: CINAHL Plus
with full text (EBSCO), Business Source Elite, ARTO, STM:n julkari, PubMed, ProQuest,
Emerald. Lisdksi tietoa haettiin myds esimerkiksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen,

tyoturvallisuuskeskuksen ja tyoterveyslaitoksen sivuilta.

2.1 Tyohyvinvointi ja hyvinvoiva tyontekija

Ty6hyvinvointi on eri tekijoistd koostuva kokonaisuus. Se koostuu mielekk&dasta, tur-
vallisesta, terveellisesta ja tuottavasta tyostd, jota tekevat ammattitaitoiset tyonteki-
jat hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyon tulee myos olla omaa osaamista vastaa-
vaa ja elamanhallintaa tukevaa. Tybhyvinvointi syntyy tyon arjessa ja siihen vaikutta-
vat monet eri tekijat, kuten tydyhteiso, organisaatio, johtaminen ja tyontekija itse.
Ty6hyvinvointi vaikuttaa jaksamiseen ja sitd kautta tyohon sitoutumiseen, tuottavuu-
teen ja sairauspoissaolojen maaraan. (Tyohyvinvointi n.d; Tyohyvinvointi on yhteinen

asia n.d.)



Hyvinvoivaa tyontekijad voidaan kuvata esimerkiksi seuraavasti: han kokee itsensa
tarpeelliseksi, tuntee velvoitteensa ja saa palautetta tydstaan, han on motivoitunut,
vastuuntuntoinen ja innostuu tydstaan. On myds tarkeaa, etta tyontekija kokee paa-
sevansa hyodyntamaan osaamistaan ja tuntee olevansa osa tydyhteiséa. Hyvinvoi-
vassa tyOyhteisossa puolestaan pidetdan tyomaara ja kuormittavuus aisoissa, huoleh-
ditaan selkeista tavoitteista, innostetaan, kannustetaan, kunnioitetaan ja arvostetaan

jokaista tyontekijaa. (Tyohyvinvointi n.d; Tyohyvinvointi on yhteinen asia n.d.)

2.2 Tyohyvinvointiin vaikuttavat kuormitustekijat

Tyo6hyvinvointiin vaikuttavat useat eri kuormitustekijat. Kuormitustekijat voidaan ja-
otella psyykkisiin ja sosiaalisiin tekijoihin. Tyon psyykkisilla kuormitustekijoilla tarkoi-
tetaan itse tyohon ja sen sisaltoon liittyvia tekijoita, joita ovat esimerkiksi epaselvat
tyon tavoitteet, jatkuva kiire, riittamaton palaute ja arvostus tyosta, jatkuvat muu-
tokset ja epavarmuus seka liian suuri tydmaara. Sosiaaliset kuormitustekijat puoles-
taan liittyvat vuorovaikutukseen tyoyhteis6ssa. Sosiaalisia kuormitustekijoita ovat
esimerkiksi yksintyoskentely, yhteistyon toimimattomuus, epdjohdonmukainen esi-
miestyd, tyohon sisaltyvat kielteiset tunteet ja huono tiedonkulku. Monet kuormitus-
tekijat ovat yhteydessa vasymykseen, stressioireisiin ja jopa tyduupumukseen. Se,
minka tyontekija kokee kuormittavana, on hyvin yksil6llista ja eri tekijat vaikuttavat
eri ihmisiin eri lailla. Taman vuoksi on erityisen tarkeda kuulla tyontekijan nakemysta.

(Puttonen, Hasu & Pahkin 2016; Tyostressi ja uupumus n.d.)

Yksiselitteisesti ei voida sanoa, etta kaikki kuormitustekijat ovat aina automaattisesti
haitallisia, mutta pitkdan jatkuessaan, tai darimmaisina, ne ovat terveydelle haitalli-
sia. Kuitenkin sosiaalisista kuormitustekijoista epatasa-arvoinen tai epaasiallinen koh-
telu seka seksuaalinen hairinta ovat aina terveydelle haitallisia. Kuormitus- ja stressi-
vaikutuksia voidaan vahentaa edistamalla tyon voimavaroja, joista yksi merkittavim-
pid on juuri vaikutusmahdollisuudet omaan tyéhonsa. (Puttonen, Hasu & Pahkin

2016; Tyostressi ja uupumus n.d.)

Yksi keskeisimmista tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoista on tydaika. Tydaika vai-

kuttaa hyvin laajasti tyontekijan terveyteen, tyon ja vapaa-ajan tasapainoon ja jopa
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tyoturvallisuuteen. Etenkin pitkat tyoviikot ja tydaikojen ennakoimattomuus heiken-
tavat palautumista ja hyvinvointia, mika puolestaan jopa lisaa riskia virheiden tapah-
tumiseen. Tydaikoja tulee pohtia yksil6llisesti jokaisen tyontekijan kohdalla, silla esi-
merkiksi pienten lasten vanhemmilla, keski-ikaisilla ja osatydkykyisilla on hyvin yksi-
I6lliset tarpeet tydaikojen suhteen. Erilaisia keinoja vaikuttaa tyaikaan on esimer-
kiksi etatyo, tyoaikapankki, tydaikajousto ja saldovapaat. Nadita keinoja voidaan sovel-
taa tyon mukaan. (Puttonen ym. 2016.) Tyon, perheen ja muun vapaa-ajan sovittami-
nen yhteen edistavat tyohyvinvointia seka sitoutumista tyohon. (Keinoja tyon kuor-

mittavuuden hallintaan 2018.)

2.3 Tyohyvinvoinnin edistaminen

Ty6hyvinvoinnin edistaminen ei ole vain tyontekijan tai tydnantajan vastuulla, vaan
kyse on yhteistyosta, johon osallistuvat niin johtajat, esimiehet kuin tyotekijatkin.
Ty6nantajan vastuulla on huolehtia, etta tyontekijalla on turvallinen ymparisto tyos-
kennella seka hyvasta johtamisesta etta tasapuolisesta kohtelusta. Lisaksi tydnantaja
voi edistda tyontekijoidensa terveytta kannustamalla, ja tarjoamalla mahdollisuuksia,
esimerkiksi liikuntaan, kulttuuriin tai sosiaaliseen kanssakdaymiseen. Tyontekijan it-
sensa vastuulla sen sijaan on oman tyokykynsa ja osaamisensa yllapitaminen. Koulut-
tautumisen tiedetdan edistavan tyohyvinvointia. Monet edelld mainituista asioista
vaativat molempien osapuolien panosta ja yhteisty6ta. Tyéhyvinvoinnin edistaminen
vaatii pitkdjanteista toimintaa. (Tyohyvinvointi n.d; Tyohyvinvointi on yhteinen asia

n.d.)

Ty6paikan ilmapiirilla voidaan vaikuttaa tyohyvinvointiin joko sita edistavasti tai hei-
kentdvasti. Positiivinen tyoilmapiiri tukee tyontekijan hyvinvointia ja suojaa heita sii-
hen liittyviltd ongelmilta. Mikali tyontekijat kuvaavat ty6ilmapiiria esimerkiksi ennak-
koluuloiseksi, vanhoihin tapoihin juuttuneeksi tai riitaisaksi, on tydilmapiiri tutkimuk-
sen mukaan vakavasti otettava uhka hyvinvoinnille. Onkin tarkeaa, etta tyohyvinvoin-
tia edistdessa panostetaan my0s tydpaikalla vallitsevaan ilmapiiriin ja pohditaan sen
syita ja seurauksia. Parhaimmillaan ty6ilmapiiri tukee tyohyvinvointia ja siten edistaa

my0s tyon tehokkuutta, laatua seka tuottavuutta. (Viitala, Tanskanen ja Santti 2015.)
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On olemassa useita keinoja, joiden avulla matkatyotéa tekevien tyontekijoiden jaksa-
mista ja hyvinvointia voidaan edistaa. Tydnantaja voi esimerkiksi lisata joustavuutta
matkustamisessa, turvata riittdvan palautumisajan matkan jalkeen ja vaikuttaa mat-
kustusolosuhteisiin, kuten lounge-tilan kdytdn tarjoaminen lentokentilla tai matkus-
tusluokan parantaminen. On tarkeaa, etta tyotekijoille tarjotaan kaytannon tukea liit-
tyen matkan turvallisuutteen ja terveyteen. (Bergbom, Vesala, Leppanen, Sainio, Mu-

kala & Smolander 2011; Makeld & Kinnunen 2018.)

Myds tyoterveyshuollolla on merkittava rooli tydhyvinvoinnin edistamisessa. Tyoter-
veyshuollon on tarkeda tunnistaa ja pyrkia ennaltaehkaisemaan matkatyon tervey-
dellisia riskeja seka tiedottaa naista asioista. Tydterveyshuollon tulisi seurata matka-
tyontekijoiden yleista tydomaaraa, matkustamisen maaraa ja keskustella tyontekijan
kanssa mahdollisista terveysvaikutuksista ja sen avulla motivoida heita pitdmaan
huolta itsestdan. (Bergbom ym. 2011; Makela, Bergbom, Tanskanen & Kinnunen

2014.)

3 Matkatyon vaikutus tyohyvinvointiin ja

kuormittuneisuuteen

3.1 Matkatydn kuormittavuus

Matkatyossa keskeisimpia kuormitustekijoitd ovat tyon vaatimukset seka tyopaivien
pituus. Tyon vaatimukset, seka laadulliset ettd maaralliset, lisddvat tyohon liittyvan
vastuun maaraa ja tyohon liittyvaa painetta, jotka puolestaan lisdavat stressia ja ris-
kia tyduupumukseen. Matkatyota tekevat myos kokevat herkemmin vaikeutta luot-
taa omiin kykyihinsa saada vaadittavat tyotehtavat hoidetuksi. (Burkholder, Joines,
Cunningham-Hill & Xu 2010; Vartiainen & Hyrkkdanen 2010; Makela & Kinnunen
2018.)

Sosiaalisten suhteiden vahingoittuminen onkin yksi matkatyohon liittyva vaaratekija,

mika voi vaikuttaa tyontekijan tyohon sitoutumiseen. Matkatyota tekevat tyontekijat



kokevat matkojen rasittavan yksityiselaman sosiaalisia suhteita, oli kyseessa sitten
suhteet ystaviin, puolisoon tai lapsiin ja matkatyo on liitetty esimerkiksi avioliitto-on-
gelmiin seka muihin perheen ja tyon valisiin ongelmiin. Pitkat tyopaivat ja useiden
padivien poissaolot kotoa lisddavat perheen stressia ja heikentavat tyon ja vapaa-ajan
tasapainoa, mika kuormittaa tyontekijaa. Tyomatkat vahentavat perheen yhteista ai-
kaa ja myos kuormittaa kotona olevaa vanhempaa, silla hanen vastuullaan on suurin
osa vastuusta kodin ja perheen asioissa. Tyonantaja voi toimillaan pyrkia tukemaan
tyontekijan perhetilannetta. Esimerkkeja perheystavallisen tydnantajan toimista on,
ettd tyontekijalla tarpeeksi aikaa varautua tyomatkoihin, matkojen kohtuulliset 1aht6-
ja paluuajat, ei tydmatkoja tyontekijan vapaa-aikana, matkojen pituus ja maara ovat
kohtuulliset. Tyonantaja voi myo6s tydsuhde-etuna tarjota tilapaista lastenhoitopalve-
lua, mikali lapsi sairastuu. (Bergbom ym. 2011; Vartiainen & Hyrkkanen 2010;
Wheatley & Bickerton 2016; Pikkulapsia perheessa n.d.)

Kansainvalisten matkatyontekijoiden tyonantajien tulee kiinnittaa erityista huomiota
tyontekijoiden tydmaaraan. Myos lahiesimiehid on koulutettava tunnistamaan ter-
veysriskeja ja tydssa jaksamiseen vaikuttavia tekijoita. Saannolliset kahdenkeskiset
keskustelut esimiehen ja tyontekijan valilla hyvinvoinnista ja terveydesta hyodyttaa
molempia osapuolia. Tyématkojen kestoon pitaa kiinnittaa huomiota ja ottaa kayt-
toon esimerkiksi seurantajarjestelma, joka ilmoittaa, kun tietty maara matkapaivia on
kertynyt. Talléin voidaan ennaltaehkaisevasti puuttua mahdollisiin ongelmiin. (Ma-
keld, Bergbom, Tanskanen & Kinnunen 2014; Makeld & Kinnunen 2018; Tuomivaara

ym. 2016.)

3.2 Matkatyon vaikutus tyontekijan hyvinvointiin

Myonteinen elamantilanne, palautuminen, positiivinen kokemus tyosta ja yksityisela-
masta seka hyvinvointi ovat merkittavia tekijoita, kun puhutaan tyén ja muun eldman
tasapainosta ja hyvinvoinnista (Tornquist Agosti, Bringsen & Andersson 2017). Mat-

katyon vaikutus tydhyvinvointiin riippuu paljon tyon luonteesta. Matkatyo voi vaikut-
taa negatiivisesti tyontekijan tyohyvinvointiin, ja hyvinvointiin ylipdatansa, mutta po-

sitiivisiakin vaikutuksia matkatyolla on. Palautuminen on merkittavassa roolissa tyo-



elamassa, silla tyostd on palauduttava seka fyysisesti ettd psyykkisesti, jotta tyonte-
kija voi tehda tehokkaasti tyotaan. Tyosta palautumiseen vaikuttaa esimerkiksi lepo,
vapaa-aika seka terveelliset elintavat. Terveelliset elamadntavat suojaavat esimerkiksi
tyon kuormituksen aiheuttamilta haitallisilta seurauksilta. Matkatyo voi olla yhtey-
dessa huonoihin eldamantapoihin, etenkin paljon matkustavien tyontekijoiden kes-
kuudessa. Tydmatkan aikana ruokarytmi on useasti epasaanndéllinen ja ruoka voi olla
epaterveellisempaa. Merkittava terveysriski on lisdksi alkoholin kulutus. Alkoholin ku-
lutuksen, etenkin kokonaiskulutuksen, on todettu lisadntyvan matkatyota tekevien
keskuudessa ja riskin kasvavan suhteessa tydmatkojen maaraan. (Bergbom ym. 2011;
Wheatley & Bickerton 2016; Tuomivaara ym. 2016; Keinoja tyén kuormittavuuden

hallintaan 2018.)

Palautumisen, jaksamisen ja hyvinvoinnin yhtena edellytyksena on uni. Unella on kes-
keinen rooli tyokuormituksesta palautumisesta, silla hyvat younet palauttavat seka
fyysisesta etta henkisesta kuormituksesta. Univelka puolestaan kertyy liian lyhyista
yOunista, joka useimmiten on my6s huonolaatuista. Kansainvalinen matkustaminen
on vaativaa tyota ja se voi terveyden heikkenemisen my6ta johtaa uniongelmiin.
Matkustaminen itsessaan voi aiheuttaa aikaerovasymysta ja lyhyita 6ita ja matkatyo
puolestaan voi heikentda unen laatua ja estaa riittavan pitkat younet. Etenkin paljon
matkoja tekevat tyontekijat karsivat usein epasaannoéllisesta unirytmista ja kokevat
harvoin nukkuvansa tarpeeksi, mika johtaa univelkaan. Liian vahdinen uni heikentda
esimerkiksi tarkkaavaisuutta, keskittymiskykya ja muistia, mika puolestaan voi lisata
virheiden ja tapaturmien riskid. (Uni 2019; Unen ja levon merkitys n.d.; Burkholder
ym. 2010; Vartiainen & Hyrkkdanen 2010; Wheatley & Bickerton 2016; Makeld ym.
2014.)

Liikunnalla on merkittava vaikutus ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen. Sen avulla voi-
daan vaikuttaa useisiin terveyshaittoihin, kuten kohonneeseen verenpaineeseen ja
kolesteroliin. Liikunta parantaa stressinhallintaa ja parantaa mielialaa. Liikunnan
puute voidaan yhdistaa esimerkiksi huonompaan unen laatuun ja péaivaaikaiseen va-
symykseen. (Huttunen 2018.) Tutkimuksissa matkatyota tekevat ovat kertoneet mo-

nesti olevansa liian vasyneitd harrastamaan liikuntaa matkan aikana. Toisinaan voi



olla myos mahdollista, ettei kohteessa ylipdatinsa ole mahdollisuuksia harrastaa lii-
kuntaa. (Makelad & Kinnunen 2018; Tuomivaara ym. 2016.) My6s runsas matkustami-

nen voi vahentaa liikkunnan harrastamista (Bergbom ym. 2011).

Iso vastuu terveydesta ja hyvinvoinnista on tyontekijalla itselldaan. Esimerkiksi ruuan
laatu, alkoholin kaytto ja kuntoliikunta, mikali siithen on mahdollisuus, ovat asioita,
joihin ei juuri muut pysty vaikuttamaan matkan aikana. Yritys yhdessa tyoterveys-
huollon kanssa voi kuitenkin kannustaa ja tukea terveellisiin eldmantapoihin, mutta

vastuu tekemistaan valinnoista on tyontekijalla itselldan. (Bergbom ym. 2011.)

Niin negatiiviset kuin positiivisetkin tekijat matkatyossa riippuvat paljon tyén luon-
teesta, tydmatkojen maarasta ja monesta muusta tekijastda. Moni asia riippuu myds
paljon tyontekijasta itsestaan, silla toinen voi kokea esimerkiksi uudet kulttuurit vir-
kistavaksi ja tydhyvinvointia edistavaksi tekijaksi, kun taas toiselle toistuva sopeutu-
minen uuteen ymparistéon on kuormittavaa. Matkatyo voi mahdollistaa sujuvam-
man ja joustavamman tyon ja vapaa-ajan yhdistamisen, eika tydskentely ole sidottu
vain yhteen paikkaan. Tyontekijat kokevatkin useimmiten mydénteisesti mahdollisuu-
den paasta pois toimistolta. Matkatyo tuo myds mahdollisuuden verkostoitua kan-

sainvaliselld tasolla. (Tuomivaara ym. 2016; Wheatley & Bickerton 2016.)

4 Tutkimuksen tavoitteet, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena on edistda kohdeorganisaation matkatyontekijéiden tyo-
hyvinvointia ja vahentda heidan kuormittuneisuuttansa. Tarkoituksena on kuvata toi-
menpiteitd, joita voidaan hyddyntaa tydhyvinvoinnin edistdmisessa ja kuormittumi-

sen vahentamisessa.

Tavoitteena on kerata tietoa ja kuvata matkatydntekijoita kuormittavista ja tyohyvin-
vointiin vaikuttavista tekijoistd sekd saada toimeksiantajalle konkreettisia vali-

neitd/neuvoja matkatyontekijoiden tyohyvinvoinnin turvaamiseen.
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Tutkimuskysymykset:

e Miten matkatyo on yhteydessa tyéntekijan tyohyvinvointiin?

e Millaiset tekijat ovat tyontekijoiden mielestda matkatyossa kuormittavimpia?

e Millaiset tekijat ovat tyontekijoiden mielestda matkatyossa tyohyvinvointia
edistavia tekijoita?

e Minkalaisia toimenpiteitda kohdeorganisaatio voi tehda tukeakseen matka-
tyontekijoiden tyohyvinvointia?

Opinndytetyon tuloksia voidaan hyodyntada kehittaessa matkatyontekijoiden tyohy-
vinvointia tukevia toimenpiteita ja arvioidessa eri tekijéiden kuormittavuutta ja mer-

kitysta tyohyvinvoinnille.

5 Tutkimuksen toteuttaminen

Salassa pidettava.

6 Tutkimustulokset

Salassa pidettava.

7 Pohdinta

Salassa pidettava.
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