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THVISTELMA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata asiantuntijoiden itsensé johtamista, pa-
lautumista ja kokoaikaisen etatyon vaikutuksia SOK:lla. Tyon tavoitteena oli
tehda kehittamissuunnitelma, jota voidaan hyddyntaa koko organisaatiossa.
Opinnaytetyo6 toteutettiin yhteistydssa Suomen Osuuskauppojen Keskuskun-
nan henkiléstéhallinnon kanssa.

Opinnaytetyon teoreettisessa viitekehyksessa tarkasteltiin yleisesti tydhyvin-
vointia, itsensa johtamista, etatyota ja palautumista. Koronaviruksen aiheutta-
man poikkeustilanteen vuoksi asiantuntijatyontekijat ovat siirtyneet kokoaikai-
seen etatyoskentelyyn, joka on muuttanut tyén tekemisen olosuhteita ja luonut
uudenlaisen tydarjen.

Opinnaytetyon tietoperusta koottiin kotimaisista ja kansainvalisista lahteista.
Kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuksen avulla selvitettiin olemassa oleva
tilanne. Opinnaytetyd toteutettiin Firstbeat-mittauksen sykeanalytiikkaa ja
Webropol-kyselya hyddyntéaen. Firstbeat-mittaukseen osallistui 11 tyontekijaa
ja Webropol-kyselyyn osallistui 23 vastaajaa. Opinnaytetyon aineiston kautta
saatiin kattava kuva asiantuntijoiden tyén tekemisen, itsensa johtamisen ja pa-
lautumisen nykytilasta ja kehityskohteista.

Tulokset osoittivat, etta tyontekijoiden tydsta palautuminen on heikkoa, vaikka
suurin osa huolehtii hyvinvoinnistaan myds vapaa-ajalla. Tyon ja vapaa-ajan
erottaminen on hankalaa liiallisen tydmaaran takia. Poikkeustilanne on siirta-
nyt vastuuta tyéhyvinvoinnista jokaiselle tydyhteison jasenelle ja luonut pai-
netta organisaation henkiléstohallinnolle tyéyhteisdn tyéhyvinvoinnin johtami-
seen. Etatydssa hyvaksi koettiin joustavampi ty6- ja vapaa-ajan yhdistaminen.
Tama lisasi arjen hallinnan tunnetta. Opinnaytetydssa tunnistettiin kehittdmis-
kohteita ja saatiin ymmarrystéa tyéhyvinvointiin vaikuttavista asioista. Opinnay-
tetyon tulosten pohjalta tehtiin yritykselle kehittamissuunnitelma. Kehittamis-
suunnitelman tarkoituksena on lisata itsetuntemusta, motivoida parempien va-
lintojen tekemiseen ja parantaa tyétehoa seka jaksamista koko organisaa-
tiossa.
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ABSTRACT

The aim of the thesis was to research the self - management, recovery, and
effects of full - time telework at SOK. The goal of the thesis was to make a de-
velopment plan that can be utilized throughout the organization. The thesis
was done in collaboration with the human resources management of SOK.

Generally, the theoretical framework of the thesis reviewed well-being at work,
self-management, teleworking, and recovery. Due to the exceptional period
caused by the coronavirus, employees have moved to full-time teleworking.
This has changed working conditions and created a new way of everyday
work.

The data base of the study was compiled from domestic and international
sources. Quantitative research, or quantitative research, was used to deter-
mine the existing period. The study was carried out by using the Firsbeat heart
rate analysis measurement and the Webropol survey. 11 employees partici-
pated in the Firstbeat survey; 23 respondents participated in the Webropol sur-
vey. The research material provided a comprehensive view of the present mo-
ment of development and development of employees' work, self-management,
and recovery. The data base was used as a basis for data collection and as a
theory of conclusions.

The research data showed that the change in working methods during the ex-
ception period has increased the employees' experience of deteriorating time
and stress management. Although most of the employees take care of their
well-being in their free time, the balance between workload and recovery has
decreased by the increased workload. Combining work and leisure was found
to be easier in teleworking, although this makes it more difficult to separate
worktime from leisure. Teleworking added a sense of everyday control.

The exceptional situation has transferred responsibility of the well-being at
work to each member of the work community and created the pressure of
managing the well-being of the work community to the organisation's human
resources management. The study identified the development areas and
gained an understanding of changes affecting the well-being at work.

Keywords: well-being at work, teleworking, exceptional circumstances, self-
management, recovery
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1 JOHDANTO

Sosiaali- ja terveysministerion selvityksien (2005, 9) mukaan etatyon tekemi-
sen on tutkittu kasvattavan tyétehoa ja motivaatiota, mutta tyéhyvinvointiin vai-
kuttavat myds monet muut tekijat. Tyéhyvinvointitutkimusta on tehty Suo-
messa pitkdan, ja se on vakiinnuttanut asemansa muun soveltavan ja perus-
tutkimuksen joukossa. Suomalainen ty6hyvinvointitutkimus on myds saavutta-
nut kansainvalista arvostusta. Vuonna 2016 yksi prosentti palkansaajista ty6s-
kenteli kotona kokoaikaisesti. Etatyon hyviksi puoliksi on nahty parempi kodin
ja tybelamén yhteensovittaminen, mahdollisuus oman tyon parempaan aika-
tauluttamiseen ja ilmastoasiat. Kokoaikaisia etatyon vaikutuksia ei ole juuri-
kaan tutkittu. Onnistunut etatyon tekeminen vaatii huolellista suunnittelua ja
toimivaa yhteistydtd muun tydyhteison valilla. (Pyoria ym. 2016, 185.) Koro-
napandemia muutti etatyon uudeksi normaaliksi kevaalla 2020. Uusi koronavi-
rus lahti leviam&an Kiinasta joulukuussa 2019. Maailman terveysjarjeston mu-
kaan koronavirus on pandemia, joka on levinnyt ympari maailmaa. (THL
2020.) Poikkeusolojen vuoksi SOK:n asiantuntijat ovat siirtyneet kokoaikai-

seen etatyoskentelyyn kevaalla 2020.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata asiantuntijatyéntekijoiden itsensa joh-
tamista ja palautumista etatydn aikana. Koronaviruksen aiheuttaman pande-
mian vuoksi epavarmuuden ja haasteiden keskella on tarkea huolehtia omasta
jaksamisesta ja hyvinvoinnista. Arjen muuttuessa on sopeuduttava uusiin olo-
suhteisiin, ja voimavarat voivat olla koetuksella. Tutkimuskysymyksina oli, mi-
ten tyon tekemisen tavan muutokset ja etéaty6 ovat vaikuttaneet tyontekijéiden
jaksamiseen, miten tyontekijat palautuvat tydstaan ja kuinka itsensa johtami-
nen toteutuu etatyon aikana. Opinnaytetydssa tarkastellaan tydntekijoiden ko-
kemuksia tyohyvinvointiin vaikuttavista asioista ja sita, miten naihin asioihin
VoI itse vaikuttaa itsensé johtamisen ja palautumisen nakékulmasta. Opinnay-
tetyon tavoitteena on tehda kehittdmissuunnitelma etatyon tekemisen parem-

mista tavoista tyontekijdiden jaksamisen parantamiseksi.
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Opinnaytetyon teoreettisena viitekehyksena ovat aiheeseen liittyva kirjallisuus,
julkaisut ja aiemmat tutkimukset. Opinnaytetydssa perehdytaén tydohyvinvoin-
tiin kasitteend, itsensa johtamiseen, tydsta palautumiseen ja etatyéhon. Opin-
naytetyossa tarkastellaan myos sykeanalytiikan hyddyntamista osana palautu-
mista ja hyvinvointia. Opinnaytety0 toteutetaan kvantitatiivisena tutkimuksena.
Aineistonkeruumenetelmana kaytetadn Webropol-kyselya ja Firstbeat-syke-
mittausta seka yksilollisen mittausdatan ja paivékirjan analysointia osana opin-

naytetyota.

Ajankohtaisen aiheen ammatillinen ja yhteiskunnallinen merkitys on toimeksi-
antajayrityksessa merkityksellinen, koska opinnaytetydéna syntynyt kehittamis-
suunnitelma tulee tukemaan organisaation keinoja tyontekijoiden itsensa joh-
tamiseen ja edesauttaa tydhyvinvointia koko tydyhteiséssa. Toimeksiantajayri-
tys pystyy hyddyntamaan opinnaytetyodn tulosta poikkeustilanteen johtami-

sessa seka tulevaisuuden uusien tyon tekemisen mallien kehittelyssa.

2  TYOHYVINVOINTI

Tybhyvinvointi ymmarretaan tydssakayvan yksilon selviytymisena tyotehtavis-
tdan. Tahan vaikuttavat hanen oma fyysinen, henkinen ja sosiaalinen kun-
tonsa. Myos tydyhteison toimivuus sekéa tydympariston eri tekijat vaikuttavat
tydhyvinvointiin. Naihin edella mainittuihin asioihin liittyy mahdollisia valillisia ja
valittdmia henkisia terveysriskeja ja fyysisia, henkisia ja sosiaalisia kuormitus-
tekijoita. Tybhyvinvointiin vaikuttavat myds taloudellinen tilanne, elamanmuu-
tokset ja muut ympariston tapahtumat. Tyohyvinvointitutkimuksen tavoitteena
on tunnistaa, arvioida ja poistaa ty0ymparistossa esiintyvat epakohdat ja vaa-
ratekijat. Se myos edistaa hyvien tydolojen syntymista ja parantaa yksildiden
tydssa selviytymismahdollisuuksia ja tyon hallintaa. (Sosiaali- ja terveysminis-
terio 2005, 17-18.) Kuvassa 1 on néhtavilla tydhyvinvointiin liittyvia eri osa-

alueita.



Yksilon terveys ja

tyokyky

Jonietn bl TySympiristd

tiedonkulku il
Tyoyhteisotaidot Osaaminen,
Sosiaaliset suhteet B kehittymismahdollisuus

Tyo,
tyon mitoitus ja »
organisointi

Kuva 1. Tydhyvinvoinnin osa-alueet (Kauhanen 2016, 28)

Tybnantaja ja tyontekija yllapitavat ja kehittavat tydhyvinvointia yhdessa. Joh-
tajien, esimiesten, yrityksen henkiléstohallinnon ja tydntekijoiden tulee yhteis-
tyona kehittda tyohyvinvointia. Luottamusmiehet, tydsuojelu seka verkosto-
kumppaneina tyoeléke- ja tapaturmavakuutusyhtiot ovat muita keskeisié toimi-
joita. Myos tyoterveyshuollolla on tarkea rooli. Kun tyéhyvinvointiin panoste-
taan, seuraa siita yritykselle hyvaa. Se vaikuttaa organisaation kilpailukykyyn,
maineeseen ja taloudelliseen tulokseen. Ty6hyvinvoinnin myonteiset vaikutuk-
set ovat mitattavissa erilaisilla tulosmittareilla; tuottavuus lisdéntyy, asiakas-
tyytyvaisyys kasvaa, tyontekijoiden vaihtuvuus on vahaisempéaa, sairaspoissa-
olot ja tapaturmat vahenevét. Hyvinvoivassa tyoyhteiséssa ollaan avoimia ja
luotetaan, innostetaan ja kannustetaan. Siella myds annetaan myonteista pa-
lautetta ja puhalletaan yhteiseen hiileen. Hyvinvoiva tyontekijd on motivoitunut
ja vastuuntuntoinen ja onnistuu ja innostuu tyostdan. (Hakanen s.a.) Kuvasta

2 selviaa, kuinka tyohyvinvointi tulisi pitdd osana organisaation johtamista.
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Seuraukset organisaation

kannalta
* Paremmat tydolot » Pienemmat kustannukset
* Parempi tydilmapiiri -~ Parempi yrityskuva
» Paremmat toiminta- < ParemP} asiakas-
prosessit ,'4 tyytyvaisyys
/+ Pienempi vaihtuvuus ]
* Parempi tuottavuus
' 4 Yrityk
Tyohyvinvoinnin : Yrityksen fityssen
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Seuraukset yksilon kannalta 3 :
+ Joustavat asenteet » Vahemman sairauspoissa-
* Parempi motivaatio 4 0|__°Ja ) ) )
« Parempi sitoutuminen --» * Vahemman ty6tapahturmia ===
« Terveellisemmit » Parempi elamanlaatu
elimantavat * Parempi tyGtyytyvaisyys

Kuva 2. Tybhyvinvoinnin yhteys organisaation toimintastrategiaan (Kauhanen 2016, 27)

Sosiaali- ja terveysministerion selvityksen (2005, 33, 95) mukaan fyysisen ty6-
ympariston hyvalla laadulla on merkitysta tyén mielekkyyteen. Hyvat ty6olo-
suhteet lisdavat myos toiminnan kokonaislaatua ja motivaatiota. Toisaalta fyy-
sisten tekijoiden aiheuttamat vammat, haitat ja muut epakohdat voivat myds
aiheuttaa halua poistua ty6elaméasta. Myo6s hyvat tydolot vaikuttavat tyonteki-
jéiden hyvinvointiin ja terveyteen. Tata kautta niilla on vaikutus tydkykyyn ja
tydssaoloaikaan. Hyvét tydolot vaikuttavat myos tydyhteison palvelu- ja laatu-
tasoon seka tuottavuuteen. Cedergvistin ja Pulkkisen (2014) mukaan tydhy-
vinvoinnin selvittdminen koetaan tarkeaksi asiaksi ja se koetaan positiivisena
asiana. Tybyhteison tulee olla avoin, ja asioihin suhtautumisen tulee olla
myonteista. Tyon henkinen kuormitus koetaan usein raskaana, ja palautumi-

seen ei ole tutkimusten mukaan riittavasti aikaa. (Kervinen 2018.)

Tyo6terveyslaitoksen Miten Suomi voi? -tutkimushankkeessa (Tyoterveyslaitos
2020a) tuotettiin tutkimustietoa suomalaisen vaeston ja eri tydntekijaryhmien
tyohyvinvoinnista koronapandemian aikana. Tydhyvinvointia tarkasteltiin kol-
mena eri ajanjaksona loppuvuodesta 2019 kesakuuhun 2020 ja loppuvuo-
desta 2020. Tutkimukseen osallistui satunnaisotos suomalaisia tyossakayvia
18—-65-vuotiaita ihmisid (575 henkil6d). Koronapandemia on muuttanut suo-
malaisten tyontekoa radikaalisti. Suuri osa tyontekijoista on siirtynyt kokopai-
vaisiin etatoihin, osa on jatkanut tyotaan tydpaikalla muuttuneissa olosuh-
teissa, ja osa on joutunut tyon ulkopuolelle kokonaan. Tutkimuksen tydhyvin-

vointia kuvaavana kasitteena oli tyon imu, joka tarkoittaa myonteisené koettua
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tunne- ja motivaatiotilaa. Ensin etaty6 kohensi tydhyvinvointia ja toi arkeen
joustavuutta. Loppuvuotta kohden tydn imu laski koronaa edeltéaneelle tasolle,
tydssa tylsistyminen ja tyduupumus olivat lievassa kasvussa kesasta loppu-
vuoteen 2020. Vahvuutena nahtiin, ettd etatydssa opitaan uusia itsenaisia
tyoskentelytapoja ja paatoksentekomalleja, mutta riskind on heikompi tydyhtei-
son tuki. Poikkeusaikana oikeudenmukainen kohtelu, yhteiséllisyys ja var-
muus tulevasta kannattelivat. Kevaalla 2020 etatyontekijoiden hyvinvointi pa-
rani, loppuvuoteen 2020 hy6dyt oli menetetty. Syksylla 2020 tydhyvinvoin-
nissa tapahtui kaanne huonompaan suuntaan. Yksin asuvien ja nuorten eta-
tyontekijoiden tyohyvinvointi oli muita heikompaa, ja pakotettu etatyd voikin
olla riskitekija yksin asuville. Vuorovaikutuksen heikkeneminen nékyy syksyn
tilastoissa, poikkeusaikana matalan kynnyksen yhteydenpito tyokavereiden ja
johdon kesken koettiin haasteeksi. Pitkittyneena korona-aikana heikentynyt
vuorovaikutus, tybuupumus, tydssa tylsistyminen ja tyohyvinvointi ovat koetuk-

sella. (Tyo6terveyslaitos 2020b.)

2.1 Tyokyky osanatydhyvinvointia

Tybkyky kuvataan Tyoterveyslaitoksen mukaan talona, jossa on nelja eri ker-
rosta (Kuva 3.) Alimmaisena ja tarkeimpana on pidetty tyontekijan terveytta ja
toimintakykya. Tyokyvyn perustan muodostavat fyysinen, psyykkinen ja sosi-
aalinen toimintakyky. Talon toisessa kerroksessa on osaaminen. Osaamiseen
littyy henkilén peruskoulutus ja ammatillinen taito ja osaaminen. Taman ker-
roksen merkitys on nykyaikana korostunut, koska uusia osaamisen alueita ja
tyokykyvaatimuksia syntyy koko ajan eri toimialoilla. Kolmannen kerroksen
muodostaa arvot, asenteet ja motivaatio. Tyon tekemisen motivaatio lisaantyy,
jos tyota pidetdan mielekkaana ja tarpeeksi haasteellisena. Talon neljannen
kerroksen muodostavat johtaminen, tydyhteiso ja tydolot. Tyokyky pysyy ylla,
kun nama kaikki talon kerrokset tukevat toisiaan. Talon alimmaiseen kerrok-
seen vaikuttaa ik&, joka tuo muutoksia yksilén voimavaroihin. Tyéelaman ai-
kana kaikkia talon kerroksia tulisi kehittd&. Esimiehen tulisi pitaa huolta talon
neljannesta kerroksesta. Tyokykya yllapitava toiminta on tarked osa tytssa

jaksamista. (Tyoterveyslaitos 2020c.)
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Tyokykytalo
TYOKYKY
Johtaminen,
tydyhteisd ja tybolot
TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet
Jja motivaatio
Osaaminen
Terveys
Jja toimintakyky

e " TYOKYKYTALO
LAHIYHTEISO

@ TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tybterveyslaitos

Kuva 3. Tyokykytalo (Tyo6terveyslaitos 2020c)

Hyvaa terveytta on yleensa pidetty hyvinvoinnin ja tydkyvyn perustana. Tyo-
elaman muutokset, tekniikan uudistuminen ja muutokset ty6tavoissa ovat li-
sanneet omat vaatimuksensa tyokyvylle. Nykypaivana tyontekijalla ja tyoyhtei-
solla tulisi olla valmiudet jatkuvaan muutokseen, tyon kehittdmiseen ja uusien
toimintatapojen oppimiseen. Samalla osaamis- ja ammattitaitovaatimukset

ovat myos kasvaneet. (Sosiaali- ja terveysministerié 2005, 75-76.)

Tybkyvyn alenemiseen vaikuttavat monet tekijat. Nama eivat valttamatta ole
yhteydessa yksilollisiin ominaisuuksiin, kuten sairauksiin ja niiden aiheuttaviin
haittoihin. Tyokyvyn heikkenemisen ja tydssa selviytymisen taustalla voivat
mm. olla tyon lilan suuret fyysiset vaatimukset ja vaikutusmahdollisuuksien
puute. Tyokyvyn heikkenemisen taustalla voivat myds lisaksi olla huonosti or-
ganisoitu tyo, vaatimusten ja hallinnan ristiriita, esimiestaitojen puute tai am-
mattitaidon riittAmattomyys. Yksilon tyokyky vaihtelee paivittain. Tyoelamassa
nama vaihtelut tulisi hyvaksya ja huomioida osana tyOpaikan arkipaivaa. (So-

siaali- ja terveysministerio 2005, 75-76.)
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2.2 Psykososiaalinen tyén kuormitus

Psykososiaalinen tydn kuormitus tarkoittaa johtamisen ja suunnittelun, organi-
saation ja tygjarjestelyjen piirteita, jotka vaikuttavat ihmiseen. Siihen kuuluvat
myos tybtehtava, tydyhteiso ja vuorovaikutuksen ominaisuudet. Nama edella
mainitut asiat kuormittavat siitd huolimatta, kuka on tekija. Kaikilla tyopaikoilla
iimenee kuormitustekijoitd. “Kuormittuminen syntyy tyon ja tyontekijan vuoro-
vaikutuksessa”. Tekijoita, jotka aiheuttavat ristiriitaa tyon vaatimusten ja voi-
mavarojen valilla, kutsutaan psyykkisiksi kuormitustekijoiksi. Psyykkisia kuor-
mitustekijoita voivat olla jatkuvat muutokset ja epaselvat tavoitteet tydssa.
Niita voivat olla myos jatkuva Kiire tai liiallinen tyon maara, itsesaatelyn puute
tyomaarassa tai tyotahdissa. Myds lilan vahainen tyo tai haasteiden puuttumi-
nen ja palautteen ja arvostuksen puute ovat psyykkisia kuormitustekijoita. So-
siaalisia kuormitustekij6ita ovat tydyhteisdongelmat, yksintyoskentely ja eristy-
neisyys. Heikko tiedonkulku, epatasa-arvon kokeminen ja tyytymattomyys esi-
miestybhan voidaan lukea sosiaalisiin kuormitustekijoihin. (Tyoturvallisuuskes-

kus s.a.)

Ty6 ei aina ole haitallisesti kuormittavaa. Kun tunnistaa tyon voimavaroja, se
vahentaa haitallisten kuormitustekijoiden vaikutuksia. Tyon voimavaroiksi las-
ketaan yksiloon liittyvat ominaisuudet, kuten hyva itsetunto, joustavuus, sinnik-
kyys ja optimismi. Palkitsevuus, kehittavyys, merkityksellisyys ja onnistumisen
elamykset luetaan ty6tehtaviin liittyviin voimavaroihin. Tydjarjestelyihin liitty-
viksi voimavaratekijoiksi luetaan vaikuttamismahdollisuudet, tydaikojen jousta-
vuus ja roolien ja tavoitteiden selkeys. Arvostus, vuorovaikutus, selked johta-
minen, oikeudenmukaisuus ja palaute ovat tydyhteisdon liittyvia voimavaroja.
Esimiehen ja tyoyhteison tuki on myos tarkeassa roolissa. Tydnantaja on vas-
tuussa asianmukaisista toimista liittyen haitalliseen tydnkuormitukseen; sen
tunnistamisessa, arvioinnissa ja seurannassa. Tyo6terveyshuollolla on tarkeé
rooli haitallisten kuormitustekijéiden kohtaamisessa ja arvioinnissa. (Ty6turval-

lisuuskeskus s.a.)

Esimiesty6lla on iso rooli psykososiaalisen tyon kuormituksen kokemiseen.

Haitallinen tydnkuormitus vahenee, kun esimiesty6 on hyvalla tasolla. Hyvan
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esimiestyon piirteita ovat oikeudenmukainen kohtelu ja paatoksenteko, arvos-
tava vuorovaikutus ja kiittaminen, tuki, kannustus, keskustelu ja kuuntelu. Ai-
tous ja oman myoénteisen asenteen yllapitaminen ovat tarkeita asioita. Tyoyh-
teisbn jasen voi myds omalla toiminnallaan vaikuttaa tyon kuormitukseen luo-
malla hyvaa henked, auttamalla, tukemalla ja kayttaytymalla ystavallisesti. Jo-
kainen itse voi oppia huolehtimaan omasta tyon kuormituksestaan ty6ta suun-
nittelemalla, tarkeda on pitdd myds esimies ajan tasalla tyotilanteesta, etta
muutoksia voi tapahtua. Omasta hyvinvoinnista ja palautumisesta huolehtimi-
nen on olennainen osa tyon kuormitusta. Omaa tyontekoa tulee suunnitella ja
omaa asennetta tulee tarkastella sdanndllisesti, nama vahentavat haitallista

tyonkuormitusta. (Tyoturvallisuuskeskus s.a.)

3 ETATYO

Etatyo tarkoittaa joustavaa, vapaaehtoisuuteen ja sovittuihin saantdihin perus-
tuvaa ansiotyota. Tyota voidaan tehda myds varsinaisen tyépaikan ulkopuo-
lella. Etatyolle olennaista on ajasta ja paikasta riippumattomat tyojarjestelyt.
Tyo6aika voidaan suorittaa kokonaan etatydna tai vain osittain. Etatydjarjestelyt
ovat lisdantyneet voimakkaasti eri toimialoilla; erityisesti tama koskee tieto- ja
asiantuntija-aloja. Lainsdadanto ei varsinaisesti tunne etatyd-termid, mutta
tydsopimuslaki, tytaikalaki ja tyoturvallisuuslaki ovat lainsdadannoéllisené pe-
rustana etatydskentelylle. Etatyd on niin yleista, etta sen toteuttamiselle on
muodostunut joukko hyvia kaytantoja. Kaytannot helpottavat etéatyon tekemi-
sen arkea ja vahentavat ristiriitoja. Etaty0sté tulee sopia kirjallisesti tai kay-
tossa tulee olla yrityksen yhdessa sopimat pelisaannot. (Tydsuojelu.fi 2020.)

Etatyo kuuluu tydaikalain piiriin ja edellyttaa tydajan seurantaa. Tyonantajalla
on velvollisuus valvoa tydtapojen turvallisuutta ja terveellisyytta. Ehkaistaessa
tyon haitallista kuormitusta on tyépaivien pituus yksi keskeisista mittareista.
Etatyossa korostuu tyontekijdn oma vastuu tyon jarjestelysta ja riittdvasta tau-
otuksesta. Koska etatyotd tehdaén usein kotona, on tyénantajan vaikea selvit-
taa ja arvioida tyon turvallisuutta. Yhdessa tyontekijan kanssa on tarkeaa sel-
vittad, etta tydskentely myds etana sujuu hairiétta, turvallisesti ja ergonomi-
sesti. Tydnantajan tulee myos saanndéllisesti seurata haitallista kuormitusta ai-
heuttavia tekijoita. Ennakointi ja suunnittelu lisdavat tyontekijoiden hyvinvointia
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ja myds tuottavuutta. Nain valtytdan fyysiseen tai psyykkiseen kuormitukseen
littyvilta sairauspoissaoloilta. (Tydsuojelu.fi 2020.)

Tyontekijan oma vastuu omasta hyvinvoinnistaan korostuu etatyén aikana.
Omaa ty6té tulee osata johtaa ja erottaa tyo ja vapaa-aika. Omat tydtavat tu-
lee ottaa tarkasteluun kriittisesti, jotta mahdolliset riskit saadaan tunnistettua.
Apuna riskien hallinnassa on tyoterveyshuolto, josta saa neuvoja ja ohjeita eri-
laisiin tyon tekemisen muotoihin. Tydturvallisuuslain 738/2002 mukaan tyon-
antajan tulee huolehtia, etta tyota tehdaan turvallisissa ja terveellisissé olosuh-
teissa. Tama koskee kaikkia paikkoja, jossa tyota tehdaan. Vaarojen ja haitto-
jen arvioiminen on oleellisena osana huolehtimisvelvollisuutta. (Tydsuojelu.fi
2020.)

Tyontekijan kannalta etatyon etuja ovat tydaikaan ja tyojarjestelyihin liittyvat
joustot ja vapaus. Nain tyontekijdn on mahdollisuus yhdistaa paremmin tyo ja
vapaa-aika, esimerkiksi perhe-elama. Tytrauha ja keskittyminen paranevat ja
yleensa ty6hyvinvointi lisaantyy. Tyontekija voi valita asuinpaikan oman mie-
lensé mukaan, kun tydpaikan sijainti ei ole niin sitovaa. Vapaa-ajan lisd&ntymi-
nen, tydmatkoihin kaytetyn ajan ja kustannusten saastaminen on myds koettu

hyodyksi tyontekijan néakdkulmasta. (Roine 2016, 11.)

Akava Worksin 30.8 - 16.9.2020 teettdmassa koronaselvityksessa oli 14 400
akavalaista vastaajaa 32 Akavan jasenjarjestosta. Selvitys oli ensimmainen
laaja korkeakoulutetuille suunnattu koronapandemian aikainen ty6elamaky-
sely. Akavan selvityksessa opettajatyd korostuu, koska jasenistdsta suurin
yksittdinen ammattiryhma on opettajat. Akavalaiset tekivat aikaisempaa enem-
man etatoita. Syyskuussa 2020 yleisin tyon teon tapa oli eta- ja lasnétyon yh-
distaminen. Tyon tekemisen tapojen ja kuormittavuuden muutoksissa on mer-
kittavia eroja eri toimialojen valilla, tarkastelemme Akavan selvityksesséa yksi-
tyisten palvelualojen tuloksia. Selvityksessa kognitiivisen kuormituksen, kuten
kiireen, usean eri asian yhtaaikaisen tekemisen ja hairitsevien keskeytyksien
vahentymista havaittiin toimialoilla, joissa etaty0 lisaantyi. Osalla asiantunti-
joista uudet tyon tekemisen tavat vaikuttivat vahentaneen tyon kognitiivista

kuormitusta. Tyon fyysisen kuormituksen kasvua ja véahentyneen sosiaalisen
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vuorovaikutuksen lisaéamaa kuormitusta havaittiin niill&, joiden etéatyo oli li-
saantynyt. Useat asiantuntijat kokivat tydomaaran kasvua etatyossa. (Akava
2020.)

Roineen (2016, 25) mukaan etatyén mahdolliset haittavaikutukset tyontekijan
kannalta olivat sosiaalisten kontaktien puute ja eristaytyminen tyoyhteisosta.
Kotona tehtavan tyon haittoja olivat myds tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen.
Liiallinen tydomaara ja jaaminen sivuun ura- ja palkkakehityksessa koettiin
myos haittana. Tekniset ongelmat ja tydsuojelupuutteet nousivat myos esille
etatydssa. Tyorauha ja keskittymiseen vaikuttavat haitat, ja sosiaalisten kon-
taktien puute nousivat myds tutkimuksissa esille. Tyon ja vapaa-ajan sekoittu-
miseen liittyvat haitat vaikuttivat myos negatiivisesti tydn tekemiseen. Etatydn
aikasaastoja voitiin pitdd molempien osapuolten kannalta positiivisena teki-
jané. Jos etatyon avulla saastetty aika kaytettiin johonkin tydhyvinvointia tai
tyontekijan kehittymista edistavaan toimintaan, voitiin sen katsoa hyodyttavan

myos tybnantajaa.

Erikssonin (2015,1) mukaan etatyé on tydmuotona motivoiva ja tehokas. Eta-
tyon haitoiksi koetaan liian vahaisten taukojen pitdminen ja ruokailu, mutta
hyotyind nahdaan riittdvan unen saaminen yolla, kun aikaa ei tarvitse kuluttaa
tydmatkoihin. Etatyo tuo turvallisuudentunnetta, mutta yhteenkuuluvuuden
tunteen tyydyttymisen osalta etatyo ei ole hyoty eika haaste. Valtaosa eta-
tyota tekevista tekee etaty6td omasta toiveestaan, mutta poikkeusolojen ai-
kana etéatyon tekemisen tarve tulee ulkoapain. Tyonantajan ndkdkulmasta eta-
tyd on helppo n&dhda etuna. Tilaratkaisut on helpompi toteuttaa, mita useampi
yrityksen tyontekijoista tekee tyotddn muualta k&sin, mutta tydn tekemista voi
olla vaikeampi johtaa. Etatydssa jaa pois varsinaisen tyon tekemisen prosessi,

nahtavéaksi saadaan usein vain tyon tuotokset.

Tybnantajan voi myds olla vaikea kannustaa ja auttaa tyontekijoita aiempaa
tehokkaampaan suoriutumiseen. Ei valttmatta tiedeta, milla tavalla tyonteki-
jat tyonsa tekevat tai miten varmistaa, etta etatyota tekeva tyontekija tekee
tyota sovittuna aikana. Kun tyontekijat tekevat toitd muualla kuin tydnantajan

tiloissa, voi olla haastavaa huolehtia tydntekijéiden fyysisesta ja myds henki-
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sesta hyvinvoinnista. (Eriksson 2015, 1.) Luottamukseen perustuvien tydaika-
jarjestelyjen kayttdé maailmalla lisdantynee tuottavuuden myota. Sadannoéllinen
ja satunnainen etaty6 nahdaan asiantuntijoiden keskuudessa yhtena tyésken-
telymahdollisuutena. Eurofoundin ja Kansainvalisen tyéviraston ndkemyksen
mukaisesti korkeasti koulutetut tyontekijat pystyvat tydskentelemaan itsenai-
sesti joustavassa tyoymparistossa. (OECD 2020.)

4 ITSENSA JOHTAMINEN

Itsensa johtaminen on tarkea tekija etatyon aikana. Asiantuntijatyontekijét jou-
tuvat tekemaan itsendisia paatoksia ja hallitsemaan omaa tyotaan itsenaisesti.
Etatydssa vertaistuen saaminen voi olla haastavaa ja omaan tyohon uppoutuu
likaa. TyOajat saattavat venya ja taukoja ei tule pidettya tarpeeksi palautumi-
sen nakokulmasta. Itsensa johtaminen on tarkea tekija tydnkuormittavuutta
ajatellen. Asiantuntijatyontekijoiden ty6aikoihin liittyvid kuormitustekijoitd ovat
yleensé ty6ajan pituus, tyoskentely eri vuorokaudenaikoina, tyon intensiteetti

ja tydaikojen sosiaaliset ulottuvuudet. (Ty6turvallisuuskeskus 2016.)

Nykypéaivan organisaatiossa itsensa johtaminen tulisi nahdé olennaisena
osana johtamisjarjestelmaa. Jokaisen tyontekijan olisi ymmarrettava tietyt joh-
tamisen ja yhteistoiminnan pelisdannot. Johtamiskoulutusta tulisi antaa kaikille
tyontekijoille, ei pelkastaan esimiehille. Myo6s itsensa johtamisesta tulisi saada
koulutusta. “Itsensa johtamisella tarkoitetaan tyontekijan omaa pohdintaa ja
kasitysta omasta itsestaan, motiivista tehda tyota seka omista voimavaroista,
osaamisalueista ja kehittamistarpeista.” Tyontekijdn omiin vastuisiin ja itsensa
johtamiseen kuuluu omasta tyéhyvinvoinnista ja tyokyvystdan huolehtiminen.
Parhaimmillaan tydn tekeminen on sité, etta tyontekijat kokevat tyén imua,
saavat tyon tekemisesta mielihyvaa ja mieltavat sen henkilokohtaisesti merki-
tykselliseksi. Itsensé johtamisessa yksi tarkeimmista tekijoistéa on vastuun ot-

taminen omasta elamastaan. (Jantunen 2010, 15.)

Itsensa johtaminen on tarkeimpia ja vaikeammin opittavia taitoja liiketoimin-
nassa, tyopaikalla ja henkilokohtaisessa elamassa. Nailla taidoilla on ratkai-
seva merkitys tyohyvinvointiin. Itsensa johtaminen tarkoittaa sita, etta ottaa
tayden vastuun itsestaan ja suorittaa asioita ilman, etta jonkun toisen taytyy
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kehottaa tekemaan mitdan. ltsensa johtamisen edellyttdd avaintaitoja, kuten

motivaatiota, vastuullisuutta ja ajanhallintaa sek& halua parantaa omaa tyds-

kentelytapaa. Vastuullisuus on luottamusta ja kunnioitusta, etta tyéntekija te-
kee tydssa parhaansa. Organisaatiotaidot tukevat itsensa johtamista, ne mah-
dollistavat tyon tekemisen mahdollisimman tehokkaasti. Organisaatiotaidot ei-
vat ainoastaan ohjaa tehokkaaseen suorittamiseen, vaan lisdavat myos tyon-
tekijan hyvinvointia, kun ne opastavat valmiiksi mietittyyn jarkevaan tyon teke-

misen tapaan. (LinkedIn 2019.)

4.1 Persoonallisuus

ltsensa johtamiseen vaikuttaa tietoisuus siita, kuka ja millainen on ihmisena.
Omaan itseen tutustuminen on avain itsensa johtamiseen. Ihmisen kehityk-
seen vaikuttavat biologiset ja psykologiset tekijat, myds sosiaalinen ymparisto
ja kulttuuri, jossa ihminen on kasvanut. Persoonallisuus on psyykkisten toimin-
tojen, kayttaytymistottumusten ja psyykkisten toimintojen jarjestaytynyt koko-
naisuus. Persoonallisuus muuttuu elaman eri vaiheissa, ja tana aikana on
mahdollista hioa heikkouksista vahvuuksia. On mahdollista, etta yksilo voi
saavuttaa tilan, jossa ei ole endé tapojensa orja, vaan toteuttaa itsedan naut-
tien sovussa itsensé ja ymparistonsa kanssa. Parhaassa tapauksessa ihmi-
nen elaa siten, etta han tekee itsetuntemuksensa pohjalta itselleen parhaita ja
realistisia valintoja, elaa sopusoinnussa menneisyytensa kanssa ja suhtautuu
luottavaisesti ja positiivisesti tulevaisuuteen. Haasteena myodnteisen elaman-
asenteen loytdmisessa on jatkuvat muutokset elamassa, joiden takia ihminen
joutuu toistuvasti etsimaan jarkevia valintoja elamassaan. Vastoinkaymiset
kuuluvat myos hyvaan elamaan, niiden ei tarvitse maarittad elaméankulkua
kohtalonomaisesti. Personallisuuden eri ulottuvuuksia ovat fyysinen ja sosiaa-
linen mind, kulttuurinen mina ja kasvatettu mina. Myos temperamenttinen

mina ja ydinmina ovat eri ulottuvuuksia. (Salmimies & Ruutu 2014.)

Kokonaisvaltainen itsesta huolehtiminen ja omien voimavarojen suuntaaminen
haluamallaan tavalla on tarke&a itsensa johtamisessa. Itsensa johtaminen on
uuden oppimista ja vanhan poisoppimista, jatkuvaa muuttumista seka juurtu-

neiden tapojen ja uskomusten kyseenalaistamista. Itsensé johtaminen vaatii
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itsekuria. Itsensa johtamisen tavoitteena on hyva elama; hyvinvoinnin kokemi-
nen seka itsensa toteuttaminen. Hyva elamé& muodostuu teoista, ajatuksista ja
tunteista. Lahtdkohdan muodostavat yksilon itsensa tavoitteet ja visiot. Onnel-
lisen ja hyvan elaman perusedellytys on se, etta tuntee itsensa omine vah-

vuuksineen ja heikkouksineen. (Jantunen 2010, 16.)

4.2 Tietoisuustaidot

Tietoisuustaidot (ns. mindfulness) helpottavat itsensa johtamisen onnistumi-
sessa. Kun olet lasna nykyhetkessa, se auttaa havaitsemaan ja ymmarta-
maan, minkéalaista informaatiota ymparistosta otetaan vastaan. Se myos hel-
pottaa siind, kuinka vastaanotettua informaatiota tulkitaan ja kuinka se lopulta
kehenkin vaikuttaa. Informaatioon reagoimiseen voidaan myds vaikuttaa itse.
Omaa sisimpaansé ohjaamalla ja ymmartamalla kykenee jokainen toimimaan
mahdollisimman viisaasti. Negatiivisten ajatusten tullessa omilla ajatuksilla on
iso vaikutus siihen, kuinka niihin reagoidaan. On mahdollista oppia tulemaan
itsensa kanssa toimeen ja saada tilanteet hallintaan ahdistavissakin tilan-
teissa. Tietoisuustaidoista on apua silloin, jos itsenséa johtamisessa on ongel-
maa. Kun suhtaudut avoimemmin tapahtumiin ja ymmarrat paremmin omia re-

aktioitasi, kykenet tekemaan parempia valintoja. (Salmimies & Ruutu 2014.)

Omat rajoitukset ja puutteet voi oppia hyvaksymaan tietoisuustaitoja opettele-
malla. Tietoisuustaitojen avulla oppii suhtautumaan asioihin karsivallisemmin.
Sen tarkoituksena on keskittdd huomio omaan sisimpaan ja tulla tietoisem-
maksi syistd oman kaytoksen takana. Tama parantaa omaa itsetuntemusta ja
ymmarrystd omasta itsestd. Onnellisuuden kokemiseen ja parempaan ela-
maan vaikuttavat omien tunteiden, ajatusten, tahdon, kokemusten ja arvojen
havainnointi. Nakokulma elamaan eri elamanvaiheissa muuttuu, siksi itsensa
johtamista voidaan pitdd prosessina, joka jatkuu lapi elaman. Sita voidaan pi-
tda elAmantapana, joka on jatkuvaa itseensa tutustumista ja elaman mielek-
kyyden Idytamista. Omiin tunteisiin ja toimintaan liittyvat uskomukset ovat kes-

keisimpi& itsensa johtamisen kannalta. (Salmimies & Ruutu 2014.)
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Merkittava rooli menestyksekkaassa itsensé johtamisessa on asioiden tar-
keysjarjestyksella, sen tulee olla sopusoinnussa arvojen kanssa. Omasta ela-
mantilanteesta riippuu, mitka asiat kukin kokee milloinkin merkityksellisina.
“‘Menneisyyden, nykyisyyden ja tulevaisuuden tulisi olla tasapainossa keske-
naan.” Tulevaisuudessa itsensa johtaminen on ehké yksi tarkeimmistd menes-
tystekijoista, ei ainoastaan tydssa vaan yleensa elamassa. Tahan sisaltyy
my6s muutoksen sieto ja muutoksiin sopeutuminen. Tulevaisuudessa muutos-
tahti vain kiihtyy seka tyd- ettd muussa elamassa. Itsensa johtamisesta ja
omien tunnetilojen hallinnasta tulee keskeisia selviytymis- ja menestymiskei-

noja, tilannetajulla on myos merkitysta. (Jantunen 2010, 19.)

Erikssonin (2015, 43) mukaan tydntekij6iltéa vaaditaan onnistuneeseen eta-
tydskentelyyn erityisesti hyvia itsensa johtamisen taitoja sen kaikilla osa-alu-
eilla. Haastatteluissa selvisi, on pitkalti tydntekijan omasta organisointitaidosta
kiinni, saako tyopaivan aikana tehtyé kaiken sen, mité pitikin. Jos tyontekijalla
on tahto menestya etatytta tehdessaan, tulee hanella olla valmius paitsi itse-

naiseen tydskentelyyn, myds suunnitelmallisuuteen tydssaan.

4.3 Ajanhallinta asiantuntijatydssa

Asiantuntijatytntekijat ovat vastuussa omasta ajankaytostaan. Ajanhallinta ei
kuitenkaan onnistu keneltakaan yksin. Aika on rajallista, jostakin asiasta taytyy
osata luopua, etta tarkeimmat asiat tulee tehtyd. Asiantuntijatyontekijan aikaa
ohjaavat kuitenkin organisaation arvot, rakenne ja toimintatavat, ne myos vai-
kuttavat tyontekijan tuottavuuteen. Jos tyota on liikkaa kaytettavissa olevaan ai-
kaan néhden, yksikdan ajanhallinnan menetelma ei takaa sita, etta tyontekija
ehtii saada kaiken valmiiksi. (Yli-Kaitala ym. 2016, 1-3.) Tyoterveyslaitoksen
tutkimuksen (2016, 5) mukaan 82 % asiantuntijatyontekijoista hyotyisi yhtei-
sista ajankayton pelisaanndista, 67 % tyontekijoista tekee liian monta paallek-
kaista tyotehtavad, ja 50 % ei ehdi tehda tyoté niin kuin haluaisi. Vastaajista
52 % koki kayttavansa tybaikansa organisaation strategian mukaisten priori-

teettien edistamiseen.

Uusia vaatimuksia tyontekijoille asettavat jatkuvasti kehittyva teknologia, tyo-
ymparisto ja tyovalineet. Esimiehen on tarke&aa varmistaa, etta tyontekijat
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osaavat hyddyntaa kaytettavissa oleva teknologiaa ja sopeuttaa tyontekijat
muuttuvaan ympéaristoon. Puuttuvat taidot hidastavat ja vaikeuttavat tyota, toi-
mimaton teknologia ei mydskaan edista tyén tekemista. Jos huomataan, etta
tyontekijan tavoitteet jddvat toistuvasti saavuttamatta, tulee esimiehen selvit-
tda osaamisen kehittamisalueet. Tehtavankuva saattaa myos talldin olla epéa-
realistinen kaytettavissa olevaan aikaan ndhden. Asiantuntijatyontekijat saat-
tavat myos keskittya tyohonsa liikkaa, joten tyopaivista tulee liian pitkia ja lo-
pulta se uhkaa tyontekijan hyvinvointia. Esimiehen tulee huolehtia levosta
myo6s vapaa-ajalla. Ylity6t ei saa muodostua jatkuvaksi kaytannoksi. Tyénjaon
ja prioriteettien tulee olla selvat nopeaa reagointia vaativissa tdissa. (Yli-Kai-
tala ym. 2016, 7.)

Tyo6n priorisointi on tarkea osa asiantuntijatyontekijan itsensa johtamista. Sen
avulla asetetaan rajat tydmaaralle ja ajankaytolle. Priorisoinnin avulla voi
myo0s yrittaa paasta irti taydellisyyden tavoittelusta, ja se auttaa olemaan ar-
mollisempi omaan tyohon suhtautumiseen. Suorituskykyaén ei tule yliarvioida,
ja jokainen ihminen on rajallinen. Ty6paivan aikana tekemisen hallinnan tun-
netta vahvistaa etukateissuunnittelu ja priorisointi. Tavoitteiden asettelu esim.
viikkotasolla ja realistinen aikataulu tekemiselle luo jarjestysta. Tehtaviéa voi
hallinnoida listojen, kalenterin tai projektinhallintatydkalujen avulla. Tyotehtéa-
vien priorisointi levanneilla ja virkeilla aivoilla seka mahdollisesti esimiehen
tuen avulla. (Yli-Kaitala ym. 2016, 10-11.)

Teams-palaverit ovat tarkea vuorovaikutuksen valine. Teams-palaverien prio-
risoimat tyopdivat voivat olla kuormittavia, jolloin omalle tydlle kannattaa va-
rata keskeytyksetonté tydaikaa. Tauot, lepo, palautuminen ja yhteydenpito
tyokavereihin ovat osa henkilokohtaista tydsuunnitelmaa.

Tekemisen hallinnan tunnetta tukee terveellinen ty6paivan rakenne. Tunnista-
malla oman vireystilan, kun on virkeimmilla&n, kognitiivisesti vaativat tehtavat
kannattaa tehda silloin. Keskittyminen ja tarkkaavaisuus ovat tyontekijan rajat-
tuja resursseja, joita on syyta kayttdad kohdennetusti. Monen asian yhtaaikai-
sen tekemisen sijaan kannattaa keskittya vain yhteen asiaan kerrallaan. Pitk&-
kestoinen ylity6 on kuormittavaa, joten tybajan rajaamista on tarkea opetella.
(S-ryhman sisaiset Mielen webinaari- tallenteet 2020.) Ajanhallinnan tyékaluna

voi hyddyntaa erilaisia ajanhallinnan tydkaluja. Ajanhallintamenetelméana voi
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hyodyntaa italialaisen Francesco Cirillon 1980-luvulla kehittdm&& Pomodore-
tekniikkaa (The Pomodoro Technique®). Tekniikka perustuu tydnteon jakami-
seen perinteisesti 25 minuutin mittaisiin aikavéleihin ja 5 minuutin lyhyisiin tau-
koihin. Tydskentelya jatketaan ndin, ja neljan pomodoren jalkeen pidetaan pi-
dempi tauko. Tekniikan avulla voi parantaa tyonteon tehokkuutta ja kehittaa
keskittymista. (Francescocirillo 2011-2020.)

Ty6- ja vapaa-ajan hamartyminen on nykyaikana lilankin normaalia, varsinkin
etatyon aikana se tuo monelle haasteita. Ajankayton valvonnasta tulisi organi-
saatioiden nykypéaivana luopua, tdrkedmpaa on seurata ajankayton arviointia
ja tydn vaikuttavuuden mittaamista. Maarallisen ajankayton mittaamisen sijaan
on tarkeampaa se, kuinka tydaika kaytetaan laadullisesti. Oman ajankayton
seuranta tuo mahdollisuuden tarkastella, onko tyon ja vapaa-ajan suhde riit-
tava ja kuluuko tydaika siihen, mihin sen pitaisi. Tybaikana ja vapaa-ajalla
kaytetyn ajan seuraamiseen on kehitetty erilaisia sovelluksia, esimerkiksi Ai-

kani-sovellus (lisatietoa www.ekonomit.fi/aikani). Sovellus auttaa tekemaan

nakyvaksi sen, miten aika tyopaivan aikana ja vapaa-ajalla kaytetaan kirjaa-
malla ylds eri toiminnot paivan aikana. Sovellukseen voi myos kirjata yl6s,
kuinka hyvin eri toiminnoissa on viihtynyt. (Yli-Kaitala ym. 2016, 13-19.) So-
velluksen tuloksia voisi kayttaa apuna kehityskeskusteluissa ja ty6terveyshuol-

lon tapaamisissa.

Ty6paivan aikana esiintyvat keskeytykset haittaavat yksiloita eri tavoin. Yh-
dessa sovitut pelisddnnot edistavat tyohyvinvointia ja tyon mielekkyytta. Voi-
daan esimerkiksi yhdessa sopia pelisddnnot siihen, kuinka nopeasti sahko-
postiin tulisi vastata. Sahkopostin hiljentdmisella edesautetaan keskittymista
meneillaan olevaan tyéhon. Joustavat tydonteon muodot (mm. etatyd) turvaa-
vat rauhallista tydskentelyaikaa. Asiantuntijaty6ssa tuottavuus ja kyky keskit-
tya ovat vahvassa yhteydessa toisiinsa ja siksi on tarkea huolehtia epéolen-
naisten keskeytyksien hallinnasta. Ulkoisten keskeytysten, kuten puhelin, séh-
koposti ja pikaviestisovellusten, vaimentaminen vaativien tehtavien teon ajaksi
edesauttaa keskittymistd. Oman mielen tylsistyminen ja sisdisten keskeytys-
ten hallinnan opettelu vapauttaa tytaikaa tarkeille tehtaville. (S-ryhmén sisai-
set Mielen webinaari- tallenteet 2020.) Tyoterveyslaitoksen tutkimuksen

(2016) mukaan 90 % asiantuntijatyontekijdista on tavoitettavissa jatkuvasti, 81
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% pyrkii reagoimaan valittbmasti sdhkodpostin tullessa ja 55 % joutuu muutta-
maan usein suunnitelmia paivan aikana. 78 % tyontekijoista kohtaa ennakoi-
mattomia tehtavia ja yllatyksia tyopaivan aikana. (Yli-Kaitala ym. 2016, 21—
22.)

Keskittymista tydpaivan aikana voidaan edistaa seuraavilla tavoilla:

e Tyobskennelladn 25 minuutin jaksoissa ja sen jalkeen pidetaan lyhyt
tauko.

e Tehd&an kalenterivaraus keskittymista vaativalle tydlle.

e Ennen tydjaksoja listataan tehtavat, jotka on tarkoitus saada aikaiseksi.

e Kuhunkin tehtavaan keskitytddn yhden ty6jakson aikana.

e Fokuskello (www.ttl.fi/ajanhallinta.fi) auttaa keskittymaan tarkeisiin tyo-

tehtaviin.
e Suljetaan viestintdkanavat maaraajaksi.
e Rajoitetaan sdhkodpostivastaaminen tiettyihin aikoihin.
e Ajoitetaan keskittymista vaativat tyot aikaan, kun on virkeimmillaan.
e Vetaydytaan mahdollisimman hiljaiseen tilaan tydskentelemaan.
e Jaetaan ajankayttoon liittyvat huolet esimiehelle.
e Kirjoitetaan ylds tarkeat asiat. Se vapauttaa tilaa muistista muiden asi-

oiden hoitamiselle.

(Yli-Kaitala ym. 2016, 27.)

Priorisoinnin apuna voi kayttaa seuraavia tyovalineita:

1) Kirjoita ylos kaikki huomiotasi vaativat kdynnissa ja suunnitelmissa olevat
hankkeet tai tydkokonaisuudet.

2) Pyri hahmottamaan, mika on tydsi ydin. Miellekartan piirtdminen vastuualu-
eistasi voi auttaa.

3) Tarkastele tehtavakenttaasi kriittisesti ja mieti, onko jotain, mita voi jattaa
pois. (Yli-Kaitala ym. 2016, 10-11.)


http://www.ttl.fi/ajanhallinta.fi
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5 PALAUTUMINEN

Kirjallisuuden (Manka & Manka 2016, 181) mukaan tydntekija kuormittuu tyo-
paivan aikana automaattisesti, mutta on myos palautumismekanismeja, joiden
avulla voimme palautua tyon aiheuttamasta kuormasta. Stressin aikana kulu-
tetut voimavarat voidaan palauttaa lepotilaan. Riittavan pitka lepo disin, va-
paa-ajalla ja vilkkonloppuisin palauttaa energiavarastot ja hormonitasapainon.
Palautumismekanismi perustuu autonomiseen hermostoon ja hypotalamus-ai-
voliséke-lisamunuaisakselin (HPA) toimintaan. Fysiologinen ja psykologinen
palautuminen ovat kaksi palautumisen nakékulmaa. Palautuminen on onnistu-
nut, kun tyontekijan elimistd on stressin jalkeen palannut takaisin perustasolle.
Palautumista voidaan mitata erilaisilla mittareilla. Psykologinen palautuminen
tarkoittaa sita, etta tyontekija itse kokee olevansa kykeneva jatkamaan tyo-
taan. Leppoisa oleskelu, urheilu, ystavien tapaaminen ja mieluisat harrastuk-
set edesauttavat palautumista. Kuormituksen ja palautumisen valille on |6ydet-
tava tasapaino. (Tyoterveyslaitos 2020d.)

5.1 Palautumismekanismit

Voimavarojen sailyttdmisteorian mukaan palautumista tapahtuu kolmella ta-
valla: uusien voimavarojen hankkimisella, uhattujen voimavarojen turvaami-
sella ja menetettyjen voimavarojen palauttamisella. Tyosta palautumisen na-
kokulmasta olennaisia ovat uudet sisaiset voimavarat, kuten energia ja myon-
teinen mieliala. Palautumisongelmat ovat yleinen syy tyduupumukseen. Pa-
lautumiseen on kiinnitettava huomiota jokaisena paivana. Pienet elpymishet-
ket pdivittain tydbn lomassa lisdavat siis voimia ja jaksamista. Tyopaikoilla kan-
nattaakin miettia, miten palauttavia hetkia voisi lisata keskelle tyopaivaa. Tar-
kedaa olisi pienet hetket, jolloin tydntekijat eivat olisi automaattiohjauksessa.
Tarkeaa olisi olla tietoinen itsestaan ja siitd, mita on juuri silla hetkella teke-
masséa. (Manka & Manka 2016, 181-182.)

Vapaa-ajalla voi elpya neljalla eri psykologisella mekanismilla. Psykologisella
irrottautumisella tarkoitetaan sita, ettd on kyky sulkea tydasiat pois mielesta.
Rentoutuneella olotilalla tarkoitetaan vahaista virittymista ja myonteista tunne-

tilaa. Taidon hallintakokemuksilla tarkoitetaan vapaa-ajan kokemuksia, jotka
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tarjoavat mahdollisuuden kokea itsensa patevaksi. Neljds mekanismi on se,
ettd jokaisella tulee olla kontrolli siita, etta saa itse paattaa, mita vapaa-ajal-
laan tekee. (Manka & Manka 2016, 184.)

5.2 Tyostéa palautuminen

Tyo6sta palautumista pidetaan usein itsestaéanselvyytena. Sellaisena sité ei kui-
tenkaan tulisi pitd&, koska siihen vaikuttavat monet tekijat. On tarkeaa tunnis-
taa nama tekijat, jotta palautumisesta voi huolehtia jokaisessa tilanteessa,
jopa kovassa kiireessé; palautumisen tarkeys korostuu kiireessa entisestaan.
Kehon ja mielen merkit tulisi tunnistaa, jotta niihin osaisi reagoida oikealla ta-
valla. Psykologinen pddoma on termi, jonka on maaritellyt professori Fred Lut-
hans. Psykologinen pddoma kuvaa tyontekijoiden omaa hyvinvointia, ja sitéa
voidaan mitata taman kasitteen avulla. Psykologinen paaoma vaikuttaa ty6pai-
kalla kayttaytymiseen, tydsta suoriutumiseen ja tyotyytyvaisyyteen. (Valjus
2020, 5-7.)

Tyo6sta palautumisena voidaan pitaa sita, etta tyontekija palaa téihin virkeana
ja hyvinvoivana. Riittdva palautuminen pitaa huolen siita, etta stressitasot ei-
vat nouse lilan korkealle pitkiksi aikaa. On normaalia, etta tdissa ollaan ajoit-
tain kovan kiireen ja paineen alla. Palautuminen on tila, jonka aikana tydnteki-
jan voimavarat taydentyvat. Palautuminen on sita, ettéa se korjaa stressin ja
muun kuormituksen aiheuttamat kielteiset vaikutukset yksilo6n ja hanen eli-
mistoonsa. Fysiologinen palautuminen tarkoittaa kehon vaatimusten taytty-
mista,; riittdvan unten saamista seka stressihormonien poistumista. Se tarkoit-
taa, ettd keho on palautunut stressaavan tilanteen jalkeen normaalitilaan. Psy-
kologinen palautuminen tarkoittaa sita, etta tyontekija kokee olevansa palautu-

nut ja valmis jatkamaan ty6taéan. (Valjus 2020, 16.)

Yleinen luulo on, etta palautuminen tapahtuu vasta tyopaivan jalkeen vapaa-
ajalla. Tdma on yleisin palautumisen ajankohta, mutta on kuitenkin tarke&a
huomata, ettéd palautumista voi tapahtua myds tyopéivan aikana. Tydpaivan
aikainen palautuminen edistaa tyotelidaisyytta ja keskittymiskykya, seka sen on

todettu vahentavan uupumusta. Oman tyon tauottamisella ja suunnittelulla
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tyontekija voi jaksaa virkeana koko tydpaivan. Oleellisin keino palautua tydpai-
van aikana on pitaa taukoja. Tutkimusten mukaan lounastauko on paras pa-
lautumisen kannalta silloin, kun se pidetaén saanndllisesti ja tauon aikana
tyontekijalla on vapaus valita, mita tekee. Ruokailua ennen tai jalkeen tapah-
tuva puistokavely tehostaa palautumista ja parantaa loppupdaivan keskittymis-
kykya vahentaen myos vasymysta. Myos erilaiset mindfulness-harjoitukset
edistavat tyopaivan aikaista palautumista. Palauttavat hengitysharjoitukset
kannattaa ottaa myds rutiiniksi. Niiden ei tarvitse olla kuin parin minuutin mit-
taisia, mutta niilla on suuri vaikutus hermoston rauhoittamiseen. (Valjus 2020,
17-18.)

5.3 Palautumista edistavat asiat

Palautumista edistavia toimintoja ovat esimerkiksi sohvalla lepaily, television
katselu ja musiikin kuuntelu. Nama toiminnot eivat kuormita yksilon voimava-
roja. Sosiaaliset toiminnot kasittavat sosiaaliset kanssakaymiset perheen, ys-
tavien ja muiden ihmisten kanssa. Nama toiminnot vaikuttavat palautumiseen
kahdella eri tavalla; sosiaalisen tuen saamiseen seka voimavarojen hankkimi-
seen. Kolmanneksi osa-alueeksi jaa fyysiset toiminnot. Tama kasittaa liikun-
nan ja muun fyysisen tekemisen, joka vaatii ponnisteluja. Liikunta tukee unen
laatua ja liikunnan aikana yksilo kokee myos hallinnan ja pystyvyyden tun-
netta, joka tuottaa myonteista mielialaa. Nama kolme osa-aluetta edistavat tut-
kitusti yksilon palautumista. (Valjus 2020, 18-19.)

Uni on tarkein osa-alue niin fysiologisessa kuin psykologisessa palautumi-
sessa. Lahes 95 % palautumisesta tapahtuu unen aikana. Huonot younet vai-
kuttavat ihnmiseen kokonaisvaltaisesti; ihminen kokee vasymysta, artyisyytta,
seka keskittymis- ja oppimiskyky heikkenevét. Huonot ybunet tuovat tyoela-
maan negatiivisia asioita. Univaje vaikuttaa tyontekijaan siten, etta tyontekija
ei jaksa olla innovatiivinen ja kekselids. Ty6teho laskee ja onnettomuusalttius
lisdantyy. Elimisto joutuu kayttAmaan enemman voimavaroja tyttehtavista sel-
viytydkseen vasyneend. Vasymys lisaa stressin kokemista, joka vaikuttaa taas
unen laatuun. Pitkalla aikavalilla unihairidt aiheuttavat tutkitusti terveyshaittoja,
esimerkkind 2-tyypin diabetes seka sydan- ja verisuonisairaudet. (Valjus 2020,
20.)
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Palautumista kasittelevien tutkimusten mukaan palautumista ja tyohyvinvointia
edistavia tekijoita olivat mm. ymparisto ja maiseman vaihto tyésta muualle
kuin kotiin, erilaiset harrastukset, omat verkostot ja ryhmét, oma valmentaja,
koulutus ja itsensé kehittdminen. On tarked& osata tunnistaa, mitk& ovat itsel-
leen toimivat palautumisen keinot ja milla tavoin omia voimavaroja onnistuu
parantamaan. (Riihonen 2020, 44.) Palautumista vapaa-ajalla tukee taidonhal-
linta- ja onnistumiskokemukset yksityiselaméassa vastapainoksi tydon osaami-
selle. Taidonhallinnalla tarkoitetaan oppimismahdollisuuksia, jotka luovat
osaamisen ja saavutuksen tunnetta. Taidonhallintaa on asiat, joissa koet oppi-
vasi uutta, kehittyvasi ja saavuttaessasi jotakin, joka ei liity tyéhon. (S-ryhman

sisdiset Mielen webinaari- tallenteet 2020.)

Pennosen tutkimuksen (2011, 45-50) mukaan parempi psykologinen irrottau-
tuminen tyosta vapaa-ajalla edisti tydhyvinvointia ja vahensi tyduupumuksen
kokemuksia. Tyon hallinnan tunne myés edisti parempaa palautumista tyo-
stressista ja lisasi tydhyvinvointia. Vapaa-ajan toiminnoilla on suuri rooli palau-
tumisen tarpeen maaréaén. Myos ialla, sukupuolella ja siviilisaadylla oli merki-
tysté tyohyvinvoinnin yll&pidossa. Lisdantynyttd uupumusta kokivat ne tyonte-

kijat, jotka eivat rentoutuneet vapaa-ajallaan.

6 FIRSTBEAT-MITTAUS JA SYKEANALYTIIKKA

Firstbeat-mittauksen taustalla on yli 20 vuoden tutkimustyd autonomisen her-
moston toiminnasta; liikuntafysiologian, psykofysiologian ja psykologian tutki-
musaloilta. Sen toiminta pohjautuu tutkimustietoon ja mitattuun dataan. Kehi-
tystyon taustalla on fysiologinen mittausdata elimiston toiminnasta. Firstbeat-
mittauksen antama analyysi pohjautuu sykeanalytiikkaan, ja sita kayttavat kil-
paurheilijat/ urheilijat, typaikat ja yksilot. Firstbeat-mittauksesta muodostuva
hyvinvointianalyysi perustuu sydamen sykevalivaihtelun analyysiin. Kilpaurhei-
lussa sitd kaytetddn harjoittelun tehon ja palautumisen seuraamiseen ja opti-
mointiin. Tydpaikoilla mittausdata auttaa selvittamaan tyontekijoiden palautu-
mista ja stressid. Myos jokainen yksilona voi lahtea selvittamaan omaa stres-
sid ja palautumistaan hyvinvointimittauksen avulla. Sen avulla voi myds seu-

rata omaa aktiivisuuttaan. (Firstbeat 2020.)
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Firstbeat-hyvinvointianalyysin stressin ja palautumisen tasapainon suositusar-
vot ovat 60—100 pistettd hyva, 30-59 pistetta kohtalainen, ja 0-29 pistetta an-
taa tuloksen heikko. Hyvinvointianalyysissa stressi tarkoittaa vireystilan nou-
sua, joka voi olla positiivista tai negatiivista. Palautuminen tarkoittaa elimiston
rauhoittumista. Tarkeita palautumisjaksoja ovat yéuni, tauot ja rauhoittavat
hetket paivalla. Firstbeat-mittauksen suositusarvot palauttavalle unelle ovat
60-100 pistetta hyva, 30-59 pistettd kohtalainen ja 0-29 pistetta heikko. Pis-
teet kertovat, miten palauttavaa uni on. Fyysiselle kuormitukselle ja likunnan
terveysvaikutuksille Firstbeat-hyvinvointianalyysissa ovat suositusarvot 60—
100 pistetta hyva, 30-59 pistetta kohtalainen ja 0—29 pistetta heikko. Liikunta
on fyysista kuormitusta, jonka aikana energiankulutus nousee selvasti. Hyvin-
vointianalyysin pisteet kertovat, onko liikkuminen riittavaa terveyden kannalta.
(Firstbeat 2020.)

7 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata asiantuntijatyontekijoiden itsensa joh-
tamista ja palautumista etatyon aikana. Tutkimuskysymyksia ovat, miten tyon
tekemisen tavan muutokset ja etatyo ovat vaikuttaneet tyontekijoiden jaksami-
seen. Miten tyontekijat palautuvat tydstaan ja miten itsensa johtaminen toteu-
tuu etatyon aikana. Tavoitteena oli tuloksien perusteella luoda kehittdAmissuun-
nitelma, jossa tunnistetaan elimistéd kuormittavat ja palauttavat tekijat ja uu-
det tyon tekemisen tavat. Kehittdmissuunnitelman tarkoituksena on lisaté itse-
tuntemusta, motivoida parempien valintojen tekemiseen ja parantaa tyotehoa
seka jaksamista koko organisaatiossa. Tuloksia voidaan hyddyntaa organi-
saatiossa ja edistaa tyontekijoiden kokonaisvaltaista tyohyvinvointia.

8 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnaytetyon idea syntyi vallitsevista poikkeusoloista kevaalla 2020. Ko-

ronaviruksen vaikutuksesta tydelamaan ei ollut viela olemassa paljon tutki-
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mustietoa, joten aiheen tutkiminen olisi ajankohtaista. Etaty6t yleistyivat poik-
keusolojen takia, ja tydbnantajan edustajalta tuli ehdotus tutkia palautumista ja

itsensa johtamista poikkeusolojen aikana nimenomaan etatyohon liittyen.

8.1 Toimeksiantaja

Opinnaytetyon toimeksiantajana on SOK (Suomen Osuuskauppojen Keskus-
kunta). S-ryhma on suomalainen osuustoiminnallinen yritysverkosto, jonka lii-
ketoimintoihin kuuluvat marketkauppa, tavaratalo- ja erikoisliikekauppa, liiken-
nemyymala- ja polttonestekauppa, matkailu- ja ravitsemiskauppa, rauta-
kauppa seka rahoituspalvelut. S-ryhmalla on Suomessa yli 1800 toimipaikkaa.
S-ryhm& muodostuu 19 itsenaisesta alueosuuskaupasta, Suomen Osuus-
kauppojen Keskuskunnasta (SOK) seké niiden tytaryhtidista. Osuuskauppojen
jasenet eli asiakasomistajat omistavat osuuskaupat, jotka puolestaan omista-
vat SOK-yhtyman, jossa tuotetaan S-ryhmé&an kuuluville osuuskaupoille asian-
tuntija- ja tukipalveluita, kuten esimerkiksi ketjuohjaus-, valikoima-, hankinta-
ja markkinointipalveluita. SOK vastaa my6s S-ryhman strategisesta ohjauk-
sesta ja liiketoimintaketjujen kehittamisesta. Alueellisten ja valtakunnallisten
tytaryhtididensa lisdksi SOK harjoittaa Virossa ja Pietarissa marketkauppaa

seka matkailu- ja ravitsemiskauppaa. (S-ryhma 2020.)

S-ryhma on suurin yksityinen tydnantaja Suomessa, ja sen palveluksessa
tydskentelee yli 40 000 henkilda, josta SOK-yhtymassa noin 7500 henkil6a.
SOK:lla tydskentelee noin 1700 asiantuntijaa vaativissa liiketoiminnan, tuki- ja
palvelutoimintojen asiantuntijatehtavissa. Asiantuntijoita tydoskentelee IT-asi-
antuntijan tehtavissa, data-analyytikkoina, taloushallinnossa, viestinnassa,
markkinoinnissa ja vahittaiskaupan seka matkailu- ja ravintola-alan kehittgjina.
Osuustoiminnallisen yritysmuodon ansiosta S-ryhman osuuskauppojen liikke-
toiminnassa kiertava raha hyodyttaa osuuskauppojen asiakasomistajia ja var-
mistaa alueellisen elinvoimaisuuden ja hyvinvoinnin. Liiketoiminnan tuotto in-
vestoidaan asiakasomistajien eduksi kehittamalla palveluja, uusimalla toimi-
paikkoja ja jakamalla asiakasomistajille erilaisia etuja, kuten maksutapaetua ja
bonuksia. (S-ryhmé 2020.)
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S-ryhmassa tyontekijoiden tyytyvaisyys on tarkeéda. Koko S-ryhman johtamis-
lupauksena on “uskallan, arvostan ja toteutan”. Johtamislupauksilla halutaan
varmistaa kaikille tyontekijoille hyva esimiestyo ja johtaminen seka kehittaa
kaupparyhman johtamiskulttuuria. Tyontekijat tekevat yhdessa toita asiakkaita
varten. Hyvasta ja tuloksellisesta tyosta palkitaan, ja jokainen tyontekija on tu-
lospalkkauksen piirissé. S-ryhma tarjoaa tyontekijoilleen monipuoliset henki-
|6stdedut, ja tyontekijdilla on mahdollisuus kehittya ja kouluttautua Jollas Insti-

tuutin valmennusten kautta. (S-ryhma 2020.)

S-ryhmé panostaa tyontekijoihin, joten asiantuntijoiden tydssa jaksaminen ja
hyvinvointi koetaan tarkeaksi organisaation voimavaraksi. Opinnaytetyon tu-
loksilla voi olla tulevaisuuden asiantuntijatyélle suuri merkitys, ja kehittamis-

suunnitelma edesauttaa tunnistamaan uudet tyon tekemisen tavat.

8.2 Aineistonkeruu

Aineisto keréattiin kahdella eri tavalla: Firstbeat-mittauksella ja Webropol-kyse-
lylla. Naiden pohjalta muodostui opinnaytetydn aineisto, jonka tulokset analy-
soitiin ja tehtiin johtop&atokset. Johtopaatdksista muodostui kehittdmissuunni-
telma organisaatiolle. Opinnaytetyon tutkivan kehittamisen lahestymistapa on
kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus. Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla
selvitetddn olemassa oleva tilanne, mutta ei pystyta riittavasti kartoittamaan
asioiden syitd. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kéasitellaan tietoa numeeri-
sesti, eli mittauksen tuloksena saatua aineistoa kasitellaan tilastollisin mene-
telmin. (Kananen 2008, 10.) Kvantitatiivinen tutkimus valikoitui tutkimusmene-
telmaksi tahan opinnaytetydhon, koska halusimme kayttaa Firstbeat-mittausta
selvittdéaksemme tyontekijoiden palautumisen tilan. Opinnaytetyon luotetta-
vuutta lisdéamaan valitsimme kyselyn toiseksi tarkasteltavaksi mittariksi. Opin-
naytetyodssa keréttiin asiantuntijoista mahdollisimman tasmallista ja tilastoivaa

aineistoa.

8.2.1 Firstbeat-mittaus

Kohderyhméana opinnéaytetydssa olivat SOK Marketkaupan ylemmaét toimihen-

kilot, tuoteryhmapaallikot, joista kolmetoista henkil6a valikoitui Firstbeat- syke-
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mittauksiin. Tieto opinnaytetydn Firstbeat-mittaukseen osallistumisesta lahe-
tettiin 48 asiantuntijatyontekijalle séhkopostilla, ja 13 ensimmaisené sahko-
postiin vastannutta paasivat osallistumaan tutkimukseen. Mittausta varten
saatiin kayttoon 13 kappaletta mittareita Kaakkois-Suomen ammattikorkea-
koulun Active life Labin fysioterapeutilta. Firstbeat-mittauksien hyvinvointi-
analyysin jokainen osallistuja sai itselleen, ja opinnaytetyon tekijoille palaute
tuli rynméapalautteena. Nain pystyttiin analysoimaan kohderyhman mittauksen
aikainen hyvinvoinnin tila. Osallistujilla oli myds mahdollisuus saada henkil6-
kohtainen palaute mittauksesta Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun fy-
sioterapeutilta puhelimitse. Kaikki mittaukseen osallistuvat hyddynsivat taméan
mahdollisuuden. Firstbeat-hyvinvointianalyysi kertoo sydamen sykevalivaihte-
lusta valittuna tarkastelujaksona. Huomioimme mittauksessa paivan aikaisen
stressin ja palautumisen tason seka liikunnan maaran. Tutkittavilta kysyttiin
suostumus tutkimukseen osallistumisesta. Mittaus suoritettiin joulukuussa
2020. Firstbeat-mittaus valikoitui yhdeksi aineistonkeruumenetelmaksi, koska
halusimme opinnaytetydssa kayttaa hyvaksi mitattua tietoa. Firstbeat-hyvin-
vointianalyysi kuvaa palautumisen riittavyytta, ja auttaa tunnistamaan stres-
saavat tekijat tyopaivan aikana ja vapaa-ajalla. Pienetkin muutokset voivat pa-
rantaa hyvinvointia merkittavasti. Hyvinvointianalyysi arvioi unen laatua ja riit-
tavyytta ja se auttaa loytamaan ratkaisun paremman palautumisen saavutta-
miseksi. Hyvinvointianalyysista ndkee myds, onko riittdvan aktiivinen ja onko
harjoittelu riittavan tehokasta, jotta se saisi positiivisia terveysvaikutuksia.
(Firstbeat 2020.)

8.2.2 Webropol-kysely

Webropol-kysely lahetetiin kaikille kayttotavarakaupan tuoteryhméapaallikoille
eli neljallekymmenellekahdeksalle henkiltlle, joka on 100 % tuoteryhmapaailli-
koiden perusjoukosta. Otantana opinndytetyéssa on samanlaista tyota sa-
malla nimikkeell& tekevat asiantuntijat. Vallin (2018, 102-103) mukaan maa-
rallisessa tutkimuksessa, jossa pyritaan yleistamaan tutkimuksessa saatuja tu-
loksia perusjoukkoon, otannan onnistuminen on keskeinen tekija. Otannan

avulla pyritdan Ioytdmaan perusjoukko, joka kuvaa ja vastaa mahdollisimman
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hyvin kaikkien yhteistd ndkemysta. Otantamenetelmille ominaista on satunnai-
suus: kuka tahansa voi tulla valituksi lopulliseen otantaan samalla todennakoéi-
syydella. Yleensa otoksen koko perusjoukosta on alle 20 prosenttia. Otos on
aina tilannesidonnainen. Yksinkertaisessa satunnaisotannassa kaikki yksilot
ovat koottuina yhteen ja jokaisella on sama todenné&kdisyys tulla valituksi vain

kerran. Otanta perustuu satunnaisuuteen.

Webropol-kysely soveltuu kyselyihin, joissa kaikilla vastaajilla on mahdollisuus
internetin kayttdon. Sen rinnalla voidaan kayttaa myods muita tiedonkeruun
menetelmid. Se on helppo ja nopea tapa saada vastauksia isolta joukolta vas-
taajia. (Heikkila 2017.) Webropol-kyselyssa kysymykset ovat yhdella avoimella
lomakkeella samalla naytdlla monta kysymysta yhta aikaa. Webropol-kyse-
lyssa vastaaja pystyy vertailemaan omia vastauksiaan helposti, jolloin toinen
kysymys voi vaikuttaa seuraavan vastaukseen. TAma parantaa vastausten
johdonmukaisuutta. (Valli 2018, 123.)

Opinnaytetytssa tiedot keréattiin kyselylomakkeella (lite 4). Kysymykset olivat
strukturoituja, valmiilla vaihtoehdoilla varustettuja ja avoimia kysymyksia. Kyse-
lylomakkeen kysymykset muotoiltiin huolellisesti, jotta varmistettiin perusta on-
nistuneelle aineistonkeruulle. Kysymykset ovat tutkimuksen tiedonkeruumene-
telmia ja vaikuttavat tutkimuksen laatuun ja luotettavuuteen. Kysymykset olivat
yksiselitteisia, eivatka ne johdatelleet vastaajaa. Vastaaja ymmarsi kysymykset
oikein, ja vastaajalla oli kysymysten edellyttdma tieto. (Kananen 2008, 25.) Ky-
symykset rakennettiin tutkimuksen tavoitteiden ja tutkimuskysymysten pohjalta
(Valli 2018, 92—-93).

Kyselylomakkeen (liite 4.) muodostamiseen kaytimme apuna aiempien sa-
masta aiheesta tehtyjen tutkimusten tuloksia ja teoriatietoa. Apuna kaytettiin
myds Saara Rostedtin (Rostedt 2017) valmista Tydhyvinvointi-kyselyloma-
ketta. Haimme vastauksia kysymyksiin, kuinka moni, kuinka paljon ja kuinka
usein. Kyselylomakkeen kysymykset muodostuivat pdékysymyksesta ja avoi-
mista kysymyksista, joissa tarkasteltiin etatyon, itsensé johtamisen ja palautu-
misen kysymyksia. Kysymykset oli jaoteltu etatyon, itsensa johtamisen ja pa-

lautumisen aihealueisiin. Kyselytutkimus on yksi perinteisimmista tavoista ke-
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rata tutkimusaineistoa. Kyselylomaketta on kaytetty aineistonkeruumenetel-
mana 1930-luvulta lahtien. Kyselytutkimuksella kerataan tietoa ihmisten asen-
teista, mielipiteista ja arvoista ja tarkastellaan erilaisia ilmidita. Kyselytutkimuk-
sessa tutkija esittdd vastaajalle kyselylomakkeen valityksella kysymyksia. Ky-
selylomake toimii siis mittausvalineena. (Vehkalahti 2014, 11.) Kysely suoritet-
tiin helmikuun alussa 2021. Webropol-kysely valikoitui yhdeksi tutkimusmene-
telmaksi sen nopeuden, vaivattomuuden, taloudellisuuden ja kohderyhmalle
soveltuvuuden vuoksi. Sahkoisella kyselylla saavutimme laajemman ja moni-
puolisemman otannan asiantuntijoista. Verkkokysely on valmiiksi sahkoisesséa
muodossa, mik& mahdollistaa tulosten nopean kasittelyn ja vahentaa virheitg;

nain aineisto on entista luotettavampi. (Valli 2018, 118.)

Kyselyn saatekirje kertoo tutkimuksen perustiedot ja sen misté tutkimuksessa
on kyse, kuka sita tekee, miten vastaajat ovat valittu ja mihin tutkimustuloksia
kaytettiin. Vastaaja tekee saatekirjeen perusteella paatéksen motivoitua vas-
taamaan tutkimukseen tai hylata koko lomakkeen. (Vehkalahti 2014, 47-48.)
Opinnaytetyon saatekirjeemme (liite 3.) rakentui valmiista Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulun saatekirjepohjasta, johon lisasimme omaa aihettamme

koskevat tiedot.

8.3 Aineiston analysointi

Firstbeat mittauksen aineisto analysoitiin valmiista Xamkin fysioterapeutin ryh-
mayhteenvedosta sanoittamalla taulukoiden tulokset. Firstbeat-analytiikka pe-
rustuu yksil6lliseen digitaaliseen malliin fysiologiasta. Malli on rakennettu auto-
nomisen hermoston toimintaa kuvaavan sykevalivaihtelun perusteella samalla
hyodyntaen edistyneitd matemaattisia ja signaalin kasittelyn menetelmia.
Fistbeatin analytiikka luo digitaalisen mallin ihmiskehosta, joka kuvaa erilaisia
fysiologiasia toimintoja. Naité fysiologisia toimintoja ovat mm. hapen- ja ener-
giankulutus (EPOC) seka stressi- ja palautumisreaktiot. Sykevaihtelun muu-
toksia ja autonomisen hermoston toimintaa voidaan seurata muuttuvissa olo-
suhteissa. (Firstbeat 2020.)
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Wepropol-aineisto analysoitiin jarjestelman kautta saatavan raportin avulla.
Jokainen kysymys avattiin opinnaytetydn tuloksiin. Avoimet kysymykset ryhmi-
teltiin ensin kysymys kerrallaan samankaltaisiin vastauksiin ja vastaukset ava-
simme tuloksiin. Analyysissa kiinnitimme huomioita etatyon, itsensa johtami-
sen ja palautumisen ndkokulmasta asioihin, jotka eivét olleet tyontekijdiden
mielestad kunnossa. Nain saimme hyddynnettya tutkimusaineistoa kehittamis-
suunnitelman teossa. Webropol-raportointitydkalu tarjoaa nopean automaatti-
sen raportin, ja se myos tarjoaa monipuoliset tulosten tarkastelu- ja visuali-
sointitoiminnot. Se myds saastéaa aikaa ja mahdollistaa monipuoliset vastaus-

ten vertailumahdollisuudet. (Webropol s.a.)

9 TULOKSET
9.1 Firstbeat-mittauksen tulokset

Firstbeat-mittaus suoritettiin 9.12 - 17.12.2020 kolme perékkaista vuorokautta
osallistujalle sopivana ajanjaksona. Mittaus onnistui 11 osallistujalla, kahden
osallistujan tulokset epaonnistuivat, toinen mittaus jai kokonaan toteuttamatta,
ja toiselta mittavalta puuttui tietoja, jolloin mittalaitetta ei paasty purkamaan ol-
lenkaan. Osallistujien keskiarvoika oli 44 vuotta. Aloituskyselyssa kartoitettiin
osallistujien liikkunta, ruokailu, alkoholinkayttd, hyvinvointi sek& stressi- ja pa-

lautumisen tuntemuksia.

Osallistujista 54 % liikkui omasta mielestaan riittavasti terveyden kannalta.
Kaikki osallistujat kokivat kayttavansa alkoholia kohtuullisesti, ja 72 % koki
syovansa terveellisesti. Suurin osa, 72 % osallistujista, koki stressia, ja reilut
50 % koki kuitenkin paivissa olevan palauttavia hetkia ja taukoja. 63 % osallis-
tujista koki, ettei nukkunut tarpeeksi, ja 63 % koki itsensa virkeaksi ja ener-
giseksi. Kaikki osallistujat kokivat voivansa vaikuttaa omaan terveyteen, ja 63
% koki voivansa hyvin talla hetkella. (kuva 4.)



33

Liikunta
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Kuva 4. Firstbeat aloituskyselyn ryhmayhteenveto

9.1.1 Stressi ja palautuminen

Stressi on elimistdn vireystila, joka voi olla positiivista tai negatiivista. Palautu-
minen tarkoittaa elimistén rauhoittumista. Tarkeita palautumisjaksoja ovat y6-
uni, tauot ja rauhoittavat hetket paivalla. Kuvassa 5 nakyy, etta stressin osuus
vuorokaudesta oli osallistujilla 51 %, Firstbeat-tietokannan keskimaarainen
osuus on 50 %. Palautumisen maaréa oli 23 %, Firstbeat-tietokannan keski-
maarainen osuus 26 %, suositus > 30 % (Firsbeat-hyvinvointianalyysi 2020.)
Stressin ja palautumisen tasapaino oli kohtalainen noin puolella osallistujista.
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Vapaa-ajan valveillaolon palautumista tapahtui keskimaéarin 44 minuuttia.
Osallistujista 79 %:lla palautuminen jai kohtalaiseksi tai heikoksi tuloksella 0—
59 minuuttia. Vapaa-ajalla 21 % palautui 60 minuuttia tai enemman. Ty0Oajalla
palauduttiin keskimaarin 46 minuuttia. Osallistujista 63 % palautui 0—29 mi-
nuuttia ja 37 % 30 minuuttia tai enemman. Osallistujat nukkuivat keskimaarin
7 tuntia 40 minuuttia. Nukkumiseen kaytetty aika on saatu osallistujien mit-
tauspaivakirjoista. Palautuminen unen aikana oli osallistujilla kohtalainen tai
heikko, ainoastaan 9 % palautui hyvin unijakson aikana. Osallistujista 64 %

sai tulokseksi heikko tai kohtalainen. (kuva 5.)
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Kuva 5. Firstbeat ryhméayhteenveto

9.1.2 Liikunta

Reipasta ja rasittavaa liikkuntaa osallistujat harrastivat keskimaarin 22 minuut-
tia paivassa. Nain ollen seurantajaksolla alle puolet (44 %) osallistujista liikkui
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suositusten mukaisesti ja 56 %:lla osallistujista liikunnan terveysvaikutukset
jaivat alle suositusten. Liikunnan terveysvaikutukset muodostuvat aerobisen
likunnan keston ja tehon perusteella. Liikuntasuositusten mukaan esimerkiksi
30 min reipasta tai 20 min rasittavaa liikuntaa tuottaa hyvia terveysvaikutuksia.

(kuva 6; vrt. Firstbeat-hyvinvointianalyysi 2020.)
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Kuva 6. Firstbeat ryhméayhteenveto

9.2 Kyselyn tulokset

Kysely suoritettiin 1.2 - 8.2.2021. Kyselyyn osallistui 23 vastaajaa. Vastaajista
18 oli naisia ja 5 miesta. Vastaajien ikdjakauma oli 30 - 39-vuotiaita 22 %
(n=5), 40 - 49-vuotiaita 35 % (n=8) ja 50 - 59-vuotiaita oli 43 % (n=10). Ku-
kaan vastaajista ei kuulunut ikéryhmiin 18 - 29-vuotias eika kukaan yli 60-vuo-
tias vastannut kyselyyn. Vastaajista 9 % (n=2) oli tydskennellyt SOK:lla alle
vuoden, ja 1-2 vuotta ei ollut tydskennellyt yhtdan vastaajaa. 3 - 5 vuotta oli

tydskennellyt 26 % (n=6) vastaajaa ja yli 6 vuotta yhteensa 65 % vastaajista.
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9.2.1 Etatyd

Pandemiasta johtuvien rajoitusten takia asiantuntijatyontekijat siirtyivat taysi-
paivaiseen etatyohon maaliskuussa 2020. Alla olevasta kuvasta (Kuva 7) sel-
viaa, kuinka paljon tyontekijat tekivat etatoita ennen pandemian alkua. Vastaa-
jista yli puolet (52 %, n=12) oli tydéskennellyt etdnéa 1 - 2 paivaa viikossa ja 35

% (n=8) ei ollut tehnyt etatdita ollenkaan ennen pandemian alkua.

52%

o

a‘ |

Kuva 7. Asiantuntijatytntekijoiden etatydon maara ennen pandemian alkua

Etatyon hyviksi puoliksi koettiin se, etta aikaa ei mennyt tydmatkoihin. Ajan
pystyi kayttamaan hyodyksi kotona, kuten liikkumiseen ja ajanviettoon per-
heen kanssa. Vaikutukset limastoon ja ruuhkien vaheneminen nahtiin myos
etatyon hyvina puolina. Osa koki etatydn tuovan omaan tyéhon hallinnan tun-
netta. Tyon tekeminen on joustavampaa ja pystyi itse aikatauluttamaan oman
tyopaivan jaksamisen mukaan. Tydrauha ja keskittyminen tydhon ilman kes-
keytyksia oli osallistujien mielesta yksi etatyon hyvié puolia. Etatydopaivan ai-
kana pystyi harrastamaan palauttavaa lilkkuntaa, jotta jaksoi loppupéivan tehda
toitd koneen aaressa. Osa koki, ettéa ajankaytté on tehostunut palaverien va-

hennyttya.

Etatyon huonoiksi puoliksi koettiin sosiaalisten suhteiden ja vuorovaikutusti-
lanteiden vaheneminen tytkavereihin; ja ty6 koettiin yksinaiseksi. Tyo ja va-
paa-aikaa oli vaikea erottaa toisistaan, ja tydpaivat venyivat usein lilan pitkiksi.
Huonoiksi asioiksi lueteltiin myds uusi toimenkuvanmuutos, joka on tuonut lii-

kaa tyota. Palautteen saaminen omasta tydsta koettiin etatyossa jaavan va-
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hemmalle. Fyysinen tyéergonomia koettiin osalla vastaajista huonoksi. Tyo6-
paivan aikana taukoja ei tule pidettya tarpeeksi, ja lounas syoddaan toiden ja
koneen aarella. Teams-palavereja koettiin olevan liikaa ja omalle tydlle koettiin

jaavan lilan vahan aikaa.

Vastaajista 65 % (n=15) ei kokenut stressin maaran lisdéntyneen etatyon ai-
kana, kun taas 35 % (n=8) koki sen lisdantyneen. Stressin maaran koettiin li-
saantyneen, koska organisaatiossa on ollut loppuvuodesta 2020 jarjestelma-
muutos, eivatka tyontekijat koe saavansa samaan tapaa tukea kollegoilta kuin
aiemmin tyOpaikalla ollessa. Etatyon koettiin hankaloittaneen tuen saamista.
Osa vastaajista koki itsenéisen tydskentelyn haastavana muutosten keskella.
Iso jarjestelmauudistus ja organisaatiouudistus yhta aikaa on kuormittanut
vastaajia. Riittamattomyyden, stressin ja ajan puutteen kokemus nousi avoi-

missa vastauksissa useammalla osallistujalla.

Tybergonomia on tarkea osa tydhyvinvointia. Vastaajista 39 % (n=9) koki tyo-
ergonomian hyvana, arvosana 9 — 10, ja 43 % (n=10) koki siin& parannetta-
vaa, arvosana 6 tai alle (Kuva 8). Tybergonomialle keskiarvoksi annettiin 6.3.

u 10 20 30 40 20 60 70 a0 20 100
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Kuva 8. Etatydn aikainen tyéergonomian arvosanojen jakautuminen

Etatyon aikana tarvittaviin tyovalineisiin (Teams yms.) koki saavansa riittavan
perehdytyksen 39 % (n=9) vastaajista, ja 35 % (n=8) koki perehdytyksessa
olevan parannettavaa. 26 % (n=6) vastaajista antoi kouluarvosanaksi 6 tai

alle. Keskiarvo oli 7.0. (Kuva 9.)
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Kuva 9. Tydntekijéiden arvosanat tyévalineiden perehdyttamisesta

9.2.2 Palautuminen

Vastaajista 70 % (n=16) koki osaavansa erottaa tyon ja vapaa-ajan toisistaan
kotona tydskennellessa, 30 % (n=7) koki, ettei tydn ja vapaa-ajan erottaminen
onnistunut etatyon aikana. Vastaajilta kysyttiin myés syita siihen, miksi he ko-
kivat, etta tyon ja vapaa-ajan erottaminen ei onnistu. Suurin osa vastaajista oli
sitd mieltd, etta uuden toimenkuvan myo6ta tyota on liilkaa. Ty6ta ei ehdi teke-

maan tydajan puitteissa, ja illat ja viikonloputkin joutuu kayttamaan osin tyon

tekemiseen. Osa koki, etta jo pelkastaan tydkoneen esillaolo kotona ei saanut
ajatuksia pois toista vapaa-ajalla, tydsdhkoposteihin tulee vastattua myos va-

paa-ajalla.
Yli puolet vastaajista (61 %, n=14) koki, ettd he saivat tydantajalta tukea pa-

lautumiseen etatyon aikana, 30 % (n=7) vastaajista koki, etta tukea ei ollut

saanut riittavasti. Kuvassa 10 esitellaan vastauksien jakauma.

Kuva 10. Etatyon aikainen kokemus ty6nantajan tuesta palautumiseen liittyen
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Etatyon aikaista palautumista tyonantaja tukee E-passilla ja Teams-koulutuk-
silla. Ne, joiden mielesta tukea palautumiseen ei ollut saatavilla riittavasti, toi-
voivat jonkinlaisia yleisia suosituksia ja ohjeistuksia palautumiseen. Kuvassa
11 nakyy tyontekijoiden liikunnan maara etatydn aikana. Vastaajista 35 %
(n=8) harrasti liikuntaa vapaa-ajalla 1-2 kertaa viikossa ja 3—4 kertaa viikossa

likuntaa harrasti vastaajista 35 % (n==8).
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Kuva 11. Liikunnan maara etatytn aikana

Reilusti yli puolet (70 %) kertoi nukkuvansa 6isin 6 - 7 h, 8 - 9 h nukkui 30 %
(n=7) vastaajista. Unen maara oli riittavalla tasolla 52 %:lla (n=12) vastaajista.
Tyontekijoista 70 % (n=16) ei omasta mielestaan pitanyt riittavasti taukoja vir-
tuaalipalavereiden vélissa, 30 % (n=8) koki pitdvansa taukoja riittavasti. Syita
taukojen pitaméattémyyteen kerrottiin olevan liian tiukat aikataulut palavereiden
valissa. Kun edellinen palaveri venyy, ei aikaa tauoille jd& vaan pitaa aloittaa
seuraava. Vastaajista 61 % (n=14) koki olevansa palautunut aamulla, kun
aloitti tydskentelyn, loput 39 % (n=9) ei kokenut olevansa palautunut. Syita pa-
lautumattomuuteen koettiin olevan liiallinen tydén maara, stressi, uusi organi-

saatiomuutos ja resurssien vahyys.

9.2.3 Itsenséa johtaminen etatyon aikana

Kuvassa 12 nakyy se, kuinka tyontekijat osaavat rajata tydaikansa pituuden

etatyon aikana. Vain 17 % (n=4) osasi rajata tydaikansa pituuden aina.
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Kuva 12. Kuinka tydntekijat osaavat rajata tyfaikansa pituuden etatydn aikana

Kuvassa 13 nakyy se, kuinka tyontekijat kokevat saavansa henkisté tukea kol-
legoilta. Yli puolet (65 %, n= 15) koki saavansa tukea tyokavereilta useimmi-

ten tyopaivan aikana, ja aina koki saavansa tukea 26 % (n=6) vastaajista.

2B

Kuva 13. Henkisen tuen saaminen tytkavereilta

Kuvassa 14 nakyy tyontekijoiden mielipide siihen, riittddko tydaika talla het-
kella tyotehtavista suoriutumiseen. Keskiarvoksi tuli 3,7. Kiitettavia arvosanoja

ei antanut kukaan.
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Kuva 14. Riittaako tydaika tydtehtavista suoriutumiseen

Se, kuinka usein tydntekijat kokevat saavansa esimieheltéa henkista tukea, na-
kyy kuvassa 15. Aina tukea koki saavansa 4 % (n=1) vastaajista, useimmiten
tukea sai 39 % (n=9).

Kuva 15. Henkisen tuen saaminen esimiehelta

Koulutusta itsensé johtamiseen etaty6n aikana oli saanut 22 % (n=5) vastaa-
jista, ilman koulutusta koki jadneensa 74 % (n=17) vastaajista. Ne, jotka olivat
saaneet koulutusta, kertoivat koulutuksen olleen ohjeita tyopaivan rytmityk-
seen, tauottamiseen ja muistutuksia likunnan tarkeydesta. Ne, jotka eivét ol-
leet saaneet koulutusta, olisivat toivoneet asiantuntijan luentoa itsensa johta-
misesta ja tybnantajalta tilannetajua koronan ja organisaatiomuutoksen aika-
tauluttamiseen. Osa niistd, jotka eivat olleet saaneet koulutusta, eivat sita

mydskaan tarvinneet.
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Oman itsetuntonsa koki hyvaksi ennen etatyén alkua 57 % (n=13) vastaajaa,
arvosana oli 9 - 10. Lopuilla 43 % (n=10) vastaajalla arvosana oli 7 - 8. Kes-
kiarvoksi tuli 8.7. Alle kuuden arvosanaa ei antanut kukaan. Léahes vuoden
paasaantoisen etatyon jalkeen vastanneiden keskiarvoksi itsetunnon osalta
tuli 8.2. Vastaajista 9 % (n=2) oli tdssa vaiheessa antanut arvosanaksi 5-6, 7-8
arvosanaksi antoi 52 % (n=12) vastaajaa ja 9 - 10 arvosanan antoi 39 % (n=9)
vastaajaa. Henkisesta hyvinvoinnistaan koki huolehtivansa 96 % (n=22) vas-
taajaa ja 4 % (n=1) ei huolehtinut. Hyvinvoinnista huolehtimisen apuna koettiin

olevan perhe, liikunta, lukeminen, ystavat, harrastukset ja rentoutuminen.

Fyysisesta hyvinvoinnistaan koki huolehtivansa 96 % (n=22) vastaajista, vain
4 % (n=1) ei huolehtinut fyysisesta hyvinvoinnistaan. Fyysisen hyvinvoinnin yl-
l&pitoon kuului liikunta eri muodoissa, ulkoilu ja sydminen terveellisesti. My6s
riittavalla unella nahtiin olevan merkitysta. Lounastauon pyhitti ruokailulle péi-
vittain tai useimmiten yhteensa 39 % (n=16) vastaajaa. Harvoin tahan pystyi
35 % (n=8) vastaajaa. (Kuva 16.)
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Kuva 16. Kuinka usein tyontekijat pyhittivat lounastauon vain ruokailulle
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10 POHDINTA
10.1 Tulosten tarkastelu

Kyselyn tulokset osoittivat, etta etatyon tekemisessé on seka hyvia ettéd huo-
noja puolia. Etatydon hyodyiksi koettiin tyon ja perhe-elaman joustavampi yh-
teensovittaminen, tyérauha ja keskittyminen. My6s vaikutukset ilmastoon koet-
tiin tarkeana. Haasteita oli taas siina, etta suurin osa tyontekijoista koki olonsa
stressaantuneeksi ja sosiaalisten kontaktien puute vaivasi. Myos taukoja tyo-
paivien aikana ei tullut pidettya riittavasti ja tyota oli likaa tydaikaan nahden.
Tybmatka, joka oli ennen erottanut tydajan ja vapaa-ajan, oli jaanyt pois, jol-
loin irrottautuminen tydsta oli haastavampaa. Kotona tydskentely vaati myos
sopeutumista ja saantdja koko perheeltd. Tyontekemisen tavan muutokset
(jarjestelmauudistus) nakyivat haasteena priorisoida ja hallita omaa tydaikaa.
Samanlaisia tuloksia on nahtavissa aiemmissa selvityksissa (vrt. Roine 2016;
Eriksson 2015).

Palautuminen etatyon aikana ei kohdeyrityksen tyontekijéilla ole riittavalla ta-
solla. Tydpaivan aikana ei ole riittavasti taukoja, ja tyota on liikaa tydaikaan
nahden. Tyo6terveyslaitoksen mukaan tehokas tyopaiva sisaltaa riittavasti tau-
koja. Lyhyetkin tauot keskella ty6tehtavid auttavat keskittymaan. Palautumista
edistdd myds tyokavereiden tuki, keskittymistéa vaativan tehtavan hairiotekijoi-
den minimointi ja tydérauha. Hyva kunto edesauttaa palautumista ja suojaa

tyon rasitukselta myos istumatydssa. (Tyoterveyslaitos 2020a.)

Tyoterveyslaitoksen mukaan tyon imua yllapitavia keinoja ovat ihmislahtéinen
johtaminen, yhteydenpito tyOkavereihin, palautteen antaminen itselle ja toisille,
tyon tarkoituksen kirkastaminen, uusiin oppimishaasteisiin tarttuminen seka
riittdva palautuminen ja tauotuksesta huolehtiminen tydpaivan aikana (Tyoter-
veyslaitos 2020b.) Esimiehen tuki koettiin kyselyssa olevan riittavalla tasolla,
tyokavereiden tukea kaivattiin enemman. Etatyon aikana ns. kahvipoytakes-

kustelut jadvat vahemmalle.

Yhteenvetona osallistujien Firstbeat-mittauksista stressin hallinnassa ja palau-
tumisen tasapainossa oli haasteita. Osallistujat tunnistivat henkilokohtaisessa

palautteenannossa omia vahvuuksia ja kehityskohteita. Mittausajankohta juuri
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ennen joulua oli erittain kiireinen ja tydmaaran kasvu jarjestelmauudistuksen
takia kuormitti osallistujia, miké saattaa ndkya mittaustuloksissa. Ristiriitaista
Firstbeat-mittauksessa ja kyselyssa oli se, etta osallistujat kokivat aamuisin
olevansa palautuneita ja valmiita tydpaivaan, mutta palautumista ei mittauk-
sen mukaan ollut riittavasti unen eika tydpaivan aikana. Suurin osa koki sel-
vasti stressia tyopaivan aikana. Stressin maaré ei kuitenkaan juurikaan ollut
lisdantynyt etatyon aikana verraten aiempaan tydmuotoon, eta- ja lasnatyon
yhdistdmiseen. Palautumiseen voi jokainen itse vaikuttaa tekemalla parempia
valintoja vapaa-ajalla; riittavalla unen maaralla, likunnalla ja terveellisella ra-
vitsemuksella. Liikunnan ja unen maéara kohdeyrityksen tyontekijoilla oli riitta-
valla tasolla, palautumista unen ja tydpaivan aikana ei ollut riittavasti. Syke-
vaihtelua kuvaava tunnusluku RMSSD kertoo palautumisen laadusta. Korkeat
arvot ovat yhteydessa hyvaan palautumiseen. Alhaiset tulokset kertovat auto-
nomiseen saatelyjarjestelmaan liittyvista epasuotuisista muutoksista tai hei-

kosta palautumisesta. (Firstbeat-hyvinvointianalyysi 2020.)

Liikuntaa tyontekijat harrastivat vapaa-ajallaan, mutta yli puolella se ei ollut
suositusten mukaista. UKK-instituutin aikuisten 18—64-vuotiaiden liikuntasuo-
situs on ainakin 2 tuntia ja 30 minuuttia sydadmen syketta nostavaa reipasta
likkumista. Samat terveyshyodyt saa lisdamalla likkumiseen tehoa rasitta-
vaksi 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa. Liikehallintaa ja lihaskuntoa tulisi harjoit-
taa ainakin kaksi kertaa viikossa. Uudistunut suositus huomioi entista vahvem-
min hyvinvoinnin kokonaisuuden, ja kevyt liikuskelu, paikallaanolon tauottami-
nen ja riittdva uni ovat yhdessa merkittavia terveysvaikuttajia. (UKK-instituutti
2019.) Helsingin Sanomat uutisoi suomalaisilla olevan kuntovelkaa korona-ai-
kana, koska tilanne on salakavalasti vahentanyt arkiliikuntaa ja harrasteliikun-
nan maaraa. Etatydssa aktiivisuus ei kerrytd askeleita, likunnan puute laski
kuntoa ja vahensi lihasvoimaa. Ihmisille syntyi kuntovelkaa. (Nykanen, A-S.
2020.)

Ty6paivan aikaiseen riittdvaan palautumiseen tydnantajan tulisi puuttua
ajoissa ja tarjota tyontekijoilleen keinoja palautumisen tukemiseksi mm. koulu-
tuksilla ja itsensa johtamisen taitojen lisddmisella. Tauot, kuten lounastauko,

iltapaivan valipala ja paivittdinen vuorovaikutus tyokavereiden kanssa lisdavat
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hyvinvointia. Liikunnan lisaaminen tyOpaivaan, ainakin seuraamalla askelei-
den maarada, auttaa jaksamaan arjessa. Lisaantyneet Teams-palaverit voisi
toisinaan toteuttaa kavelypalavereina. Se olisi pieni muutosteko korona-arjen
etatydskentelyyn. Jokaisella on henkilokohtaisia kiinnostuksen ja osaamisen
kohteita, ja nyt muuttuneessa tilanteessa tyontekijat saavat miettid henkilokoh-
taiset palautumisen keinot uudelleen. Opinndytetydssdmme ajan, tyomaaran,
stressin hallinta ja palautuminen uudessa elaméntilanteessa koettiin merkityk-
selliseksi. Vuorovaikutuksen ja sosiaalisten kohtaamisten véheneminen kuvaa
ihmisten inhimillista puolta ja kaipuuta sosiaalisiin verkostoihin ja ryhméahen-
keen. Osallistujien omaan kokemukseen verraten sdannoéllisen liikkunnan hyvéat
vaikutukset fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen seka palautumiseen koetaan
tarkeaksi, ja tahan on pitkittyvassa muutostilanteessa syyta kiinnittaa viela
enemman huomiota. Liikkuminen ennaltaehkéisee useilta sairauksilta. Se aut-
taa voimaan paremmin, kohentaa mielialaa ja stressin tunne voi keventya.
Tybnantaja kannustaa tyontekijoitd tukemalla omaehtoista liikuntaa e-passilla,

mutta voisiko palauttavaa liikuntaa siséllyttaa myos tydaikaan.

Fyysinen ergonomia ja sopivat ty6tilat lisaavat tyéhyvinvointia, naihin pitkitty-
neessa etatyotilanteessa on tarkeaa kiinnittda huomiota. Suurimmalla osalla
tyontekijoistd ergonomia ja tydtilat eivat ole talla hetkelld kunnossa. Tyokyvyn
perustan muodostavat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky. (Tyo-
terveyslaitos 2020a.) Fyysiseen ergonomiaan ei voi pelkastdan tydnantaja vai-
kuttaa, vaan tyontekijdn on myds itse tasta huolehdittava.

Kotona tydskentelyssa itsensa johtaminen korostuu entisestaan. Tuloksista il-
meni, etta itsensa johtamiseen toivotaan koulutusta. Etatyo etdannyttaa tyon-
tekijoita toisistaan, tauottaminen, fyysinen tydergonomia, kevyt vuorovaikutus,
ja palautuminen ovat jokaisen omalla vastuulla etatybaikana. Tuoteryhmapal-
likbiden tydmaaran kasvu jarjestelmauudistuksen myota on kuormittanut poik-
keustilanteen liséksi jokaisen arkea. Itsensé johtamiseen tulisi saada tyénan-
tajalta koulutusta ja asiantuntijaluentoja etéatyon aikana. Jantusen (2010, 15)
mukaan itsensa johtamisen koulutusta tulisi tarjota muillekin kuin organisaa-

tioiden johtajille.
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Akava Works selvityksen 2020 tulokset viittaavat siihen, etta tydhyvinvoinnin
kannalta paras ratkaisu on eta- ja lasnatyon joustava yhdistdminen tyon eri-
tyispiirteet huomioiden. (Akava 2020.) Joustava eta- ja lasnatyon yhdistami-
nen korona-aikana on haastavaa, mutta pandemian ohimentyé se voisi onnis-
tua. TAma helpottaisi tyontekijoiden tarpeita saada tukea kollegoilta ja esimie-
heltd. SOK:n henkildstdhallinto paivittaa tyontekijéiden koronaohjeet vallitse-
vien viranomaisten kokoontumis- ja turvallisuusohjeistuksen mukaisesti. Eta-
tyon tekniset vaatimukset ja digiloikka saavutettiin kevaalla 2020, ja jokainen

SOK:n asiantuntija pystyy tekemaan t6ita kotona.

10.2 Tutkimuksen luotettavuus

Maarallisen tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa keskeisia kasitteitd ovat
tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti. Tutkimukselle asetetaan tiettyja nor-
meja ja arvoja, joihin tulee pyrkia. Maarallisessa tutkimuksessa on tarkeda
asettaa mittarit mittaamaan sita, mita on tarkoitus tutkia, tata kutsutaan mitta-
rin validiteetiksi. Mittarin reliabiliteetilla tarkoitetaan sitd, ettd mittari mittaa aina
samaa asiaa, eli se on aina yhta luotettava ja johdonmukainen. (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006.) Hyvéassa tutkimuksessa tutkijan tulee aina ar-
vioida koko tutkimuksen luotettavuutta kaytettavissa olevien tietojen perus-
teella. Otoksen tulee olla edustava ja tarpeeksi suuri, vastausprosentin tulisi

olla korkea ja kysymysten oltava riittdvan kattavia. (Heikkila 2014.)

Opinnaytetyon luotettavuutta paransi kattava kohderyhma ja tarkkaan suunni-
teltu kyselylomake. Kahdella eri mittauksella saimme vastauksia tutkimuskysy-
myksiin. Firstbeat-mittauksesta saimme tietoa palautumisesta, Webropol-ky-
selylla tarkensimme itsensa johtamiseen ja palautumiseen vaikuttavia asioita.
Avoimilla kysymyksilla tarkensimme syita vastauksien takana, jotta saimme
luotettavaa tietoa tyontekijoiden sen hetkisista kokemuksista. Kohderyhma
koostui eri osastojen asiantuntijatyontekijoistd, joten otos oli kattava. Kyselylo-
maketta emme testanneet etukateen, tama olisi parantanut tutkimuksen luo-
tettavuutta. Kyselylomakkeen osana kaytimme kysymyksia aiemmin toteute-
tusta kyselysta (Rostedt 2017). Vastausprosenttiin (48 %) vaikutti kyselyn
ajankohta. Kysely toteutettiin helmikuussa 2021 kaupan alan kiireinen jouluse-
songin jalkeen, siten etta suurin osa tuoteryhméapaallikoista pystyi kyselyyn
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vastaamaan. Kyselyn vastausaika rajattiin yhteen viikkoon, vastaajia kyselyyn
olisi voinut olla enemman, jos aikaa olisi jatkettu toisella viikolla. Firstbeat-mit-
taukseen olisi ollut enemmankin halukkaita osallistujia, mutta jouduimme ra-
jaamaan osallistujamaaran kolmeentoista, koska laitteita oli kéytossa rajalli-

nen maara.

Firstbeat-mittaus ja Webropol-kysely toimivat opinnaytetytssa aineistokeruu-
menetelminé niiden toisiaan tukevan analytiikan vuoksi. Firstbeat-mittauk-
sessa saimme sykkeeseen perustuvaa hyvinvointianalyysia. Mittaustuloksista
muodostetiin henkilokohtainen raportti ja Wepropol-kyselytutkimuksella tay-
dennetiin henkildiden itsearvioinnin avulla mittaustulosten kokonaisarviointia.
Nain saimme riittavan kattavan kuvan itsensa johtamisen ja palautumisen ti-
lasta. Firstbeat-mittaus toteutettiin eri aikana kuin kysely, joten saimme myds
ajallisesti hieman erilaista tietoa. Firstbeat-mittaus oli mielestamme luotetta-
vampi, koska tulokset eivat olleet opinnaytetyontekijoiden tulkittavissa. Laadul-
linen tutkimus olisi voinut tuoda tarkempaa tietoa etéatyon, palautumisen ja it-
sensa johtamisen tilasta tyontekijoitd haastattelemalla tai tydpajatydskente-

lylla. Koronapandemia olisi tuonut tyéskentelyyn omat rajoituksensa.

Olimme opinnaytety6ta tehdessamme tarkkoja ja huolellisia koko prosessin
ajan ja noudatimme hyvaa tieteellista kaytantéa. Tavoitteenamme oli hyddyn-
taa kerattya ja opittua tietoa monialaisesti yhdistaen moniammatillista osaa-
mistamme terveydenhuollon ammattilaisen ja muotoilijan ndkdkulmista. Opin-
naytetyon johtopaatokset ovat meidan tulkintojamme aineistosta, joku toinen
tekija olisi voinut saman aineiston pohjalta paatya erilaiseen tulkintaan. Ko-
ronaviruksen aiheuttaman pandemian vaikutusten tutkiminen on ajankohtaista
ja sen aiheuttamien merkitysten voidaan ajatella kasvavan tulevaisuudessa.
Opinnaytety6ssa onnistuimme tunnistamaan asiantuntijoita kuormittavat tekijat
poikkeustilanteessa. Tuloksia arvioitaessa luotettavuuteen vaikuttaa se, etta
emme tiedd mika palautumisen ja itsensa johtamisen tilanne oli ennen pande-
mian ja etatyon alkua; onko etatyon tekemisella ollut niin iso vaikutus nykyti-

lanteeseen palautumisen ja itsensé johtamisen nakokulmasta.
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10.3 Tutkimuksen eettiset nakdkulmat

Kaikilla tieteenaloilla tutkijaa ohjaavat yleiset eettiset periaatteet. Tutkijan tulee
kunnioittaa tutkittavien henkildiden ihmisarvoa ja itsemaardamisoikeutta. Pe-
rustuslaissa (1999/731, 6-23 8) on maaritelty, ettd oikeudet kuuluvat kaikille.
Tutkijan tulee myds kunnioittaa aineellista ja aineetonta kulttuuriperintda seka
luonnon monimuotoisuutta. Tutkijan tulee toteuttaa tutkimuksensa siten, etta
tutkimuksesta ei aiheudu tutkittavina oleville ihmisille, yhteisdille tai muille tut-
kimuskohteille merkittavia riskeja, vahinkoja tai haittoja. ‘Eettiset periaatteet on
laadittu ihmista tutkivien tutkijoiden ja tutkimusryhmien tueksi, suojaamaan tut-
kimuksen kohteena olevia ihmisia.” (Ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eetti-
set periaatteet ja ihmistieteiden eettinen ennakkoarviointi Suomessa 2019.)
Etiikkaan liittyen tutkimusongelmat voidaan jakaa kahteen luokkaan. Ensim-
maiseen kuuluvat tiedonhankintaan ja tutkittavien suojaan liittyvat asiat, toi-
seen luokkaan kuuluvat tutkijan vastuut tutkimustulosten soveltamisesta. Kun
tutkija kayttaa hyvin standardoituja tiedonkeruumenetelmia, on tutkimuseetti-
set ongelmat ennakoitavissa. Tutkimustietoa kasiteltdessa on muistettava
luottamuksellisuus ja anonymiteetti. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2006.)

Analysoimme tulokset eettisia periaatteita noudattaen. Toinen tutkimuksen te-
kijoista on toissa kohdeyrityksessa. Webropol-kysely rakennettiin siten, etta
siitd ei voinut tunnistaa yksittaisia tyontekijoita ja tietoja. Firstbeat-mittauksien
tulokset saimme ilman tunnistetietoja, vastaajien anonymiteetti huomioiden.
Mittaukseen valikoituivat satunnaisotannalla valitut henkil6t. Toisen opinnéayte-
tyon tekijdn omat mielikuvat yrityksen tyontekijéiden itsensa johtamisesta ja
palautumisesta eivat saaneet mydskaan vaikuttaa opinnaytetyon tuloksiin.
Firstbeat-mittauksien tulokset havitetaan asianmukaisesti opinnaytetyon val-
mistumisesta kahden kuukauden kuluttua tietokoneelta. Henkil6tietoja sailyte-
taan opinnaytetyon julkaisemisesta yhden kuukauden verran eteenpain. Ta-
man jalkeen henkildtiedot havitetddn tietosuojaroskakoriin. Julkaisemme tutki-
mustulokset luottamuksellisesti. Tutkimukseen osallistujat voivat my6s halu-
tessaan keskeyttaa tutkimukseen osallistumisen ja tutkimukseen osallistumi-

nen perustui vapaaehtoisuuteen.
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10.4 Johtopé&atokset

Firstbeat-mittaus ja Webropol-kysely antoivat samansuuntaisia tuloksia tyon-
tekijoiden riittAmattomasta palautumisesta. Etatyon hyvat ja huonot puolet ko-
ettiin samoiksi kuin aiemmissakin tutkimuksissa. Etatyé pandemian aikana ei
ollut lisannyt stressia merkittavasti, mutta organisaatiomuutos ja jarjestelma-
uudistus oli kuormittanut kohdeyrityksen tyontekijoita. Tama nakyi tutkimustu-
loksissa heikkona palautumisena. Kehittamissuunnitelmassa on huomioitu asi-
oita, jotka auttavat organisaation tyontekijoita voimaan paremmin. Kuormituk-
sen tasaaminen ja tydmaaran kasvuun on organisaatiossa reagoitava nope-
asti perehdyttamalla tyontekijat uusiin tydtehtaviin ja varmistamalla riittava jar-
jestelmé&osaaminen, jotta valtytaan pitkittyvalta tyoén kuormitukselta. Jatkuva
tyon kuormitus vaikuttaa tyontekijoiden jaksamiseen, motivaatioon ja tata
kautta tyon tekemisen mielekkyyteen. Itsensa johtamiseen tulee saada tyon-
antajalta koulutusta; kohdennetut luennot ja tietoiskut itsensa johtamisesta ja
erilaisten ajanhallinta-sovellusten kayttd viikkkosuunnittelun tai projektinhallin-
nan tyokaluiksi.

Helmikuussa 2021 SOK:n henkilostohallinto on paivittanyt korona-ajan hyvin-
vointiohjeet tyontekijoille. Tydntekija voi hyddyntada ohjeita suunnitellessaan
omaa etatydaikaansa. Teams-kokoukset vuorovaikutuksen vélineené ovat
kuormittavia, joten jokaisen tulee huomioida palaverien kestot, siten, etté nii-
den valiin jaa pienia mikrotaukoja, esimerkiksi tunnin palaverin sijaan 55 mi-
nuutin palaveri. SOK:n mielen hyvinvoinnin webinaarisarjan tallenteet ovat
tyontekijoiden kaytettavissa, sielta |0ytyy vinkkeja poikkeusajan tyon hallin-
taan. Ergo-oppaat auttavat tydergonomian parantamisessa. Asiantuntijoilla on
kaytettavissaan tukihenkildita henkilokohtaisen ergonomian hallintaan. Yhtei-
sollisyyttd tyon tekemiseen ja ajatusten vapaamuotoiseen lapikayntiin voi to-
teuttaa monella eri tavalla, vain mielikuvitus on rajana. Vuorovaikutus tytkave-
reiden kesken on palauttavaa ja tauotus lisda tyopaivan aikaista palautumista.
Tyontekijoiden tulee luoda itselleen uusia rutiingja, jolla aloittaa ja paattaa tyo-

paivan. Pienilla muutosteoilla kohti uudenlaista tybarkea.

Opinnaytetytssa saimme vastauksen tutkimuskysymyksiin. Webropol-kysely

jatti meille tulkinnanvaraa siihen, mité asioita oli hyva nostaa esille. Laadulli-
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nen tutkimus olisi voinut antaa luotettavampia tuloksia. Toisaalta Firstbeat-mit-
taus tuki kyselyn tuloksia. Hieman epaselvaksi jai, oliko juuri etatyolla vaiku-
tusta tuloksiin vai olivatko tulokset usean muuttujan yhteisvaikutusta. Amma-
tillisesti opinnaytety6 auttoi meita kehittamaan kykya tulkita mitattua tietoa ja
tehda organisaatiolle kehittAmissuunnitelma. Etatyon aikaista palautumista ja
itsensa johtamista ei ole juurikaan viela tutkittu, joten opinnaytetyosta saimme
arvokasta uutta tietoa. Korona-aika on tuonut kaikille henkistd kuormaa, halu-
simme tai emme. On huolta perheesta, laheisistd, asiakkaista ja tydtehtavista.
Rajoitteet ja etatyo lisdavat viela kuormitusta. Kaiken taman keskella on kui-
tenkin hyva muistaa huolehtia omasta itsesté ja muistaa kysya itseltéa mita mi-
nulle kuuluu ja kuinka mina jaksan. Se ei ole itsekasta, vaan se kertoo myos

siitd, etta pidamme itsestamme huolta.

11 KEHITTAMISSUUNNITELMA

Kehittamissuunnitelman keskeisena tavoitteena on edistdd SOK:n asiantunti-
joiden ty6hyvinvointia ja tukea tydyhteison toimintaa poikkeustilanteessa. Ta-

man opinnaytetyon tuloksena syntyi seuraava kehittamissuunnitelma.

1. Mahdollistetaan eté- ja lasnatyon joustava yhdistaminen (kun korona-
pandemia on ohi). Asiantuntijoilla on oltava ajanmukaiset tydskentely-
valineet ja yhteydet, jotka mahdollistavat tehokkaan tyonteon paikasta
rippumatta. Tyonantajan tulisi huolehtia, etta tyévalineet ja yhteydet
ovat kunnossa. Asiantuntijaty6 on itsenaista, keskittymista vaativaa ja
luottamukseen perustuvaa, joten maarallisen ajankayton mittaamisen
sijaan tulevaisuudessa tarkeampéé on se, kuinka tydaika kaytetaan
laadullisesti.

2. Tybajan rajaaminen. Tyontekijoiden tulee pyrkia erottamaan tyo- ja va-
paa-aika. Luodaan itselle rutiini, joka erottaa tyo- ja vapaa-ajan. Ei
tehda jatkuvasti lisatoitd. Sovellusten kayttd tydajan rajaamisessa Voisi
helpottaa uuden oppimista. Tydnantajan tulee jarjestaa koulutuksia/val-
mennuksia itsensa johtamisesta ja huolehtia, etté lisatoita ei syntyisi.

3. Muistetaan vuorovaikutus myds etatydssa. Yhteisollisyyden ja motivaa-
tion tukeminen on kaikkien yhteinen asia. Sosiaaliset vuorovaikutus-
suhteet yllapitavat kiireenkin keskella yhteishenkeé. Vuorovaikutuska-
navat ja keinot ovat monipuoliset, pidetaan tiimin yhteinen virtuaalikahvi
— ja lounastauko kaksi kertaa viikossa yhdessé sovittuina paivina.
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Itsensa johtaminen. Jokainen voi vaikuttaa omaan osaamiseensa, jak-
samiseensa ja tekemiseensa. Tuetaan jokaisen tyontekijan osaamista
ja kehittamistarpeita, seka annetaan tydkaluja omasta tyohyvinvoinnista
ja tyokyvysta huolehtimiseen. Esimiehen ja alaisen one to one- seka
kehityskeskustelujen lisdksi itseohjautuvuutta tukevan verkkovalmen-
nuksen jarjestaminen kaikille asiantuntijoille.

Palautuminen paivittain. Tyon kuormittavuuden ja oman elamantilan-
teen tasapainon I6ytdminen. Oman hyvinvoinnin priorisointi, sisaisesti
motivoituneen tyontekijan toiminta on omaehtoista. Motivoivat koke-
mukset, onnistumiset ja tunne oman tyon hallinnasta tyopaivan aikana
tukevat palautumista. Tauot, ravinto, vuorovaikutus seka sosiaaliset
hetket tyokavereiden kanssa lisaavat keskittymiskykyé ja palautumisen
tunnetta. Vapaa-ajan palautumista tukevat riittava uni, harrastukset,
perhe ja ystavat. Oman osaamisen ja vahvuuksien tunnistaminen ja
merkityksen rakentaminen asioille tyéajan ulkopuolella auttavat jaksa-
miseen ja palautumiseen. Aikani-sovelluksen kaytto tekee nakyvaksi,
mihin aika kaytetdan tyo- tai vapaa-aikana.

Liikunnan lisdéaminen tyopaivaan. Sovitaan yhteisesti, ettd osa Teams-
palavereista jarjestetaan kavelypalavereina, ja seurataan kertyvaa as-
kelmaaraa. Otetaan tavoitteeksi 10 000 askelta paivittdin oman hyvin-
voinnin edistdmiseksi.

Fyysinen ergonomia ja sopivat tyotilat lisaavat tyohyvinvointia. Hyddyn-
netaan SOK:lla kaytdssa olevaa taukoliikuntasovellusta paivittain staat-
tisuuden vahentamiseksi. Muistetaan yhtajaksoisen istumisen terveys-
riskit. Vaihdetaan tydskentelyasentoa usein tyopaivan aikana. Nous-
taan seisomaan puolen tunnin vélein ja likutaan kevyesti. Tama lisaa
kehon ja mielen virkeyttéa.

Uusien tydntekijoiden riittdva perehdyttaminen tyohon ja jarjestelmiin
tulee jarjestdd. Esimiehen tulee jarjestaa tarpeeksi koulutuksia ja var-
mistaa riittava ajankaytto tahan.
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Liite 1. Saatekirje Firstbeat-mittauksesta

Firstbeat -mittaus tuoteryhmapaallikéille osana opinnadytety6ta

Huomenta,

Esimiehille VVAIN tiedoksi, tutkimukseen voi osallistua ainoastaan tuoteryhmdpdidllikot
(valikoima/hankintapdadllikét)

Sinulla nyt mahdollisuus osallistua Firstbeat hyvinvointimittaukseen osana meidan
opinndytetyotamme.

Opiskelen ylempaa AMK tutkintoa Kaakkois-Suomen Ammattikorkeakoulussa ja tut-
kin opinndytetyona SOK:n asiantuntijoiden itsensa johtamista ja palautumista poik-
keustilanteessa.

Firstbeat hyvinvointianalyysi nayttaa sinun hyvinvointiisi vaikuttavat tekijat. Hallitse
stressia, palaudu paremmin ja liiku oikein. Loyda tasapaino tekemisen ja levon va-
lille.

Mita sina saat Firstbeat-mittauksesta?

X/
X4

L)

Naet miten kehosi reagoi arjen erilaisissa tilanteissa

Hallitse stressia ja tunnista kuormittavat tekijat

Paranna suorituskykyasi

Palaudu paremmin ja paranna keskittymiskykyasi

Liiku oikein, nae liikunnan terveys ja kuntovaikutukset seka energiankulutus
LOPUKSI saat henkilokohtaisen hyvinvointianalyysi-raportin sdahkopostitse ja
halutessasi oman raportin lapikaynti yhdessa fysioterapeutin kanssa

X/
X4

X/
X

X/
X4

X/
X

X/
X4

L)

Mittaukseen paasee mukaan ilmoittamalla minulle nimesi, 13 nopeinta ilmoittautu-
jaa padsee mukaan!
IImoita minulle vastaamalla tdhan viestiin

viimeistdan ke 2.12.2020 osallistumisestasi.

Mittaus suoritetaan 9.12-17.12.2020 valisena aikana 3 vrk.

Jaan mittarit ensi viikolla ma-ke tai sopimuksen mukaan erityisjarjestelyilld. Saat
myos henkilokohtaisen opastuksen mittareiden kayttoon.

Opinnaytetyossa tuloksesi ei ole tunnistettavissa, vaan raportit tulevat kasiteltaviksi
ryhmaraportteina, joissa paaset edustamaan tuoteryhmapaillikdiden keskiarvoa.
Liitteessa tietoa Firstbeat-mittauksesta, tutkimustiedote ja alla linkit youtube videoi-
hin itse mittauksen toteuttamisesta.

https://www.youtube.com/watch?v=qlZ2pOTYCn4



https://www.youtube.com/watch?v=qlZ2pOTYCn4
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https://www.youtube.com/watch?v=WJ XK1CLFRg

Liite 2. Tietosuojailmoitus

Tietosuojailmoitus sovellettavaksi opiskelijoiden opinnaytetdihin
(Tietosuojalaki 2018/1050, EU:n yleinen tietosuoja-asetus 2016/679)

Pyydamme sinua osallistumaan Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun (Xamk)
opintoihin siséaltyvaan opinnaytetyohon liittyvaan tutkimukseen/selvitykseen tms.

Opinnaytetyohon osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voit keskeyttda osallistu-
misesi koska tahansa. Mikali keskeytat tutkimuksen tai peruutat suostumuksen, kes-
keyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja voidaan
kayttaa osana tutkimusaineistoa.

Tassa tietosuojaselosteessa kuvataan, miten henkilotietojasi kasitellaan opinnayte-
tydssa, mita oikeuksia sinulla on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kasittelyyn.

1. Opinnaytetydn rekisterinpitaja

Taman opinnaytetyon rekisterinpitja on

Suvi Kumpulainen ja Noora Vainio

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu XAMK
Dataperustaisten hyvinvointipalvelujen kehittdminen YAMK

Osapuolet vastaavat henkilttietojen kasittelysta suhteessa 50 % ja 50 %.

2. OpinnaytetyOn suorittajat

Opinnaytetydn tekijoilla on oikeus opinnaytetytn kuluessa kéasitella henkildtietoja,
joita opinnaytetydn tekeminen edellyttaa.

3. Mihin tarkoitukseen henkil6tietojani keratdan ja kasitella&n?

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittda asiantuntijatyontekijdiden itsensa
johtamista ja palautumista poikkeusolojen aikana. Selvitamme SOK:n
asiantuntijatyontekijoiden itsensa johtamista ja palautumista etatyon aikana.
Pyydamme sinua osallistumaan t&dhén tutkimukseen. Sinulla on mahdollisuus tehda
kysymyksia tutkimuksesta, kun olet perehtynyt tdhan tiedotteeseen ja tiedotteen
litteena olevaan tietosuojaselosteeseen, mikali tutkimuksessa kasitellaédn
henkil6tietoja. Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voit
keskeyttaa tutkimuksen koska tahansa. Mikéali keskeytat tutkimuksen tai peruutat
suostumuksen, keskeyttdmiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa
kerattyja tietoja ja naytteita voidaan kayttdd osana tutkimusaineistoa.
Tutkimustuloksia ja kerattya aineistoa voidaan kayttda ja hyddyntaé sellaisessa
muodossa, jossa yksittaista tutkittavaa ei voida tunnistaa. Tutkimuksen tulokset
koostetaan YAMK opinnaytety6hon, joka valmistuu 3/2021.


https://www.youtube.com/watch?v=WJ_XK1CLFRg
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4. Milla perusteella henkildtietojani kasitellaan opinnaytetydssa?

Henkilttietoja kasitellaén seuraavalla yleisen tietosuoja-asetuksen (EU 679/2016 6.1
a) mukaisella perusteella:

Tutkittavan suostumus

rekisterinpitdjan lakisdateisen velvoitteen noudattaminen

yleistéa etua koskevan tehtavéan suorittaminen (tieteellinen tai historiallinen tutki-
mus tai tilastointi tai aineiston arkistointi) rekisterinpitéjalle kuuluvan julkisen val-
lan kayttdminen

rekisterinpitdjan tai kolmannen osapuolen oikeutettujen etujen toteuttaminen.

5. Opinnaytety6n aihe ja kesto
Opinnaytetyon aihe: Asiantuntijoiden itsensé johtaminen ja palautuminen

poikkeusolojen aikana ja tulevaisuuden toimenpiteet SOK:lla
Opinnaytetyon kesto: Joulukuu 2020-Maaliskuu 2021.

6. Mita tietoja minusta kasitellaan?
A. Nimi, sdhkdpostiosite

B. Keratddnko ja kasitelladnko opinnaytetydssa arkaluonteisia tietoja?

Opinnaytetydssa kasitelladan seuraavia arkaluonteisia henkilétietoja:

Terveys

Mika on arkaluonteisten henkilétietojen kasittelyperuste?
Tutkittavan suostumus

7. Mista lahteista tietoni kerataan?

Firstbeat mittauksesta, Webropol-kysely. Yksittéista osallistujaa ei pystyta
tunnistamaan vastauksista.

8. Luovutetaanko henkilttietojani kolmansille osapuolille?
Rekisterista ei luovuteta tietoja kolmansille osapuolille.

9. Kasitellaanko tietojani EU:n tai ETA:n ulkopuolella?

Ei k&sitella.

Xamkissa kaytetaan tallennustilana pilvipalveluita (Teams ja OneDrive). Microsoft
saattaa siirtdd naihin palveluihin tallennettua tietoa tai niiden varmuuskopioita EU:n
tai ETA-alueen ulkopuolelle. Microsoftin tietosuojalauseke on luettavissa osoitteesta:
https://privacy.microsoft.com/fi-Fl/privacystatement



https://privacy.microsoft.com/fi-FI/privacystatement
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10. Kuinka kauan henkilttietojani sailytetaan?

Henkilttietoja sailytetddn opinnaytetyon julkaisemisesta yhden kuukauden verran
eteenpain. TAman jalkeen henkilétiedot havitetaan.

11. Miten henkil6tietoni sailytetaan ja suojataan?

Henkiltiedot ovat sdhkoisessa muodossa ja ne suojataa salasanoin
analysointivaiheessa.

12. Miten voin kayttaa tietosuoja-asetuksen mukaisia oikeuksiani?

Yhteyshenkil6 tutkittavan oikeuksiin liittyvissa asioissa, johon voi ottaa yhteytta on
Noora Vainio.

a) Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkilétietojen kasittely
perustuu suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen
perusteella ennen sen peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen.

b) Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siita, kasitellaanko henkildtietojasi ja mita
henkildtietojasi kasitellaan. Voit myds halutessasi pyytaa jalienndksen kasiteltavista
henkil6tiedoista.

c) Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)
Jos kasiteltavissa henkilttiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheita, sinulla on oikeus
pyytaa niiden oikaisua tai taydennysta.

d) Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)
Sinulla on oikeus vaatia henkilttietojesi poistamista tietyissa tapauksissa.

e) Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
Sinulla on oikeus henkildtietojesi kasittelyn rajoittamiseen tietyissa tilanteissa kuten,
jos kiistat henkilttietojesi paikkansapitavyyden.

f) Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkilGtietojesi kasittelyd, jos kasittely perustuu yleiseen
etuun tai oikeutettuun etuun. Tall6in ammattikorkeakoulu ei voi kasitella
henkil6tietojasi, paitsi jos se voi osoittaa, etté kasittelyyn on olemassa huomattavan
tarked ja perusteltu syy, joka syrjayttaa oikeutesi.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittaistapauksissa poiketa
tietosuoja-asetuksessa ja Suomen tietosuojalaissa saadetyilla perusteilla silté osin,
kuin oikeudet estavét tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen
tarkoituksen saavuttamisen tai vaikeuttavat sita suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista
arvioidaan aina tapauskohtaisesti.



60

Valitusoikeus

Sinulla on oikeus tehda valitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tydpaikkasi sijainnin
mukaiselle valvontaviranomaiselle, mikali katsot, ettd henkilttietojen kasittelyssa
rikotaan EU:n yleista tietosuoja-asetusta (EU) 2016/679. Suomessa
valvontaviranomainen on tietosuojavaltuutettu.

13. Tietosuojavastaavan yhteystiedot

XAMK tietosuojayhteyshenkilo tietosuojavastaava@xamek.fi
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Liite 3. Saatekirje Webropol-kyselysta

Tarvitsemme apuasi poikkeustilanteen vaikutusten maarittelyssa, miten olet onnis-
tunut itsesi johtamisessa, palautumisessa? - vastaathan kyselyyn!

Vastaamiseen menee noin 10 minuuttia.

Kyselyn tavoitteena on selvittda jokaisen tapaa johtaa itsedan, kartoittaa asiantunti-
joiden palautumista etatyon aikana ja huomioida tulevaisuuden tyon tekemisen ta-
van muutokset.

Kysely on laadittu osana Kaakkois- Suomen Ammattikorkeakoulu (XAMK) opinnayte-
tyotamme.

Vastauksesi on tarked, jotta saamme kokonaiskuvan tuoteryhmapaallikdiden tyon te-
kemisen tavoista ja palautumisesta etatyon aikana.

Vastausten perusteella teemme SOK:lle kehittamissuunnitelman paremmista tyon te-
kemisen tavoista etatyon aikana.

Vastaathan kyselyyn mielelldan heti, kuitenkin viimeistdaan 8.2.2021.

Kiitos sinulle!

Vastaamaan paaset tasta linkista:

https://link.webropolsurveys.com/S/93B558 EEOCDS8BEC7

Vastauksesi kasitelldaan anonyymisti ja ne eivat ole tunnistettavissa, vaan edustavat
tuoteryhmapaallikdiden keskiarvoa. Avoimet vastaukset raportoidaan sellaisenaan.

Lisatietoja voit kysella Noora Vainiolta.


https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Flink.webropolsurveys.com%2FS%2F93B558EE0CD8BEC7&data=04%7C01%7Cnoora.vainio%40sok.fi%7C8c19fb93536a4a0917ed08d8c67cac0b%7Ca652adc37bb343128eb06ab323f7d6cd%7C0%7C0%7C637477586392609613%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0&sdata=xyepaPCSpBQU8mhf477sk0KXIqwHv0GTYicIwRChxUw%3D&reserved=0
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Liite 4.Wepropol-kyselylomake

Itsensa johtaminen ja palautuminen etatydn aikana.

Hei!

Taman kyselyn tarkoituksena on selvittaa kohdeyrityksen tyéhyvinvointia pa-
lautumisen ja itsensa johtamisen nakokulmasta etatyon aikana. Etatyo on li-
saantynyt pandemian aikana ja haluamme kehittaa taman kyselyn avulla pa-

rempia tyon tekemisen tapoja etatydskentelyyn.

Vastaathan kyselyyn rehellisesti. Vastaat kyselyyn anonyymisti.

Alkuun muutama taustakysymys.

1. Sukupuoli

Nainen

Mies

2. Ikasi

18-29
30-39
4049
50-59
yli 59

3. Olen tydskennellyt S-ryhmalla

Alle vuoden
1-2 vuotta
3-5 vuotta
6-10 vuotta
yli 10 vuotta
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Etaty6 on lisaantynyt pandemian aikana. Seuraavassa kysymme mielipi-
dettési etatyon aikaisesta tydskentelysta kotona.

4. Kuinka usein teit etatoitd ennen pandemian alkua?

1-2 paivaa viikossa En lainkaan

3—4 paivaa viikossa

5 paivaa viikossa

5. Kirjaa alle etatyon hyvét puolet omasta mielestasi.

6. Kirjaa alle etatydn huonot puolet omasta mielestasi.

7. Onko stressin maara mielestasi lisaantynyt tyéskennellessasi kotona?

Kylla

Ei

Jos vastasit kylla, mika siihen on mielestasi

vaikuttanut?

8. Miten hyvaksi koet tydergonomian etéatyon aikana?

Erittdin huonoksi Erittain hyvaksi
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9. Etatydskentelyn onnistumisessa on tarkeaa, ettd olet saanut riittavan
perehdytyksen tydkalujen hallintaan. Oletko saanut riittavasti koulutusta

tyovalineiden hallintaan esim. Teams?

0 1 2 3 4 5 6
7 8 9 10
En ole saanut riittavasti Olen saanut riittavasti

TyOsté palautuminen on tarkea osa tydhyvinvointia. Seuraavassa muu-
tama kysymys koskien tyosta

Palautumista.

10. Pystytko irtautumaan tydstasi vapaa-ajalla ja viikonloppuisin?

Kylla
En
Jos vastasit ei, mika siihen on

vaikuttanut?

11. Oletko saanut tydnantajalta tybkaluja palautumiseen etaty6n aikana?
Tyo6kaluilla tasséa tarkoitetaan keinoja palautumisen tueksi esim.

liikuntasetelit ja ohjeistusta tyopéaivan rakentamiseen.

Kylla

Ei

Jos valitsit kyll&, millaisia?
Jos vastasit ei, millaisia olisit

toivonut?

12. Harrastatko liikuntaa vapaa-ajallasi?
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1-2 kertaa viikossa
3—4 kertaa viikossa
yli 4 kertaa viikossa

En koskaan

13. Arvioi miten monta tuntia nukut disin?

6—7 h
8-9h
10 h tai yli

Onko se mielestasi riittavasti?

14. Pidatko riittavasti taukoja virtuaalipalavereiden valissa?

Kylla

En

Jos vastasit en, miksi et pida
taukoja?

15. Koetko olevasi palautunut, kun aloitat aamulla tyési?
Kylla

En

Jos vastasit en, miksi et?

Itsensa johtaminen on olennainen osa etatydoskentelya. Seuraavassa
muutamia kysymyksia koskien

itsensa johtamista.

16. Osaatko rajata tydaikasi pituuden etéatyén aikana?

Aina

Usein
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Silloin talléin
En koskaan

17. Saatko riittavasti henkista tukea tydkavereiltasi etatyon aikana?

Aina
Useimmiten
Harvoin

En koskaan

18. Tyon kuormitustekijat ovat merkittavasti muuttuneet etatydon aikana.

Tuntuuko sinusta silta, etta tyoaikasi on riittava tyotehtavistasi

suoriutumiseen?

0 1 2 3 4 5 6
7 8 9 10

Ei koskaan Aina

19. Saatko riittavasti henkista tukea esimieheltasti etatydpaivan aikana?

Aina
Useimmiten
Harvoin

En koskaan

20. Oletko saanut tydnantajalta koulutusta itsensa johtamiseen etatyon

Aikana?

Kylla

Ei

Jos vastasit kylla, niin millaista?
Jos vastasit ei, millaista olisit

toivonut?
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21. Miten koit itsetuntemuksesi ennen pandemian alkua

Huonoksi Hyvaksi

22. Miten koet itsetuntemuksesi talla hetkella?

Huonoksi Hyvaksi

23. Huolehditko henkisesta hyvinvoinnistasi?

Kylla
En

Jos vastasit kylla, miten?
24. Huolehditko fyysisestd hyvinvoinnistasi?
Kylla

En

Jos vastasit kylla, miten?
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25. Arvioi miten usein vietat lounastauon niin, etta rauhoitat sen vain

sybmiselle?

Paivittain
Useimmiten
Harvoin

En koskaan



