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Opinnaytety0 keskittyy kasittelemaan etatydapatiaa, vinkkeja sen ehkaisyyn ja
kertomaan etatybapatian riskiryhmé&an kuuluvien henkildiden kokemuksia etatyosta
poikkeusaikana. Etatydapatia tunneilmiéné on suuressa nousussa, etenkin
yksinasuvien ja nuorten tyontekijoiden keskuudessa, koronapandemian takia.

Tyon tarkoituksena on selvittdd, mitka tekijat vaikuttavat siihen, etta yksin asuvat
nuoret tyontekijat ovat alttimpia karsimaan etatybapatian oireista kuin muut ryhmat,
ja mité yksilo ja tydyhteiso voivat etatydapatian ehkéisyn eteen tehda. Tavoitteena on
loytaa apukeinoja etatybapatiaa karsiville ja ehdottaa vinkkeja sen ehkaisyyn.

Ty6 koostuu teoreettisesta osuudesta ja laadullisesta tutkimusosuudesta. Aineisto
kerattiin kolmelta etatydapatian riskiryhma&éan kuuluvalta henkildlta teemahaastattelun
avulla.

Opinnaytetyon tuloksista ilmenee, etta yksilé voi pyrkiéa tunnistamaan oireensa, mutta
pandemian aikana on enemman ulkoisia tekijoita, jotka vaikuttavat siihen, mitéa yksilo
voi tehda asialle. Osa yksilon keinoista vaikuttaa on poikkeustilanteen vuoksi yksilén

ulottumattomissa.

Opinnaytetyon tuloksia voidaan hyddyntéa lisddmaan tietoisuutta etatybapatian
ehkaisyn tarkeydesta ja sen oireista, jotka ulkopuolinen havainnoija saattaa tunnistaa
helpommin kuin yksilo itse. Hyoddyllisena jatkotutkimuksen aiheena olisi tutkia
laajemmin yksinasuvia etatyontekijoitd, mahdollisesti kaiken ikaisia. Liséksi voisi
tutkia ihmisi&, jotka oikeasti tunnistavat itsessaan etatyfapatian oireita, esim.
opiskelijoiden keskuudessa.
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Feeling a certain apathy while teleworking has become increasingly common during
the COVID-19 pandemic that gripped the world in early 2020. The extended periods
of remote working during the worldwide health crisis have begun to create new kinds
of issues with employee wellbeing that have remained mostly unknown in the past.
The global push for remote working has fundamentally changed how some industries
operate and how the employees approach their day-to-day routines and work. While
telework-induced apathy is an increasingly common phenomenon in any industry
where the majority of work is being done remotely, it is young knowledge workers
who live alone who appear to be especially vulnerable to the symptoms of telework-
induced apathy.

This final project explores the theoretical framework behind telework-induced apathy,
discusses some suggestions and best practices of early detection and prevention,
and introduces qualitative research results in the form of topical interviews. The re-
sults of the final project show that an individual may strive to recognize the early
symptoms of telework-induced apathy, but during the pandemic there are more ex-
ternal factors that influence what an individual can do about it, resulting in many solu-
tions being beyond the reach of the individual.

The purpose of this final project is to provide awareness on the importance of the
issue, as the impacts of extended periods of teleworking on one’s health and wellbe-
ing are still not yet fully known. Even though the longer-term health and wellbeing
implications of extended periods of remote working are not yet widely researched, we
can still determine actions and behaviors that an individual may take to reduce their
risk of becoming affected by telework apathy.

Keywords: Telework-induced apathy, remote working, living alone,
youth, knowledge worker



Tydsséa kaytetyt kasitteet

Etatyoapatialla (engl. telework-induced apathy) tarkoitetaan tunneilmiota, joka
johtuu tydpaivien yksitoikkoisuudesta seka sosiaalisten kanssakaymisten
puutteesta. Etatybapatia voi ilmetd mm. tydssa tylsistymisena ja tydmotivaation

heikkenemisend. (Sarkkinen 2020.)

Etatyolla (engl. teleworking, remote working) tarkoitetaan tyétehtavien
suorittamista sovitusti muualla kuin tyénantajan jarjestamissa tiloissa
tietotekniikkaa hyddyntaen (Tyo6terveyslaitos n.d.a). Tydssani puhun etatyota
tekevista myds tietotyo6laisiné (engl. knowledge worker), silla maarittelen
tietotyolaisen henkiloksi, joka voi tehdé kaiken tyonsa tietokoneen valityksella ja
luonnollisesti suoriutuu tydtehtavistdan myos etana. Tietotyd on periaatteessa
vastakohta fyysiselle tydlle. En laske mukaan tietopalvelun tarjoajia, jotka

tarjoavat erillisia etapalveluja.

Tyb6ssa tylsistymisesta puhuessani tarkoitan tyon tai tyotehtéavien
haasteettomuutta tai virikkeettomyytta, joka ilmenee mm. keskittymis-
vaikeutena, ajan hitaana kulkuna ja motivaation heikentymisena (Sarkkinen
2020).

Ty6n imusta puhuessani, tarkoitan tydssa koettua myonteista tunnetilaa, joka
iimenee mm. ty6hon omistautumisena ja uppoutumisena (Tyoterveyslaitos
n.d.b).
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1 Johdanto

Olkoon tydni avuksi jokaiselle yksil6lle, joka karsii pienissakin maarin
etatybapatiasta ja kaipaa siihen apua. Jotta yksil6 tunnistaisi mitéa etatybapatia
on, eika diagnosoisi vaarin etatydapatian oireita, tutustutan lukijan tyoni
teoreettisessa viitekehyksessa kattavasti sen keskeisiin kasitteisiin. Kasittelen
tydssani myos etatyota yleisesti, seka tutkin poikkeusajan vaikutuksia sen
luonteeseen. Liséksi kerron myds etatydapatian riskiryhméén kuuluvien

henkildiden kokemuksista etatydsta koronapandemian aikana.

Tyoni tutkimuskysymyksen paakysymyksena toimi: Mitka tekijat vaikuttavat
siihen, etta yksin asuvat nuoret tyontekijat ovat alttiimpia karsimaan
etatybapatian oireista kuin muut ryhméat? (Hakanen & Kaltiainen 2021a). Ja
tarkentavana alakysymyksena: Mita yksil6 ja tydyhteiso voivat etatydapatian

ehkdaisyn eteen tehda?

Valitsin opinnaytetyoni aiheeksi etatydapatian ja sen ehkaisyn, silla halusin
valita mahdollisimman ajankohtaisen aiheen. Pystyn myds itse jollain tasolla
samaistumaan aiheeseen, silla pandemian vaikuttavat olosuhteet ovat
koskeneet myos minua taysiaikaisena opiskelijana. Etatydapatia on ilmiéna
hyvin laaja ja yllattavan yleinen, ja sen ehkaisyyn tarvitaan kipeésti keinoja
poikkeusajan pitkittyessa ja nykyisten etatydjarjestelyn jatkuessa maan
hallituksen asettamien rajoitusten ja suositusten mukaan. Ty6ssani pyrin
keskittymaan yksilon nakokulmaan ja kokemukseen etéatyosta ja tyon arjesta

poikkeusaikana seka etatydapatian oireiden ehkaisyyn yksilotasolla.

Tyoni koostuu teoreettisesta osuudesta ja laadullisesta tutkimusosuudesta.
Pyrin tydssani esittelemaan etatydapatian peruskasitteet, kertomaan
tamanhetkisista tutkimuksista kayden lapi eri lahteité eri muodoissa seka
kasittelemaan julkisessa mediassa kaytya keskustelua etatydapatiasta ja sen
ehkaisemisen keinoista. Opinnaytetyoni teoreettinen viitekehys muodostuu eri

tietolahteistd, jotka liittyvat etatydapatiaan, etatyohon ja inmisten hyvinvointiin



pandemian aikana. Valtaosa kaytetyista lahteista on vuosien 2020 ja 2021
aikana julkaistuja verkkoaineistoja, mutta mukaan on valikoitunut myos
vanhempia painoteoksia. Suurimpina kysymyksina ja haasteina tydsséani on
mm. epatietoisuus pitkittyneen etatydapatian mahdollisista oireista ja
terveysvaikutuksista, silla pitkan aikavalin tutkimusta aiheesta ei ole laajemmin
tehty. Mybhempana ajankohtana, kun etatydapatiaa on tutkittu ja seurattu

pidemman aikaa, voidaan saada luotettavampia tuloksia.

Opinnaytetyoni tutkimuksellinen viitekehys perustuu laadulliseen tutkimukseen.
Tutkimus suoritettiin teemahaastattelujen muodossa, joiden kohderyhmana oli
alle 36-vuotiaat, yksin asuvat etatyontekijat. Aineisto keréttiin kolmelta
etatydapatian riskiryhmaan kuuluvalta henkildltéa teemahaastattelun avulla.
Haastattelu keskittyi yksilon omakohtaisiin kokemuksiin poikkeusajan aikaisesta
tyOarjesta ja vapaa-ajasta sekda omasta jaksamisesta. Tutkimusaineisto
litteroitiin ja analysoitiin opinnaytetyota varten. Tutkimustuloksia sisallytettiin
opinnaytetydhon anonymisoidusti yksityisyydensuojaa kunnioittaen.
Haastateltavat esiintyvat opinnaytetyéssa nimilla Henkild 1, Henkilo 2 ja Henkild
3.

Opinnaytetyoni alkupuolella esittelen etatydapatian kasitteen kertoen, mitéa se
on ja miten se iimenee seka mitké ovat sen yleiset oireet. Sen liséksi kerron
my0s riskiryhmasta, jonka keskuudessa etatydapatian oireita on ilmentynyt
eniten. Kasittelen myos etatyfapatian ehkaisyyn ehdotettuja keinoja. Taman
jalkeen kerron lyhyesti etatyon roolista tyon murroksessa kayden lapi, miten
etatyon luonne ja siihen suhtautuminen on muuttunut. Sen lisdksi kerron, mita
mobiilitydskentely on ja miten se eroaa etatydskentelysta, jonka jalkeen kayn
l&pi, milté etatyoskentely tulee nayttamaan tulevaisuudessa uuden hybridimallin

suosion noustessa.

Opinnaytetyoni keskiosassa kerron tydssani toteutetusta laadullisesta
tutkimuksesta, jonka toteutin teemahaastattelun muodossa. Haastattelin kolmea
etatydapatian riskiryhmaan kuuluvaa henkil6a, jotka kertoivat omakohtaisista

kokemuksistaan etatyosta poikkeusaikana. Kerron myos, miten



tutkimusaineistoa kasiteltiin, litteroitiin ja analysoitiin opinnaytety6ta varten.
Seuraavassa osiossa esittelen johtopaatoksia haastatteluista ja kerron niissé
iimenneitd yhdistavia havaintoja yksildiden kokemuksista etatyosta ja

pandemian vaikuttavista olosuhteista.

Viimeisessa osiossa kerron mediassa kaydyista keskusteluista ja epavirallisista
keskusteluista ihmisten kanssa aiheesta etatyfapatia ja sen ehkaisemisen
keinoista. Kerron etatyfapatian riskiryhnman ulkopuolisten ihmisten
kokemuksista ja mielipiteista kyseiseen aiheeseen liittyen. Lisaksi kerron myds
siita, etta etatydapatia ei rajoitu pelkastaan tyontekijéihin, vaan myos

opiskelijoihin.

Paatan opinnaytetyoni osioon, jossa pohdin tyéni kokonaisuutta, opinnaytetyon
prosessia, tuloksia tutkimuksestani ja jatkotutkimusehdotuksia. Pohdin, milla
tavoin yhteiskunta voi tukea yksil6ita tulevaisuudessa toisen pandemian
iskiessa, lisaamalla resursseja mielenterveyspalveluihin ja tarjoamalla apua

my0s etatybapatiasta karsiville.

2 EtatyOapatia

Tassa luvussa kasittelen etatybapatiaa. Pohdin muun muassa milloin
etatydapatian kasitteesta on ruvettu puhumaan, mita termilla tarkoitetaan,
minkalaisia oireita etatydapatia aiheuttaa ja mita syitd sen ilmenemiseen on.
Kasittelen taméan luvun alaluvuissa etatydapatian riskiryhmaa ja selvitan, miksi
etatybapatiaa ilmenee suurissa maarin juuri yksin asuvien nuorten
tyontekijoiden keskuudessa. Kayn myds lapi tAhdn mennessa toimiviksi

todettuja keinoja etatybapatian ehkaisyyn.

Etaty6apatia on termin& suhteellisen uusi. Se otettiin kayttoon kuvailemaan
tunneilmiota, jonka on huomattu ilmenevan etatyota tekevien inmisten parissa
erityisesti koronapandemian aikana. Sen oireina koetaan tylsistymista ja tyén
imun heikkenemista, jotka aiheuttavat mm. pitkittynyt etatyéskentely, tyon arjen

samankaltaisuus ja yksitoikkoisuus seka sosiaalisten kontaktien puute.



(Sarkkinen 2020.) Kerrottakoon viela, ettd huhtikuussa 2020, koronapandemian
iskiessa Suomeen, noin miljoona suomalaista teki tydnsa etana. Heista suuri
osa koki etatydn ensimmaista kertaa. (Haapakoski, Niemela & Yrjola 2020, 30 ;
Sarkkinen 2020.)

Vuoden 2021 alussa julkaistiin tuoreita tutkimustuloksia suomalaisten
tyohyvinvoinnista ja siitd miten poikkeusaika on tahan mennessa vaikuttanut
ihmisten hyvinvointiin, tekivat he eta- tai l[ahity6ta. Pitkittyneen koronatilanteen
vuoksi etatyolaisten, etenkin yksinasuvien nuorten tyontekijoiden, hyvinvoinnin
nakyva heikkeneminen huolestuttaa tutkijoita (Hakanen & Kaltiainen 2021b, 16).
Pitkittynyt tydhyvinvoinnin heikkeneminen voi johtaa yleisen hyvinvoinnin
heikkenemiseen, mikéli asiaan ei puututa tarpeeksi ajoissa (Hakanen &
Kaltiainen 2021a, 19). Tutkimustuloksia ei voi selittdd yksinkertaisesti
pelkdstaan koronatilanteella, mutta sen kuitenkin koetaan olevan vahvasti tahan
vaikuttava tekija (Tyoterveyslaitos 2020). Huomioitavaa on, ettd pidempiaikaista
tutkimusta etatydapatiasta ei viela ole tehty opinnaytetydni kirjoittamisen aikana,
ja siksi pitkittyneen etatybapatian vaikutuksista on enemmankin vain ennusteita.
Tama korostaa etatybapatian ehkaisemisen tarkeytta entisestaan. Mikali
etatydapatiaa onnistuttaisiin ehkdisemaan hyvissa ajoin, ei sen pitkaaikaisia

vaikutuksia ihmisten hyvinvointiin ehtisi syntya.

Tyohyvinvointilaitoksen tutkimushankkeessa "Miten Suomi voi?” (2020) on
tuotettu tutkimustietoa suomalaisten ty6hyvinvoinnista koronapandemian
aikana. Tyoolojen muutokset poikkeusaikana ovat herattédneet erityisen paljon
huolta erityisesti nuorten tyontekijoiden hyvinvoinnista. (Katso Taulukko 1.)
Vuoden 2020 loppuvuoden julkaisu tutkimustuloksista osoittaa, ettd alle 36-
vuotiailla nuorilla tyoikaisilla oli huolestuttavia piirteitd, silla heidan kohdallaan
esiintyi eniten tyduupumusta ja vahiten tyén imua. (Hakanen & Kaltiainen
2021b, 11.) (Katso Taulukko 1. ja 2.)

Etatybapatiasta on alettu puhua yha aktiivisemmin viimeisen vuoden aikana
ilmion ollessa suuressa nousussa koronapandemian takia. Vuoden 2020

alkupuolella Tyoterveyslaitos lanseerasi tamén termin ja yha useampi taho alkoi



tarjota aktiivisesti vinkkeja etatybapatian ehkaisyyn. Naissa korostuu ajatus
siitd, etta etatyossa suositellaan mm. mahdollisimman normaalin tydarjen
simulointia, yhteisollisyyden tunteen lisaamista tydyhteisdssa ja yllapitamaan
kognitiivista ergonomiaa. (Sarkkinen 2020 ; Ahleskog 2021.) Kerron enemman
etatydapatian ehkaisemisen keinoista alaluvussa 2.2 Etatydapatian

ehkaisemisen keinoja.

Nuorilla tyon imun matalampaa kuin ennen
pandemiaa ja tyouupumuksen kasvu suurinta
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Taulukko 1. Viimeisin julkaisu vuoden 2020 loppuvuoden tutkimustuloksista
osoittavat, etta alle 36-vuotiailla nuorilla tydikaisilla oli huolestuttavia piirteita,
silla heidan kohdallaan esiintyi eniten tyduupumusta ja vahiten tyén imua
(Hakanen & Kaltiainen 2021b, 9).



Yksin asuvien etatyontekijoiden tyohyvinvointi muita
heikompaa
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Taulukko 2. Pitkittyneen koronatilangt_écgr\r\;l}c;i(si etatyolaisten, etenkin
yksinasuvien nuorten tyontekijdiden, hyvinvoinnin ndkyva heikkeneminen
huolestuttaa tutkijoita (Hakanen & Kaltiainen 2021b, 16).

Etatybapatiaan viittaavien oireiden syntyminen voidaan selittéda jokseenkin
yksinkertaisella tavalla. Sosiaalisten kontaktien ollessa muutenkin vahissa
pandemian takia ihmisen tarve fyysiselle laheisyydelle ja lasn&ololle on suuri.
Yksilon mieliala karsii, jos han ei saa tavata kasvotusten ihmisia, joita
voimassaolevat koronarajoitukset sdatelevat aika ajoin. (Partanen 2019.)
Tietotekniikan mahdollistama virtuaalinen kanssakayminen ei pysty taysin
korvaamaan luonnollista fyysista vuorovaikutusta ihmiselle (Haapakoski,
Niemelad & Yrj6la 2020, 31). Haastattelussa Henkilo 3 vertasi tarvitsemaansa
fyysista vuorovaikutusta ihmisten kanssa suositun The Sims —videopelisarjaan:
”...vahan niin kuin Sims-pelissa ne mittarit, jotka hitaasti valuu koko ajan
alaspéin. Jossain kohtaa olisi kiva paasta tekeméan taas kollegojen kanssa
hommia ja sitten taas kun on jonkin aikaa tehnyt vahan tiivimmin yhdessa
hommia niin sitten taas parjaa vahan pidempaan itsenaisesti.” (Henkilo 3
13.4.2021.)

Laitteiden valityksella tapahtuvassa yhteydenpidossa on myds huomattavasti

suurempi riski empatiavajeeseen ja vaarinymmarrykseen, silla jokainen



tuntemus taytyy sanoittaa, jotta henkilét mahdollisesti ymmartaisivat toisiaan
paremmin. Kasvotusten henkild pystyisi lukemaan ja kuulemaan toisen
aanensavysta ja eleistd helpommin sen, mita ja miten toinen kertoo asioista
hanelle. (Haapakoski, Niemel& & Yrjola 2020, 90.) Haastattelussa Henkilo 1
kertoi omasta kokemuksestaan etdna keskustelusta: ”...kun ihmiset ovat eri
paikoissa, eivatka samassa tilassa niin ongelmana on se, ettd kun ihmiset ovat
laittaneet viestia niin kukaan ei oikein tiedosta toisen tilannetta, ettd mika mun
ty6tilanne on silla hetkella. Tosi monet olettaa, etta saisiko tAiman homman

tehtya nopeasti.” (Henkild 1 30.3.2021.)

Alylaitteen kautta kayty keskustelu voi myods kuormittaa enemman mielta kuin
kasvotusten kayty keskustelu, silla etakeskustelu vaatii eri lailla
tarkkaavaisuutta kuin kasvotusten kayty keskustelu (Haapakoski, Niemela &
Yrj6la 2020, 87). Sen takia etaty0ssa on erityisen tarke&é huolehtia omasta
palautumisestaan tydskentelyn valilla (Tyoterveyslaitos n.d.c). Huomattavaa
kuitenkin on, ettd pelkastaan taukojen pitaminen etatytssa saattaa olla vaikeaa.
Kotona tyoskennellessa hairidtekijoitd on sen verran vahan, etta tyot vievat
helposti mennesséaan ja tauot jaavat pitamatta. Normaalissa tilanteessa
toimistolla tydskennellessa joku saattaisi tulla nykdisemaan hihasta ja
kutsumaan mukaansa pitamaan taukoa. (Ahleskog 2021.) Tydskentely kotoa
ké&sin, missa kaikki muukin elaminen tapahtuu, voi vaikeuttaa rajojen
asettamista tyon ja vapaa-ajan valille, jolloin toista pois virittaytyminen
vaikeutuu entisestdan (Sarkkinen 2020). Toimistolla tyéskennellessa tyontekija
lahtee tydpaivan paatteeksi kotiin, ja ty6t jadvat toimistolle eivatka seuraa
hanen mukaansa. Yksilén mahdollisuudet tehokkaaseen palautumiseen voivat
olla my6s hyvin rajalliset poikkeusaikana. Esim. monien harrastukset, jotka
saattavat olla monien arvokkaita palautumisen keinoja, ovat poissuljettuja

koronarajoitusten takia (Ahleskog 2021).

Poikkeusaikana etatytskentely eroaa myds normaalista, silla vaikka
etatydskentely on monella tapaa joustava tyoskentelytapa, on se
poikkeusaikana osittain rajallista ainakin tyopisteen sijainnin perusteella

(Tyoterveyslaitos n.d.a ; Tuomivaara & Ruohomaki n.d). Suomen hallituksen



asettamien rajoitusten takia etatyoskentelya ei suositella toteuttamaan muualla
kuin kotioloissa, silla pandemian aikana inmisten suurimuotoisia kokoontumisia,
koskien myds toimistotiloja, ei sallita viruksen leviamisen ehkaisyn vuoksi,
etenk&&an viruksen levidmisvaiheessa (Valtioneuvosto n.d). Etatydpisteita on
poikkeusaikana rakennettu vaikka mihin: makuuhuoneeseen, olohuoneeseen ja
keittioon. Vaihtoehtoja ei kuitenkaan ole loputtomiin asunnon nelididen rajallisen
maaran takia, mutta luovuutta suositellaan kayttamaan. Tyopisteen ja
tybasennon vaihtaminen voi tuoda mukavasti vaihtelua etatybhon, mutta
pidemman aikavalin etatydskentelyssa on tarkeata muistaa panostaa hyvaan

tydergonomiaan (Kuittinen 2020 ; Terveystalo 2020).

Etatyontekijoiden tyopdivien pituus ja sisaltod vaihtelevat myods paljon. Osa
tyopaivista voi olla leppoisia, kun taas toiset paivat voivat olla tdynna
etapalavereita, joiden kuormittavuus jalleen vaikuttaa yksilon omaan
jaksamiseen ja korostaa entistd enemman palautumisen tarkeytta (Sarkkinen
2020). Kaikki kolme haastateltavaa kertoivat samanlaisesta kokemuksesta
tyopaivien kuormittavuuden vaihtuvuudesta tydpaivien valilla. Jokainen arvel
sen johtuvan siitd, etta he tekivat projektiluontoista tyéta (Henkilo 1 30.3.2021 ;
Henkild 2 31.3.2021 ; Henkild 3 13.4.2021). Henkil6 3:n kertoman mukaan "on
vaihdellut tosi paljon, etta jos on oikeasti kiire ja pakko saada asioita eteenpain,
niin ma saatan tehda sen 14 tuntia ilman suurempia taukoja” (Henkil6 3
13.4.2021). Henkil6 1 kertoi, ettéd "Alkuvuoden ekat 3 kuukautta on
vuosikertomus aikaa niin tyopaivat on venynyt tosi paljon” (Henkild 1
30.3.2021).

Nuoret tyontekijat ovat myos osoittaneet oppineensa vdhemman uutta ja
kokeneet vahemman reilua kohtelua ty6paikalla pandemian aikana, mika
osittain saattaa liittya tyon imun heikkenemiseen ja tyossa tylsistymiseen
(Hakanen & Kaltiainen 2021a, 14). (Katso Taulukko 3.) Pelkat taustatekijat eivat
selittdneet naitd tuloksia, mutta on selkeasti tarvetta jatkotutkimukselle.
Tyoterveyslaitos on suositellut, etta nuoria tydntekijoita otettaisiin paremmin

huomioon taman ratkaisemiseksi (Hakanen & Kaltiainen 2021a, 23).



Nuoret kokevat vihemman reilua kohtelua
ja uusien tyotapojen oppimista tyossa

VAITTAMIEN KANSSA SAMAA MIELTA OLEVIEN OSUUS LOPPUVUONNA 2020 B Alle 36
Sb V.

—
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45% uorilia mui

>  ikdryhmia hieman

’ s 76% parempi tilanne.
Muu eldma ei hairitse toistuvasti ty6ta —

Taulukko 3. Nuoret tyontekijat ovat myos osoittaneet oppineensa vahemman
uutta ja kokeneet vahemman reilua kohtelua tydpaikalla pandemian aikana,
mika osittain saattaa liittya tyon imun heikkenemiseen ja tydssa tylsistymiseen
(Hakanen & Kaltiainen 2021a, 14).

Haastatteluissa kavi ilmi, etté haastateltavien tuntemusten ja tydsuhteiden
pituudessa oli selkeitd eroavaisuuksia (Henkil6 1 30.3.2021 ; Henkil6 2
31.3.2021 ; Henkild 3 13.4.2021). Henkild 3, joka oli ollut pisiten aikaa
nykyisessa tydsuhteessaan, koki vahiten oppineensa uutta nykyisessa
tyotehtavissaan. Han kertoi, ettd on harkinnut tydpaikan vaihtoa, mutta koki
nykyisen tydpaikkansa turvallisemmaksi vaihtoehdoksi koronan takia ja eparoi
siksi osittain tyopaikan vaihtoa. Han ei tuntenut pelkoa tulla lomautetuksi
nykyisestéa tyopaikastaan. (Henkilo 3 13.4.2021.) Haastattelujen perusteella
huomasin, ettd nykyisen tydsuhteen pituudella saattaa olla vaikutusta siihen,
miksi yksild saattaa tuntea tyon imun heikkenemisté ja tydssa tylsistymisen
oireita. Vertailuna Henkilo 1 oli ollut lyhyimman aikaa nykyisessa
tyosuhteessaan, joka oli kestanyt 3 kuukautta, Henkil6 2 oli ollut 4 kuukautta
nykyisessa tyosuhteessaan, kun taas Henkild 3 oli ollut jo 6 vuotta nykyisessa
tydsuhteessaan. (Henkilo 1 30.3.2021 ; Henkilo 2 31.3.2021 ; Henkild 3
13.4.2021.)
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2.1 Etatydapatian riskirynma

Etatybapatiaan viittaavia oireita on huomattu ilmenevan eniten nuorten alle 36-
vuotiaiden tyontekijdiden ja yksin asuvien tyontekijoiden keskuudessa.
(Hakanen & Kaltiainen 2021a ; Hakanen & Kaltiainen 2021b). Herda kysymys,
mitk& tekijat vaikuttavat sen oireiden ilmenemiseen naissa tietyissa
kohderyhmissa. Paatin yhdistaa linjoja ikaryhméan ja asumismuodon valille,
yhdeksi ainoaksi riskiryhméksi, silla yhdistavia tekijoita voidaan huomata yksin
asumisen ja ikaryhman valilla. Haastattelututkimuksessa ja lAhdeaineiston

avulla paatin selvittdad, mitka asiat vaikuttavat molempiin kohderyhmiin.

Yksin asuminen ja nuori ik& liittyy monelle tietynlaiseen elaménvaiheeseen,
kertoo Yle Uutiset (2019). Sosiaalinen paine muuttaa yhteen asumaan
kumppanin kanssa koetaan yksil6llisena, ja yksin asuminen opiskeluaikana ei
ole epatavallista (Kakko, Rautavuori, Rytkdnen & Tiirikainen 2019). My6s
haastatteluissa kavi ilmi, etta yksilon elamantilanne oli kytkoksissa
yksinasumiseen. Kaksi kolmesta haastateltavasta kertoi asuvansa yksin
elamantilanteensa vuoksi (Henkil6 1 30.3.2021 ; Henkil6 2 31.3.2021 ; Henkil6
3 13.4.2021). Yksinasumisessa on hyvia puolia, ja moni nauttii sen tuomasta
vapaudesta huolehtia ainoastaan omista asioistaan (Kakko, Rautavuori,
Rytkdnen & Tiirikainen 2019). Maarallisesti yksinasuvia nuoria riittaa
Suomessa. Tilastojen mukaan alle 30-vuotiaiden yksin asuvien maara on ollut
yksi eniten kasvussa olevista vakiryhmista viimeisen 10 vuoden aikana, ja
vuonna 2019 heita oli yli 1,2 miljoonaa. (SVT 2020.)

Kysyttdessa, milla tavoin yksin asuminen on kytkoksissa etatybapatian oireiden
iimenemiseen, voidaan todeta sosiaalisten kontaktien puutteen olevan yhtena
vaikuttavana tekijana (Sarkkinen 2020). Yksinasuvan sosiaaliset
kanssakaymiset eroavat yksilostd, joka asuu toisen ihmisen kanssa samassa
taloudessa. Etenkin korona-aikaan, jolloin sosiaaliset kohtaamiset ovat

muutenkin vahaiset, yksinasuvalle se on tarkoittanut enemman yksinoloa kuin



11

tavallisesti. Kun ihmisia ei saa nahda tavalliseen tapaan kasvotusten ja
alylaitteet muuttuvat ainoaksi yhteydenpidon vélineiksi, vaikuttaa se
yksinasuvaan negatiivisesti ja kynnys yhteydenottoon voi nousta korkeaksi.
(Eeva, Lehtonen & Rantala 2020.)

Tyoterveyslaitoksen Miten Suomi voi? -seurantatutkimuksen mukaan, vuoden
2020 alussa etatyon ollessa viela uutta ja erilaista monille etatyohon siirtyneille,
todettiin monia uusia haasteita. Tutkimusprofessori Jari Hakanen kertoo, etta
perheellisille, joiden lapset olivat myds kokopaivaisesti kotona koulujen siirryttya
etdopetukseen, hairidtekijat kotona saattoivat olla haitaksi etatytskentelyssa.
Tilanteen pitkittyessa siihen on jokseenkin totuttu ja samassa taloudessa
asuvan osapuolen lasnéoloa on arvostettu, silla heidan kauttaan he eivat tunne
oloaan yhta yksinaiseksi. Sosiaaliset kontaktit ovat siksi tuoneet energiaa
jaksaa etatyoskentelya. (Tyoterveyslaitos 2020.) Tilanne voi olla hyvin
toisenlainen monen yksin asuvan kohdalla, silla heilla ei valttamatta ole ketaén
paivittaistd keskustelukumppania, jonka kanssa pystyy matalalla kynnyksella
keskustelemaan. Osa yksinasuvista ei ole niinkaan onnekkaita kuten Henkil6 3,
joka kertoi haastattelussa omasta sosiaalisesta piiristaan: "Oon aika onnekas,
kun mulla asuu yksi perheenjasen ja paras ystava melkein naapurissal...]
nahdaan lahes paivittain.” (Henkilé 3 13.4.2021.)

2.2 Etatybapatian ehkaisemisen keinoja

Miten ehkaista etatybapatiaa rikkomatta voimassaolevia koronarajoituksia ja
seuraten parhaimpansa mukaan hallituksen asettamia suosituksia viruksen
levidmisen estamiseksi? Etatydapatian ehkaisemisen keinoja on ehdotettu
monen tahon voimin jo vuoden 2020 kevaasta asti, mutta suurin osa pyorii
samojen teemojen ymparilla. Se on kuitenkin selvaa, etté ihmiset kaipaavat yha
enemman takaisin normaaliin arkeen. (Sarkkinen 2020.) Tarkeda on huomioida,
ettd jokaisen yksilon haasteet etatdissa ovat yksilollisia, ja siksi etatydapatian
ehkaisemiseen ehdotettuja keinoja voidaan kertoa vaan yleisella tasolla, ilman
minkaanlaista varmuutta niiden toimivuudesta tietyn yksilén kohdalla (Ahleskog
2021 ; Sarkkinen 2020).
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Ensimmaisia etatydapatian ehkaisysta kirjoitettuja artikkeleita on huhtikuussa
2020 julkaistu Marja Sarkkisen kirjoittama Torju etatyfapatia, tuunaa tyotasi
paremmaksi-artikkeli, jossa Tyo6terveyslaitoksen tutkimusprofessori Jari
Hakanen kertoo tyon tuunaamisesta mielekkddmmaksi etatydapatian
ehkaisemiseksi. Hakanen muistuttaa, etta jokaisen tydntekijan tilanne kotona on
erilainen ja siksi on tarkeaa, etta maailmantilanne mukaan lukien, myoés
jokaisen oma elamantilanne tulisi ottaa huomioon. Han myoés kehottaa jokaista
tyontekijaa, tutustumaan ja tutkailemaan itseaan tyontekijana ja miettimaan
oman tyonsa tarkoitusta ja tavoitteita, seka toimimaan sen mukaisesti.
(Sarkkinen 2020.)

Hakanen listaa kaikkiaan 6 asiaa, tyon tuunaamiseen ja mahdollisen
etatydapatian ehkaisyyn, joista korostuu erityisesti yhteisollisyyden tukeminen
(Sarkkinen 2020). Sosiaalisten kontaktien ja kanssakaymisten ollessa jo
valmiiksi rajallisia pandemian aikana, yksin asuvalla nuorella ne saattavat
rajoittua ainoastaan tyfaikaan (Haapakoski, Niemela & Yrjola 2020, 75).
Ehdotetuissa vinkeissa, etatydapatian ehkaisemisen keinoiksi, on suositeltu
pitdvan hyva yhteys omiin kollegoihin, joka lisaisi yhteisollisyyden tunnetta
(Ahleskog 2021 ; Sarkkinen 2020). Nuoren i&n vuoksi, joissain tytyhteisdissa
voi kuitenkin kohdata hankaluuksia I6ytaa yhteisia puheenaiheita, mikali siihen
kuuluu reilusti itsed&n vanhempia kollegoja (Haapakoski, Niemela & Yrj6la
2020, 75). Siksi onkin tarkeaa, etta tydyhteisdissd huomioitaisiin myds nuoret

yksilot.

Tyoyhteisoissa tulisi kannustaa muuhunkin sosiaaliseen kanssakaymiseen
etana kuin vain tydasioissa. Epaviralliselle vuorovaikutukselle tulisi jarjestaa
aikaa ja tilaa my0s etana, sen sijaan etta pysytaan liian virallisina keskustelun
suhteen tybaikana (Haapakoski, Niemela & Yrjola 2020, 95). Haastatteluissa
kaikki kolme haastateltavaa totesivat tuntevansa tylsistymisen ja kyllastymisen
tunteita erityisen paljon paiving, jolloin paivat tayttyivat pelkista etapalavereista
(Henkild 1 30.3.2021 ; Henkild 2 31.3.2021 ; Henkild 3 13.4.2021). Henkilo 3
totesi osallistumisen olevan entistd uuvuttavampaa paivina, jolloin aihepiiri

saattoi vaihtua eri kokousten valilla: "Seuraavana paivana saatan huomata
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olevani henkisesti aivan poikki” ( Henkild 3 13.4.2021). Olisi siis suositeltavaa

|6ytaa sopiva tasapaino, virallisille ja epavirallisille kokoontumiselle.

Taukojen pitamisen tarkeytta ei voisi korostaa enemman. Lahestulkoon
jokaisessa artikkelissa, jossa on puhuttu etatydapatian ehkaisemisen keinoista,
on painotettu taukojen pitdmista. Etatyossa se on monelle haasteellista, silla
hairiétekijoiden puuttuessa tydymparistosta keskeytysten maara vahenee ja
taukojen pitdAminen saattaa unohtua helposti (Ahleskog 2021 ; Kainiemi 2021 ;
Sarkkinen 2020). Myds haastateltavat henkilot karsivat samasta ongelmasta.
Taukoja yritettiin pitad, mutta lopulta ty6t veivat mennessaan ja tauot jaivat
pitamatta (Henkild 1 30.3.2021 ; Henkilo 2 31.3.2021 ; Henkil6 3 13.4.2021).

Liikuntaa suositellaan tehokkaana ja hyvana palautumisen keinona. Monet
harrastetilat, esim. suurin osa kuntosaleista on tilapaisesti kiinni, etenkin
viruksen leviamisvaiheen alueilla, mik& vaikeuttaa monen aikuisen harrastuksiin
osallistumista (Valtioneuvosto n.d). Luonnossa liikkuminen on aina mahdollista,
mutta tietenkin pitden hyvat turvavalit muihin ihmisiin. Mikali yksilé asuu
kaupungissa, lahimmalle lenkkipolulle saattaa olla matkaa tai siella on jopa
tungosta. Joustava tyOaika etatydssa voi kuitenkin mahdollistaa ulkoilun myés
keskella tydpaivaa, ja ajankohdan pystyy siten myos valitsemaan valttddkseen

muita ihmisia ja tungoksen lenkkipolulla.

Ihmisilla harvemmin on varattuna toimistohuoneita, johon ty6t saisi helposti
suljettua paivan paatteeksi pois (Ahleskog 2021). "Poissa nakyvilta, poissa
mielesta” -ajattelu ei kuitenkaan ole nain yksinkertaista. Toista virittaytyminen
koetaan vaikeammaksi etatdissa kuin tavallisesti, silla tyon arkeen ei kuulu
siirtymista kotoa tyopaikalle (Kainiemi 2021). Ehdotettuja ratkaisuja tdméan
helpottamiseksi on ehdotettu, etta tyopaiva alotettaisiin ja lopetettaisiin
menemalla ulos kavelylle, joka vastaisi jollain tavalla tyopaikalle siirtymisté
(Ahleskog 2021).
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3 Etatyo tydn murroksessa

Etaty6hon liittyva asenne on muuttunut enemman myonteiseksi (Kovalainen,
Poutanen & Arvonen 2021, 9). Yhtena yleisimpana virheellisené vaitteena
etatydsta on se, etta etdpaivat olisivat ikd&n kuin vapaapaivia toista, mika ei
pida paikkansa. Etatyopaivana tyontekijalla on mahdollista tehda toitaan
vapaammin, ajasta ja paikasta riippumattomalla tavalla, mutta se ei misséén
nimessa tarkoita sita, etta tyot jaisi tekemaétta. Painvastoin, etatyon yhtena
suurimpana riskind on ylisuorittaminen, silla esim. kotioloissa hairidtekijoita on
vahan, etté tyot vievat usein mukanaan ja paivan paatteeksi toista
virittdytyminen vaikeutuu, tdiden tunkeutuessa vakisin myos yksilon vapaa-
ajalle. (Ahleskog 2021 ; Kainiemi 2021.)

Pandemia muutti kasityksemme etéatyosta radikaalilla tavalla. Se pakotti meidat
sopeutumaan ja miettimaan tyota ja sen tekemista uudelleen (Kovalainen,
Poutanen & Arvonen 2021, 8-9). Turun yliopiston etéatyo tutkimuksen (2020)
mukaan 31 % suomalaisista tyontekijoista oli tehnyt paéosin
paikkariippumatonta ty6ta jo ennen pandemiaa (Kovalainen, Poutanen &
Arvonen 2021, 11). Henkilo 1 kertoo tydskentelynsa muuttuneen ajasta ennen
pandemiaa siten, etta ennen “etatydpaivia saattoi olla kerran tai pari kertaa
vilkossa”, kun taas nyt se on paivittaista (Henkild 1 30.3.2021). Voimme vain
kiittaa teknologian kehitysté ja sen mahdollistamia olosuhteita, jonka ansiosta
etatoihin siirtyminen on ylipdataan onnistunut (Kovalainen, Poutanen & Arvonen
2021, 8-9).

3.1 Mobiilitydskentely

Mobiilityd (engl. mobile work) ja etatyd eivat tarkoita taysin samanlaista ajasta ja
paikasta riippumatonta tyoskentelytapaa, vaikka niissa on paljon samoja piirteita
(Tuomivaara & Ruohomaéki n.d). Samankaltaisten tyéskentelytapojen
sekaannusta tapahtuu huomattavasti, etenkin naiden kahden termin valilla,
pandemian tuoman etatyon suuren suosion kautta. Olen tehnyt oman

havaintoni keskustellessani epavirallisesti henkilon kanssa, joka on puhunut
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etatyosta tarkoituksenaan puhua mobiilitydstd, jolloin han on tehnyt tyotaan

likkuessaan eri tyopisteiden sijaintien valilla (Tuomivaara & Ruohomaki n.d).

Mobiilitydlla tarkoitetaan tyoskentelya tiiviiseen tahtiin liikkuvan tyopisteen ja
tyGajan ymparilla, kun taas etatydssa tyopiste pysyy suurimmaksi osin yhdessa
paikkaa. Molemmissa tyoskentelytavoissa on kuitenkin sama periaate, tehda
téitd muualla kuin tydnantajan jarjestamissa tiloissa. Mobiilitydskentelya voi
pitdd vaativampana tydskentelytapana, naita kahta tyoskentelytapaa
verratessa, silla siitd suoriutuminen vaatii enemman joustavuutta ja
sopeutumista jatkuvasti muuttuvassa ymparistossa yksilolta.

(Ty6turvallisuuskeskus n.d.)
3.2 Milta etatyoskentely nayttaa tulevaisuudessa?

Etatydoskentelystd sanotaan, etta se on tullut jAddakseen, mutta etatyéskentelyn
luonne on kuitenkin muuttunut vuosien ja etenkin pandemian aikana. Nyt kun
pidemman aikaisesta etatyon vaikutuksesta ihmisten hyvinvointiin tiedetaan
enemman, voidaan sen sanoa olla osittain kannattavaa. (Lund, Madgavkar,
Anu, James & Smit 2020.) Riippuen yksilon tyotehtavista, mahdollisuuksista
tydskennelld kotona myos tulevaisuudesta ja halusta on tarkeaa kuunnella
tyontekijan toiveita, missa ja miten han haluaisi tehda toita myos

tulevaisuudessa, kun koronatilanne on rauhoittunut (Pantzar 2020).

TyoOnteon aika- ja paikkasidonnaisuus on monen tyontekijan mielessa. Paljon
puhutaan tulevaisuuden tyonteon hybridimallista, johon yha useampi tyopaikka
on pikkuhiljaa siirtymassa etatyosuositukseen siirryttdessa. Ennen hybridimalliin
siirtymista arvioidaan koronavirustartuntojen mahdolliset riskit tyopaikalla ja
tyopaikalle siirtyessa. Osa tyontekijoista saa kuitenkin jaada kotioloihin
tekemaan toita, mikali he haluavat. (Lund, Madgavkar, Anu, James & Smit 2020
; Ketonen 2020.)
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4 Etatydapatian riskiryhmalaisten kokemuksia

Tyo6ssa toteutettiin laadullinen tutkimus teemahaastattelun muodossa, silla
etatybapatian luonnetta ja sen ilmenemista haluttiin ymmartaa paremmin.
Halusin kuulla yksilon henkilokohtaisia kokemuksia ja mahdollisia syitd, jotta
ymmartaisin, miksi ihminen karsii etatybapatiasta ja milla eri tavoin sita voidaan

ehkaista.

Haastattelu oli paras vaihtoehto selvittda yksilon kokemuksia ja tuntemuksia, ja
se tuntui itselleni luonnollisemmalta vaihtoehdolta tutkimuksen tarkoitukseen
nahden kuin esim. strukturoitu haastattelu. Teemahaastattelussa haastattelijan
roolissa pystyi sulavasti vaihtelemaan kysymysten jarjestysté ja muotoa,
kuitenkin pysyen kehittamani haastattelurungon sisalla (Hirsjarvi & Hurme 2015,
47). Vapaamuotoinen keskustelu mahdollisti vastausten taustalla olevien
motiivien ymmartamisen ja pienensi haastateltavan kynnysté vastata omin
sanoin (Hirsjarvi & Hurme 2015, 34).

Haastattelujen teemat keskittyvat yksilon omakohtaisiin kokemuksiin mm.
etatyoskentelystd, poikkeusajan aikaisesta tyonarjesta ja vapaa-ajasta, seka
omasta jaksamisesta. Haastattelujen teemat [6ytyvét opinnaytetyon liitteené

lahteiden jalkeen.

Hyvin Kiireisen aikataulun takia l6ysin vain kolme kohderyhmaan kuuluvaa
haastateltavaa. Suorat yhteydenotot sekéd sosiaalisen median kautta tapahtunut
haku eivat tuottaneet tulosta haastateltavien l0ytamisesséa. Haastattelin lopulta
kolmea etatydapatian riskirynmaan kuuluvaa henkil6a, joista kaikki olivat
ikaryhmaan (18-35-vuotiaat) kuuluvia ja asuivat yksin. Sen liséksi he tekivat

etatoita.

Pandemian takia haastattelutilanteet toteutettiin etana, vuoden 2021 maalis- ja
huhtikuun véalisena aikana Zoom-palvelun etayhteyden kautta. Haastattelijalla
oli nakdyhteys haastateltavan kanssa haastattelutilanteessa. Tutkimusaineisto

litteroitiin ja analysoitiin opinnaytetyota varten. Tutkimustuloksia sisallytettiin



17

opinnaytetydhdn anonymisoidusti yksityisyydensuojaa kunnioittaen.
Haastateltavat esiintyvat opinnaytetyéssa nimilla Henkild 1, Henkilo 2 ja Henkild
3.

Tutkimuksessani pyrin selvittamaan henkilokohtaisia kokemuksia tyotavoista
ennen koronaa seké paivittaisesta etatyosta poikkeusaikana. Mita tuntemuksia
tama on herattanyt, ja miten poikkeusaika on vaikuttanut heidan mielialaansa

tyon yhteydessa ja sen ulkopuolella?

Haastattelujen pituudessa yritin pysya n. 50 minuutissa, sill& koin sen riittavan
opinnaytetyodn laajuiseen tutkimusaineiston keradmiseen. Kerasin
haastattelutilanteista aanitteet vain myéhempaa anonymisoitua litterointia
varten, jonka jalkeen &anitteet tuhottiin asianmukaisella tavalla. Tarkastelin
haastattelujen tuloksia maarittelemaani etatydapatian teoreettista viitekehysta
vasten seka etsin naiden valisia yhtenevaisyyksia ja ristiriitoja. Aineiston
reflektoimisen lisdksi pyrin tuomaan esiin myds omia nakemyksiani
vertailemalla haastattelujen tuloksia ja lukemiani aineistoja. Esittelen
haastattelujen tuloksia yksildiden kokemuksista etéatyosta — erityisesti
poikkeusaikana — suhteuttaen niitd opinnaytetyoni teoriakehykseeni.

5 Johtopaatoksia haastatteluista

Tassa osiossa esittelen tiivistetysti haastatteluissa ilmenneita havaintoja
yksildiden kokemuksista etatydsta. Haastatellut henkil6t olivat yksin asuvia
nuoria tietotyolaisia, jotka olivat tydskennelleet taysipaivaisesti etana
pandemian takia. Haastateltavien kokemukset etatyosta olivat pitkalti
samanlaisia muutamaa mielenkiintoista huomiota lukuunottamatta, joista kerron

tasséa luvussa.

Haastatellut henkil6t eivat tunnistaneet itsessaan etatydapatian oireita, mutta
toivat esiin haastattelussa seikkoja itsestaan, jotka voidaan tulkita etaty6apatian

oireiksi. He toivat myos esille asioita, joiden takia he eivat valttamatta tunteneet
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etatydapatian oireita, eli ns. ehkaisemisen keinoja. (Henkild 1 30.3.2021 ;
Henkild 2 31.3.2021 ; Henkilo 3 13.4.2021.)

Kaikki haastateltavat tunnistivat itsessaan tylsistymisen tuntemuksia jossain
vaiheessa tyoviikkoa. Nama oireet eivét olleet paivittaisia, ne olivat
enemmankin kytkoksissa paiviin, jolloin henkil6lla oli paivan aikana useampi,
pahimmassa tapauksessa koko paiva, pelkkia etapalavereja. Etapalavereihin
osallistumisen koettiin siksi erityisen kuormittavana. (Henkilé 1 30.3.2021 ;
Henkil6 2 31.3.2021 ; Henkil6 3 13.4.2021.)

Henkil6 3 kertoi tyén imun vahentyneen, silla han totesi olevansa nykyisen
tyopaikkansa huipussa, eika kokenut oppineensa enaa tyotehtavistaan mitaan
uutta (Henkild 3 13.4.2021). Henkild 1 ja Henkil® 2 olivat tydskennelleet vasta
3—4 kuukautta nykyisessa tyopaikassaan eivatka siksi tunteneet samankaltaisia
tuntemuksia tyotehtavistaan (Henkilo 1 30.3.2021 ; Henkilo 2 31.3.2021).

Kaikilla kolmella haastatellulla henkil6lla oli mahdollisuus paattaa itse, milloin ja
miten he tekivat toita. He kirjasivat tydtuntejaan ylés esimiehilleen nakyviin, jotta
ylity6tunteihin tai ality6tunteihin olisi mahdollista puuttua. Samalla tavalla he
iImoittivat omaan jaettuun tyOkalenteriin paikallaolostaan. Yhteista heilla kaikilla
oli myos se, etta tauot jaivat usein pitdmatta. (Henkild 1 30.3.2021 ; Henkild 2
31.3.2021 ; Henkild 3 13.4.2021.)

Henkilot kokivat jaksavansa etatoissa lahes yhta hyvin kuin normaaliin aikaan,
mutta virittdytyminen pois toista saattoi olla ajoittain hankalaa. Rankan
tyopéaivan jalkeen energiatasot saattoivat olla lopussa, mutta se ei suoraan
liittynyt itse etatydhon vaan tydhon ihan yleisesti. Haastateltavat tekivat
projektinkaltaista ty6ta, jolloin riippuen projektin etenemisvaiheesta ja
laajuudesta valilla saattoi olla intensiivisempia ty0paivid, joka myds vaikutti
henkilon kuormittavuuteen ja omaan jaksamiseen. (Henkilé 1 30.3.2021 ;
Henkild 2 31.3.2021 ; Henkild 3 13.4.2021.) Erityisesti Henkil6 1:11& ja Henkilo
3:lla oli samanlainen mentaliteetti, ja he tunsivat tarvetta tydskennella pitkia

tunteja mahdollisesti helpottaakseen seuraavan paivan taakkaa, mikali toita riitti
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(Henkild 1 30.3.2021 ; Henkild 3 13.4.2021). Henkil® 2 oli erityisen tarkka siita,

ettd toita ei tehty vapaa-ajalla, ainoastaan tyodajalla (Henkil6 2 31.3.2021).

Henkilo 1:n ja Henkild 3:n kertoman mukaan he olivat tehneet ldhiaikoina useita
kymmenia tunteja ylit6itd, mutta heidan esimiehensa eivat olleet puuttuneet
siihen. He kertoivat, etté erityisesti nyt pandemian aikana heista vastuussa
olevilla esimiehilla on itselldén ollut lilan paljon tdité ja siksi tyontekijoiden tyén
seuraaminen ja ylityétunteihin reagoiminen on ollut erityisen heikkoa, ja
kaipasivat siihen muutosta. Tydyhteison ja esimiehen tuen ei pitaisi olla
resurssikysymys. (Henkild 1 30.3.2021 ; Henkilo 3 13.4.2021.) Henkilo 2:lla ei
ollut samanlaista ongelmaa, silla hanella harvemmin oli keraantynyt ylitoita
(Henkil6 2 31.3.2021).

Kaunis sdé vaikutti paljon siihen, haluaako yksilo l&hteé ulos tai ylipgataan
pitdm&an taukoa toista. Kaikki haastateltavat nauttivat ulkoilmasta ja pyrkivét
aktiivisesti likkumaan ja ulkoilemaan, kun heilla oli siihen mahdollisuus.
(Henkil6 1 30.3.2021 ; Henkild 2 31.3.2021 ; Henkild 3 13.4.2021.) Henkil6 3
kertoi liikunnan toimivan erityisen tarkedna palautumisen keinona, eika parjaisi
ilman minkaanlaista liikuntamuotoa elamasséaan (Henkildo 3 13.4.2021). Henkild
1 ja Henkild 2 saattoivat aloittaa ja/tai lopettaa tyopaivansa kaymalla ulkona
(Henkil6 1 30.3.2021 ; Henkild 2 31.3.2021).

Haastateltavat pyrkivat parhaimpansa mukaan pitdméaan 1-2 henkiloén
|&hipiirissa yhteytta ja ndkemé&én ajoittain kasvotusten pitddkseen sosiaalisen
elaméansa mahdollisimman aktiivisena, mutta tietenkin noudattaen
koronarajoituksia. Pienessa piirissa oli helppoa pitda viruksen tartuntariskeja
silmalla, myds ihmisten sijainnilla ja likkumismahdollisuuksilla oli vélia samoista
syista. (Henkilo 1 30.3.2021 ; Henkil6 2 31.3.2021 ; Henkilo 3 13.4.2021.)
Henkil6 3 totesi olevansa erityisen onnekas, silla han asuu l&ahestulkoon

naapurissa parhaan ystavan ja muun laheisen kanssa (Henkild 3 13.4.2021).

Kaksi kolmesta haastateltavasta omisti auton, joka helpotti matkustamista myos

asuinpaikkakunnan ulkopuolelle ja ihmisten nakemista, silla se vahensi
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tartuntariskeja ja toi enemman mahdollisuuksia ja mukavaa vaihtelua
maisemaan (Henkilé 1 30.3.2021 ; Henkilé 3 13.4.2021). Kaikki haastateltavat
valttelivat julkisilla kulkuneuvoilla kulkemista loppuun asti tai eivat kayttaneet
lainkaan (Henkild 1 30.3.2021 ; Henkild 2 31.3.2021 ; Henkilo 3 13.4.2021).

Henkil6 1 toivoi, ettd ihmiset tekisivat enemman itse aloitteita ja olemalla itse se,
joka lahestyy ensin kaveria. Ystavia ndhdessa turhanpaivainen hengailu ei
vaikuttanut yhta houkuttelevalta, kuin selke& yhteinen tekeminen. (Henkil6 1
30.3.2021.) My0s kaksi kolmesta haastateltavasta totesi tekevansa enemman
asioita tydajan ulkopuolella, jos siita oli etukéteen sovittu kaverin kanssa.
Yhteiset sovitut suunnitelmat sitouttavat paremmin, ja silloin ne asiat tulee
varmasti tehtyd (Henkil6 1 30.3.2021 ; Henkil6 2 31.3.2021). "Harvemmin toinen

paattaa perua, jos kerran on jo sovittu...” (Henkild 2 31.3.2021).

Etatyopisteesta ja tarvitsemastaan tydymparistosta haastateltavilla oli
eroavaisuuksia, mm. hairidtekijat tydssa todettiin erilaisina. Toiset kaipasivat
tyokavereitaan ymparilleen ja toiset taas eivat (Henkilé 1 30.3.2021 ; Henkil6 2
31.3.2021 ; Henkil6 3 13.4.2021). Henkil6 1:n kertoman mukaan "tutut ihmiset
aiheuttavat sen, ettd tunnen pakosti haluavani sosialisoida heidan kanssaan” ja
“‘ma en ehka menisi paikkoihin missa tarvitsisi kayttaa rahaa. Jos ma lahtisin
johonkin niin se olisi varmaan joku kirjasto tai joku missa voisi tehda toita ilman
sellaista kuluttamisen tarvetta.” (Henkild 1 30.3.2021.) Henkil6 2 totesi
ainoastaan kaipaavansa mahdollisimman hiljaista paikkaa tydskentelylle, mutta
muut ihmiset eivat sindansa haitanneet hanta (Henkil6 2 31.3.2021). Henkil6 3
piti vastamelukuulokkeita erityisen hyddyllisend meluisassa ymparistossa ja
koki pystyvansa tyoskentelemaan niiden ansiosta missa tahansa (Henkilo 3
13.4.2021).

Kannettava tietokone oli jokaisen mielesta tarvittava tyovaline tydtehtavien
suoriutumiseen myos etand. Kannettava tietokone toi tietynlaista vapautta, silla
ei tarvinnut ollut sidoksissa vain yhteen paikkaan, missa tehda toita. Paivina
jolloin oli enemman palavereja, he saattoivat siirrella tyopistettaan
mukavampaan paikkaan kotona. (Henkild 1 30.3.2021 ; Henkilo 2 31.3.2021.)
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Palavereihin osallistuminen etana sujui yhta hyvin sohvan pohjalla kuin
tyopoydan aaressa ja tyopisteen sijainti toi myds mukavaa vaihtelua. Myoskin
paivind, jolloin tuli tarve kdyda toimistolla, kannettavan tietokoneen mukaan
ottaminen oli helppoa. (Henkil6 1 30.3.2021 ; Henkil6 2 31.3.2021 ; Henkild 3
13.4.2021.)

Haastatteluissa kavi ilmi, etta kaikki henkil6t olivat perustaneet tyopisteensa
jonkin poytatason paalle, jonka aareen oli mahdollista tuoda jonkinlainen
istumapaikka. Kaikki kolme haastateltavaa asuivat yksin samantyyppisissa
asuinratkaisuissa kerrostalossa, poikkeuksena Henkil6 3, jonka asuntoon kuului
my0s parveke. Kahdella kolmesta oli erillinen makuuhuone asunnossaan.
Henkild 2:lla ei ollut suoraan mahdollisuutta poissulkea asunnon eri huoneita,
silla hanella oli pelkka alkovi jakamassa asuntoa sen pohjaratkaisussa. (Henkilo
1 30.3.2021 ; Henkild 2 31.3.2021 ; Henkild 3 13.4.2021.) Henkild 1:l1& ei ollut
muuta moitittavaa etatyopisteestaan kuin tyéergonomiasta, johon han ei ollut
itse panostanut paljoa. Han kuitenkin mainitsi, etta hanen tydpaikaltaan olisi
mahdollista hakea ergonomisempi tydopoyta seka toimistotuoli, mutta totesi
parjaavansa nykyiselld ratkaisullaan. (Henkilo 1 30.3.2021.)

6 EtatyOapatian ehkdiseminen on helpommin sanottu
kuin tehty

Opinnaytetyota kirjoittaessani ja aihetta kasittelevaan julkaisumateriaaliin
tutustuttuani voin todeta, etta etatydapatiasta ja sen ehkaisemisen keinoista
puhutaan paljon, mutta samat asiat toistuvat mediassa vuoronperaan. Ehdotetut
keinot etatybapatian ehkaisyyn tulevat suurimmaksi osin tyéhyvinvoinnin
ammattilaisilta, jotka tarjoavat vinkkeja tyontekijoille ja tyonantajille.
Etatybapatiasta karsivélle tarjotaan paljon vinkkeja etatydapatian ehkaisyyn,
unohtamalla kuitenkin yhden tarkedn huomion, joka liittyy vahvasti yksilon
omaan tahtoon ja kykyyn toteuttaa naita ehdotettuja asioita. (Ahleskog 2021 ;
Laari 2020 ; Sarkkinen 2020.) Etatydapatiasta puhuminen mediassa on myos
hyvin yksipuolista osakseen siksi, etté tunneilmio on viela sen verran uusi ja

tutkimusta aiheesta ei olla viela tehty paljoa.
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Seurasin kevaan 2021 aikana aktiivisesti keskustelua etatydapatia aiheesta
sosiaalisessa mediassa, erityisesti Linkedinissa. Ihmisten julkaisuissa, joissa oli
kaytetty #etatybapatia-hashtagia, lypsettiin samalla muualla mediassa jaettuja
vinkkeja etatydapatian ehkaisyyn. Huomion kiinnittyminen haasteeseen, liittyen
yksilén omaan tahtoon ja kykyyn lahtea toteuttamaan naita ehdotettuja vinkkeja
etatybapatian ehkaisyyn, etenkin pandemian aikana, on lahes olematonta.

Tyoyhteison tuen tarkeydesta oli kuitenkin mainittu useaan otteeseen.

Yksilon ndkokulmasta, tydssani kasitellyt asiat huomioon ottaen, yksilo voi
parhaimpansa mukaan yrittdd ehkaista eri keinoin etatybapatiaa, mutta suurin
vastuu siita tuntuu loppujen lopuksi olevan yksildlla itsellaan, jollei han saa
tarvitsemaansa tukea ulkopuolelta. Haastatteluissa ja epavirallisissa
keskusteluissa tein kuitenkin yllattavan havainnon, johon muualla mediassa en
ollut tormannyt kertaakaan, silla etatydapatian diagnosoimiseen tarvitaan
selkeasti ulkopuolista ndkdkulmaa. Haastateltavat eivat itse kokeneet
kéarsivansa etatybapatiasta, mutta ulkopuolisena havainnoijana tunnistin
kuitenkin heidan kertomuksissaan tiettyja mahdollisia etatydapatian oireiden
merkkeja ja riskitekijoita (Henkild 1 30.3.2021 ; Henkild 2 31.3.2021 ; Henkild 3
13.4.2021). Huomattavaa on myos se, etta yksilolla on tapana vahatella
oireitaan ja tarvettaan minkaanlaiselle avulle (Kilkku 2020). Tietenkaan yksiloa
ei voi pakottaa ottamaan tarvitsemaansa apua vastaan, mutta tama kuitenkin
tuo ilmi sen, ettd pelkka etatydapatian ehkaisemisen keinojen tiedostaminen ei

auta, jos sita ei pysty tunnistamaan itsessaan.

Mediassa kaydyssa keskustelussa nayttaa myos unohtuvan se, ettéa me kaikki
olemme yksil6ita ja meilla on yksilblliset tarpeet (Ahleskog 2021 ; Joutsensaari
2020). Ehdottamani ratkaisu tdhan ongelmaan on ulkopuolisen avun
tarjoaminen etatydapatiasta karsiville henkildille, joita ei tunnu I6ytyvan talla
hetkella. Etatybapatiaan ehdotetaan vain yleisia ehkaisemisen keinoja eikéa
tarjouduta hakemaan hyvinvoinnin ammattilaisen apua. Jos epéilee karsivansa

etatybapatiasta, on parempi hakeutua ammattilaisen luo, esim.
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tyoterveydenhuollon kautta, joka osaa diagnosoida yksilon oireet oikein ja
selvitetddn yhdessa yksilolle sopivaksi todettuja apukeinoja etatybapatian
ehkaisemiseksi. Ongelmakohtana, jo kertaalleen mainittu, ihmisten kyky hakea

apua ja toteavan tarvitsevansa apua nousee vahvasti esiin. (Kilkku 2020.)

Keskustellessani epavirallisesti eri ihmisten kanssa on huomattavaa, etta
etatydapatian oireita esiintyy myds muiden kuin tydntekijoiden keskuudessa.
Esim. opiskelijoiden etatydapatian tuntemuksista puhuminen on huomattu
hukkuvan tydntekijoiden hyvinvoinnista puhumisen sekaan. Epavirallisissa
keskusteluissa pandemian aikana useampi korkeakouluopiskelija myoénsi
karsivansa etatybapatiasta yhtalailla paivien samankaltaisuuksien vuoksi, jolloin
ihmisi& ei pystyta kohtaamaan, kampukset ovat suljettuina ja ainoa
yhteydenpito opiskelijoihin ja opettajiin tapahtuu etana. Pitkat paivat seuraten
Zoom-luentoja uuvuttavat yhtalailla opiskelijoita kuin mita se tekee

etatyontekijalle, joka osallistuu etapalavereihin.

Etatybapatian laajemman tutkimuksen tarve selkeésti korostuu ja yksildlle on
tarjottava tukea muullakin tavoin. Nimittain taytyy ottaa huomioon se, etta me
tosiaan olemme yksil6ita ja sen takia etatydapatiaankin tarvitaan yksilollista

apua.

7 Pohdinta

Etatybapatian oireiden ehkaiseminen poikkeusaikana ja yksilon auttaminen
tilanteessa, jossa kaikki niin sanottu normaali kanssakayminen ei ole sallittua,
oli haastavinta tdssé opinnaytetytssa. Onnistuin kertomaan etatydapatiasta,
siihen ehdotetuista ehkaisemisen keinoista ja yksinasuvien nuorten
tietotyolaisten kokemuksista etatydsta poikkeusaikana huomatakseni, etta
kaikista tehokkaimpana keinona etatydapatian ehkaisyyn koetaan
koronarajoitusten voimassaolon poissiirtyminen ja normaaliin tydarkeen
palaaminen. Tyossani kasiteltyyn etatybapatia-aiheeseen tutustuttuaan yksilo
voi pyrkia tunnistamaan oireensa, mutta pandemian aikana on enemman

ulkoisia tekijoita, jotka vaikuttavat siihen, mitéa yksil6 voi tehda asialle, ja siten ne
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ovat yksilon ulottumattomissa. Ongelmaksi osoittautui etatybapatian oireiden
tunnistamisen suuri vastuu, joka poikkeusaikana on osoittautunut olemaan

yksilolla itsellaan.

Huomasin hyvin nopeasti aiheen ja kohderyhman valittuani, etta etatybapatian
tuntemukset eivét rajoitu ainoastaan tyontekijoihin ja sitd ilmenee myos
opiskelijoiden keskuudessa. Jatkoa ajatellen pidan hyvana jatkotutkimuksen
aiheena tutkia etatydapatiaa laajemmin eri kohderyhmalla ja sisallyttamaan
tutkimusta esim. eri ikaisista opiskelijoista. Lisaksi voisi tutkia henkildita, jotka
suoraan tunnistaisivat itsessdan etatydapatian oireita, joka koitui oletettua
haastavammaksi etsiesséni haastateltavia tutkimusta varten. Menetelmé&n
valinta oli onneksi onnistunut ja koin, ettda myds haastateltavien mielesta oli
mukavaa keskustella heidan kokemuksistaan naind haastavina aikoina. Oletin

kuitenkin, etta olisin saanut enemman haastateltavia.

Opinnaytetydn toteutus onnistui mielestani hyvin ottaen huomioon, etta
pandemia oli yhtena vaikuttavana tekijand myds omaan jaksamiseen
opinnaytetytta tehdessa. Totesin itse mahdollisesti karsivani etatydapatiasta jo
vuoden 2020 kevatlukukauden aikana, mista lahtien olen opiskellut taysin
etand. Vuoden 2020 syyslukukautena olin ainoastaan parin ensimmaisen viikon
ajan kampuksella. Vuoden 2021 kevéatlukukauden ajan olen tydskennellyt taysin
kotoa k&sin, jonka aikana huomasin priorisoivani enemman opinnaytetyotani
kuin omaa hyvinvointiani ja vahattelevani tarvetta minkaanlaiselle
mielenterveyspalvelulle. En suosittele kenenkaan seuraavan huonoa
esimerkkiani, silla paha olo ei helpota yksinaan ajan kanssa. Minun onnekseni,
koronarajoitustenkin voimassa ollessa, minulla oli mahdollista kdyda aika ajoin
vanhempieni luona ja n&hdé& paria lahimmaista ystavaani, jotka auttoivat minua

jaksamaan loppuun asti.

Seuraavan pandemian iskiessa yhteiskunnan tulee olla paremmin varautuneita
ja tarjota paremmin mielenterveyspalveluita, myds etatydapatiasta karsiville.
Mielenterveyspalveluiden ruuhkautuessa avun saaminen vaikeutuu entisestaan

ja moni jaa ilman apua. Se mika on tullut huomattua pandemian aikana ja myos
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ihan yleisesti on ihmisen tapa vahatella oireitaan ja tarpeitaan, eiké sen takia

hae apua tarpeeksi ajoissa, jos ollenkaan.

Etatybapatiasta karsiminen tulee enemman tai vahemman yleistymaan
tulevaisuudessa, etatyon muuttuessa uudeksi normaaliksi. Pandemian
pakottamat olosuhteet etatyohon on vahvasti kytkoksissa tietoteknologiaan, jota
on pakko hyddyntaa tydssaan halusi tai ei. Tarjottu apu etatybapatiasta
karsivalle yksilolle on siksi verrattavissa siihen, ihan kuin masentuneelle
henkildlle sanoisi, ettd "Ala ole masentunut.” Tietokoneen tai muun laitteen
aaressa istuminen on kirjaimellisesti ainoa vaihtoehto pandemian aikana

suoriutua tydstaan.

Tyobyhteisoissa tyontekijoiden hyvinvoinnin seuraaminen eténa kannattaa
muullakin tavalla, kuin vain ty6tuntien seurannalla. Tyohyvinvointikeskusteluja
kannattaa jarjestaéd tiheammin, etenkin pidempiaikaisessa etatyossa. Vaikka
tyontekija suoriutuisi tyotehtavistaan hyvin, eika tydmaarassa nakyisi
merkittévia muutoksia, ei se tarkoita sita ettei hanella voisi olla jotain mika
mahdollisesti vaivaa hanta. Tyontekijoiden hyvinvoinnista huolehtiminen ei

pitaisi olla resurssikysymys.

Yksil6 voi opinnaytetydni kautta tarkastella omaa toimintaansa paremmin ja
kehittad paremman ymmarryksen siita miten etatydskentelyyn tai tydtapoihin
voidaan vaikuttaa positiivisella tavalla, jotta etatyoskentelyn aikana ei syntyisi
etatybapatiaan viittaavia oireita. Tyoni tarkoituksena on myos lisata tietoisuutta
siitd minkélaisia tyoskentelytapoja ja tyon ulkopuolisia tekijoitéa yksil6 voi

hyodyntaa etatydapatian oireiden ennaltaehkaisyssa.

Yksinaan yksilon harteille ei tatd suurta vastuuta voida syséaté, vaan tarvitaan
my0s ulkopuolista tukijoukkoa ja voimavaroja esim. ystavilta, tyoyhteisolta ja
vertaistukea muilta yksin asuvilta ihmisiltd. Yksilon tulisi myo6s tarkkailla
l&hipiiriaédn seka yksinasuvia ystaviaan ja toimia heidan apunaan, silla ystavien
ja lahimmaisten tuki on entista tarkedmpéaéa poikkeusolojen aikana. Tasta tekee

kuitenkin hankalaa se, etta pandemian aikana ihmisia ei saisi nahda. Tahan
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ongelmaan osittaisena valiaikaisratkaisuna voisi toimia mahdollisimman
pienien, 2-3 hengen vertaistukipiirien perustaminen. Nain tartuntariskia voitaisiin
hallita, kuitenkin samalla parantaen henkista hyvinvointia. Pienillakin valinnoilla

ja muutoksilla voidaan tehda suuria muutoksia ja positiivisia parannuksia yksilén
elamaan.



27

Lahteet

Ahleskog, Nick 2.2.2021. Etatydapatiasta sujuvaan etatyohoén — yleisimmat
haasteet ja vinkit niiden selattdmiseen. Filosofian Akatemia -blogi.
<https://filosofianakatemia.fi/blogi/etatyoapatiasta-sujuvaan-etatyohon-
yleisimmat-haasteet-ja-vinkit-niiden-selattamiseen/> (luettu: 13.3.2021)

Eeva, Raija, Lehtonen, Pirjo & Rantala, Anniriikka 27.5.2020. Koronavirus on
haaste yksinasuvalle. Yksinasuvat ry. Turun Sanomat -artikkeli lukijoilta-
osiossa.
<https://lwww.ts.fi/lukijoilta/4962012/Koronavirus+on+haaste+yksinasuvalle>
(luettu: 15.4.2021)

Hakanen, Jari & Kaltiainen, Janne 20.4.2021a. Missa maarin ja miksi nuorten
aikuisten tyohyvinvointi heikkeni korona-aikana? Tyoterveyslaitoksen Miten
Suomi voi -tutkimushanke. [Issuu-julkaisu]

<https://www.ttl.fi/tutkimushanke/miten-suomi-voi/> (luettu: 21.4.2021)

Hakanen, Jari & Kaltiainen, Janne 8.2.2021b. Ty6hyvinvoinnin kehittyminen
loppuvuodesta 2019 loppuvuoteen 2020. Tydterveyslaitoksen Miten Suomi voi -
tutkimushanke. [Issuu-julkaisu] <https://www.ttl.fi/tutkimushanke/miten-suomi-
voi/> (luettu: 10.2.2021)

Haapakoski, Kati , Niemel&d, Anna & Yrjol&, Elina 2020. Lasné& etana : seitseman

oppituntia tulevaisuuden tydelamasta.

Hirsjarvi, Sirkka & Hurme, Helena 2015. Tutkimushaastattelu :

teemahaastattelun teoria ja kaytanto.

Joutsensaari, Lea 2.11.2020. Korona vahensi tybuupumusta, mutta nyt etaty6
aiheuttaa apatiaa — tutkimusprofessori: "Tyonteosta katoaa kipina, kun elavat
ihmiset puuttuvat”. Yle Uutiset. <https://yle.fi/uutiset/3-11622374> (luettu:
29.4.2021)



28

Kakko, Teemu, Rautavuori, Lauri, Rytkdbnen, Anne-Pauliina & Tiirikainen, Ville
28.11.2019. "Perhe on vahan vanhanaikainen haave" — Ylen kone nayttaa,
kuinka moni ikaisesi asuu yksin. Yle Uutiset. <https://yle.fi/uutiset/3-11088126>
(luettu: 20.3.2021)

Ketonen, Petra 7.8.2020. Tampereen kaupunki siirtyy etatydssa hybridimalliin —
osa vaesta palaa etatyosta tyopaikalle. Yle Uutiset. <https://yle.fi/uutiset/3-
11483046> (luettu: 20.4.2021)

Kilkku, Nina 9.10.2020. Koronapandemia nosti esiin mielenterveyden
merkityksen yhteiskunnalle. Alusta! — Tampereen yliopiston yhteiskuntatieteiden
tiedekunnan verkkojulkaisu.
<https://www.tuni.fi/alustalehti/2020/10/09/koronapandemia-nosti-esiin-

mielenterveyden-merkityksen-yhteiskunnalle/> (luettu: 25.4.2021)

Kovalainen, Anne, Poutanen, Seppo & Arvonen, Johanna 8.4.2021. Covid-19,
luottamus ja digitalisaatio. Tutkimus etatyosta ja sen jarjestymisestd Suomessa
kevaalla ja syksylla 2020. Turun tyotieteiden keskus TCLS, Johtamisen ja
yrittdjyyden laitos, Turun kauppakorkeakoulu, Turun yliopisto. Julkaistu
verkossa: <https://www.utupub.fi> (luettu: 24.4.2021)

Kuittinen, Arja 14.4.2020. Hata keinot keksii! Katso kuvat ekonomien
etatyopisteista. Suomen Ekonomit ry -artikkeli.
<https://www.ekonomit.fi/tyo/katso-kuvat-ekonomien-etatyopisteista/#1ef03e31>
(luettu: 28.4.2021)

Laari, Mari 2.2.2021. N&in selatat etaty0apatian. Tekniikan Akateemiset -
verkkolehti. <https://lehti.tek.fi/tyoelama/nain-selatat-etatyoapatian> (luettu:
25.4.2021)

Lund, Susan, Madgavkar, Anu, Manyika, James & Smit, Sven 23.11.2020.
What'’s next for remote work: An analysis of 2,000 tasks, 800 jobs, and nine

countries. McKinsey Global Institute. <https://www.mckinsey.com/featured-



29

insights/future-of-work/whats-next-for-remote-work-an-analysis-of-2000-tasks-
800-jobs-and-nine-countries#> (luettu: 18.4.2021)

Pantzar, Minna 14.8.2020. Etana, konttorilla vai hybridina? Tyontekijalla on nyt
loistotilaisuus vaikuttaa tydhonsa, silla tilanne on toinen kuin kevaalla. Yle
Uutiset. <https://yle.fi/luutiset/3-11478684> (luettu: 20.4.2021)

Partanen, Kalle 24.3.2019. Laheisyys on perustarve. Tunnistatko mista se
koostuu ja mita olet vailla? Arvokas Mieli -blogi.
<https://arvokasmieli.fi/blogi/laheisyys-on-perustarve-tunnistatko-mista-se-
koostuu-ja-mita-olet-vailla/> (luettu: 25.4.2021)

Sarkkinen, Marja 21.4.2020. Torju etatydapatia, tuunaa tyotasi paremmaksi.
Tyoterveyslaitoksen Tyopiste -verkkolehti <https://www.ttl.fi/tyopiste/torju-

etatyoapatia-tuunaa-tyotasi-paremmaksi/> (luettu: 9.2.2021).

Suomen virallinen tilasto (SVT) 20.5.2020. Yksinasuminen yleistynyt etenkin
nuorten ja iakkaiden ikaryhmissa 2019. Asunnot ja asuinolot -verkkojulkaisu.
<http://www.stat.fi/til/asas/2019/asas 2019 2020-05-20 tie 001 _fi.html>
(luettu: 16.3.2021)

Terveystalo 27.8.2020. Kuinka huomioida ergonomia etétydssa?
Tyofysioterapeutin neuvot kotitoimistolle. Terveystalo -verkkosivut. Tyoterveys.
Ajankohtaista. Blogi.
<https://www.terveystalo.com/fi/Tyoterveys/Ajankohtaista/Blogit/Kuinka-
huomioida-ergonomia-etatyossa- Tyofysioterapeutin-vinkit-kotitoimistolle/>
(luettu: 28.4.2021)

Tuomivaara, Seppo & Ruohomaki, Virpi n.d. Mita tarkoitamme, kun puhumme
etatydsta? Kansallinen etatyopaiva -verkkosivut. Medialle. Artikkelit.
<http://www.etatyopaiva.fi/fi/artikkelit/64> (luettu: 22.4.2021)



30

Tyoterveyslaitos 12.8.2020. Koronakevaan aikana suomalaisten tyéhyvinvointi
jopa parani. Tyoterveyslaitos -tiedote. <https://www.ttl.fi/lkoronakevaan-aikana-

suomalaisten-tyohyvinvointi-jopa-parani/> (luettu: 12.2.2021)

Tyoterveyslaitos n.d.a. Joustava tydaika. Tyoterveyslaitoksen verkkosivut.
<https://www.ttl.fi/tyontekija/tyoaika/joustava-tyoaika/> (luettu: 15.4.2021)

Tyoterveyslaitos n.d.b. Tyon imu. Tyo6terveyslaitoksen verkkosivut.
<https://www.ttl.fi/tyontekija/tyon-imu/> (luettu: 15.4.2021)

Tyoterveyslaitos n.d.c. Kognitiivinen ergonomia. Tyo6terveyslaitoksen
verkkosivut. <https://www.ttl.fi/tyontekija/aivot-tyossa/aivojen-hyvinvointi/>
(luettu: 22.4.2021)

Tyoturvallisuuskeskus n.d. Tyéturvallisuuskeskuksen verkkosivut.
Tyo6turvallisuus ja tyosuojelu-osio. Tyoturvallisuuden perusteet. Tydymparisto.
Mobiili tyo ja etatyo.
<https://ttk.fi/tyoturvallisuus_ja_tyosuojelu/tyoturvallisuuden_perusteet/tyoympar

isto/mobiili_tyo ja_etatyo> (luettu: 22.4.2021)

Valtioneuvosto n.d. Valtioneuvoston verkkosivut. Ajankohtaista. Tietoa
koronatilanteesta. Rajoitukset ja suositukset koronaepidemian aikana.
<https://valtioneuvosto.fi/tietoa-koronaviruksesta/rajoitukset-ja-suositukset>
(luettu: 20.4.2021)

Haastattelut:

Henkilo 1, 30.3.2021.

Henkilo 2, 31.3.2021.

Henkilo 3, 13.4.2021.



Liite 1

Liitteet

Liite 1. Haastattelun teemat ja esitettyja kysymyksia
Riskiryhm&én kuuluva kartoitus
Perustietojen kysyminen
e Minka ikainen olet? (18-35-vuotias)
e Asutko yksin? Kylla / En
o Teetkd etatyota?
Missé asut? Arvioi ja kuvaile seuraavat
e Asuntotyyppi, tilaratkaisut ja neliomaarat?
Tyb6skentely poikkeusaikana
Mita teet tyoksesi?
e Tyobsopimukseen sovittu tydaika? Milloin aloitat / lopetat tyot?
e Miten kirjaat ty6aikojasi?
o Miten ylitydtunteja seurataan? Miten reagoidaan etatbdissa?
o Kuinka kauan tehnyt etatyota? Oletko tehnyt etat6ita ennen koronaa?
o Kuinka pitka tydsuhde nykyisessa tyopaikassa?
o Miltd tyopaivasi/-viikkosi yleensa nayttaa? Onko muuttunut etatdoissa?

o Venyvatko tyopaivasi etatdissa?

e Onko jotain mita erityisesti kaipaat etatdissa?

Miten pidat yhteytta tybasioissa?

o Mitd viestintdkanavia kaytetadan?
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e Onko yhteisiad kokoontumisia ty6aikoina?

o Miten ilmoitat paikallaolosta?

Kuvaile, millainen etatyopisteesi on?

o Missa se sijaitsee?

o LoOytyyko kaikki tarvittavat tyokalut/-valineet?

e Onko tyOpisteesi ergonominen?

e Miten hyvin pystyt keskittym&an? Loytyyko hairibtekijoita?

o Missa ja milloin tekisit mieluiten toita?

Milloin pidat taukoja?

« Kuinka usein pidat taukoa tyopaivan aikana? Kuinka pitkia taukoja?
o Mika saa pitdmaéan tauon tyosta?

o Kannustavatko kollegasi pitamaan taukoa ty6paivina?

o Kuinka usein sinulla on vapaata toista?

e Miten koet jaksavasi etatdissa? Mika vaikuttaa omaan jaksamiseen?

e Milloin ja mita syot tyopaivan aikana? Syotko yksin vai seurassa?

Vapaa-aika

Mita teet vapaa-ajallasi?

« Milla tavoin korona on vaikuttanut sosiaaliseen elamaasi?

« Kuinka aktiivisesti olet tavannut ystaviasi korona-aikana?

o Naetko tybaikojen ulkopuolella tybkavereitasi?

o Kaytatko paikasta toiseen liikkumiseen kulkuneuvoa?

o Mita harrastuksia sinulla on? Oletko pystynyt harrastamaan niita?
o Mita teet aivojesi nollaamiseen? Palautumisen keinoja?

o Hiipivatko tybasiat vapaa-ajalla mieleen etatydssa? Eroaako se

normaalista?
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