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kiksi unen riittavyyden merkitys seka tyosta irrottautumisen tarkeys vapaa-ajalla. Vastauk-
sien pohjalta voidaan paatella, etta tyontekijalla itsellaan on suuri vastuu palautumises-
saan ja sen riittavyydella. Tyontekija voi vaikuttaa palautumisen edistamiseen loytamalla
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The objective of the study was to discover the crucial factors in the workload that are
experienced in sales work. The aim was to discover which are the measures that are
usable to recover from workload.
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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetyon taustaa

Opinnaytetydn aiheeksi valittiin tydkuormitus ja palautumisen merkitys sen tarkeyden ja pin-
nalla olon vuoksi. Jossain vaiheessa tydelamaa usea tyontekija saattaa miettia miten saisi
omaa jaksamista maksimoitua, joten on tarkeda loytaa ratkaisuja tyontekijoiden jaksami-
seen vaikuttaviin tekijoihin. Tassa opinnaytetytssa perehdytdaan, minkalaisia henkisia tyo-
kuormitustekijoita myyntitydn parissa tydskentelevilta 16ytyy, sek& miten tyontekijoiden pa-
lautumisen merkitys korostuu, jotta ylikuormitusta saataisiin ennaltaehkéaistyd, sekd minka-
laisia teorioita ja tyOkaluja palautumiseen on. Parhaimmillaan opinnaytetyé antaa mahdolli-
suudet seka esimiehille etta tyontekijoille parantaa omaa tekemistdan suotuisammaksi, kun
tyokuormituksen ja palautumisen tekijoita on I6ydetty ja tAma antaa mahdollisuuden toimia

|6ydettyjen ratkaisujen mukaisesti ongelmiin.

Aiheen tutkiminen on tarkead, ja Tyo6turvallisuuslaissakin on maaritelty aiheeseen liittyva

lakipykala:

Jos tyontekijan todetaan tyéssdan kuormittuvan hanen terveyttdan vaarantavalla ta-
valla, tyGnantajan on asiasta tiedon saatuaan kaytettavissaan olevin keinoin ryhdyt-
tava toimiin kuormitustekijoiden selvittdmiseksi seké vaaran valttdmiseksi tai vahen-
tamiseksi (Tyoturvallisuuslaki 2002/738 §25).

Haitalliseen tyokuormitukseen tulisi reagoida ennaltaehkaisevasti, ennen kuin mahdollisia
seurauksia voi syntya. Tydnantajan tulisi vahent&a tyon kuormitustekijoista aiheutuvaa hait-
taa tyontekijoiden hyvinvoinnille. Psykososiaalisia kuormitustekijoita voidaan hallita, kun te-
kijat ovat selvilla. Jos kuormitustekijoita ei arvioida, ei voida valttamatta reagoida niihin en-
naltaehkaisevasti, eika pystyta toimimaan kuormitustekijéiden vaatimalla tavalla. (Tydsuo-
jeluhallinto 2020.)

Palautumisen merkitysta on tutkittu paljon, mutta tutkimukset sen liittymisesta tyékuormi-
tukseen on vahaisempaa. Muutosta on ollut huomattavissa néain ajan kuluessa, silla nako-
kulmaa aiheeseen tuo tarkastelun painopisteen muuttuminen pelkasta stressista ja sen joh-
tumiseen keskittymisestd, tuoden nykydadn enemman nékokulmaa tyokuormituksesta pa-
lautumiseen (Kinnunen 2019.) Ty6eldAman muuttuessa on alettu tutkimaan enemman psy-
kologisia puolia palautumiseen ja kuormitukseen, tutkimusten aiemmin painottuessa naiden

fyysiseen puoleen (Kinnunen & Siltaloppi 2007, 31).

Psykologinen nakdkulma tarkoittaa, ettéd tarkastellaan paaosin henkilon, tassa tapauksessa

tyontekijan, kokemusta palautumisesta ja tutkitaan mitka tekijat vaikuttavat palautumisen



edistymiseen tai estymiseen (Feldt ym. 2007, 61). Tata naktkulmaa hytdynnetaan opin-

naytetyossa.

Palautumiseen ja kuormitustekijoihin liittyva tutkimus on tarkeaa, silla esimerkiksi palautu-
misen ollessa puutteellista, voi koitua merkittavia ongelmia seké tyontekijoille, ettd organi-
saatiolle. Ylikuormituksesta ja palautumisen puutteesta voi ilmetéa mm. erilaisia hyvinvointi-
ja terveysongelmia, stressia, tydsuorituksen heikkenemista tai tuloksettomuutta. N&ama voi-
vat vaikuttaa siihen, etta tyontekijan lisdksi jopa organisaatiolle koituu taloudellisia mene-
tyksia (Feldt ym. 2007, 61-62.) Jokaisen tyontekijan olisi tarpeen oppia tuntemaan, milloin
tyokuormitus vaatii toimenpiteita, ja mitka tekijat auttavat huomaamaan oman palautumisen

tarpeen (Kinnunen & Mauno 2009, 14).
1.2 Opinnaytetyon tavoite ja rajaukset

Opinnaytety®n aihe rajattiin koskemaan tyokuormitusta ja millaisia psykososiaalisia tekijoita
tyosta kuormittumiseen on, sekad palautumisen merkitysta. Opinnadytetydssa keskitytaan
tydsté johtuvaan ylikuormitukseen johtavien tekijdiden I6ytdmiseen myynti- ja asiakaspalve-
lualalla. Aihetta tarkastellaan tyontekijan nakokulmasta. Myyntitydn parissa tydskentelevilla
on yhteisena tavoitteena I0ytaa ja tuottaa asiakkaalle hyotya, niin, etta asiakas on tyytyvai-

nen ja tata kautta tuottaa hyotya ja tuottoa yritykselle, jossa tytskentelee (Koski 2014).

Vaikka opinnaytetyota kirjoitetaan tyontekijan nédkdkulmasta, aiheesta voi olla hydtya myos
esimiehille, silla tyontekijalla on oikeus pyytaa selvitysta kuormituksesta ja sen tekijoista,
jos tydntekijasta tuntuu, ettd hanelle on aiheutunut oireita mahdollisesta kuormituksesta
johtuen. Paapiirteittdin opinnaytetyon tarkoituksena on helpottaa naiden syiden l6ytamista,
sekd tuoda mahdollisuus myyntitydn parissa tydskenteleville tunnistaa heihin vaikuttavia
keskeisimpia kuormitustekijoitd, jotka voivat vaikuttaa henkildn palautumiseen tdista. Kun
tyontekijat pystyvét tunnistamaan omassa tydymparistdssaan psykososiaalisia kuormitus-
tekijoitd, ja ymmartad palautumisen merkityksen tarkeyden, voi taméa vaikuttaa ennaltaeh-
kaisevasti ylikuormituksen muodostumista ja nain ollen auttaa pitamaan ylla tyéntekijan tyo-

kykya.

Opinnaytetytssa yhdistetaan tyokuormitus ja palautuminen, ja tarkastellaan aihetta eri teo-
rioiden avulla, silla palautuminen ndhd&an usein vastakohtana tyon mukana tuleville kuor-
mitustekijdille. ltse palautuminen on prosessi, jossa tyontekija elpyy psyykkisesti, seka fyy-
sisesti aiemmin aiheutuneesta kuormituksesta. Kaytdnndssa tama tarkoittaa, etté tyonteki-
jan kokema kuormitus véahenee ja kokee olevansa tyokykyinen, jotta pystyy toimimaan tyos-

saan sen vaatimalla tavalla. Palautumisen tarvetta kuvaakin ylikuormittuminen, ja sen



mukana tulevat oireet, joita ovat muun muassa vasymyksen ja artymisen tunteminen. (Sil-
taloppi & Kinnunen 2007, 30, 34).

Opinnaytetydssa keskitytdédn psyykkisiin ja sosiaalisiin (psykososiaalisiin) kuormitustekijoi-
hin. Nailla tekijoilla voidaan tarkoittaa, ettd tyon vaatimukset ovat ristiriidassa tyontekijan
oman jaksamisen kanssa. Mygs tydyhteison vuorovaikutuksella on omat vaikutuksensa.
Psyykkisia kuormitustekijoita voivat olla muun muassa pitk&aikainen epavarmuus tyopai-
kalla, kiire, tydpaine, liiallinen vastuu tai esimerkiksi arvostuksen puute. Sosiaalisia kuormi-
tustekijoitéd puolestaan voivat olla muun muassa ristiriidat tydyhteisfossa, epatasa-arvo,

kommunikointi ongelmat tai haasteelliset asiakastilanteet. (Ty6turvallisuuskeskus 2021.)

Opinnaytetydn tavoitteena on selvittdd mita kuormitustekijéitd myyntitydssa tyoskentelevat
voivat kokea seka avata naitd tekijoita ja teoriaa syvemmin. Tavoitteena on hyddyntaa jo
olemassa olevaa materiaalia ja teoriaa aiheeseen liittyen seka analysoida ja vertailla tulok-
sia opinndytetydn empiirisessa osuudessa, ja tata varten luodulla kyselylld kohdennetulle
yleisolle. Empiirisessd osuudessa tavoitteena on I6ytaa tyon kuormitustekijat ja palautumi-
sen keinot tyontekijan oman kokemuksen pohjalta ja saada sita kautta nakokulmaa tyohon.
Tavoitteena on 10ytaad palautumisen eri mekanismeja, seka havainnoida, miten ihmiset tun-
nistavat itse palautumisen keinoja ja kuormitustekij6itéa, seka nahda, kuinka suuri vastuu ja

vaikutusmahdollisuus yksildlla on naihin.
Opinnaytetyon tutkimuskysymyksena on:

¢ Mitd keinoja myyntitydntekijoilla on palautuakseen tydperaisesta kuormituksesta.
1.3 Tutkimusmenetelmat ja tiedon keraaminen

Opinnaytety® koostuu teoriaosuudesta ja empiirisesta tutkimuksesta. Teoriaosuudessa ai-
neistoa on keratty asiantuntijoiden verkkojulkaisuista, kirjoista, tieteellisistd artikkeleista
seka tutkimuksista. Empiirisessd osuudessa aineistoa on keratty Webropol-alustalle luo-
dulla kyselylla, joka jaettiin kohdeyleisdlle anonyymisti vastattavaksi. Kyselyn tavoitteena
oli kerdtd mahdollisimman laajasti analysoitavaa materiaalia tutkimuskysymyksen ongel-

maan myyntitydssa tydskentelevilta.
1.4 Opinnaytetydn rakenne

Opinnaytetydn rakenne etenee alla olevan kuvion 1 mukaisesti.



Lahteet ja
liitteet

Empiirinen

. Yhteenveto
tutkimus

Johdanto Tyokuormitus Palautuminen

Kuvio 1. Opinnaytetyon rakenne

Opinnaytetydn rakenne koostuu eri osuuksista. Opinnaytetyd alkaa johdannolla, jossa ker-
rotaan taustaa aiheesta ja sen valinnasta, seka kaydaan lapi mita tavoitteita tutkimukselle
on asetettu. Toinen osuus koostuu teoriasta, jonka paaluvuissa kasitellaan tydkuormituksen
ja palautumisen tekijoita ja menetelmia. Teorian jalkeen on empiirinen tutkimus, jossa kay-
daan lapi valitulla tutkimusmenetelmalla kerattyja tietoja kohdeyleiséltd, seka analysoidaan
tuloksia. Empiirisen tutkimuksen analysoinnin jalkeen on kayty lapi jatkotutkimusehdotukset

aiheelle. Opinnaytetydn lopussa on yhteenveto seka lahteet ja liitteet.



2 Tyokuormitus myyntity6ssa
2.1 Selvitys tyokuormituksesta

Tyokuormitus syntyy siita, etta tyontekija kayttaa seka fyysisia etta psyykkisia toimintojaan
ja voimavarojaan tyon vaatimissa prosesseissa (Ahola 2006, 123). Ty6kuormitus on tie-
tyss& maarin hyvéksi inmisille, mutta tarkeaa on I0ytaa tydkuormitukselle ja siita palautumi-
selle sopiva tasapaino. llman tyosta kuormittumista, ei ole mydskaén palautumista (Tyoter-
veyslaitos 2016.) Paivan aikana suoritetaan monia erilaisia asioita, jotka aiheuttavat stres-
sireaktioita ja kuormittavat ihmistéd seka nostattavat samalla omaa vireystilaa. Tastéa on
kumminkin enemmaéankin hyotya kuin haittaa, silla inmiset tarvitsevat stressia, jotta toiminta
olisi tehokasta ja aikaansaavaa, unohtamatta, etta stressi saa myds aikaan innostumista.
Tarkeaa on, etta kuormituksen ja stressireaktion jalkeen kaynnistyisi palautumista, joka aut-
taisi ihmista saavuttamaan sopivan tasapainon. Jos tata riittavaa palautumista ei tapahdu,

ihminen ylikuormittuu. (Tuominen 2020.)

Vaikka kuormittuminen on tarpeellista, jotta tydntekija voi selviytyd onnistuneesti stressiti-
lanteesta, on téarkeaa, ettd kuormituksesta palautuminen normaalille tasolle alkaa nopeasti
ja elpyminen onnistuisi, jotta ylikuormitusta ei syntyisi. Jatkuva kuormittuminen ja palautu-
misen estyminen johtaa ylikuormitukseen, joka lisé& huomattavasti erilaisia riskeja tervey-
delle. (Siltaloppi & Kinnunen 2007, 32.)

Ylikuormittuminen tarkoittaa, etta hyvinvointi huononee, ja tuntuu, kuin ei jaksaisi saman-
lailla kuin ennen ja olo on jatkuvasti vasynyt. Jos on jatkuvasti vasynyt, on vaikeaa nauttia
omasta elamasta, seka suoriutua parhaimmalla mahdollisella tavalla, esimerkiksi tydssa.
Tasta johtuen on tarkeaa, ettd kuormitukseen puututaan ajoissa, jotta voimavarojen jatku-
van kuluttamisen sijaan saisikin tehtya parempia valintoja, jotka toisivat energiaa elamaan.
(Tuominen 2020.)

Meijmanin ja Mulderin ponnistelun ja palautumisen malli k&sittelee ponnistelua, jota tyonte-
kija tarvitsee tyosta suoriutuakseen ja tayttddkseen tyon vaatimukset. Tyontekijan voima-
varat muodostuvat seka psykologisista etté fysiologisista tekijoista seka naiden lisaksi hen-
kilon omista taidoista ja taipumuksista reagoida esimerkiksi tyon parissa ponnisteluun.
Tastéa tyon parissa ponnistelusta muodostuu kuormitusta, jonka voi huomata esimerkiksi
oireilusta fyysisesti tai henkisesti. Tyontekija ponnistelee omien voimavarojen mukaan ty6-
paivind sen hetkisen tilanteen mukaan. Itse tydajan jalkeen ty6n vaatimat ja synnyttamat
kuormitusreaktiot tasoittuvat ja vahenevat, jolloin palautuminen voi alkaa. Kun tyéntekija
onnistuu palautumaan aiemmasta kuormituksesta ennen seuraavaa kuormitusta, syntyy

ponnistelulle ja palautumiselle sopiva tasapaino. Jos tyOntekija joutuukin ponnistelemaan



tydssaan enemman, eika ole palautunut kunnolla, ilmenee kielteisia vaikutuksia, kuten yli-

kuormitusta ja tata kautta terveydellisia haittoja. (Siltaloppi & Kinnunen 2007, 32.)

Tutkimuksissa on todettu, etta naisten kokema kuormitus on korkeammalla tasolla kuin
miesten, silla naiset altistuvat herkemmin tydperéiselle stressille, seka muun elamén tuo-
mille stressitekijoille. Naisten kaytettavissa olevat voimavarat toissa ovat keskim&éarin va-
haisemmat kuin miesten. Esimerkiksi kahdessa terveystutkimuksessa (Ty0 ja terveys Suo-
messa 2003 & Terveys 2000) on todettu, etta yli 55-vuotiaat tydelaméssa mukana olevat
naiset kokivat useammin tydnséa henkisesti kuormittavaksi ja havaittiin enemman uupumuk-

sen oireita kuin vastaavan ikaisilla tydelamassa mukana olevilla miehilla. (Ahola 2006, 54.)
2.2 Kuormitustekijat

Nykypdaivana tydelama on kiireistd ja tyontekijoilta vaaditaan sitoutuneisuutta ja jousta-
vuutta tyontekemiseen ja tybaikoihin. Paineita luodaan jatkuvasti tydntekijoille tiukoilla tu-
lostavoitteilla ja kilpailulla kollegojen keskuudessa, sekd menestymisen ihannoimisella. Jat-
kuvasti kehittyva teknologia mahdollistaa sen, etta tyd voi seurata kotiin esimerkiksi puheli-
men ja tietokoneen kautta, silla tavoitettavuus vuorokauden ympari on helpompaa, ja puhe-
luihin ja séhkodposteihin voidaan vastailla virallisen tydajan jalkeenkin kotona. Vakava riski
ylikuormituksesta syntyy, jos ty0sté irtautuminen omalla vapaa-ajalla tehdaan vaikeaksi ja
tyontekija jatkuvasti murehtii tydasioita ja tekee asioita tdiden eteen vapaa-aikanaan. Tal-
16in tydokuormituksesta palautuminen estyy, mika uhkaa tyontekijan hyvinvointia (Feldt ym.
2007, 60.) Kun tyonteon ja vapaa-ajan valinen ero on hailyva, korostuu tyontekijan oma

kyky asettaa rajat tyonteolle (Kinnunen & Mauno 2009, 2).

Huonot psykososiaaliset olot tydympéristdssa voivat aiheuttaa samanlaisia oireita kuin itse
ylikuormitus, silla on tutkittu, etta voi ilmeta muun muassa verisuoni- ja sydansairauksia,
henkisen hyvinvoinnin hairiditd ja muita vakavia pitkaaikaisia terveydellisia hairioita (Elo
2007, 15). Psykososiaalinen on aiemmin tullut yleiseksi kasitteeksi, kun haluttiin korostaa
sosiaalisen ja psyykkisen hyvinvoinnin merkitysta, muiden fyysisten terveystekijéiden rin-
nalla. Kasite on ollut keskeinen jo 70-luvulla esimerkiksi tydstressid koskevissa tutkimuk-
sissa. Vahitellen ajan kuluessa ké&site on tullut yksilon hyvinvoinnin lisdksi my6s tydympa-
ristdsta puhuttaviin asioihin. Tydymparistossa psykososiaalisista tekijoistd puhuttaessa tar-
koitetaan aineetonta ymparistda, kuten ihmissuhteita, tydpaikan valtarakenteita, tyon maa-
raa ja vaadittavaa laatua, tydpaikan toimintatapoja ja sen kulttuuria ja arvoja. Psyykkiset ja
sosiaaliset kuormitustekijat ovat siis erilaisia ihmissuhteisiin ja tyooloihin liittyvia tekijoita.
(Elo 2007, 15.)



Esimerkiksi esimiehen vaikutus tydntekijan kokemaan hyvinvaintiin on suuri, silla esimiehen
tulisi ottaa tydntekijoidensa mielipiteet ja kuunnella heitd tehdessa paatoksia. Esimiehen
tulisi sivuuttaa omia henkilékohtaisia mielipiteitddn ja kohdella tyontekijoitda kunnioittavasti.
Esimiehen tulisi huomioida ja arvostaa heita tasapuolisesti, seka herattaa luottamusta tyon-
tekijoilleen ja olla avoin. Tama vaikuttaa positiivisesti tydntekijan tuntemuksiin psykososiaa-
lisissa tekijoissd, joka antaa mahdollisuuden ja nédkdkulman parantaa tyontekijan kokemaa

kuormitusta ja hyvinvointia tydpaikalla. (Elo 2007, 16-17.)

Jopa pienikin reaktio voi vaikuttaa henkiseen hyvinvointiin, jos esimerkiksi tydssa syntynyt
artymyksen aihe kasaantuu mielessa, ja tyontekija jatkaa asian vatvomista. Tama itsessaan
jo aiheuttaa kuormittumista. Jos huomaa, etta alkaa reagoimaan liian voimakkaasti itselle
normaaleihin arkisiin tilanteisiin, on se yleensa merkki siita, ettd on liikaa tekemista omiin
voimavaroihin nahden. Tama voi johtaa kierteeseen, jossa koetaan, etta ilman palautumista
entista useampi asia alkaa stressaamaan, silla odotukset omista tekemisista ovat liian kor-
kealla, ja entistd useampi asia alkaa tuntua arkisissa asioissa hankalalta. (Fexeus & Enblad
2021, 96-97.)

Merkittdva tyokuormitukseen vaikuttava tekija on tydpaikalta saatu kaytdnnon apu, seka
henkinen tuki. Tydpaikan sosiaaliset suhteet ja sieltd saatava tuki vaikuttaa tyontekijan ko-
kemaan kuormitukseen, silla se tuo voimavaroja selviytymaan tyén vaatimuksista. Jos tyo-
paikalla sosiaaliset suhteet ja tata kautta saatava tuki on vahaista, vaarantaa se tyontekijan
tarvitsemia voimavaroja, silld sosiaaliset suhteet tyonymparistossa parantaa yhteisolli-
syyttd, joka tuo suojaa tyontekijoille esimerkiksi organisaation rakenteellisista ja arvojarjes-
tyksesta johtuvista vaatimuksista ja sen tuomista paineista. Tydpaikalta saatava sosiaalinen
tuki voi vaikuttaa myds tydntekijan omaan nakemykseen tydssa kohtaamista hankalista ti-
lanteista, jotka on kokenut kuormittavana. Kun tydntekija voi jakaa esimerkiksi kollegan
kanssa tuntemuksistaan kuormittavista tilanteista, voi se vahentéaa tyontekijan kokemaa ah-
distusta ja stressia. Sosiaalinen tuki valittdéd myds tietoa tydntekijoiden kesken haitallisista
kuormitustekijdista omalla tydpaikalla, ja voi edistaa kuormittavien tilanteiden valttamista.
Erityisen tarke&a tyon kuormittavuuden kannalta onkin esimiehen ja kollegoiden antama

tuki tydperaisiin ongelmiin liittyen. (Vahtera & Pentti 1995, 11.)

Sosiaalisia suhteita ja tydyhteison sisdista vuorovaikutusta pidetaan keskeisena tydoloihin
vaikuttavana osatekijana, kun huomioidaan vierella tyén organisoinnin, tavoitteiden, tyéme-
netelmien- ja toimintatapojen, tyon suunnittelun, rakenteiden ja johtamisen vaikutukset.
Sill&, onko tyéyhteisdn vuorovaikutus savyltddn enemman myonteista vai kielteista on suuri
merkitys tyontekijoiden kokemalle hyvinvoinnille. Sosiaalisten suhteiden ja vuorovaikutuk-

sen merkitys nykypaivana tydpaikoille selittynee silla, ettd suurin osa palkansaajista



tyoskentelee muiden kollegojen kanssa tydyhteisossa. Keskeisinta sosiaalisten suhteiden
ja vuorovaikutuksen tarkastelussa kuormituksen tekijéina on tydymparisto ja tydolosuhteet,
joissa vuorovaikutus tapahtuu. Tydolosuhteisiin negatiivisesti vaikuttavia tekijoitéd on esi-
merkiksi suuri tyopaine, ristiriidat, huono organisointi toista, tiedon kulun puute ja katkokset,
vuorovaikutuksen ja keskustelun puute, toisséa tapahtuva suuri muutos, huono tydilmapiiri,
huonot vaikuttamisen mahdollisuudet, epaoikeudenmukaisuus seka vaaranlainen johtamis-
tyyli. (Vartia 2006, 56, 64.)

Professori Robert Karasekin (1979) mukaan tyén psyykkiset vaatimukset ja mahdollisuudet
tyotekijan kokemaan tyon hallintaan ovat keskeisia tekijoita tydymparistossa, ja nailla teki-
joilla on suuri vaikutus terveyteen ja tata kautta tydn kuormittavuuteen. Tyon psyykkisia
vaatimuksia voi olla esimerkiksi tydomaara, liialliset paineet tyttahdissa, tai ristiriitaiset ta-
voitteet. Tyontekijan kokemat mahdollisuudet tydnhallintaan tarkoittaa, miten tyontekijalla
on mahdollisuuksia itse vaikuttaa tyéhonsa ja tydoloihinsa ja kayttaa voimavarojaan niiden
hyvaksi. Keskeista tyon hallinnassa on, etta tyontekijalla on mahdollisuus kehittda omaa
osaamistaan ja kayttaa tietotaitoaan hyvaksi tydssaan, seka pystyy vaikuttamaan paatok-

siin oman tyon suunnittelussa, seké tavoitteissa. (Ahola 2006, 42—43.)

Psyykkista ja fyysista tyokuormitusta tarkastellessa on tarkeda hahmottaa tyén vaatimien
tavoitteiden asettamat edellytykset ty6tahdille ja tehokkuudelle, sekd huomioida tyota edis-
tavat voimavarat ja sitd haittaavat tekijat. Tydsta johtuvaa ylikuormitusta ei paase synty-
maan, jos tyontekijalla on kaytettavissaan tarpeeksi voimavaroja suhteessa tyon vaatimiin
tavoitteisiin. Kuormittuminen voi olla kertaluonteista tai jatkuvaa. Nopeasti ohimenevét oi-
reetkin voivat olla merkki haitallisesti kuormittumisesta ja pitkdan jatkuessaan kuormitus
iimenee jatkuvana vasymyksena, muutoksina kayttaytymisessa, seka tyoperaisina sairauk-

sina (Ahola 2006, 124.) Alla oleva kuvio 2 havainnollistaa mallia tytkuormituksesta.



Mittaaminen ja arviointi

- TyOymparisto ja
tydturvallisuus

- Fyysinen
kuormitus

- Psyykkinen
kuormitus

- Sosiaalinen
kuormitus

- Tyoajat

- Fysiologiset reaktiot R
- Tunnereaktiot R
- Tapaturmat -
- Ohimenevit oireet R
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- Kuormituksen kohdistuminen ihmiseen ‘
- Elimistdn aktivoituminen
- Psyykkisten voimavarojen aktivoituminen |

Tyén kuorn‘iittavuus v
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T

Lyhytaikainen
Kuormitus kuormittuneisuus
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— Tydntekija

]

Sdatelytoimet

Kuvio 2. Malli tydbkuormituksesta (Ahola 2006).

Psyykkiseen tyokuormitukseen vaikuttavia tekijoita ovat:

- tyGtavoitteet

- tydmaara ja tahti

- tyontekijan vaikutusmahdollisuudet esimerkiksi tydmaaraan tai tahtiin

- 0saamisen kehittyminen

- tybtehtavien organisointi

- vastuu

- tyOsuorituksesta saatu palaute ja tulokset

Sosiaaliseen tyokuormitukseen vaikuttavia tekij6ité ovat:

- yhteisty6n toiminen

- ohjeistus ja tieto tyéntekoon

- toiminnan johtaminen ja johdonmukaisuus

- tasa-arvo tyOpaikalla

- tyoyhteistn kohtelu

- asiakastilanteet
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Edella olevia tekijoita tarkastellessa voidaan miettid, vaikuttavatko tekijat negatiivisesti vai
positiivisesti tyokuormitukseen. Voidaan miettid esimerkiksi, onko tyotavoitteet selkeita.
Epaselkeilla tyotavoitteilla voi olla negatiivisa vaikutuksia tydkuormitukseen. Jos tydmaara
tai tyotahti tuntuu liialliselta tai tyontekija ei voi vaikuttaa tydmaaraan, on se kuormittava
tekija. Kuormittumiseen vaikuttaa, onko tydntekijalla mahdollisuus kehittdd omaa osaamis-
taan tybn parissa tai pystyyko tyontekija suorittamaan tydtehtaviaan ilman muualta tulevia
keskeytyksia. Kuormitustekijoitd tarkastellessa on otettava lisdksi huomioon tyéntekijan
vastuun kohtuullisuus hanen suorittamassa tytehtavassa. Tyontekijan saama arvostus ja
minkalaista palautetta tyontekija saa tyOnteosta voi vaikuttaa oleellisesti kuormitukseen,
seka tarkeana tekijana taytyy ottaa huomioon, miten yhteisty® toimii tydymparistossa. Li-
saksi on oleellista, kokeeko tydntekija saavansa riittavasti tietoa toimiakseen tydssaan ja
tyotehtavissaan, seka toimitaanko tyopaikalla tasa-arvoisesti ihmisia kohtaan. Jos ty6hén
sisaltyy runsaasti hankalia asiakastilanteita, voi se herattaa kielteisia tunteita ty6ta kohtaan

ja taten kuormittaa tyontekijad mahdollisesti entisestaan. (Ahola 2006, 124).
2.2.1 Tyon vaatimusten ja voimavarojen malli

Tyo6n vaatimusten ja voimavarojen mallin mukaan ty6oloihin ja tyéntekijdiden hyvinvointiin
vaikuttavat tekijat voivat vaihdella eri ammateissa ja téissa erilaisten tydnkuvien ja tehtavien
mukana (Hakanen 2004, 111). Tydn piirteet voidaan jakaa kahteen eri luokkaan: vaatimuk-
siin ja voimavaroihin, riippumatta siitd missa ammatissa tyontekija tydskentelee. Naiden
kahden yleisen luokan avulla pystytaan selvittamaan minké tahansa tytn olennaiset psyko-
sosiaaliset piirteet. Tyon vaatimukset maaritellaan fyysisilla, psykologisilla, sosiaalisilla,
seka organisatorisilla piirteilld, jotka vaativat fyysisten tai psyykkisten voimavarojen yllapi-
tamisté ja kuluttamista (Hakanen 2004, 254—255.) Téllaisia vaatimuksia voi olla esimerkiksi
tyon maaraamat aikapaineet, emotionaalisesti vaativa ja kuormittava asiakkaiden kanssa
tai epamieluisa fyysinen tydymparistd. Tyon vaatimukset eivat kuitenkaan ole valttamatta
kielteisid, vaan ne voivat muuttua kielteiseksi, jos tyontekija kohtaa liikaa vaatimuksia, joi-
den parissa ponnistella, mutta ei kykene kumminkaan palautumaan riittavasti (Kinnunen,
Siltaloppi & Mauno 2009, 42—-43.) Kun tydntekija kohtaa kovia ponnisteluja edellyttavia suo-
rituksia ja tavoitteita tydssaén, voi syntya stressitekijoita, jotka voivat ilmeta erilaisilla oirei-
luilla, kuten masennuksena, ahdistuksena tai tyduupumuksena. (Hakanen 2004, 254—255).
Voidaan olettaa, ettd tyon vaatimukset lisdavat riskid palautua riittavasti tyésta (Kinnunen,
Siltaloppi & Mauno 2009, 42—43).

Tybn voimavarat viittaavat mallissa fyysisiin, psyykkisiin, sosiaalisiin seka organisatorisiin
piirteisiin, jotka voivat helpottaa tyon vaatimuksia, seka kehittaa tyéntekijan kasvua ja oppi-

mista tydssaan (Hakanen 2004, 254—255). Tydn voimavarat auttavat saavuttamaan tyolle
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asetettuja tavoitteita, vahentavat vaatimustekijoita ja niiden seurauksena tulleita kielteisia
vaatimuksia seka auttavat tyontekijan kehittymista ja oppimista tyén parissa. Tyén voima-
varoja on esimerkiksi tytpaikan pysyvyys ja sen varmuus, esimiehen ja kollegoiden antama
sosiaalinen tuki ja vuorovaikutus, vaikutusmahdollisuudet omaan ty6hon, seka tydsta saatu
palaute. Ty6n voimavarojen oletetaan edistavan tydntekijan kokemaa palautumista tydkuor-
mituksesta, silla voimavarat motivoivat ja kerryttavat energiaa sekd vahentavat tyon haital-

lisia vaikutuksia. (Kinnunen, Siltaloppi & Mauno 2009, 42—-43.)
2.2.2 Voimavarojen sailyttamisteoria

Henkisesti rasittavassa tydssa pitkaaikainen haittavaikutus tydsta kuormittumisesta voi olla
tyduupumus (Tyoterveyslaitos 2017). Hobfollin kehittdman voimavarojen sailyttamisteorian
mukaan tyduupumus on seurausta voimavarojen menettamisesta johtuvasta kierteesta.
Teorian paapiirteend on, etta pyrittaisiin saavuttamaan ja yllapitamaan arvostamiaan asi-
oita, jotka toimivat voimavaroina ihmiselle. Voimavaroja voivat olla esimerkiksi esineita
(esim. tydvdlineet, auto, koti), olosuhteita (esim. vakituinen tyoépaikka, hyvat tydolot, sosi-
aaliset suhteet), henkilokohtaiset ominaisuudet (esim. arvostus itsea kohtaan, hyvat sosi-
aaliset taidot) tai energian muotoja (esim. tieto, raha tai henkinen jaksaminen). Voimavaro-
jen sailyttamisteorian mukaan koettu stressi muodostuu olosuhteissa, joissa voimavarat tu-
levat uhatuksi tai menetetaan kokonaan, tai ihminen kayttaa voimavarojansa asiaan, josta
ei saa odotettua vastinetta (Hakanen 2004, 170.) Ihmisilla on kuitenkin omanlaiset ajatuk-
sen sen suhteen, mitd voimavaroja itse arvostavat ja mita voimavaroja omasta mielestaan
pystyy saavuttamaan ja yllapitamaan. lhminen pyrkii yllapitdmaan voimavarojaan ja suoje-
lemaan niiden menetyksilta, silla kaytettavissa olevat voimavarat ovat tarkedmpid hyvin-
vointia ajatellen, kuin uusien voimavarojen saavuttaminen. Esimerkiksi inminen pyrkii yll&-
pitdmaan tyopaikkaa, silld se on merkityksellisempaa kuin sen menetys ja tata kautta uuden
tyopaikan hankkiminen. Tyontekija kayttaa jatkuvasti voimavarojaan fyysisesti ja psyykki-
sesti, jotta pystyisi suojatumaan voimavarojen menetykselté tai toipuakseen menetetyista

voimavaroista, seka saavuttaakseen uusia voimavaroja. (Kinnunen & Feldt 2009, 10.)

Voimavarojen sailyttdmisteoriassa on kolme tapaa, joilla voidaan turvata tydkuormitusta ja

palautumista:
1. uusien voimavarojen hankkiminen
2. uhattujen voimavarojen turvaaminen

3. menetettyjen voimavarojen palauttaminen
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Kun tydntekija turvaa itsedén voimavarojen menetykseltd, seka pystyy saavuttamaan uusia
voimavaroja, voidaan valttya kehalta, jossa yhden voimavaran menetys johtaa taas seuraa-
van voimavaran menetykseen. Esimerkiksi tydpaikalla tapahtuvasta tyontekijoiden maaran
vahentamisesta voi seurata, ettd muilla tydbméaara kasvaa, mikd taas voi johtaa tyduupu-
mukseen. Sama patee yhden uuden voimavaran saavuttamiseen, silla uuden voimavaran
saavuttaessaan tyontekija voi saavuttaa taas seuraavan uuden voimavaran. Esimerkiksi
tama nakyy tilanteessa, jossa tyontekijd hankkii lisdkoulutuksen, josta seuraa haasteelli-
simpiin ty6tehtaviin paddseminen ja tama voi lisété tyytyvaisyytta omaan tydhon seka tyon-

teon arvostamiseen. (Kinnunen & Feldt 2009, 10-11.)

Kuitenkin teorian mukaan voimavarojen menetyksesta syntyvat kehat ja ketjut ovat merki-
tyksellisemmassa osassa, kuin voimavarojen saavuttamisesta syntyvat kehat ja ketjut. Tyo-
kuormituksesta palautumisen nakodkulmasta energia ja mytnteinen mieliala ovat olennaisia
sisdisia voimavaroja. Esimerkiksi kuormittavaksi koetusta tyétilanteesta tydntekijan arvos-
tus itsed kohtaan voi laskea, minka seurauksena tyontekija yrittda palauttaa menetettya

voimavaraa vapaa-ajallaan. (Kinnunen & Feldt 2009, 10-11.)
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3 Palautuminen
3.1 Selvitys palautumisesta

Palautumisella tarkoitetaan prosessia, jossa henkil® toipuu aiemmasta kuormituksesta fyy-
sisesti ja psyykkisesti. Kaytannossa psyykkisesta nakokulmasta katsottuna tama tarkoittaa,
etta koettu ylikuormitus ja mahdollinen vasymys vahenee. Elpymisprosessin kautta henki-
I6n suoriutuminen tydssa ja vapaa-ajalla paranee, seka haasteiden vastaan ottaminen tun-
tuu helpommalta. N&in ollen palautuminen voidaan nahdéa vastakohtana tyfsta kuormittu-
miselle (Siltaloppi & Kinnunen 2007, 30.) Palautuminen tarkoittaa yksinkertaisimmillaan
sitd, ettd annetaan mielen ja kehon irrottautua ja toipua aiemmin suoritetusta tydsta. Kun
palautumista tapahtuu, jaksaa paremmin omassa tydssaan, seka pystyy elamaan tasapai-

noisempaa eldmaa jokapaivaisessa arjessa. (Tyoterveyslaitos 2017.)

Tyokuormituksesta palautunut tyontekija on aktiivisempi tbissa ja vapaa-ajalla, oppii nope-
ammin ja helpommin uusia asioita, seka tarttuu uusiin tehtaviin ja aktiviteetteihin herkemmin
(Tyoterveyslaitos 2016). Jotta tyontekija olisi parhaimmillaan, on pystyttava saatelemaan
liiallisten vaatimusten ja kiireiden ja riittdvan palautumisen valilla. Kun varmistetaan riittava
palautuminen arjen kiireista, tehdaan yhteistyotd oman itsensa kanssa. Tallgin voidaan pa-
remmin ja pystytaan suoriutumaan vaatimuksista pitkallakin tahtaimella. (Fexeus & Enblad
2021, 19-20))

Palautumisen merkitys korostuu, silld jos palautumista ei toteudu riittdvasti, voi kehittya
merkittavia hyvinvoinnin ongelmia, kuten tyosta ylikuormittumista. Jos tydsta ei palaudu
ajoissa riittavan hyvin, voi ylikuormituksesta johtuvat hyvinvointia estavat oireet kestaa pit-
kaan, ja nain ollen niistd eroon paaseminenkin voi kestaa kauemmin. Puuttuessa tydkuor-
mitukseen ajoissa palautumisen osalta, voidaan ennaltaehkéistd vakavia hyvinvoinnin on-
gelmia. (Siltaloppi & Kinnunen 2007, 30.) Tyosta palautuminen on tarkeaa jokaisen tervey-
delle. Palautuminen ehkaisee pitkittyneen ylikuormituksen muodostumista seka sen tuomia
haittavaikutuksia, joita voivat olla esimerkiksi sydan- ja verisuonitaudit, likuntaelinsairaudet,
seka varsinkin henkisesti rasittavassa tydssa pitkdaikainen haittavaikutus voi olla tyéuupu-

mus (Tyoterveyslaitos 2017).

Palautumisen tarvetta kuvastaa ylikuormittumisen ja &artymyksen tunteminen, energian
puute, seka sosiaalisten kanssakaymisten védhenemisen tarve. Kun palautumisen tarve
syntyy, voi se ennakoida esimerkiksi pitkaaikaista vasymysta (Feldt ym. 2007, 71.) Palau-
tumisen tarpeen tunteminen on yleensé ensimmainen merkki, etté palautumista ei ole ko-

ettu riittavasti ja tAman tarpeen tunnistaminen mahdollistaa, ettd paastadn puuttumaan
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mahdolliseen negatiiviseen kiertokulkuun kuormittumisesta johtuvasta oireilusta (Kinnunen
& Mauno 2009, 12).

Valilla palautumisen merkitys ymmarretaankin liian myohaan, kun ylikuormittuneisuus on jo
tapahtunut. Sopivan tasapainon voi [0ytda aiemminkin kuormituksen ja palautumisen valille,
kun ottaa pieniakin muutoksia mukaan arkeen (Tuominen 2020.) On todettu, ettd palautu-
minen edistyy, kun tyontekija saa vapaa-ajalla ajatukset irtautumaan tydsta ja tuntee hallit-
sevansa omaa tilannettaan ja tunteitaan, seka pystyy rentoutumaan aiheutuneesta kuormi-
tuksesta. Varsinkin psykologinen irrottautuminen tyéstéa on merkittavassa osassa palautu-
misessa (Siltaloppi & Kinnunen 2007, 30.) Erityisen tarkeaa on, etté palautumista tapahtuu
paivittain tyopaivan jalkeen (Kinnunen & Mauno 2009, 3).

Nykypdivana tydpaikoilla on ongelmana, ettd ty6 ei jaa vain tyopaikalle, vaan ty6 seuraa
kotiin asti, vaikka olisikin fyysisesti tydpaikalta lahtenyt, mutta psykologisesti tyontekija voi
jaada tyon pariin. Vuonna 2003 suoritetussa tutkimuksessa tyooloista on kaynyt ilmi, etta
esimerkiksi jopa 70 % ylemmissa tehtavissa tydskentelevilla tuo tyot kotiin. Nykypaivané on
entista helpompi olla —ja my6s haluaakin olla— tavoitettavissa puhelimitse tai sahkdpostilla
my0s varsinaisen tyfajan paatyttyd. Tama halventaa kasitysta siita, milloin tyontekija paa-
see irtautumaan psykologisesti tydstaan, jotta palautumisprosessi voisi kdynnistyd. Vaikka
joustavuutta tydajoissa ja venymista tavoitettavuudesta saatetaan odottaa tyontekijaltd, tay-
tyy muistaa, ettd tyontekijdn henkinen hyvinvointi voi vaarantua, kun raja tydnteolla ja va-
paa-ajalla ei ole selva, ja pitkdn ajan kuluessa tdma voi aiheuttaa myos haitallisia ja pitka-
aikaisia terveysvaikutuksia. (Siltaloppi & Kinnunen 2007, 31.) Palautuminen koetaan onnis-
tuneeksi silloin, kun tydntekija on palautunut perustasolle riittdvan pitkaksi ajaksi aiemmin
koetusta kuormituksesta, sekd kokee itse olevansa valmis uurastamaan tavalliseen ta-

paansa tyotehtaviensa parissa (Feldt ym. 2007, 63).

Kinnusen ja Maunon (2009) teettdaméan tutkimuksen mukaan 10-30 % tutkituista tyénteki-
joista kokee tyokuormituksesta palautumisen olevan puutteellista. Eri alojen valilla ilmenee
palautumisen kokemisessa eroja, joka selittyy alojen tyéntekijoiden taustatekijéiden eroilla.
Haasteita palautumiseen ilmeni tutkimuksessa enemman naisilla ja ongelmat korostuivat
varsinkin sellaisilla, jotka tekevat liilkaa tyotunteja viikossa ja olivat ialtdan 50-54-vuotiaita.
Ottaen huomioon edella mainitut vaikuttavat tekijat, nousi tutkimuksessa esille naisvaltaisia

ja iakkaampia tyontekij6itd omaavia aloja, mm. kaupan ala. (Kinnunen & Mauno 2009.)
3.2 Palautumista edistavat tekijat

Palautumista tyosta edistaa henkinen hyvinvointi, seké terveelliset elaméntavat. Palautu-

miseen on tarke&a kiinnittd& huomiota tyossa ja vapaa-ajalla. Kun muistaa rentoutua j tehda
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arjessaan asioita, jotka tuovat iloa seka innostumista, on jo I6ytanyt hyvia tekijoita palautu-
misen edistdmiseen. Kehon voimavarojen, energiatason, seka nestetasapainon korjaami-
nen on tutkittu edistéavan palautumista, kuin myés liikkunnan merkitys ja kehonhuolto koros-
tuu palautumisessa. Tyodterveyslaitoksen mukaan palautumista edistavia tekijoita voi olla
tyon merkityksellisyys, kohtuullinen tybaika, seka tydssa viihtyminen. (Tyo6terveyslaitos
2017.)

Vaikka palautumista tapahtuu itse tyonpaivan aikana esimerkiksi lounas- ja kahvitauoilla,
on erityisen tarke&a, ettd tydaika rajataan ja toista lahdetdan ajoissa, seka unohdetaan toi-
hin liittyvat ajatukset sielté poistuttua. Tarkeita palautumista edistavia tekijéita kotona toista
lahdettya onkin rentoutuminen ja oleskelu, liikunta, harrastukset, seka ystavien ja laheisten
tapaaminen (Tyoterveyslaitos 2016.) Vaikka palautumista voi tapahtua jo ty6ajalla, on va-
paa-aika ajankohtana suurimmassa osassa, jolloin palautuminen tapahtuu. Hyvin olennai-

sena tekijana on se, mité vapaa-aikana tekee. (Siltaloppi & Kinnunen 2007, 36.)

Palautumista edistavien tekijoiden Idytaminen ja tunnistaminen yksilokohtaisesti ei ole aina
helppoa, silla henkildn oma tuntemus palautumisestaan ei valttamatta vastaa todellisuutta.
Palautumisen pakottaminen ei auta palautumisen edistamisessa, jos silti tiedostamattakin
stressaa ja yliarvioi oman suorittamisen arjessa ja tybelamasséa. Palautuminen vaatii arkis-
ten muutosten lisdksi muutosta omaan asenteeseen, esimerkiksi ylisuorittajalle tama tar-
koittaa, etta joistakin itselle haalimistaan tehtavista taytyy luopua, jos taakka on liian suuri,
seka liian suurista odotuksista omaan suorittamiseen taytyy loytaa tasapaino. (Tuominen
2020.)

Palautumisprosessin kaynnistymiseen vaikuttaa moni asia, joita ovat muun muassa alko-
holi, nikotiinituotteet, epaterveelliset elamantavat -ja ruokavalio, henkilékohtaiset murheet,
lika stressi, tai sairaudet voivat estaa jopa estaa palautumisen kaynnistymisen. Vastakoh-
tana palautumista voi edistaa riittavalla unensaannilla, terveellisilla elaméntavoilla -ja ruo-
kavaliolla, sekd hyvalla fyysisella kunnolla, likunnalla, sek& hyvalla henkiselld hyvinvoin-
nilla. Alla oleva kuvio 3 havainnollistaa miten péivan aikana stressi ja palautuminen tasa-

painottelee eri tekijoista. (Tuominen 2020.)
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Kuvio 3. Palautumisprosessi (Tuominen 2020.)

Huono palautuminen voi vaikuttaa siihen, ettéd ihminen eldé epaterveellisesti, mika kuormit-
taa tilannetta entisestddn huonompaan suuntaan. Nain ollen voi olla, ettd kuormittunut her-
kuttelee tai juo alkoholia helpottaakseen keraéntynytta stressidén, mika taas johtaa siihen,
ettd uni hairiintyy ja palautuminen hankaloituu entisestaan (Tyo6terveyslaitos 2017.) Uni on
avainasemassa palautumisessa. Jos unen maara ja laatu hdiriintyy, vaikuttaa se pienissa-
kin maarin vasymykseen, energiatason alenemiseen, suorituskyvyn heikkenemiseen seka
mielialaan (Feldt ym. 2007, 68). Unen tarkeytta palautumiseen kuvastaa se, kuinka vakavia
terveysongelmia unen puute voi aiheuttaa. Unen puute voi vakavimmillaan johtaa krooni-
seen vasymykseen, jolloin edes suurikaan maara unta ei auta palauttamaan tydntekijan
voimavaroja tai vahentamaan vasymyksen tuntemista, joka johtaa siihen, etta voimavarojen

ja energiatason heikkeneminen jatkuu. (Kinnunen & Mauno 2009, 16.)

Palautumiseen vaikuttaa lisaksi esimerkiksi ika ja yleinen kunto, silla nuoret, hyvakuntoiset,
terveet ja vahan kuormittuneet palautuvat nopeammin kuin ikdantyneet, tai henkilot, jotka
kayttavat alkoholia, sairastaa anemiaa, taikka on jo kasaantunut pitkittynyt tila ylikuormituk-

sesta (Tyoterveyslaitos 2017).

Liikunta on hyvin suuressa osassa palautumista, silla se tuo henkisid voimavaroja, helpot-
taa ajatusten irrottamista tydsta, helpottaa stressia, psyykkista kuormitusta, seka vahentaa
tybuupumusta. Liikuntaa voi siséllyttdd esimerkiksi tyopaiviin mukaan, vaikka taukojumpan
muodossa, tai tuoda liikuntaa mukaan vapaa-aikaan pidempikestoisemmissakin urheilun ja
harjoitusten muodossa. Mitd enemman liikuntaa saa siséllytettya paiviinsa, sita helpommin
ja nopeammin tapahtuu palautumistakin. Tarkeaa on muistaa liikunnan saanndllisyys ja ar-
kisuus. Jo esimerkiksi pienikin kevyt liikunta pari kertaa viikkoon voi tuoda muutoksen pa-
lautumiseen, silla se edistaa terveytta mm. parantamalla verenkiertoa. Liséksi liikunta pa-
rantaa unenlaatua, mik& on tarkeé ottaa huomioon, silla riittdva uni on edellytys kuormituk-

sesta palautumiseen. (Ty6terveyslaitos 2016.)
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Kinnusen ja Feldtin (2009) teettaman tutkimuksen mukaan palautumiseen vaikuttaa seu-

raavat tekijat:

1. Tyontekijan oma kokemus palautumisen tarpeesta tyopaivan jalkeen. Tarpeen voi
tunnistaa tyontekijan kokemasta vasymyksesté tai halusta vetaytya omiin oloihin
tyopaivan paatyttyd. Myos asioiden unohtelu ja keskittymisvaikeudet voivat olla
merkki palautumisen tarpeesta. Jos tyontekija kokee olevansa valmis kohtaamaan
seuraavan tyopaivan haasteet esimerkiksi hyvin nukutun yon jalkeen, on palautu-
mista tapahtunut riittavasti. Jos tyontekija tuntee edelleen olevansa vasynyt edelli-
sestd kuormituksesta ja kokee arsyyntymista tbihin menosta seuraavana paivana,

voi se kertoa, etta palautumista ei ole tapahtunut riittavasti.

2. Tyontekijan tyosta irrottautuminen psykologisesti, seka tydajan jalkeinen rentoutu-
minen ja kontrollin tunne omasta vapaa-ajastaan. Tydsta irrottautuminen auttaa pa-
lauttamaan tyontekijdn voimavaroja. Kun tyéntekija onnistuu rentoutumaan vapaa-
ajallaan, saa se myds aikaan tunteen oman vapaa-ajan kontrollista ja tunteen siita,

ettd voi itse vaikuttaa omaan palautumiseen, seka tekemisiin.

3. Oma aika. Omasta ajasta huolehtiminen auttaa palautumaan, ja siité on tarkea pitaa
kiinni, jos esimerkiksi sosiaaliset kontaktit ja perhetilanteet vaikuttavat rentoutumi-

sen tuntemiseen vapaa-ajalla.

4. Tyomaaran pitdminen kohtuudessa. Liialliset tydajat ja maarat lisaa riskia riittamat-
tomaan palautumiseen. Tama on myos vaikutuksessa rentoutumiseen ja tyosta ir-

rottautumiseen.

5. Ikdantymisen tuoma riski. 1an mydta riski palautumisen riittAmattdmaan kokemiseen
kasvaa, silla tyotehtavat voivat tuntua vaativimmilta ja vaatia enemman aikaa teke-
miseen, kuin nuorempana. Nain ollen tydsta irrottautuminen ja rentoutuminen voi
vaikeutua ja palautuminen hidastuu. Ikdantyessa ja kokemuksen karttuessa onkin
tarkeaa kiinnittda huomiota siihen, etta palautumiseen otetaan riittavasti aikaa. (Kin-

nunen ja Mauno 2009.)

Fexeuksen ja Enbladin (2021) mukaan palautumisessa on tarkeinta rauhoittuminen ja ke-
hon kuunteleminen, silloin kun se tarvitsee palautumista. Kun sulkee kaiken itseé ja kehoa
kuormittavan ulkopuolelle, antaa se mahdollisuuden ker&té menetettyja voimavaroja takai-
sin. (Fexeus & Ebland 2021, 40-41.)
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3.2.1 Reload-menetelméa

Reload-menetelma on luotu Fexeuksen ja Eblandin toimesta vuonna 2019, jotta yksil6t tu-
lisivat tietoisemmiksi, miten pystytaan elamaan niin, ettd jaksaminen olisi kestavaa. Heidan
mukaansa jokainen tarvitsee menetelmia palautumiseen, joilla on vaikutusta koko kehoon.
Reload-menetelméssa on kyse siitd, etta parhaiten toimivat palautumisen tekijat ovat en-
naltaehkaisevia ja auttavat ennakoimaan koetut voimavarat oikein. Menetelméssa jarkeva
palautuja paattaa itse, milloin taytyy jarruttaa omia tekemisidan ja kuinka paljon. Menetel-
massa keho ja psyyke nollataan, jotta toiminta olisi normaalilla tasolla. TAama auttaa ker&a-
maan energiaa ja padsemaan eroon jannityksista, joka edistaa palautumista rasituksista.
(Fexeus & Ebland 2021, 90-93.)

Reload-menetelmassa on nelja eri osa-aluetta:

1. Uni. Uni korjaa péaivan aikana koettua kuormitusta, mika piristad, seka valmistaa
myds seuraavasta paivasta ja sen kuormituksesta selvidamiseen. Edellytyksia hy-
valle unelle ja unenlaatuun vaikuttavia tekijoita on mm. vakaan vuorokausirytmin

yllapitdminen, ulkoilu, liikunta, seké pimedassa ja viiledssa nukkuminen.

2. Aktiivinen palautuminen. Aktiivinen palautuminen tarkoittaa, ettd aktiivisesti tekee
palautumista edistavilla virikkeilla jotain palautumisen eteen. Virikkeilld saadaan
herétettya aistit niin, etta se edistaa tehokkaasti palautumista. Naita virikkeita on
mm. lenkkeily, musiikin kuuntelu, ystavan nakeminen ja harrastuksien yllapitdminen.

Tarkeintéd aktiivisessa palautumisessa on, ettei tekemisella ole vaatimuksia.

3. Passiivinen palautuminen. Passiivista palautumista voi olla esimerkiksi sosiaalisen
median selailu tai elokuvien katseleminen. Naméa eivat vaadi ponnisteluja tekemi-
seen, vaan edistda rentoutumista ja levon tunnetta. Tarkeinta passiivisessa palau-
tumisessa on, etta aivot eivat tietoisesti saisi talla toiminnalla prosessoitavaa, vaan

paasisi puolestaan latautumaan paivan kuormituksesta.

4. Tyopaivan aikana pidettavat tauot. Jos tyon aikataulut eivat anna periksi pitdm&an
lyhyita taukoja, ilman, ettd se pidentaisi tydpaivaa, voi se kertoa, etta tydkuormitus
on liiallista tyontekijalle. Lyhyet tauot auttavat rauhoittumisessa, mika taas voi edis-
taa tyontekijan tuottavuutta. (Fexeus & Ebland 2021, 90-93.)
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3.2.2 DRAMMA-malli

DRAMMA-malli auttaa jasentdméaén psykologista palautumista. Malli on kehitetty vuonna

2014 tyovalineeksi tutkijoita varten. Malliin kuuluu kuusi palautumisen kokemusta, jotka

edistavat koettua palautumista tyokuormituksesta, seka hyvinvointia. (Virtanen 2014.) Malli

kuvaa erilaisia psykologisia tarpeita, joita olisi tarked kayttaa vapaa-ajalla palautumisen

edistamiseen. Mallin mukaan palautumiselle on tarkeita seuraavat asiat:

1.

Tyosta irrottautuminen (detachment): tydsta irrottautuminen tapahtuu, kun tyéntekija
kykenee paastamaan irti tydnteosta ja siihen liittyvista ajatuksista tydajan jalkeen.
Palautumisen edellytyksena on, ettéd keho ja mieli saavat erilaisia virikkeita tydajan

jalkeen, kuin tydajalla.

Rentoutuminen (relaxation): Tutkimusten mukaan on hyva olla valilla tekemétta yh-
tdan mitaan. Palautuminen vaatii aikaa, jolloin voi elaa ilman asetettuja tavoitteita
tai paamaaraa tekemiselle. Rentoutuakseen tarvitaan vain vahaista fyysista tai

psyykkista ponnistelua.

Omaehtoisuus (autonomy): Mallin mukaan palautumiselle on tarkeéaéa, etta ihminen
kokee voivansa vaikuttaa omiin tekemisiin ja paatoksiin. Palautumista edistaa, jos

saa valilla paattaa itse, miten aikaa vietetdén tai minkéalaista aikataulua noudattaa.

Taidon hallinta (mastery): Uuden opettelu ja itsensa haastaminen tuovat kokemusta
kyvykkyydestd, joka puolestaan edistaa palautumista. Uuden taidon opettelussa tar-
keintd on, ettd se haastaa ja vie mukanaan, jotta se vaatii keskittymista. Keskittymi-

nen uuden taidon opetteluun voi vieda ajatuksia pois toista.

Merkityksellisyys (meaning): Palautumista edistdd, kun tekee asioita, jotka kokevat
merkitykselliseksi. Merkityksellinen tekeminen saattaa vaatia vaivannakda, mutta

myos pelkka merkityksellisten asioiden miettiminenkin voi edistaa hyvinvointia.

Yhteenkuuluvuus (affiliation): Yhteenkuuluvuus on yksi ihmisen psykologisista pe-
rustarpeista. Se on tunne siitd, etta kuuluu johonkin yhteisdon (kuten tydyhteisoon)
ja kokee olevansa tyytyvainen yhteydesta muihin. Vapaa-ajalla olisi hyva viettaa ai-
kaa muiden kanssa ja pitéaa sosiaalisia kontakteja, jotta palautuminen edistyisi. (Sot-
kasiira 2021.)
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4  Myyntityontekijoiden kokema ty6kuormitus ja palautuminen
4.1 Tutkimusmenetelma ja toteutus

Opinnaytetydn empiirisessa osuudessa kaytettiin tutkimusmenetelméana maarallista (kvan-
titatiivinen) tutkimusta, jossa on laadullisen (kvalitatiivinen) tutkimuksen piirteitd. Empiirinen
tutkimusmenetelmé& valikoitui opinnaytetydhon, silla tutkimusta tehtiin teoreettisten tutki-
musten pohjalta ja hyddynnettiin teoriaosuudessa lapikaytyja menetelmid. Empiirisessa tut-
kimuksessa havainnoidaan teoriaosuudessa tulleita olettamuksia, tutkitaan kayttaytymisten
ja ilmididen syita, seka etsitaan ratkaisua ongelmalle (Heikkila 2014, 12.) Empiirisessa
osuudessa tutkimusotteena oli maaréllinen menetelma, jonka perusideana on saada keréat-
tya paljon yleistavaa tietoa. Maarallisessa tutkimusmenetelmassa aineiston keruussa hyo-
dynnetaan kyselylomakkeita, joista [6ytyy valmiit vastausvaihtoehdot, joiden avulla selvite-
taan, miten eri asiat ovat vaikutuksissa toisiinsa (Heikkila 2014, 15.) Kyselyssa oli lisaksi
laadullisia piirteita, silla haluttiin ymmartaa syvemmin tutkimuskohdetta, tdssa tapauksessa
myyntitydssa tydskentelevia. Laadullisen tutkimuksen yhtena piirteena on, etta tutkimuk-
sessa kaytetaan esimerkiksi lomakehaastatteluja, joissa kysytaan vastaajan mielipidetta.
(Heikkila 2014, 16.)

Jotta tutkimus onnistuisi, tarvitaan oikea kohderyhma ja siihen sopiva tutkimusmenetelma
(Heikkilda 2014, 12). Tutkimuksen kysely toteutettiin kayttamalla Webropol-tydkalua, jossa
voi luoda kyselylomakkeita. Kohderyhméksi valikoitui myyntitydssa olevat henkiltt. Kysely-
lomake jaettiin sosiaalisessa mediassa (Facebook ja Instagram), seka hyddynnettiin kon-
takteja kohderyhmasté, esimerkiksi entisista tyopaikoista myymaldissa tai pankissa. Kyse-
lylomake oli avoinna kaksi vuorokautta, silla se kerasi tavoitemaarén vastaajia nopeassa
ajassa. Vastaajille tuotiin esille, etta kyselyyn vastataan anonyymisti. Kyselyssa haettiin na-
kokulmaa opinnaytetydhon tydntekijdiden omien kokemusten kautta. Tutkimuskyselyn ta-
voitteena oli selvittaa tyokuormitukseen ja palautumiseen vaikuttavia ja koettuja tekijoita

myyntityossa tyoskentelevilta.
4.2 Tutkimustulokset

Kyselyyn vastanneiden kokonaisméaara oli 110. Kysymykset laadittiin teorian pohjalta ja ky-
symyksia laatiessa mietittiin, ettd kysymykset olisivat mahdollisimman selkeitd vastaajan
nakokulmasta ja ettd ne toisivat tutkimuksen analysointiin tarvittavia vastauksia. Kysely
koostui yhteensa 18 kysymyksesta, joista ensimmaisessa kysymyksessa selvitettiin vastaa-
jan sukupuoli, jotta analysoinnissa pystyttaisiin selvittdmaan vaikuttaako se selvasti vastan-
neiden kokemaan tyokuormitukseen ja palautumiseen. Toisena kysymyksena kysyttiin vas-

taajien ikaa, jotta nahtdisiin ikdjakauma vastauksissa ja vaikuttaako se merkittavasti
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tuloksiin. Kyselyn kysymykset 3—14 olivat kysymyksia, joissa vastaaja pystyi valitsemaan
vain yhden vaihtoehdon, jotta vastaajien nakoékulma ja omat kokemukset tulisivat selvasti
esille. Kysymykset 15 ja 16 olivat monivalintakysymyksia, joissa vastaajat paasivat valitse-
maan heitd koskettavia tekijoita tydkuormituksessa ja palautumisessa. Monivalintakysy-
myksissa oli mahdollista lisété viimeisen valinnan kohdalla oma kommentti kysymykseen
littyen. Kyselyn kaksi viimeista kysymysta (17-18) olivat avoimia kysymyksia, jotka laadit-
tiin, jotta vastaajat paésisivat avaamaan laajemmin heidan ajatuksiaan heité koskettavaan
aiheeseen. Opinnaytetyon lopussa olevista liitteista 16ytyy kyselyyn luotu lomake, jossa

nakyy kysymykset ja vastausvaihtoehdot.

Ensimmaisessa kysymyksessa selvitettiin vastaajien sukupuolta, joista suurin osa oli sel-
keasti naisia, silla heita vastasi 80 %, joka on kyselyyn vastanneiden kokonaismaarasta 88
henkiléa. 20 % kyselyyn vastanneista oli miehid, joka vastaa kyselyyn vastanneiden koko-
naismaarasta 22 henkiléd. Kyselyyn annettiin lisaksi vaihtoehdoksi: muu, mutta tahan ei

tullut yhtaan valintaa. Alla olevassa kuviossa 4 nakyy sukupuolijakauma.

1. Oletko...?
Vastaajien maara: 110

| n ‘Prnsentti
Mies 22 20%
Mainen | 85 80%
Muu 0 0%

Kuvio 4. Sukupuoli

Toisessa kysymyksessa selvitettiin vastaajien ikdjakaumaa. 15-25-vuotiaita vastasi huo-
mattavasti eniten, silla heita oli kyselysta vastanneista 48 %. 26—35-vuotiaita vastasi seu-
raavaksi eniten, 25 % vastanneiden kokonaismaarasta. 36—45-vuotiaita vastasi 15 %, 46—
55-vuotiaita vastasi 11 % ja yli 56-vuotiaita vastasi 1 %. Alla olevassa kuviossa 5 nahdaan,

miten kyselyyn vastanneiden ik& jakautuu.
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2. |ka?
Vastaajien maara: 110

| n | Prosentti
15-25|53| 48.2%
26-35|28| 255%
36-45(16| 14.5%
46-55|12| 10,9%
yli 56 0.9%

—

Kuvio 5. Ikdjakauma

Kysymyksessa 3 kysyttiin, kokeeko vastaaja tydmaaransa ja tyon asettamat tavoitteet koh-
tuullisiksi. 23 % vastaajista kokee, etta tyomaara ja tydn asettamat tavoitteet kohtaavat hei-
dan odottamallaan kohtuudella erittdin usein. Tassa kysymyksessa nousi eniten esille vas-
tauksissa, ettd 51 % kokee melko usein tydmaaran ja tyon asettamat tavoitteet kohtuulli-
siksi. 24 % on sita mielta, ettd tydmaara ja tyon asettamat tavoitteet ovat kohtuullisia vain
joskus. 2 % vastaajista koki, ettd tydmaara ja tavoitteet eivat ole koskaan kohtuullisia. Alla

oleva kuvio 6 havainnollistaa kysymykseen tulleiden vastausten tulokset.
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3. Koetko tyomaarisi ja tyon asettamat vaatimukset kohtuullisiksi?
Vastaajien maara: 110

Erittdin usein 23%

51%

Joskus 24%

En keskaan &

n | Prosentti
Erittain usein | 25 22 7%
Melko usein | 56 50,9%
Joskus 27 24 6%
En koskaan 2 1,8%

Kuvio 6. Vastanneiden kokema tydomaara ja tyon vaatimusten kohtuullisuus

Kyselyn neljannessa kysymyksessa selvitettiin, kuinka usein vastaajat kokevat tydnsa mer-
kitykselliseksi. Eniten vastauksia tuli vaihtoehtoon melko usein, joista vastauksia oli 39 %.
Seuraavaksi eniten valintoja tuli vastausvaihtoehtoon joskus, jossa vastauksia oli 34 %. 23
% vastanneista kokee, ettd heidan tydnsa on erittdin usein merkityksellista. 4 % vastan-
neista ei koe koskaan, ettd heidan tyonsa olisi merkityksellista. Alla oleva kuvio 7 havain-
nollistaa kuinka kysymyksen vastaukset jakautuivat.

4. Koetko tydsi merkitykselliseksi?
Vastaajien maara: 110

9%

o
o
]

Joskus 34%

Prosentti
Erittain usein | 25 22, 7%

Melko usein | 43 39.1%
Joskus v 33,6%
En koskaan 5 4,6%

Kuvio 7. Vastanneiden kokema tyon merkityksellisyys
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Kyselyn viidennessa kysymyksessa selvitettiin, asettaako vastaajat liian suuria tavoitteita ja
vaatimuksia itselleen. Eniten vastauksia tuli vastausvaihtoehtoon joskus, jolloin jopa 45 %
vastanneista kokee, etta asettaa vain silloin talléin liian suuria tavoitteita ja vaatimuksia it-
selleen. 28 % prosenttia vastanneista asettaa itselleen melko usein lilan suuria tavoitteita
ja vaatimuksia. Aaripaiden erittain usein ja en koskaan vaihtoehtojen vastausprosentti ei
eroa suuresti toisistaan, silla 15 % prosenttia kokee, etta asettaa itselleen liian suuria ta-
voitteita erittain usein ja 12 % vastanneista kokee, etté ei aseta koskaan liilan suuria tavoit-

teita ja vaatimuksia itselleen. Alla oleva kuvio 8 havainnollistaa kysymyksen tulokset.

5. Asetatko itsellesi lilan suuria tavoitteita tai vaatimuksia?
Vastaajien maara: 110

Eritidin usein 15%
Melko usein 28%
45%

En koskaan 12%

=

| I
e
:

‘ I

n | Prosentti
Erittain usein | 16 14,5%
Melko usein | 31 28,2%
Joskus 50 45,5%
En koskaan |13 11,8%

Kuvio 8. Vastaajien asettamat tavoitteet ja vaatimukset

Kuudennessa kysymyksessa selvitettiin miten vastaajat pitavat itsedén tavoitettavissa tyo-
asioihin liittyen varsinaisen tydajan paattymisen jalkeen. Saman verran vastauksia sai vaih-
toehdot paivittdin ja joskus, silla molempiin vastauksia tuli 34 % vastausmaarista. 24 %
vastaajista pitda itseaan tavoitettavissa usein tydajan paatyttya, ja 8 % vastaajista ei pida
itseaan koskaan tavoitettavissa tydasioissa varsinaisella vapaa-ajallaan. Alla oleva kuvio 9

havainnollistaa vastauksien jakauman.
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6. Oletko tavoitettavissa toihin liittyvissé asioissa myds varsinaisen tydajan
ulkopuolella?
Vastaajien maara: 110

0% 5 10 15% 20° 25 30%

Paivitiain

Usein 24%

34%

En koskaan 8%

n | Prosentti
Paivittain 37 33.6%
Usein 27 246%
Joskus 37 336%
En koskaan | 9 8,2%

Kuvio 9. Vastaajien tavoitettavuus vapaa-ajalla téihin liittyvissa asioissa

Kyselyn seitsemannessa kysymyksessa haluttiin selvittaa kuinka hyvin tyéntekija saa sosi-
aalista tukea ja vuorovaikutusta tytpaikaltaan. 42 % vastanneista kokee, etta saa sosiaa-
lista vuorovaikutusta ja tukea melko usein. 34 % kokee saavansa tyOpaikaltaan sosiaalista
tukea ja vuorovaikutusta erittéin usein. 20 % vastanneista kokee saavansa tukea vain jos-
kus, seka 4 % ei koe saavansa koskaan sosiaalista tukea tai vuorovaikutusta. Alla olevassa

kuviossa 10 nakyy kysymyksen vastausjakauma.

7. Saatko tydpaikaltasi sosiaalista tukea ja vuorovaikutusta?
Vastaajien maara: 110

0f 5% 10 15% 20 25Y 30° 35% 40 45

Ernittsin usein 34%
Melko usein A2%
Joskus 20%

En Koskaan 4%

n | Prosentti
Erittain usein | 38 34,6%
Melko usein | 46 41,8%
Joskus 22 20%
En koskaan 4 3,6%

Kuvio 10. Vastaajien kokema sosiaalinen tuki ja vuorovaikutus tyopaikalla
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Kahdeksannessa kysymyksesséa haluttiin selvittda, kokeeko myyntitydssa olevat saavansa
tarpeeksi arvostusta ja positiivista palautetta tydstdan. Vain 12 % vastaajista kokee saa-
vansa erittain usein tarpeeksi arvostusta ja positiivista palautetta tydpaikaltaan. Eniten vas-
tauksia tuli kohtaan joskus, joten 41 % kyselyyn osallistuneista kokee saavansa vain valilla
tarpeeksi arvostusta ja positiivista palautetta. 33 % kokee saavansa melko usein ja 14 % ei
koe saavansa koskaan tarpeeksi arvostusta tai positiivista palautetta tyostaén. Kuvio 11

havainnollistaa tutkimustuloksen.

8. Koetko saavasi tarpeeksi arvostusta ja positiivista palautetta tyostési?
Vastaajien maara: 110

20 25 30 35% 40 45

Erittain usein 12%
Melko usein 33%
41%

En koskaan 14%

a
=

n | Prosentti
Erittain usein | 13 11.8%
Melko usein | 36 32, 7%
Joskus 45 40,9%
En koskaan |16 14,6%

Kuvio 11. Vastaajien kokema arvostus ja saatu positiivinen palaute

Yhdeksénnessa kysymyksessa selvitettiin pitdvatko tyontekijat saanndllisesti taukoja tyo-
paiviensa aikana. Tuloksessa selvisi, ettd suurin osa pitaa paivittain (38 %) tai joskus (37
%). Usein taukoja pitavat 17 % vastanneista, ja vain 8 % koki, etta eivat pida niitd koskaan.

Alla oleva kuvio 12 havainnollistaa tutkimustuloksen.
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9. Pidétkd tyopdivindsi taukoja sddnndllisesti?
Vastaajien maara: 110
40

Pivitidin 38%

1 2 2 0 )

oskus 37%

En koskaan 8%
n | Prosentti
Paivittain 41 37.3%
Usein 19 17.2%
Joskus 41 37.3%
En koskaan | 9 8,2%

Kuvio 12. Vastaajien saannéllinen taukojen pitdminen tydpaivina

Kymmenes kysymys kasitteli unen riittavyytta. Kysymyksen tavoitteena oli selvittda koke-
vatko tyontekijat nukkuvansa tarpeeksi. Yleisesti aikuisen unen tarve on 7-9 tuntia yon ai-
kana. Vastaukset jakautuivat melko tasaisesti. 32 % vastasivat nukkuvansa riittavasti vain
joskus, 30 % paivittdin ja 29 % usein. Kuitenkin jopa 9 % vastanneista kokee, etta ei nuku
koskaan riittavasti omaan tarpeeseen nahden. Kuviossa 13 nakyy tutkimuksen tulos.

10. Koetko nukkuvasi riittdvasti? Aikuisen unen tarve on yleisesti 7-9 tuntia

yossi.
Vastaajien maara: 110

0 ] [ 20 28 0 5]
-:al.l; an
Usein 29%
u 32%

.-_n f C:-:k:;n “

| n | Prosentti
Paivittain 33 30%
Usein 32 29.1%
Joskus 35 31.8%
En koskaan | 10 9.1%

Kuvio 13. Vastaajien kokema unen riittdvyys
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Kysymyksessa 11 selvitettiin tyontekijan kokemaa tyduupumusta. Yli puolet vastanneista
(57 %) vastasivat kokeneensa tyéuupumusta joskus. 15 % kokee tydsta johtuvaa uupu-
musta usein. 14 % on uupunut tydstaan tallakin hetkelld, ja 14 % ei ole koskaan kokenut

tybuupumusta. Kuviosta 14 voidaan nahda kysymykseen 11 liittyva tutkimustulos.

11. Oletko kokenut tyduupumusta?
Vastaajien maara: 110

20 30% 40% 50

Kylla, tallakin hetkella I“n.l"n

Usein 15%

En koskaan 14%

n | Prosentti
Kylla, tallakin hetkella | 15 13,6%
Usein 17 15,5%
Joskus 63 57,3%
En koskaan 15 13,6%

Kuvio 14. Vastaajien kokema tyéuupumus

Kysymyksen 12 tavoitteena oli selvittda, kokeeko tyontekijd kuormituksen liian suureksi
omassa tydssaan. Yli puolet (57 %) vastasivat kokevansa tydkuormituksen liilan suureksi
joskus. 24 % kokee tyokuormituksen liian suureksi usein, ja 6 % vastanneista kokee kuor-
mituksen liian suureksi tydssaan jopa paivittdin. 13 % vastanneista ei ole kokenut kuormi-
tusta tytssaén koskaan liian suureksi. Kuviosta 15 voi ndhdéa miten vastaukset ovat jakau-

tuneet.
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12. Koetko kuormituksesi lilan suureksi tydssési?
Vastaajien maara: 110

20% 30% 40

Paivittain

Usein 24%

En koskaan
Prosentti

Paivittain 7 6,4%
Usein 26 23,6%
Joskus 63 57,3%
En koskaan | 14 12,7%

Kuvio 15. Vastaajien kokema kuormitus tygssa

Kysymyksessa 13 selvitettiin tydntekijan kokemaa riittdvaa palautumista ennen seuraavaa
tyopdaivaa. Suurin osa (47 %) koki palautuvansa usein edellisen paivan kerryttamasta kuor-
mituksesta. 41 % koki palautuvansa vain joskus ennen seuraavaa tyopaivaa. 8 % vastasi,
etté ei koe koskaan palautuvansa tarpeeksi, ja vain 4 % koki palautuvansa tarpeeksi ennen

seuraavaa tyOpaivaa. Kuvio 16 nayttaa tuloksen tydntekijan kokemaan palautumiseen.

13. Koetko palautuvasi riittdvésti ennen seuraavaa tyopdivaa?
Vastaajien maara: 110

0% 10% 15% 20" 25% 30% 35% 40" 45% 50

Paivitiain 4%

oskus A1%

.-_n -C:-:kﬁgzn “

n | Prosentti
Paivittain 4 3,6%
Usein 52 47,3%
Joskus 45 40,9%
En koskaan | 9 8,2%

Kuvio 16. Vastaajien kokema palautumisen riittdvyys ennen seuraavaa tyopaivaa
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Kysymys 14 kasittelee varaako tyontekija itselleen tarpeeksi aikaa palautumista edistaak-
seen. Puolet vastanneista (50 %) varaa itselleen usein tarpeeksi aikaa, jotta palautuminen
edistyisi. 33 % varaa aikaa vain joskus, 14 % paivittain, ja 3 % ei koskaan. Alla oleva kuvio

17 havainnollistaa tulokset.

14. Varaatko itsellesi omaa aikaa vapaa-ajallasi edistddksesi palatumista?
Vastaajien maara: 110

Paivitiain 14%

skus 33%

En koskaar 3%
n | Prosentti
Paivittain 16 14,6%
Usein 25 50%
Joskus 36 32,7%
En koskaan | 3 2.7%

Kuvio 17. Vastaajien oman ajan varaaminen vapaa-ajalla

Kysymys 15 oli monivalintakysymys, jossa vastaaja pystyi valitsemaan itsedaan koskettavat
tekijat tydkuormituksessa. Alimmaiseen vaihtoehtoon annettiin mahdollisuus vastata va-
paasti, jos mieleen tuli jotain muita tekijoita. Vaihtoehtoja oli tarjolla monia, jotka nousivat
esille opinnaytetytn teoriaosuudessa. Vastaajien kesken tyokuormitukseen vaikuttavista te-
kijoista eniten esille nousi tydmaara ja tahti, silla vastaus sai valintoja 74 %. Muiden tekijoi-
den kohdalla vastausmaarat jakautuivat suhteellisen tasaisesti, esimerkiksi seuraavaksi
eniten valintoja sai asiakastilanteet, joihin vastausmaara oli 37 %. Tyotavoitteet sai valintoja
34 %, tyttehtavien organisointi 33 %, tulokset ja tulosten seuranta 32 %, myo6s toiminnan
johtaminen ja johdonmukaisuus sai vastauksia 32 %, seka vastuu 31 %. Vaikutusmahdol-
lisuudet tydssa sai valintoja 25 %, esimieheltd saatu palaute 25 %, yhteistytn toiminen 24
%, ohjeistus ja olemassa oleva tieto tydntekoon 24 %, tasa-arvo tyopaikalla 23 % ja tyoyh-
teison kohtelu 25 %. 1 % koki, ettd ei mik&an valintoihin annetuista vaihtoehdoista vaikut-
taisi omaan kokemaan tyokuormitukseen ja avoimeen vaihtoehtokenttdan tuli 4 vastausta.

Alla olevista kuvioista 18 ja 19 néakyy, kuinka vastukset jakautuivat.
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Kuvio 18. Vastaajien kokemat tekijat tyékuormituksessa
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n | Prosentti
Tyotavoitteet 37 33,6 %
Tybmaara ja tahti 81 73,6 %
Vaikutusmahdollisuudet tydssa 27 24,5 %
Osaamisen kehittyminen 18 16,4 %
Tyo6tehtavien organisointi 36 32,7 %
Vastuu 34 30,9 %
Esimieheltad saatu palaute tyosuorituksesta 28 25,5%
Tulokset ja tulosten seuranta 35 31,8 %
Yhteistydn toimiminen 26 23,6 %
Ohjeistus ja olemassa oleva tieto tydntekoon 26 23,6 %
Toiminnan johtaminen ja johdonmukaisuus 35 31,8 %
Tasa-arvo tyopaikalla 25 22,7 %
Tybyhteisdn kohtelu 27 24,5 %
Asiakastilanteet 41 37,3 %
Ei mikaan ylla olevista 1 0,9 %
Vapaa kommentointi aiheeseen liittyen 4 3,6 %

Kuvio 19. Vastausmaarat kuormitustekijoiden monivalintakysymyksessa

Kysymyksessa 16 haluttiin selvittaa mita tekijoita tydntekijat kokevat, jotka edistavat palau-
tumista. Saman verran nousi esille riittava uni (83 %) ja tydsta irrottautuminen vapaa-ajalla
(83 %). Seuraavaksi eniten valintoja sai oma aika (65 %), seka liikunta (64 %) ja rentoutu-
minen (64 %) kerasivat valintoja saman verran. Sosiaaliset kontaktit kerasivat vastauksia
58 %, harrastukset 45 %, tauot tydpaivan aikana 42 %, terveellinen ruokavalio 41 %, ty6-
maaran kohtuus 39 %, selkeat ja kohtuulliset tavoitteet 29 %, oma kokemus palautumisesta
jasen tarpeesta 28 %, vaikutusmahdollisuudet omaan tekemiseen 28 % ja selkeasti vahiten
valintoja sai uuden opettelu ja itsensa haastaminen, silla tahan valintoja tuli 12 %. Kysy-
mykseen vastausvaihtoehdoksi annettu vapaa kommenttikentta kerasi 3 vastausta. Alla

olevista kuvioista 20 ja 21 ndkee, mita tekijoita valittiin vastaajien kesken.
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Kuvio 20. Vastaajien kokemat tekijat palautumisen edistamiseen
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n | Prosentti
Oma kokemus palautumisesta ja sen tarpeesta | 31 28,4 %
Tyosta irrottautuminen vapaa-ajalla 90 82,6 %
Liikunta 70 64,2 %
Terveellinen ruokavalio 45 41,3 %
Riittava uni 90 82,6 %
Tybmaaran kohtuus 42 38,5%
Oma aika 71 65,1 %
Harrastukset 49 45 %
Sosiaaliset kontaktit 63 57,8 %
Tauot tyopaivan aikana 46 42,2 %
Rentoutuminen 70 64,2 %
Vaikutusmahdollisuudet omaan tekemiseen 31 28,4 %
Uuden opettelu ja itsensé haastaminen 13 119%
Selkeat ja kohtuulliset tavoitteet 32 29,4 %
Ei mik&aan ylla olevista 0 0%
Vapaa kommentointi aiheeseen liittyen g 2,8 %

Kuvio 21. Vastausmaarat palautumisen tekijoihin monivalintakysymyksessa

Kyselyssa kysymys 17 oli avoin kysymys, johon vastauksia kertyi 57 kappaletta. Kysymyk-
sessd haluttiin antaa vastaajille mahdollisuus kertoa, mitéa asioita itse parantaisi tydssaan
tai tydpaikallaan, jotta tyd olisi vahemman kuormittavaa. Alle on listattu vastaajien kom-

mentteja, jotka nousivat selvasti eniten esille vastaajien keskuudessa.

Kohtuullisemmat tydajat ja riittavat lepovalit tyévuorojen valissa.
Vapaat tyopdaivien valissa riittavat, ja pidempi vuorokausilepo tyévuorojen valissa.

Perakkaiset vapaapdaivat esimerkiksi torstai ja perjantai. TyOsta ei kerked palautu-
maan, jos vapaapaivat on ripoteltu tydviikolle esimerkiksi maanantaille ja perjantaille.

Saannollisemmin taukoja. Enemman positiivista palautetta ja yhteisollisyytta luovia
keinoja tydyhteisoon.

Taukoja tydpaivan aikana. Kohtuullisemmat vaatimukset tyémé&aran suhteen.
Ei olisi sekaisin aikaisia aamuvuoroja ja mydhdisia iltoja.

Tauot (niita ei ole ollenkaan), kehityskeskustelut eik&d monia tyopaivia putkeen. Li-
saksi, kun olen vuoroty6sséa, niin saan usein sellaisia tydvuoroja, etta vain 8 h véalia
taukoa ja se menee nukkumisessa/iltapuuhissa.
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Kaupan alalla ja muissakin vuorotdisséa koen palautumisen kannalta ongelmalliseksi
sen, ettd vapaapaivat on usein sijoitettu niin, ettei niitd ole peréakkaisina paivind. En
ehdi palautua tarpeeksi yhden vapaapéaivan aikana.

Enemman taukoja.
Lyhyempia ty6paivia.
Enemman tyontekijoita.

Riittava henkilokunnan maara kiireisina tydpaivina ja pitkien tyévuorojen aikana olisi
hyva, ettéa ehtisi vahan edes syémaan jotain.

Lisda tyontekijoita, jotta vastuuta voisi jakaa. Huolehtia tasapuolisesti my6s uusien
tyontekijoiden kouluttamisesta.

Resursointi, liikaa tyota nykyiseen henkildstomaaran nahden.

Ty6 ei jakaudu tasaisesti vaan on kausittain, niin etta tulee ruuhkahuippuja, jotka te-
kevat kuormituksen seka riittamattdmyyden tunteen.

Tehokkuustavoitteita, koko ajan vedetddn vajaamiehitykselld tavoitteiden saavutta-
miseksi.

Tarvittaisiin osaavampi johtoporras, joka toimisi loogisesti ja joka osaisi asettaa t6ihin
liittyvid saantoja ja ehtoja, ettei kaikki tekisi oman mielen mukaan sita ja tata.

Yrityksen omistajan tulisi paivittda kaytos ja johtaminen télle paivalle. Niin kauan, kun
se ei toimi, ei toimi muutkaan.

Esimiehen toimintaa rakentavammaksi.

Selkea tyttehtavien/aihealueiden jako varmasti helpottaisi asiaa. Kaikilla oma ty6n-
kuva selvilla. Selkeat tauot. Nailla jo tuottavuus paranisi valtavasti.

Lisaa tyontekijoita, jotta vastuuta voisi jakaa. Huolehtia tasapuolisesti myos uusien
tyontekijoiden kouluttamisesta.

Toiden tasapuolinen jakaminen tyontekijoille, lisatydvoiman palkkaaminen.

Tavoitteet ovat kohtuuttomia ja niiden kohtuullistaminen poistaisi ison osan stressista,
jota koen tdissa.

Selkeét tavoitteet ja niiden huolellinen |apikaynti. Tyopaikan yhteisollisyys ja mahdol-
liset yhteiset tekemiset tyon ulkopuolella.

Koronaan ei pysty vaikuttamaan, kun asiakkaat valittavat nykyaan kaikesta.

Kysymyksessa 18 haluttiin selvittdd tyontekijoiden nakdkulmaa, mité asioita he itse paran-

taisivat, jotta kokisi palautuvan paremmin. Kysymyksessa oli avoin vastauskenttd, johon

vastauksia tuli yhteensa 51 kappaletta. Alle on keratty eniten esille nousseita ajatuksia vas-

taajilta.

Enemman unta.

Unen maara jaa jatkuvasti liian vahéaksi, tiedostan ongelman mutta tuntuu
hankalalta tarttua.
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Unen tarpeen huomioiminen ja unirytmin pysyvyys.
Enemman lepoa.
Rentoutuisin enemman ja sadisin ja nukkuisin paremmin ja sdanndéllisemmin.

Vuorotydssa palautumista haittaa rytmin vaihto ja riittdva unen saanti useim-
min aamuvuoroissa.

Tybssa parempi tydilmapiiri, vapaa-ajalla enemmén omaa aikaa ja rentoutu-
mista, ei kaikkialle juoksemista ja jokapaivaista tekemista ja kalenterin tayt-
toa.

Myds etatydskentelyssa muistaisi taukojen merkityksen ja irtautuisi toista
tybajan paatyttya.

Enemman liikuntaa.
Lisaisin liikunnan maaraa.
Terveellinen ruokavalio ja sdanndllinen liikkunta.

Enemman mielekasta tekemista vapaa-aikana. Esim. luonnossa liikkumista
tai lukemista.

Paremmat rutiinit.

Tyo6ssani pitaisi olla sdannéllisemmat tybajat, jotta ehtisi palautua paremmin.
Vapaa-ajalla pitaisi olla enemman mielekasta tekemista ja riittavasti unta,
jotta palautuisi paremmin.

Parantaisin tydyhteisén kommunikointia. Vapaa-ajalla yrittaisin rentoutua pa-
remmin ja olla ajattelematta tyoasioita.

TyoOn vaihtelevuutta, ei ilta-aamuja, ei lilan pitkia tyoputkia.
Paremmat tydajat jotta aikaa jaisi muuhunkin kuin téihin.
Kohtuullinen tyémaara toéissa/rentoutuminen vapaa-ajalla.
Tyo6n ja vapaan suhde paremmaksi.

Kiireen tuntu tulee valitettavasti kotiin mukana, joten ilta ei riitéa palautumi-
seen. Jos jaksaisi tapasin ystavia esim. lenkilla.

Tauotus ja tyon vaihtelu seka ty6n jaksotus vapaineen. Vapaa-ajalla korona
on estanyt mahdollisuuden riittdvaan yksinoloon, kun perhe on koko ajan
liian tiiviisti.

Tyobasioiden ajatteleminen vapaa-ajalla on ikavaa. Toivoisin etté joskus paa-
sisin siihen pisteeseen, etten ajattelisi niita sen jalkeen, kun poistun tydpai-
kalta. Uskon etta vain aika ja kokemus saavat taman vahenemaan.

En itse pysty parantamaan taakkaa mik& minulle asetettu.
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4.3 Johtopaatokset

Naiset (80 %) vastasivat kyselyyn huomattavasti enemman, kuin miehet (20 %). Tama voi
selittya silla, ettad ala tuntuu olevan edelleen hyvin naisvaltainen, jolloin kuormitustekijat ja

palautumisen tarve nakyy alalla naisten keskuudessa voimakkaammin.

Kyselyn tulosten analysoinnin kannalta on hyvé ottaa huomioon vastanneiden ik, silla se
vaikuttaa tulosten vastauksiin ja luotettavuuteen. Kyselysséa lahes puolet vastanneista olivat
nuoria (15—-25-vuotiaita) myyntity6ssa olevia. Teoriaosuudessa kaytiin lapi, ettd vanhetessa
tyosta kuormittumisen riski kasvaa ja palautuminen voi vaikeutua. Vanhemmasta ikaluo-
kasta vastaajia on huomattavasti vahemman, mutta silti kyselyn vastauksissa nousee esille
erilaisia kokemuksia ja tuntemuksia kuormitustekijdista ja palautumisesta. Tasta voidaan
paatella, etta ikakaan ei valttamatta kerro sitd, miten ihminen kokee kuormituksen ja palau-
tumisen, silla riskit voivat tulla my6s ulkopuolisista tekijoistd, jotka vaikuttavat tyontekijan

hyvinvointiin henkisesti.

Tuloksia analysoitaessa on yllattavaa, etta kyselyyn vastanneista 51 % kokee tyomaaran ja
tyon asettamat vaatimukset melko usein kohtuullisiksi ja jopa 23 % kokee, ettéd tydmaara ja
tyon asettamat vaatimukset ovat erittdin usein kohtuullisia. Ottaen huomioon avoimien ky-
symyksien vastauksista, ettd hyvin moni tyontekijd haluaisi muuttaa tydmaaraansa tai
tydssa annettuja tavoitteita, jotta ty6 olisi vahemman kuormittavaa. Kyselyn tuloksia ja nu-
meroita tarkastellessa voidaan nahda, etta tydmaara ja tahti ovat erittéin suuressa roolissa
tyokuormituksessa. Tasta johtuen tydmaaran ja tyon vaatimuksien tulisi olla kohtuullisia pai-
vittain, jotta tydkuormitusta ei koettaisi niin vahvasti. Tyon vaatimusten ja voimavarojen mal-
lin mukaan tydntekija ei kykene palautumaan riittavasti, jos tydntekija kohtaa vaatimuksia
likaa. Jos tyontekijalla ei ole mahdollisuutta vaikuttaa liialliselta tuntuvaan tydmaaraan, vai-

kuttaa se negatiivisesti koettuun tyokuormitukseen.

Tyon merkityksellisyytta selvittdessa, jopa 5 henkil6d kyselyyn vastanneista ei koe koskaan
tyotaan merkitykselliseksi. Suurin osa vastauksista sijoittuu vaihtoehdoille melko usein tai
joskus, mika voi selittda vastanneiden kokemaa tydkuormitusta ja jopa tyduupumusta, silla
opinnaytetytssa olevan teorian mukaan tyon merkityksellisyys on yksi tyokuormitukseen
vaikuttavista tekijoista. Kyselyssa kay ilmi, ettd vain 14 % vastaajista ei ole koskaan kokenut
tybuupumusta. Kyselyn avoimien kysymysten vastauksien perusteella tyon merkitykselli-
syys ei naytad nousevan vahvimmin esille kuormittavana tekijand myyntityontekijéiden pa-

rissa.

Kyselyn perusteella voidaan paatelld, ettd myyntitydssa tavoitteita asetetaan enemman ul-

kopuolelta, kuten esimerkiksi esimiehen ja johtoportaan toimesta, mika nousikin vahvasti
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esille, kun kysyttiin tyontekijdiden omia kokemuksia tyokuormituksesta. Kyselyssa kavi ilmi,

etta tyontekijat harvemmin itse asettavat liilan suuria tavoitteita ja vaatimuksia.

Kyselyyn vastanneista vain 8 % ei ole koskaan tavoitettavissa tydasioihin liittyen. Muuten
vastaukset jakautuivat suhteellisen tasaisesti tavoitettavuuden kannalta, joka voi selittaa
sitd, miksi myyntitydssa olevat kokevat tyosta irrottautumisen olevan vaikeaa, silla moni
miettii tyOasioita varsinaisen tydajankin jalkeen ja pitaa itseaan tavoitettavissa. Teorian mu-
kaan, tastéa voi syntya vakava riski ylikuormittumiselle, silla tyosté irrottautuminen on vai-
keaa, jos tyontekija murehtii jatkuvasti tydasioita varsinaisen tydajan ulkopuolella. Tall6in
tyokuormituksesta palautuminen vaikeutuu, mik& uhkaa tydntekijan hyvinvointia. Voidaan
paatella, ettéd tama aiheuttaa riskin palautumisen estymiselle myyntityontekijoiden parissa.

Teoriaan viitaten, sosiaalinen tuki ja toimiva vuorovaikutus ovat vaikuttavia tekijéita tyokuor-
mituksessa. Sosiaalisen tuen ja toimivan vuorovaikutuksen ollessa puutteellista, voi tyénte-
kija kuormittua henkisesti tydympéaristostdan johtuvista tekijoistd. Kyselystad voidaan p&a-
telld, ettéd myyntitydssa tydyhteista pidetddn tarkedssa osassa ja on vaikutuksessa siihen,
minkalaiseksi ty6kuormituksen ja palautumisen kokee. Huomattava enemmisto kokee, etta
saa tyOpaikaltaan joko erittéin usein tai melko usein sosiaalista tukea ja vuorovaikutusta.
Voidaan paatella, etta silla olisi positiivinen vaikutus koettuun tyokuormitukseen, silla ty6-
yhteisdssé voidaan jakaa esimerkiksi omia tuntemuksiaan ja jakaa koettua taakkaa ja kuor-
mitusta muiden kesken. Tydyhteison vaikutus palautumiseen nousi avoimessa kysymyk-
sessd, silla kommentteja oli, ettd tydyhteistn luottamus ja vuorovaikutus ovat tarkeitéa asi-
oita ja parantaisi naita palautumista edistavista tekijoistd. Nama tekijat voivat helpottaa ko-
ettua tyokuormitusta myyntitydssa olevilta, silla suurin osa myyntitydssa tekee yhteistyéta

tydyhteisdn kesken.

Kyselyn perusteella positiivista palautetta ja arvostusta saadaan jonkin verran myynti-
tydssa. Mutta vastauksien perusteella voidaan paatella, ettd parannettavaa talla osa-alu-
eella olisi ja viela paremmalla huomioimisella arvostukseen ja positiiviseen palautteeseen
voitaisiin saada helpotusta koettuun tyokuormitukseen ja tydn merkityksellisyyteen. Tama
vaikuttaisi positiivisesti tyOpaikalla koettuihin valtarakenteisiin ja esimiestyohon, jotka ovat

vaikutuksissa psykososiaalisiin kuormitustekijoihin.

Kyselyyn vastanneista 38 % pitaé taukoja tyopaivinaan sdanndllisesti. Sadannollinen tauko-
jen pitaminen ja& osalta vastaajista taka-alalle, mik& nousee myos esille avoimissa kysy-
myksiss4, silla moni vastaajista parantaisi taukojen pitamista, jotta tyo olisi vahemman kuor-
mittavaa. Tahan voi vaikuttaa esimerkiksi se, etta kyselyyn vastanneet ovat eri organisaa-
tioista, ja taukojen pitdminen ty6paivina voi riippua hyvinkin tyénkuvasta ja tytpaikalta an-

netuista ohjeistuksista. Teorian mukaan palautumista tapahtuu myds ty6paivan aikana, ei



39

vain vapaa-ajalla. Vahentaakseen myyntitydn kuormittavuutta ja edistddkseen palautu-
mista, taukojen pitdmiseen tulisi kiinnittdd enemman huomiota, ja kyselyn avoimissa kysy-

myksisséa nousikin esille, etta téh&n osa voi itse vaikuttaa.

Kyselysséa 30 % vastanneista kokee nukkuvansa riittavasti paivittain, vaikka riittdva uni on
avaintekijoissa palautumisessa. Kyselyssa nousee esille, ettd unen maarassa olisi monella
omasta mielestdén parannettavaa ja tassa auttaisi, kun pystyisi pitamaan paremmin vuoro-
kausirytmista kiinni. Kyselyssa nousee esille se, etté vuorotyd voi olla yksi tekija, joka vai-
keuttaa riittdvan unen saantia ja rauhoittumista téiden ja vapaa-ajan valilla. Moni tyontekija
kommentoi, ettd nukkuisi enemman, jotta palautuisi paremmin. Tamé kuvastaa sita, etta

moni ymmartaa tekijat, joissa olisi parannettavaa, mutta siihen voi olla vaikea tarttua.

Jopa 57 % vastanneista on kokenut edes joskus tyduupumusta. 14 % kokee sita tallakin
hetkelld, mista voidaan paatelld, ettda myyntitydssa olevien keskuudessa on jatkuvasti tyo-
uupumusta. Kyselyyn vastanneista lahes puolet oli 15-25-vuotiaita, joten on huolestutta-
vaa, miten pieni méara ei ole koskaan kokenut tyduupumusta, joten tyduupumusta voidaan
kokea hyvinkin nuoressa iassa. Nuoret ovatkin usein tyéllistettyja myyntitydssa, ja tyokoke-
musta ei ole valttamatta kertynyt viela monelta alalta, joten kyselysté voidaan paatella, etta

myyntitydssa on kuormitustekijoita, jotka voivat johtaa tybuupumukseen.

Vastauksista voidaan paatelld, ettd moni kokee myyntitydssa kuormituksen liian suureksi,
edes joskus. Tama on varmasti vaikuttanut vastauksien tuloksiin myos tyéuupumuksesta,
ja tama kuvastaa hyvin sita, mihin lilan suureksi koettu kuormitus voi pahimmillaan johtaa.
Tybuupumus kertoo pitkaan jatkuneesta kuormituksesta. Tydstéa johtuvaa ylikuormittumista
ei syntyisi, jos tydssa tyontekijalla olisi tarpeeksi voimavaroja kaytettavissaan. Kyselyssa
nousi vahvasti esille, ettd myyntitydssa moni tyontekija kokee, ettd tydvoimaa tarvittaisiin
enemman, jotta tydmaara tasaantuisi tasapuolisesta, eika tyota keraantyisi tyontekijalle it-
selleen liikaa, jos apua olisi enemman saatavilla. TAman huomioon ottaminen ennaltaeh-

kaisisi kuormituksen kokemista liian suureksi.

Kyselyyn vastanneista myyntityontekijoista todella pieni maaréa (4 %) kokee, ettéa palautuisi
riittAvasti paivittdin ennen seuraavaa tyopéaivad. Tasta voidaan paatella, ettéd palautumi-
sessa ja sen huomioon ottamisessa on parannettavaa. Liian moni tyontekija ei palaudu riit-
tavasti, jotta olisi tehokkaimmillaan seuraavana péaivana tytssaan. Tasta voi koitua kierre,
joka johtaa erilaisiin oireiluihin ja jatkuvasti palautumisen vaikeutumiseen, mika nakyy myés
kyselyn tuloksissa koetusta tyduupumuksesta. Kyselysta voidaan paatella, etta organisaa-
tiot voivat vaikuttaa tdhan, mutta suurin vastuu on tydntekijdn omalla tekemiselld ja palau-
tumisen ymmartamiselld. Teorian ja tutkimustuloksen pohjalta voidaan havainnoida, etta

palautumista edistavia tekijoitd ja malleja kayttbonottaessa saadaan parempia tuloksia
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aikaan. Meijmanin ja Mulderin ponnistelun ja palautumisen mallin mukaan, kun tyéntekija
onnistuu palautumaan aiemmasta kuormituksesta ennen seuraavan paivan kuormitusta,
syntyy ponnistelulle ja palautumiselle sopiva tasapaino. Tamén tasapainon l6ytaminen

edistaisi tyontekijoiden jaksamista tydssé seka vapaa-ajalla.

Puolet kyselyyn vastanneista huolehtii siita, ettd saa omaa aikaa palautumista edistaak-
seen. Tama on tarked tekijd palautumisessa ja kyselyn tuloksista voidaan paatella, ettd
omalla ajalla voi edistda muitakin palautumista edistavia tekijoita, joita tuli kyselyyn vastan-
neilta esille kyselyn avoimissa kysymyksissa. Esimerkiksi itselle mieluisat tekemiset onnis-
tuvat paremmin, kun huolehtii oman ajan saannista. Myos liikunta koettiin vahvasti palautu-

mista edistavaksi tekijaksi, mika voi olla verrattavissa omaan aikaan.

Kyselysta voidaan paatella, etta tydsta irrottautuminen vapaa-ajalla seka riittdva uni koe-
taan tarkeimmiksi tekijoiksi palautumisen edistamiseen. Myds rentoutumisella, omalla
ajalla, sosiaalisilla kontakteilla ja liikunnalla on merkittavéa vaikutus palautumiseen. Kyselyn
perusteella voidaan sanoa, ettd moni tietda ja tunnistaa tekijoitd, jotka edistavat palautu-
mista, mutta kaikkia ei ole esimerkiksi henkilokohtaisista syista tai vuorotyon takia mahdol-

lisia toteuttaa.

Kun kohdeyleisolta kysyttiin monivalintakysymyksessa (kysymys 15) tekijoita, jotka vaikut-
tavat koettuun tydkuormitukseen, nousi eniten esille tydmaara ja tyotahti. Kyselyn perus-
teella voitaisiin paatella, ettd taméa olisi eniten vaikuttava tekija myyntitydn kuormittavuu-
dessa. Kyselyn perusteella voidaan paatella myos, etta koetut asiakastilanteet, tulokset ja
tulosten seuranta, tavoitteet, toiminnan johtaminen ja johdonmukaisuus ja ty6tehtavien or-
ganisointi ovat huomattavia tekijéita myyntitydssa koettuun tydkuormitukseen. Vapaaseen
kommenttiin oli kommentoitu osuvasti, etta kaikki mainitut tekijat vaikuttavat negatiivisessa
mielesséa. Tydyhteis6a kohdellaan huonosti esimiehen, yrityksen omistajan, taholta. Johto
puuttuu, ei vaikutusmahdollisuutta. Kyselyssd nousi esille useasti johdon toiminta, mista
voidaan paatelld, ettéd myyntitydssé johtamisella on suuri vaikutus siihen, miten kuormitusta
koetaan. Kyselyn perusteella voidaan todeta, ettei tyontekijalla itselladn olisi tydkuormituk-
seen vaikutusvaltaa, vaan tekijat tulevat ulkopuolelta. Teoriaosuudessa mainittiin, etta tyo-
ympariston psykososiaaliset kuormitustekijat liittyvat esimerkiksi tydolosuhteisiin. Tyoolo-
suhteisiin vaikuttaa negatiivisesti vaaranlainen johtamistyyli ja naiden tutkimustulosten pe-
rusteella voidaan todeta, etta kiinnittamalla enemman huomiota johtamistyyliin, voidaan pa-

rantaa tyontekijoiden kokemaa hyvinvointia sek& vahentaa tydsta kuormittumista.

Kyselyn perusteella myyntitydssé vaikuttaa koettuun kuormitukseen hyvinkin vahvasti tyo-
ajat. Moni kommentoi, etta taukoja tarvittaisiin enemman, tyémaaraa tarvitsisi keventaa,

seka tyovuorosuunnittelussa voisi ottaa huomioon ty6vuorojen ja vapaapdivien asettelut.
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Kyselyn perusteella voidaan paatelld, ettd myyntitydssd menndén pienilla henkilokunta-
maarilla ja toivottaisiin enemman henkilékuntaa, jotta vastuuta ja tydmaaraa saisi pienem-
maksi. Yrityksen johtaminen ja esimiehen toiminta nousi vahvasti esille koetussa tyékuor-
mituksessa. Johdon ja esimiehen toimintaa tulisi paivittaa rakentavammaksi, silla se on ul-
koinen tekija, johon tydntekija ei itse voi vaikuttaa, mutta se vaikuttaa tyontekijaan henki-
sesti, joka kasvattaa tyokuormitusta. Myds pandemia nostettiin esille, mika voi selittaa esi-
merkiksi sita, ettd tallakin hetkella osa kyselyyn vastanneista kokee tyduupumusta, silla ky-

selyyn on vastattu pandemia-aikana.

Tutkimustuloksia lapikaydessa voidaan tehda huomio, etté palautumista edistéékseen suu-
rin vaikuttava tekija on riittdva uni. Moni vastanneista parantaisi unirytmiaan, unen laatuaan
seka lisaisi unen maaraa, jotta palautuisi paremmin. Vastauksissa nousi esille rentoutumi-
sen tarkeys, seka liikunnan ja terveellisen ruokavalion vaikutukset. Tydsta taytyisi irrottau-
tua seka saada tyon ja vapaan suhde selkeammaksi. Myds toimivan tydyhteison koetaan
edistavan palautumista. Suurin osa palautumista edistavisté tekijoista on kyselyn mukaan
enemman sellaisia, joihin tyontekija voi itse vaikuttaa vapaa-ajallaan ja omalla tekemisel-
laan. Tutkimustuloksia tarkastellessa voidaan tehda huomio, ettd moni tyontekija tiedostaa

ongelmat palautumisessa, mutta kokee, ettd niihin on hankala tarttua.
4.4 Tutkimuksen reliabiliteetti, validiteetti ja jatkotutkimusehdotus

Reliabiliteetti ja validiteetti arvioi tutkimuksen laatua ja luotettavuutta. Reliabiliteetti ja vali-
diteetti osoittaa, onko menetelma ja tyovalineet olleet oikeat tutkimustulosta varten. Relia-
biliteetti kuvastaa tutkimustuloksen toistuvuutta sen luotettavuutta, kun taas validiteetti ku-
vastaa tutkimustulokseen johtavan menetelman kayton tarkkuutta ja virheettémyytta ja
onko menetelmalla mitattu juuri sité asiaa, mité on haluttukin mitata. Jotta tutkimus on validi,

se tuottaa tarkkoja ja luotettavia tuloksia, jotka ovat toistettavissa. (Middleton 2020.)

Tutkimuksen reliabiliteetin voi mitata tekemalla tutkimuksessa kaytetyn kyselyn myéhem-
min uudelleen samoissa olosuhteissa kohdeyleisélle ja tarkistamalla testitulosten toistu-
vuutta ajan myota. Tutkimuksen validiteetin voi tarkistaa havainnoimalla jo olemassa olevia
tunnettuja teorioita, seka tarkistamalla, vastaako kyselylla keratyt tulokset aiempia samalla

menetelmalla tehtyja saman kasitteen tutkimustuloksia. (Middleton 2020.)

Tutkimuskyselyyn valittiin siihen sopiva menetelma ja tyokalu, jotta tulokset olisivat luotet-
tavia. Kyselylla haluttiin mahdollisimman laaja vastaajajoukko, jotta tuloksia pystyy vertaile-
maan ja kysely tehtiin anonyymisti, jotta kysely ja vastauksien kasittely herattaisi luotta-
musta vastaajille. Kysymyksia laatiessa mietittiin teoriaan pohjautuvat kysymykset, sekéa

muotoiltiin ne niin, ettd vastaajan on ne helppo ymmartaa, jotta saadaan kysymykseen
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haluttuja vastauksia. Tutkimuskyselyn reliabiliteettia ja validiteettia saatiin lisattya avoimilla
kysymyksilla. Kun vastaajilta saatiin kerattya materiaalia suuri maara, nakyy myaos tiettyjen
vastausten toistuvuus, jolloin tietyt tekijat paasivat ndkyvammin esille, kun monella kyselyyn
vastanneella oli samankaltainen mielipide ja kokemus kysyttavaan asiaan, vaikkakin vas-

taajien seassa on usealta eri tyopaikalta vastanneita.

Tutkimuksen avoimissa kysymyksissa nousi vastaajilta esille pandemian vaikutukset myyn-
titydssa koettuun kuormitukseen ja palautumiseen. Jatkotutkimusehdotuksena tulevaisuu-
dessa voitaisiin tutkia, miten juuri koronan vaikuttama pandemia- ja poikkeusaika ovat vai-
kuttaneet koettuun tyékuormitukseen ja palautumiseen. Jatkotutkimusehdotuksena voitai-
siin my0s tutkia, onko tydkuormitukseen puututtu jatkossa eri lailla, ja onko aiheeseen alettu
kiinnittdd enemman huomiota yritysten ja erityisesti johtoportaiden toimesta, silla tutkimuk-
sessa nousi esille tydkuormituksesta tekijoita, joihin tydntekijat eivat itse voi vaikuttaa niin
suuresti. Tutkimuksessa nousi esille, etta tyontekijat itsekin haluaisivat parantaa palautumi-
seen vaikuttavia tekijoita, joihin voivat itse vaikuttaa omilla tekemisillaén. Tasta johtuen tu-
levaisuudessa voitaisiin tutkia, onko myyntityéntekijdéiden kokema palautuminen esimerkiksi

parantunut, silla aiheeseen kiinnitetddn jatkuvasti entistd enemman huomiota.
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5 Yhteenveto

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda mitd kuormitustekijoita myyntity6ta tekevat voivat
kokea. Tavoitteena oli hyddyntaa jo olemassa olevaa teoriaa, seka analysoida ja kerata
materiaalia aiheeseen liittyen kohdeyleisolta. Empiirisen osuuden tavoitteena oli |0ytaa
mitk& kuormitustekijat, ja palautumisen keinot ovat keskiéssd myyntitydntekijoiden omien
kokemusten pohjalta. Tavoitteena oli my6ds nahda, miten tydntekijat itse tunnistavat tekijoita,
jotka kuormittavat tytssaan ja mita palautumisen keinoja heilla on seka kuinka suuri vastuu

tyontekijoilla itsellaan on tydsta kuormittumisessa, sekd palautumisessa.

Opinnaytetydn teoriaosuuden ensimmaisessa paaluvussa syvennyttiin tydkuormitukseen
myyntitydssa, sekd minkalaisia tekijoita ja malleja tydkuormituksessa on. Teoriaosuuden
toinen paaluku kasitteli palautumista, sen tekijoita, sekd minkalaisia malleja palautumiseen
on. Teoriaosuutta hyédynnetiin empiirisessé osuudessa ja luotiin sen pohjalta kyselytutki-
mus myyntityontekijéille vastattavaksi. Opinnaytetytn empiirisessa osuudessa tutkimusot-
teena kaytettiin kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa, jossa oli kvalitatiivisen tutkimusmene-
telman piirteitd. Empiirisessa osuudessa tarkasteltiin ja analysoitiin kyselyn tuloksia, seka

annettiin niiden pohjalta jatkotutkimusehdotus.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksena oli mité keinoja myyntityontekijoilla on palautuakseen
tyoperaisesta kuormituksesta. Teoriaosuudessa kasiteltiin monipuolisesti tekijoita, jotka ai-
heuttavat tydkuormitusta ja jotka voivat johtaa ylikuormittumiseen. Palautumiseen léydettiin
hyvaksi koettuja malleja, jotka edistavat palautumista. Empiirisessa osuudessa selvitettiin,
miten teoriaosuudessa kasitellyt tekijat koetaan myyntitydssa. Nain saatiin parempi nako-
kulma keinoihin, mita on palautumiseen, seké tekijdihin, jotka vaikuttavat negatiivisessa
mielessa tydkuormituksen kokemiseen. Empiirisessa osuudessa tehdyt havainnot korreloi-

vat teoriaosuudessa kasiteltyja asioita.

Tarkasteltaessa teorian ja empirian yhteyksia, voi myyntitydssa olevat kiinnittaa entista pa-
rempaa huomiota tekijoihin, jotka aiheuttavat tyékuormitusta seka hyddyntdéa palautumista
edistavia tekijoitd omassa elamassa. Tutkimuksen perusteella voidaan paatya lopputulok-
seen, etta tyokuormitus koetaan johtuvan enemman itsesta riippumattomista tekijoista, ku-
ten organisaation johdosta ja muualta asetetuista tavoitteista tai tydympariston asiakkaista.
Kyselyn tuloksien lapikaynnin jalkeen voidaan huomata, ettd palautumisessa tyontekijalla
on suurin vastuu. Tyontekija voi omilla tekemisillaan tyonjalkeisella ajalla vaikuttaa siihen,
miten kokee palautumisen ja sen riittdvyyden. Suurimmiksi palautumista edistaviksi teki-
joiksi nousi kyselyssa riittava unensaanti, seka tyosta irrottautuminen vapaa-ajalla. Kyselyn
tuloksien lapikaynnin jalkeen voidaan huomata, etté teoriaosuudessa kasitellyilla tyokuor-

mitusta aiheuttavilla tekijéillda on edes jonkinlainen vaikutus myyntityontekijoihin, joillain
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tekijoilla suurempi vaikutus kuin toisilla. Teoriaosuudessa palautumiseen léydetyt tekijat
koetaan myyntitydntekijdiden keskuudessa edes jollain maarin palautumista edistéaviksi,
vaikka osa nousikin suuremmin esille kuin toiset. Tutkimuksesta voidaan paatelld, etta tyon-
tekijoilla on ymmarrys siitd, mita kannattaisi omassa toiminnassaan parantaa, jotta palau-
tuisi paremmin. Jokaisen tyontekijan tulisi [oytaa itselleen sopivat keinot, joita toteuttaa, jotta
palautuisi riittdvasti ennen seuraavaa tyopaivaa ja siitd aiheutuvaa kuormitusta. Tyodnteki-
jalla on parhain vaikutusmahdollisuus omaan palautumiseensa, kun tiedostaa tekijat, jotka
edistavat palautumista ja toimii nilden mukaan. Suurin vastuu riittavassa palautumisessa ja

siitd huolehtimisesta jaa tyontekijalle itselleen.
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Liite 1. Webropol-kyselylomake

Tyokuormitus ja palautumisen merkitys myyntityossa

1. Oletko...?
Mies
Mainen

Muu

2. |ka?

15-25

yli 56

3. Koetko tydmédrdsi ja tydn asettamat vaatimukset kohtuullisiksi?
Erittain usein
Melko usein
Joskus

En koskaan



4. Koetko tydsi merkitykselliseksi?
() Erittéin usein
_: Melko usein

() Joskus

[ ) En koskaan

5. Asetatko itsellesi lilan suuria tavoitteita tai vaatimuksia?
| Erittin usein
1 Melko usein
| Joskus

| En koskaan

6. Oletko tavoitettavissa téihin liittyvissa asioissa myds varsinaisen tybajan
ulkopuolella?

| Paivittain
I Usein
| Joskus

| En koskaan

7. Saatko tydpaikaltasi sosiaalista tukea ja vuorovaikutusta?
| Erittéin usein
| Melko usein
| Joskus

| En koskaan



8. Koetko saavasi tarpeeksi arvostusta ja positiivista palautetta tydstasi?

:: Fritt&in n=ain
'T.i Melko usein
() Joskus

"_'._; En koskaan

9. Pidétkd tydpdivinasi taukoja sainndllisesti?
| Péivittain
| Usein
| Joskus

| En koskaan

10. Koetko nukkuvasi riittdvasti? Aikuisen unen tarve on yleisesti 7-9 tuntia
ybssa.

| Paivittain
| Usain
| Joskus

| En koskaan

11. Oletko kokenut tySuupumusta?
| Kylia, tallakin hetielia
| Usein
| Joskus

| En koskaan



12. Koetko kuormituksesi liian suureksi tydssasi?
) Paivittain
) Usein
) Joskus

) En koskaan

13. Koetko palautuvasi riittdvasti ennen seuraavaa tyopdivaa?
() Paivittain
| Usein
) Joskus

) En koskaan

14. Varaatko itsellesi omaa aikaa vapaa-ajallasi edistddksesi palatumista?
| Paivittain
| Usein
| Joskus

) En koskaan

15. Mitkd seuraavista tekijoista koet vaikuttavan kokemaasi
tydkuormitukseen? Alle voit kommentoida vapaalla sanalla minka koet
eniten vaikuttavan tyén kuormittavuuteen.

|| Tyotavoitteet

|| Tyomaara ja tahti

| | Vvaikutusmahdollisuudet tyossa
| | Osaamisen kehittyminen

[ ] Tyotentavien organisointi



[ ] Vastuu

[ ] Esimiehelta saatu palaute tydsuorituksesta
[] Tulokset ja tulosten seuranta

[ ] Ynteistyon toimiminen

[] Onjeistus ja olemassa oleva tieto tyontekoon
[] Toiminnan johtaminen ja johdonmukaisuus
(] Tasa-arvo tyopaikalia

[] Tyoyhteison kohtelu

|| Asiakastianteet

[ | Eimikaan yllaolevista

[ - ] Vapaa kommentointi aiheeseen
liittyen

16. Mitkd seuraavista tekijoistd koet edistdvan palautumistasi? Alle voit
kommentoida vapaalla sanalla minka koet eniten edistdvdn palautumistasi.

| | Oma kokemus palautumisesta ja sen tarpeesta
| | Tyosta imottautuminen vapaa-ajalla

|| Likunta

| Terveellinen ruokavalio

| Riittava uni

g §
g
5
g

lisuudet omaan tekemiseen

Uuden opettelu ja itsensa haastaminen



|:| Selkeat ja kohtuulliset tavoitteet

[ ] Eimikaan yliclevista

|:| Vapaa kommentointi aiheeseen
liittyen

17. Mité asioita parantaisit tydssasiltybpaikallasi, jotta tyd olisi vihemman
kuormittavaa?

18. Mita asioita parantaisit tydssdsi/vapaa-aikanasi, jotta kokisit palautuvasi
paremmin?







