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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittaa, milla keinoin tydhyvinvointia voitaisiin edis-
taa etatydssa tyontekijan nakokulmasta. Lisaksi haluttiin selvittaa, miten etatyéhon siirtymi-
nen on vaikuttanut fyysiseen tyéhyvinvointiin ja mitka asiat ovat vaikuttaneet tydhyvinvoinnin
mahdolliseen muutokseen. Opinnaytetyo toteutettiin ilman toimeksiantajaa ja tutkimustyyp-
pisen tarkastelun kohteeksi valittiin etatyota tekevat suomalaiset.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys muodostui kolmesta eri paaluvusta. Ensimmaisessa
paaluvussa tarkasteltiin etatydn maaritelmaa, siihen liittyvaa lainsdadantoa seka sen hyaotyja
ja haasteita. Toinen paaluku kasitteli tydhyvinvointia ja fyysiseen tydhyvinvointiin vaikuttavia
tekijoitd. Kolmannessa paaluvussa tarkasteltiin aikaisempia tutkimuksia etatyén vaikutuk-
sista tyohyvinvointiin sekd naiden tutkimusten tuloksia. Teoriaosuuden ldhteind kaytettiin
ajantasaista tutkimustietoa seka kirjallisuutta ja internetlahteita.

Tutkimusmenetelmana kaytettiin kvantitatiivista eli maarallista tutkimusta ja aineisto kerattiin
puolistrukturoidulla kyselylomakkeella maaliskuussa 2021. Koska etaty6ta tekevien henki-
I6iden perusjoukko on todella suuri, selvitys toteutettiin otantatutkimuksena. Kysely jaettiin
kirjoittajan Facebook-profiilissa, ja siihen vastasi yhteensa 54 henkilda.

Selvityksen perusteella tydhyvinvoinnin koetaan seka parantuneen ettéd huonontuneen eta-
tydhon siirryttdessa. Merkittavin tekija tydhyvinvoinnin parantumiseen oli tydmatkoista saas-
tetty aika, ja huonontumisen koettiin johtuvan kommunikaation puutteesta ja huonosta er-
gonomiasta. Rauhallinen tydtila seka riittava uni koettiin tehokkaiksi keinoiksi etatyon aiheut-
taman kuormituksen vahentamiseksi.

Johtopaatoksina pystyttiin toteamaan, etta vaikka etatyosta on puhuttu tydhyvinvointia huo-
nontavana tekijana, se ei sita ole todellisuudessa kaikille. Selvitys auttoi ymmartamaan,
mitka keinot koettiin tarkeiksi, jotta tydhyvinvointia voitaisiin edistaa.

Avainsanat etatyo, tyohyvinvointi, ergonomia
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The purpose of this thesis was to find out how well-being at work could be improved in
remote work from the employee's point of view. In addition, the study aimed to clarify how
the transition to remote working has affected physical well-being at work and what factors
have affected any changes in well-being at work. The thesis was carried out without a client
and Finns working remotely were under review in the research-type study.

The theoretical framework of the thesis consisted of three different main chapters. The first
chapter looked at the definition of remote work, related legislation, and its benefits and chal-
lenges. The second chapter dealt with well-being at work and the factors affecting physical
well-being at work. The third chapter examined previous studies on the effects of telework
on well-being at work and the results of the studies. Up-to-date research data as well as
literature and internet sources were used as sources for the theoretical part.

Quantitative research was used as the research method, and the data were collected with a
semi-structured questionnaire in March 2021. As the population of teleworkers is large, the
study was carried out as a sample survey. The survey was shared on the author’s Facebook
profile and was answered by a total of 54 people.

According to the study, well-being at work is perceived as both improved and deteriorating
when switching to remote work. The most significant factors in the improvement of well-
being at work were the time saved from commuting and the deterioration was perceived to
be due to lack of communication and poor ergonomics. A quiet workspace as well as ade-
quate sleep were perceived as effective ways to reduce the workload caused by remote
work.

In conclusion, it is possible to state that although telework has been discussed as a detri-
mental factor to well-being at work, that is not the case for everyone. The study helped
understand what means were considered important to promote well-being at work.

Keywords remote work, telework, well-being at work, ergonomics
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1 Johdanto

1.1 Opinnaytetydn taustaa

Alkuvuonna 2020 koko maailma pysahtyi, kun koronaviruspandemia alkoi. Niin Suo-
messa kuin my6ds muualla maailmassa tilanne kehkeytyi todella nopeasti, joten niin sa-
nottu normaali arki muuttui hetkessa. Pandemialla oli suuri vaikutus myos tydskentelyta-
poihin. Eurofound (2020, 31) eli EU:n elin- ja tydolojen kehittdmisviraston alustavien tie-
tojen mukaan yli kolmannes (34 %) eurooppalaisista tydssakayvista siirtyi tekemaan eta-
tyotéd koronaviruspandemian seurauksena. Suomalaisista etatdita siirtyi tekemaan yli
miljoona tydssakayvaa kevaalla 2020. Ylen tutkimukseen osallistuneista noin puolet oli
sitd mieltd, ettd haluaisi jatkossakin tehda etatyota, ja koki etatydn mielekkaaksi. (Pantsu
2020.).

Etaty6ta on tehty runsaasti Suomessa jo ennen pandemian alkua. Tutkimuksen mukaan,
vuonna 2018 hieman alle kolmannes suomalaisista tydssakayvista sanoi tydskentele-
vansa etana osan tydajastaan (Tilastokeskus 2019, 251-252). Siind missa aiemmin eta-
tyota kaytettiin hyodyksi esimerkiksi keskittymista vaativien tehtavien hoitamiseen, vaih-
tui monen suomalaisen ty0 kokonaan etatyOksi. "Etaty0sta ja kaikesta siihen liittyvasta
on puhuttu vuosikymmenia, mutta tuskin kukaan olisi voinut ennustaa, etta yhtena aa-
muna vain heraamme tilanteeseen, jossa lahes jokainen, jonka tyd mitenkaan sujuu
etana, onkin hupsista vain etatdissa tanaan ja monta viikkoa tasta eteenpain” (Haapa-
koski & Niemela & Yrjola 2020, 13). Pandemia kaynnisti laajan siitymisen etatyéhon
ilman yksilon vapautta valintaan, vaan valttamattomyyden ja hallituksen asettamien vaa-
timuksien vuoksi. Tama antoi mahdollisuuden tutkia etatyon vaikutuksia tydhyvinvointiin

ja arvioida etatyokaytantoihin liittyvia perinteisia ongelmia.

Enemmistd suomalaisista tydssakayvista (68 %) ei ollut tehnyt laisinkaan etatéitd ennen
vuotta 2020 (Ty6- ja elinkeinoministerio 2021, 77). Etatyohon siirtymisesta ja sen vaiku-
tuksista tyGhyvinvointiin on puhuttu etenkin yksindisyyden tunteen ja yhteisdllisyyden
puutteen nakdkulmasta. Siind missa aikaisemmin sosiaalista kanssakaymista tapahtui
tydpaikoilla etenkin taukojen aikana kahvihuoneissa, on tdma niin sanottu "kahvipoyta-
jutustelu” havinnyt etatyéhon siirryttdessa. Etatydlla on siis varmasti vaikutusta myds
henkiseen hyvinvointiin, mutta tdma opinnaytety6 keskittyy kasittelemaan fyysiseen hy-

vinvointiin vaikuttavia tekijoita.



1.2 Tydn tavoite ja tutkimusongelma

Taman opinnaytetyon tavoitteena on selvittdd, milla keinoin tyohyvinvointia voitaisiin
edistdd etatydssa tydntekijan nakodkulmasta. Opinndytetydssa selvitetdan, mitkd asiat
vaikuttavat fyysiseen tyohyvinvointiin etatydssa ja milla keinoin fyysiseen tyohyvinvointiin
vaikuttavien asioiden on todettu parantuneen. Kyselysta saatujen tulosten avulla selvite-
tdan koronapandemian aikana etana tyéskennelleiden kokemuksia etatyén vaikutuksista
tydhyvinvointiin ja ndkemyksia tyéhyvinvoinnin edistdmiseksi. Taman opinnaytetyon tut-

kimusongelma on:

Milla keinoin tyéhyvinvointia voitaisiin edistaa etatydssa tyontekijan nakokulmasta?

Tutkimuskysymykset, joihin talla opinnaytetyolla etsitadan vastauksia ovat seuraavat:

Mitka tekijat vaikuttavat fyysiseen tydhyvinvointiin?
Miten etatydhon siirtyminen on vaikuttanut fyysiseen tydhyvinvointiin?
Onko ialla vaikutusta tyontekijan kokemaan tydhyvinvoinnin muutokseen etatydssa?

Milla keinoilla voidaan vahentaa etatydskentelyn aiheuttamaa kuormitusta?

1.3 Tydn rajaus ja rakenne

Tama opinnaytetyd keskittyy tydhyvinvoinnin edistamiseen etatydssa, jota ei ole mah-
dollista tehda muualla kuin kotona. Ennen pandemiaa etatyon rutiineja pystyi vaihtele-
maan tydskentelemalla valilla esimerkiksi kahvilassa tai kirjastossa. Pandemian aikana
on pyritty valttamaan ylimaaraisia kontakteja, joten kotoa poistuminen yleisiin tiloihin ei
ole ollut vaihtoehto. Siksi opinnaytetydsta on jatetty pois ne tyéhyvinvointia parantavat
tekijat, jotka vaativat normaaleja olosuhteita, kuten tyopisteen vaihtamista kotioloista
kahvilaan tai osittaista etaty6ta, jolloin muutamana paivana viikosta tyéta tehdaan kotona

ja loput ty6paikalla.

Tybhyvinvointi on rajattu kasittelemaan fyysista hyvinvointia. Tydhyvinvointi on kasit-
teena todella laaja, joten rajaamalla aiheen fyysiseen hyvinvointiin saadaan kokonaisuu-
desta selkedmpi ja voidaan kohdistaa tutkimuksellinen osuus kasittelemaan haluttuja ky-

symyksia.



Opinnaytetydn ensimmainen luku on johdanto, jossa esitellaan tyon aihe, tavoite, rajaus
seka tyossa kaytettava tutkimusmenetelma. Luvut kahdesta neljaan ovat teoreettista vii-
tekehysta, jossa keskitytdan etatyohon, tydhyvinvointiin seka etatyon vaikutuksiin tydhy-
vinvoinnissa. Jokainen luku on avattu viela alalukuihin, jotta ty¢ etenee selkeasti. Luvut
viisi ja kuusi kasittelevat toiminnallista osuutta, jossa esitellaan selvityksen toteutus seka
tulokset. Viimeisena lukuna on johtopaatdkset, jossa kootaan yhteen tutkielman aikana
keratyt havainnot seka esitelldaan kyselyn avulla 16ydettyja keinoja tydhyvinvoinnin edis-

tamiseksi.

1.4 Teoreettinen viitekehys

Taman opinnaytetyon viitekehys muodostuu kahden aiheen ymparille, jotka ovat etatyo
seka tydhyvinvointi. Etatydta kasittelevassa luvussa tarkastellaan etatyota kasitteena,
siihen vaikuttavaa lainsaadantoa seka etatyon hyotyja ja haasteita niin tyontekijan, kuin
tyonantajan nakdkulmasta. Tyohyvinvointiin keskittyvassa luvussa kasitellaan tydhyvin-
voinnin maaritelmaa seka Rauramon (2012) kehittdamaa Tydhyvinvoinnin portaat -teo-
riaa. Tydhyvinvointi on rajattu kasittelemaan fyysista hyvinvointia, joten viitekehyksessa
keskitytaan fyysiseen tyohyvinvointiin vaikuttaviin tekijéihin, jotka ovat suurimmaksi
osaksi yksiléon omalla vastuulla. Viimeinen luku viitekehysta tarkastelee viimeisen vuo-
den aikana toteutettuja tutkimuksia, joissa tarkastellaan etatyon vaikutuksia tydhyvin-

vointiin.

Viitekehys on koottu monipuolisista etaty6ta ja tydhyvinvointia kasittelevista kirjallisuus
lahteista, seka internetia hyddyntaen. Etatyd on ollut paljon esilla viimeisen vuoden ajan,
joten aiheesta I6ytyi paljon ajantasaista tietoa. Myds tyéhyvinvointi on aiheena laaja, ja
siitd on kirjoitettu useita kirjoja. Tydhyvinvointi on subjektiivinen kasite, joten aiheesta
I6ytyi tietoa monenlaisesta nakdkulmasta. Tydhyvinvoinnin teoreettinen osa muotoutuu

selvaksi kokonaisuudeksi, kun aihe rajataan fyysiseen hyvinvointiin.

1.5 Tutkimusmenetelma

Taman opinnaytetyodn tutkimuksellinen osa toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena
tutkimuksena. Kyselylomakkeen avulla selvitettiin koronapandemian aikana etaty6ta teh-
neiden kokemuksia etatyon vaikutuksista tyohyvinvointiin ja nakemyksia tyohyvinvoinnin
edistamiseksi. Kysymykset oli koottu teoreettisessa viitekehyksessa esiin nousseiden

tyohyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden mukaisesti. Kyselyssa suurin osa kysymyksista



oli strukturoituja kysymyksia, eli niissa oli valmiit vastausvaihtoehdot. Mukana oli myds

kaksi avointa kysymysta.

Kvantitatiivisella eli maarallisella tutkimuksella selvitetdan lukumaaria ja prosenttiosuuk-
sia tutkittavasta aiheesta. Se vastaa kysymyksiin: Mika? Missa? Paljonko? Kuinka
usein? Tutkimuksen onnistuminen edellyttaa riittdvan suurta ja edustavaa otosta, ja ai-
neiston keruussa kaytetdan yleensa standardoituja tutkimuslomakkeita, joissa on valmiit
vastausvaihtoehdot. Kvantitatiivisella tutkimuksella voidaan selvittda asioiden valisia riip-

puvuuksia tai tutkittavassa ilmiossa tapahtuneita muutoksia. (Heikkila 2014, 15.)

2 Etityd

2.1 Etatyon maaritelma

Etatyolla tarkoitetaan ansiotydta, jota tehdaan varsinaisen tydpaikan ulkopuolella (Tyo-
suojelu 2020; Helle 2004, 13). Koroman, Hyrkkasen ja Rauramon (2011, 6) mukaan ka-
sitteella etatyo tarkoitetaan ty6ta, jota tehdaan tydntekijan toiveesta tydnantajan kanssa
sovitussa etatyoskentelypisteessa, kuten esimerkiksi kotona, kun taas kasite mobiilityd
tarkoittaa tyon tekemista liikkuen ja paikkaa maarittelematta, jolloin koti on vain yksi tyos-
kentelypaikka muiden joukossa. Molempia kasitteita yhdistda kuitenkin se, etta tyota
tehdaan teknologiaa hyddyntamalla, jolloin ei ole tarvetta tydskennelld varsinaisella tyo-
paikalla (Helle 2004, 13).

Etatyon kasite kehitettiin alun perin Yhdysvalloissa 1970-luvulla dljykriisin seurauksena.
Tutkijat laskivat, etta kansantalous hyotyisi tydmatkaliikenteen vahentamisesta. Niinpa
alkuperaiset perustelut etatyolle olivat tydmatkaliikenteen vahentaminen, kalliiden toi-
mistotilojen maksuissa saastaminen ja ympariston suojelu. (Helle 2004, 16.) Suomessa

etatyota alettiin kokeilemaan 1990-luvulla (Koroma ym. 2011, 3).

Jo ennen pandemiaa etatydskentely on lisdantynyt voimakkaasti eri aloilla, erityisesti
tieto- ja asiantuntijatydssa (Tydsuojelu 2020). Tydntekijoitd voidaan kannustaa etatyo-
hon tekemalld tydtilaan muutoksia, joissa luovutaan kiinteista tyopisteista ja siirrytaan
siihen, etta tyopisteet ovat varattavissa tilanteen mukaan. (Hyppanen 2013, 84-85.) Tek-
nologian kehittymisen ansiosta yha useampia tyétehtavia voi tehda muualla kuin tydpai-

kalla. Suurin este etatydn yleistymiselle on ollut perinteinen tapa johtaa ja valvoa ty6ta



seka tydn organisointi. Etatydn onnistumisen edellytyksena pidetdan keskinaista luotta-

musta tydnantajan ja tyontekijan valilla. (Helle 2004, 14.)

Etatyota voidaan tehda sekd kokoaikaisesti ettd osa-aikaisesti. Joissain tilanteissa eta-
tyota tehdaan myds tapauskohtaisesti, eli silloin, kun tehdaan esimerkiksi keskittymista
vaativia tehtavia. Etatyo voi olla paikan lisaksi myds aikaan sitoutumatonta, jolloin ty6ta
voi tehda kellonajasta riippumatta. Etatyota organisoitaessa tulee miettia, milla keinoin
tyd on niin tyontekijan kuin myds tyonantajan kannalta tehokkainta tehda (Helle 2004,
14).

Niin kuin muistakin tyon teon jarjestelyista myds etatydn jarjestelyistd on hyva sopia kir-
jallisesti. Sovittavat asiat voivat vaihdella tyétehtavan mukaan, mutta tyypillisesti sovit-
tuja ehtoja ovat muun muassa ty6aika, tulosten seuranta ja raportointi, tietoturvaan liitty-
vat asiat seka etatyohon liittyvat mahdolliset kustannukset ja niiden jakautuminen tyon-

antajan ja tyontekijan valille. (Tydsuojelu 2020.)

2.2 Tyolainsdadanto etatydssa

2.21 Tyobaika etatyossa

Tyosuhteessa tehtdvaan etatydhon sovelletaan normaalisti tydlainsdadantoa ja tydehto-
sopimuksia. Etatyontekijat kuuluvat yhta lailla tyoterveyshuollon piiriin, ja heihin sovelle-
taan samoja tydehtosopimuksen maarayksia esimerkiksi sairauspoissaoloista ja loma-
rahasta. (Ekonomit 2020a.) Tyoaikasuojelun tarve ei poistu etatyota tehtdessa, koska
tydnantajalla on lain mukaan velvollisuus valvoa tydétapojen turvallisuutta ja terveelli-

syytta (Tydsuojelu 2020).

Uusi tyoaikalaki (2019) tuli voimaan 1.1.2020 kumoten samalla vuoden 1996 ty6aikalain.
Koska tdman paivan tydnteko ei ole enaa yhta vahvasti sidottu paikkaan ja aikaan kuin
ennen, on uudessa tydaikalaissa huomioitu erityisesti tydajan maaritelma. Vuoden 1996
tybaikalain mukaan tydaikalakia ei sovellettu tydhén, jota tydntekija tekee kotonaan tai
muuten sellaisissa oloissa, etta ei voida katsoa tydnantajan asiaksi valvoa siihen kaytet-
tavaa aikaa. Uusi tydaikalaki kattaa myds etatyon tydaikaseurannan, ja jatkossa tydaikaa
on kaikki tydhon kaytetty aika, silla tydajan maaritelma ei ole enda paikkasidonnainen.
(Toivonen 2019a.)



Toinen merkittava uudistus tydaikalaissa koskee sdannosta joustotydajasta. Aiemmassa
vuoden 1996 tyoaikalaissa ei ollut tata sdanndsta ollenkaan. Uusi tydaikalaki mahdollis-
taa sen, etta tydnantaja ja tyontekija voivat sopia joustotydaikaa koskevasta ty6aikaeh-
dosta. (Toivonen 2019b.) Joustotydajalla tarkoitetaan tilanteita, joissa vahintdan puolet
tyontekijan tydajasta on sellaista, ettd han voi itse paattaa sen sijoittelusta ja tydnteko-
paikasta. Tall6in tyontekija saa paaosin itse paattaa, missa ja milloin han ty6taan tekee.
Joustoty® mahdollistaa vapaamman tydajan sijoittelun tyétehtavissa, jotka eivat ole paik-
kaan ja aikaan sidottuja. Ty6aikakirjanpito joustotydssa eroaa muista tydaikamuodoista
siten, ettd tyontekijan tulee itse toimittaa tyonantajalle lista tekemistaan tyotunneista
seka viikkolevostaan. Tyonantajan on valvottava lepoajan tayttymista ja tydajan pysy-

mista sallitussa maarissa. (Ekonomit 2020b.)

2.2.2 Tyoéturvallisuus etatyossa

Tybnantaja on ty6turvallisuuslain mukaan velvollinen huolehtimaan, etta tyota tehdaan
turvallisissa ja terveellisissa olosuhteissa (Tyo6turvallisuuslaki 2002, 8 §). Tama koskee
my0ds tyon tekemistad tyontekijan kotona tai muissa vastaavissa olosuhteissa (Tyo6turval-
lisuuslaki 2002, 5 §). Oleellinen osa tatd sdaddsta on vaarojen ja haittojen arvioiminen
(Tydsuojelu 2020; Tydturvallisuuslaki 2002, 10 §).

Tyontekijan tydskennellessa kotona on tydnantajan vaikea selvittda ja arvioida tydnteki-
jan turvallisuutta. Tarkeda onkin yhdessa tydntekijan kanssa selvittda, onnistuuko tydn
tekeminen hairiétta, turvallisesti ja ergonomisesti. Tydnantajan on myo6s seurattava tyén
kuormitusta ja puututtava hairidihin ajoissa, jotta valtytdan fyysiseen ja psyykkiseen
kuormitukseen liittyviltd sairauspoissaoloilta. (Tyésuojelu 2020.) Tyétapaturma- ja am-
mattitautilain mukaan tydnantaja on velvollinen korvaamaan myos etatydssa sattuneet
ty6tapaturmat, mutta tapaturman tulee olla yhteydessa itse tyon tekemiseen. TyOnantaja
ei ole velvollinen korvaamaan tapaturmia, jotka sattuvat esimerkiksi etatyota tekevan
henkilon kotona tai ulkoillessa lounastauolla, vaikka nama tapahtuisivatkin tydajalla
(Tydturvallisuuskeskus 2017). Tydnantajan lakisadateisen tapaturmavakuutuksen lisaksi
voidaan kuitenkin ottaa erillinen etatyovakuutus tai vapaa-ajan ryhmavakuutus, joka kor-
vaa myos kotitoimistolla sattuneet vahingot, jotka eivat ole yhteydessa itse tyon tekemi-
seen (Valkama 2020).



Etatydskentelyssa korostuu tydntekijan vastuu omasta hyvinvoinnistaan ja itsensa joh-
tamisen taito. Tydajan rajaaminen vapaa-ajasta on tydntekijan omalla vastuullaan. Aka-
van tyéelamaasioiden paallikkoé Lotta Savinko (teoksessa Koskinen 2021) on todennut,
etta tyoturvallisuuslain uudistamista olisi harkittava, koska uudenlaiset kuormitustekijat,
kuten digitalisaatio ja etatdiden yleistyminen, ovat tulleet osaksi tyéelamaa vuoden 2002
jalkeen, jolloin ty6turvallisuuslaki on saadetty. Savingon mukaan ty6turvallisuuslaissa tu-

lisi huomioida kattavammin erityisesti tydn henkinen ja psykososiaalinen kuormitus.

2.3 Etatydn hyddyt

Etatyé mahdollistaa tydntekijan itseohjautuvuuden, jolloin han voi itse paattaa tyoai-
kansa, aloitus- ja lopetusajat seka tyon tauotuksen. Tama on hyoddyksi henkildille, jotka
eivat koe perinteistd "kahdeksasta neljaan” -tydskentelya parhaana mahdollisena. Itse-
ohjautuvuus mahdollistaa tydon tekemisen silloin, kun kokee olevansa virkeimmillaan.
Myos tyorauha ja tydhon keskittyminen ovat usein syina etatyéhon siirtymiseen. Osittai-
sella etatydlla voidaan tydskennella etana esimerkiksi yksi paiva viikosta ja hoitaa silloin
keskittymista vaativia tehtavia. (Helle 2004, 18.)

Etatydhon siirtymiselld on vaikutusta tydhyvinvointiin, motivaatioon ja tydssa jaksami-
seen. Lisdantyneelld vapaudella vaikuttaa tyaikoihin ja -tapoihin, ja mahdollisuudella
yhdistda paremmin tyé- ja vapaa-aika voidaan vaikuttaa tydon mielekkyyteen ja tytssa
jaksamiseen. Tydmatkat voivat vieda useita tunteja paivasta, joten etatydhdn siirtyminen
saastaa seka tydmatkoihin kuluvaa aikaa ettad vahentaa matkoihin kuluvia kustannuksia.
(Helle 2004, 18—19.) Suomessa tydmatkan keskimaarainen aika on 46 minuuttia, joka
tekee yli 173 tuntia vuodessa (Paul 2020, 17). University of the West of England -yliopis-
ton tydmatkoja ja hyvinvointia koskevan tutkimuksen mukaan, kun tydmatkoihin kuluva
aika lisaantyy, tyotyytyvaisyys vahenee (Chatterjee & Clark & Martin & Davis 2017, 17).
TyOmatkoista saastetylla ajalla ei siis lisata pelkastaan tyontekijoiden vapaa-aikaa, vaan

my0s tyotyytyvaisyytta.

Kuten pandemia on nayttanyt, etatydo mahdollistaa tyoskentelyn myos poikkeusoloissa.
Tulevaisuuden kriiseista ei kukaan tieda etukateen, mutta etatyon kaytantdjen paranta-
misella ollaan ainakin paremmin varautuneita, jos maailmaa ravisuttaa viela tulevaisuu-
dessa uudet pandemiat. Koronaviruspandemiasta johtuneet poikkeusolot ovat osoitta-
neet, etta tarkeiden asioiden ja tuottoisten paatdsten sopiminen ei valttdmatta vaadi fyy-

sista lasnaoloa (Haapakoski ym. 2020, 37).



2.4 Etatyon haasteet

Etenkin kokoaikaisesti etatyota tekevilla henkilGilla voivat sosiaaliset kohtaamiset jaada
vahaisiksi ja aiheuttaa tasta syysta tyoyhteisosta eristdytymisen tunnetta (Helle 2004,
20). On tarkea pitaa yhteytta tyokavereihin esimerkiksi videopuhelun valityksella. Tyo- ja
vapaa-ajan yhteen sovittaminen on tyontekijan omalla vastuulla, joten tydntekijalta odo-
tetaan organisointitaitoja ja selkeaa erottamista tyo- ja vapaa-ajan valille. Tydajan rajaa-
misella valtytdan tyduupumukselta ja stressiltd, mika saattaa aiheutua tyén ollessa koko
ajan lasna. Tydpaivien jarjestelylla ja aikataulutuksella saadaan pidettya ylla rutiineja.
(Paul 2020, 34.)

Jos etatyontekijalla ei ole tydpiste kunnossa ja han kayttaa etatydssa omia kalusteitaan,
joita ei ole suunniteltu tydn tekemiseen ergonomisesti, voi seurauksena olla tuki- ja lii-
kuntaelinvammoja (Helle 2004, 21). Oikeanlainen tyopiste hyodyttaa seka tydnantajaa
ettd tyontekijaa, joten sen tarkeytta ei pida vahatella. Luvussa 3.2 kasitelldaan er-
gonomiaa ja sita, mita asioita ergonomisessa tydpisteessa tulee huomioida. Kunnollisen
tydpisteen lisdksi Paul (2020, 26) kehottaa etaty6ta tekevia hankkimaan vastamelukuu-
lokkeet. Vaikka yksin asuessa kotona etatydta tehtdessa ei hairidtekijana ole muiden
ihmisten puhe, saa vastamelukuulokkeiden avulla suljettua kaiken ulkopuolelta tulevan
melun, joka voi hairita tydhdn keskittymista. Toiset taas kaipaavat tydpaikan puheen so-
rinaa, jolloin kuulokkeiden kautta on helppo laittaa esimerkiksi rauhallista taustamusiik-

kia.

2.5 Etatyon tulevaisuus

Haapakoski ym. (2020, 13) pitavat selvana, ettd koronaviruspandemiasta johtuva poik-
keustila tulee muuttamaan tyéelamaa lopullisesti. Eurofound (2020, 34) eli EU:n elin- ja
tydolojen kehittdmisviraston tutkimuksen mukaan, etaty6 tulee lisdantymaan ja sita ha-
lutaan tehda tulevaisuudessa muutamina paivina viikossa, mutta ei paivittain. Capgemi-
nin tutkimusyksikdn toteuttamassa tutkimuksessa vajaa puolet vastaajista odottavat te-
kevansa jatkossa etatyota vahintaan kolmena paivana viikossa. Tama viittaa siihen, etta
tydpaikkaa pidetdan yhteisdllisyytta tukevan keskuksena, mutta sinne ei haluta menna
joka paiva. Toimivassa etatyon mallissa etatyo ja toimistossa tyoskentely ovat tasapai-

nossa keskenaan. (Capgemini 2020.)



Pakollisesta etatdihin siirtymisesta on varmasti syntynyt myds paljon hyvaa. Siina missa
aikaisemmin tydnantajat ovat saattaneet pitaa etaty6ta arveluttavana esimerkiksi tyon
tehokkuuden takia, on poikkeustila osoittanut, etta ty6t voidaan hoitaa myés etana. Ka-

ren Mangia (2020, 2) kiteyttaa asian hyvin "ty0 on sitd mita teet, ei paikka minne menet”.

Danske Bank nayttaa esimerkkia muille yrityksille, tarjoamalla jokaiselle tyéntekijalleen
tuhannen euron suuruisen kertaluontaisen korvauksen, jotta kotitoimiston ergonomiaa
voidaan parantaa. Jokainen tyontekija voi kdyttdd summan haluamallaan tavalla tyds-
kentelyolosuhteiden parantamiseksi. Danske Bankin Suomen henkildstojohtaja Riikka
Ristola uskoo, ettd paluuta vanhaan ei enda ole, joten talld panostuksella yritys tukee

tydntekijdidensa tyohyvinvointia ja tuottavuutta konkreettisesti. (Erkko 2021.)

Etatydn kustannuksien vienti tydehtosopimukseen jakaa mielipiteitd. Ammattiliitto Pron
puheenjohtaja Jorma Malinen seka Tekniikan Akateemisten TEK toiminnanjohtaja Jari
Jokinen ovat sita mieltd, ettd etatyosta johtuvat kustannukset eivat kuulu tydntekijoiden
maksettavaksi vaan niiden kattaminen kuuluisi tydnantajalle tai verottajalle ja niista pi-
taisi sopia tydehtosopimuksin, koska etatydkaytantdjen arvioidaan jaavan aiempaa ylei-
semmaksi myds pandemian jalkeen. Tyonantajapuolella taas etatyokysymyksia ei haluta
ty6ehtosopimusneuvotteluihin. Paltan toimitusjohtaja Tuomas Aarto on sita mielta, etta

ratkaisut etatydn kustannuksista tulisi tehda yritystasolla. (Parviala 2021.)

Aalto-yliopiston tulevaisuudentutkimuksen ja innovaatiotutkimuksen dosentti Osmo
Kuusi (teoksessa Haapakoski ym. 2020, 30-32) ei kuitenkaan usko, ettéd korona virus
pandemiasta johtunut etatyohon siirtyminen tulee massiivisesti lisddmaan etatydskente-
lyad Suomessa. Kuusi uskoo, etta etatydskentely tulee jatkossa lisdantymaan jonkin ver-
ran, mutta ihmiset haluavat jatkossakin kokoontua tyoskentelemaan yhdessa, vaikka
monia toita pystyisikin hoitamaan muualla kuin toimistoissa. Tahan liittyy Kuusen mu-

kaan ihmisten fyysisen laheisyyden ja lasn&olon tarve.

Etatydn mahdollisuus voi lisata tydpaikan houkuttelevuutta. Amerikassa tehdyn tutki-
muksen mukaan 72 prosenttia vastaajista sanoi valitsevansa kahdesta kiinnostavasta
tydsta sen, jossa pystyy tydskentelemaan etana (Vilkman 2016, 16). Etatyd my6és mah-
dollistaa tydntekijan asuinalueen valinnan tydpaikasta riippumatta (Helle 2004, 24).
Muita etatyon hydtyja tydnantajalle on muun muassa toimitilojen kustannussaastémah-
dollisuudet ja ymparistonakékohdat (Hyppanen 2013, 84—-85). Etatyé on tuonut muka-

naan etuja, mutta myos haasteita tyénantajille. Erityinen haasteensa on siind, kun osa
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tyontekijoista tydskentelee varsinaisella tydpaikalla ja osa etana. Etajohtamisessa ko-
rostuu entistd enemman luottamus, yhteiset pelisdannat, tyon tuloksista raportointi seka

tavoitettavuus.

3 Tyodhyvinvointi

3.1 Tyobhyvinvoinnin maaritelma

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan tyon mielekkyytta ja sujuvuutta turvallisessa, terveytta
edistdvassa ja tyburaa tukevassa tydyhteisdssa. Hyvinvoivat tydntekijat kokevat tydnsa
mielekkaaksi ja palkitsevaksi, ja kehittavat tyohyvinvointiaan yhdessa tydnantajan
kanssa. Tyonhyvinvoinnin edistdminen on aina johtajien, esimiesten ja tyontekijdiden yh-
teistydta. Muita keskeisia toimijoita tydhyvinvoinnin edistdmiseksi ovat tydsuojeluhenki-

16std, luottamusmiehet seka tydterveyshuolto. (Tydterveyslaitos c.)

Tyohyvinvointi ei kuitenkaan ole yksiselitteinen termi, vaan se on subjektiivinen kasite.
Se voi tarkoittaa monia asioita riippuen siitd, kenelta kysytaan. (Virtanen & Sinokki 2014,
28.) Otalan ja Ahosen (2005, 27) mukaan tyéhyvinvoinnin kannalta tarkeinta on se, mil-
laiseksi tyontekijat kokevat olonsa tyopaivan aikana. Tyohyvinvointi tarkoittaa seka yksi-
I6n henkilokohtaista tunnetta ettd koko tydyhteison yhteista vireystilaa. Tydhyvinvointi
vaikuttaa my0s oleellisesti henkildkohtaiseen hyvinvointiin, ja yksityiselaman muutokset
heijastuvat suoraan tyohon, esimerkiksi epaterveellisina elamantapoina, sairauspoissa-
olojen lisdantymisena ja psyykkisina ongelmina. Siksi naita asioita ei voi rajata toisistaan.
(Otala & Ahonen 2005, 28.)

Tybhyvinvointi on kokonaisuutena laaja. Siihen vaikuttavia tekij6itéa ovat esimerkiksi

- tyoyhteiso, tyovalineet, tydymparisto ja tyo itsessaan
- johtaminen ja esimiestyd

- arvostus

- palkka ja palkitseminen

- 0saaminen ja motivaatio

- tybn vaativuus ja kuormittavuus

- terveys ja oma elamantilanne (Hyppanen 2013, 165).

Juutin ja Vuorelan (2015, 23) mukaan johtamisella on erityinen merkitys tydhyvinvointiin

vaikuttavien tekijoiden joukossa, koska sen avulla voidaan vaikuttaa kaikkiin edella mai-



11

nittuihin tekijéihin. Tyéhyvinvoinnilla on vaikutusta organisaation tuloksellisuuteen, hen-
kilostotyytyvaisyyteen, asiakastyytyvaisyyteen seka kuluihin, koska hyvinvoiva tydyh-
teis6 vahentaa vaihtuvuutta ja sairauslomien maaraa. Johdon ja esimiehen tehtavana on
huolehtia siita, ettd organisaation johtamistavat tukevat ja auttavat tyon tekemisessa, ja
auttaa tyontekijoitd onnistumaan. (Hyppanen 2013, 166—167.) Seurin ja Suomisen

(2010, 183) mukaan hyvinvointi on "tehokkuuden, oppimisen ja innovatiivisuuden edel-

lytys”.

3.2 Tyobhyvinvoinnin portaat

Otala ja Ahonen (2005, 29) sekd Rauramo (2012, 15) vertaavat tydhyvinvointia Maslow’n
tarvehierakiaan (1943, teoksessa Rauramo 2012, 12—-13). Maslow’n mukaan ihmisilla on
olemassa viisi perustarvetta: fysiologiset tarpeet, turvallisuuden tarve, yhteiséllisyyden
tarve, arvostuksen tarve ja itsensa toteuttamisen tarve. Tavoitettuaan alimman portaan
tarpeen ihminen ei enaa motivoidu siita, vaan lahtee tavoittelemaan korkeammalla ole-

vaa tarvetta.

Tybhyvinvoinnin portaat -mallissa on kyse ihmisten perustarpeista tydssa ja niiden vai-
kutuksesta motivaatioon. Portaat on nimetty vastaamaan paremmin tydeldamaa. (Rau-
ramo 2012, 13.) Tyohyvinvoinnin portaat -mallissa jokaisella portaalla on tavoite ja kei-

not, joilla tydnantaja seka tyontekija voivat vaikuttaa tydhyvinvointiin (kuvio 1).

Ty6nantaja/organisaatio TAVOITE Tyontekija/yksilé
Osaamisen hallinta, mielekds tyd, 5. OSAAMINEN Oman tyén hallinta ja
luovuus ja vapaus . osaamisen yllapito

Aktiivinen rooli organisaation

Arvot, toimintaja talous, palkitseminen, 4. ARVOSTUS i

palaute, kehityskeskustelut

Joustavuus, erilaisuuden
hyvaksyminen, kehitysmyonteisyys

Tydyhteisd, johtaminen,
verkostot

3. YHTEISOLLISYYS

Turvalliset, ergonomiset ja sujuvat
tyo- ja toimintatavat

Eygsubde: tyanlal 2. TURVALLISUUS

Tyokuormitus, tydpaikkaruckailu,
tyoterveyshuolto

1. TERVEYS Terveelliset elaméantavat

Kuvio 1. Tydhyvinvoinnin portaat -malli (Rauramo 2012, 15).
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Tama opinnaytetyd on rajattu kasittelemaan tyéhyvinvointia yksilén fyysisen hyvinvoin-
nin kautta. Niin kuin luvussa 3.1 kerrotaan, tyéhyvinvointiin liittyy monia tekijoita, joten
rajaamalla tydhyvinvoinnin kasittelemaan yksilén fyysista hyvinvointia, voidaan tutkia
sen vaikutuksia etatydn tydhyvinvointiin. Kuten Rauramon tyéhyvinvoinnin portaat -mal-
lissa on esitetty, myos tyéelamassa psykofysiologiset tarpeet, eli perustarpeet, ovat tar-
vehierarkian alimmalla tasolla tehden niistd pohjan koko tydhyvinvoinnille. Kun psykofy-

siologiset tarpeet ovat kunnossa, voidaan kehittda ylemman tason tavoitteita.

3.3 Psykofysiologiset tarpeet

3.3.1 Terveys

Rauramon (2012, 14-15, kuvio 1) mallissa ensimmaiselld eli psykofysiologisten tarpei-
den tasolla tavoitteena on terveys. Maailman terveysjarjestd WHO maarittelee terveyden
"taydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi eikd vain sairauden
puutteeksi” (Rauramo 2012, 26). Terveyden edistdminen on paitsi sairauksien ennalta
ehkaisya, myds hyvinvoinnin aikaan saamista. TyOpaikoilla se tarkoittaa toimintaa, jonka
tavoitteena on henkildston terveyden lisdaminen seka tydhon liittyvien terveysongelmien
vahentaminen. Toiminnan vaikutukset nakyvat niin yksilon ja yhteison kuin myds yhteis-

kunnan hyvinvointina. (Rauramo 2012, 26.)

Jokainen yksil6 voi vaikuttaa omaan terveyteensa terveellisten elintapojen avulla. Ter-
veellisiin elamantapoihin kuuluu riittava liilkunta ja lepo seka terveellinen ravinto (Hiltunen
2012). Hyva fyysinen kunto yhdistettyna terveelliseen ravintoon vaikuttaa tydssa jaksa-
miseen ja terveyteen. Lisdksi sdanndllisella liikunnalla ja sydmisella tydpaivan aikana voi
olla merkittava vaikutus tydhyvinvoinnin edistamiseen. My®gs riittavalla unen saannilla on
vaikutusta tydhyvinvointiin. Riittdmattdmasta unesta on seurauksena jatkuva vasymys,

keskittymisvaikeudet seka alakuloisuus. (Rauramo 2012, 28-30.)

Terveyteen vaikuttaa myods tydn fyysinen kuormitus. Fyysiselld kuormituksella tarkoite-
taan liikunta- ja verenkiertoelimistédn kohdistuvaa kuormitusta, johon vaikuttavat esimer-
kiksi tydasennot ja tyoliikkeet. Tilapaiselld rasituksella ei valttamattd ole vaikutusta,
mutta jatkuvasta kuormituksesta voi syntya pysyvia haittoja. (Rauramo 2012, 47.) Fyy-
sista kuormitusta voidaan ehkaista ergonomisilla tyovalineilla ja tydymparistolla seka riit-

tavalla palautumisella. Ergonomiaa ja palautumista kasitellaan seuraavissa luvussa.



13

3.3.2 Ergonomia

Ergonomialla tarkoitetaan ihmisen ja toimintajarjestelman vuorovaikutusta. Ergonomian
avulla tyovalineet ja tydymparistd sopeutetaan vastaamaan ihmisen ominaisuuksia ja
parannetaan turvallisuutta, terveytta ja hyvinvointia. (Rauramo 2012, 45; Launis & Leh-

tela 2011, 19.) Kuvio 2 esittelee ergonomisen tydasennon nayttopaatetydssa.

Valaistus
- @i heijastuksia tai haikaisya ikkunasta tai valaisimista Tauvotus
- hyvidkadn ergonomia
i = ei estd vaivoja syntymasta
Sy _ ellei tybta tauoteta
- padte ndkemisen kannalta sopivalla etdisyydells, sopivasti

suoraan edessa ja silmien/katseen vaakatason
alapuoclella
- saannollinen puhdistus

Hartiat rentoina
ja niska suvorassa

Hiiri ja
nappdimistd
- samalla tasolla

lahekkdin
- molempien kayttd
vaihdellen "
Ty&tuoli
- selkatuki tukee
ristiselk3a

- saadot kunnossa
- sadtdjen opastus

TyoGtaso
- kyynarvarret vaakatasossa
- aineistolle tilaa

- korkeuden s3atd
Kyyndrvarret tukevat

Jalkatila poytaan tai istuimen
- jalat tukewvasti lattialla tai kasinojiin
jalkatuella

- ei sdahkdjohtoja jalkojen tielld

Kuvio 2. Ergonominen tydasento (Tyo6turvallisuuskeskus 2017).

Tybskentelyolosuhteiden eli kaytettavien laitteiden ja huonekalujen tulee olla tyonteki-
jalle mahdollisimman sopivia ja miellyttavia, jotta tyolla ei aiheuteta keholle pysyvia vau-
rioita. Tarkein tydskentelyolosuhteisiin vaikuttava valine nayttdpaatety6ta tekevalle on
istuin, koska paikallaan tehtava ja tarkkuutta vaativa tyo tehddan suurilta osin istuen.
Ergonominen istuin tukee vartaloa ja ty0ssa tapahtuvia liikkeita, auttaen ehkaisemaan
istumatyosta johtuvia selkavaivoja. (Launis & Lehteld 2011, 174.) Vaikka tydskentelyssa
kaytettava istuin olisi ergonomisesti suunniteltu, paras ratkaisu on vuorotella istumisen
ja seisomisen valilla, jotta valtytdan pitkdan paikallaan olon haitoilta (Launis & Lehtela
2011, 149-150).
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Nayttopaatetydssa paras laite tydvalineeksi on poytatietokone, mutta kannettava tieto-
kone erillisella naytdlla on myds toimiva ratkaisu. Tyopoydaksi parhain vaihtoehto on
saadettava malli, jonka aaressa voi seka istua etta seista. (Paul 2020, 24.) Muita suosi-
tuksia nayttopaatetydn valineisiin ja ymparistéon ovat muun muassa ergonomiset hiiret,
hieman hamara yleisvalaistus seka usein tarvittavien tyovalineiden sijoittaminen mah-
dollisimman lahelle, jotta valtetaan jatkuvaa kurottelua ja kumartelua (Rauramo 2012,
52).

3.3.3 Palautuminen

Fyysisen kuormituksen vastapainona on tyosta palautuminen. Kokonaiskuormitus muo-
dostuu yhdessa tyo- ja vapaa-ajasta. Kun tyontekija pystyy palautumaan tyopaivasta sen
aikana tai pian sen jalkeen, han pystyy viettamaan myos taysipainoista vapaa-aikaa, ja
nain syntyy tasapaino ponnistelujen ja palautumisen valille. Palautumiseen vaikuttaa ty6-

paivan aikana pidetyt tauot, vapaa-aika seka riittdva unen maara. (Rauramo 2012, 43.)

Pelkka vapaa-aika ei mahdollista riittavaa palautumista, vaan palautumista tarvitaan
my0ds tyopaivan aikana. (Rauramo 2012, 46.) Siksi sdannodllinen tyon tauotus on tarkea
osa tydpaivan palautumista. Vasymys- ja rasitusoireita voidaan lieventaa taukoliikun-
nalla, josta Rauramo (2012, 53-54) kayttda maaritelmaa elpymisliikunta. Elpymisliikun-
nan tavoitteena on tasapainottaa tydkuormitusta, tehostaa palautumista ja yllapitada hen-
kista vireyttd. Elpymisliikuntaa on tyon ohessa tehtavat taukoliikkeet seka varsinaisten
taukojen aikana tapahtuva taukoliikunta, esimerkiksi kavely tai voimistelu. Nayttopaate-
tyd on suurimmaksi osaksi paikoillaan tapahtuvaa ty6ta, joten tyopaivan aikana olisi hyva

likkua ja tehda tyota valilla istumisen lisaksi seisten.

Palautuminen on olennainen osa stressin hallintaa. Jos tyOpaivan aikana ei tapahdu pa-
lautumista, ei vapaa-ajalle jaa tarpeeksi voimavaroja. Talldin mydskaan vapaa-ajan pa-
lautuminen ei ole tarpeeksi riittavaa. Tyon jalkeen pitaisi pystya rentoutumaan, ja nukku-
maan mentaessa tulisi olla levollinen olo. Uni onkin yksi tarkeimmista asioista palautu-
misen kannalta. (Manka & Manka 2016, 181-182.) Stressi voi aiheuttaa sen, etta tyo-
asiat jaavat pyorimaan mieleen viela tyopaivan jalkeen, mika vaikuttaa uneen ja sita
kautta palautumiseen. Pitkittyneen stressin tuloksena voi olla tyduupumus (Tyoterveys-
laitos b). Tyduupumus on jatkuvan stressin, vasymyksen ja kyynisyyden yhdistelma
(Juuti & Vuorela 2015, 14).
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4 Etatyon vaikutukset tyohyvinvointiin

4.1 Tietoa tutkimuksista

Tassa luvussa kdydaan lapi paaosin Suomessa toteutettuja tutkimuksia etatyén vaiku-
tuksista tyéhyvinvointiin. Ylen (Pantsu 2020) teettdma tutkimus toteutettiin huhtikuussa
2020 eli poikkeustilan alkuvaiheessa, ja tutkimuksessa mielenkiintoiseksi havainnoksi
nousi suomalaisten innostus etatyoskentelyyn. Kyselyn mukaan noin puolet vastaajista
tekee mielelldan etatditd aina kun se on mahdollista. Taman jalkeen etatydstd ja sen
vaikutuksista tyohyvinvointiin on tehty useita tutkimuksia. Tutkimuksissa tarkastellaan
muun muassa etatyon vaikutuksia ty0ssa jaksamiseen, tyotyytyvaisyyteen seka tydai-

kaan. Tarkasteltavana on kuusi eri tutkimusta:

- Miten Suomi voi? -seurantatutkimus

- Baronan suuri tyéelamatutkimus

- Capgeminin toteuttama "The future of work: from remote to hybrid” -tutkimus

- FutuRemoten etatyd Suomessa koronaviruspandemian aikana -pitkittaistutkimus
- Tradenomiliiton jasenilleen suunnattu tutkimus

- Ylen kysely, jonka toteutti Taloustutkimus.

Miten Suomi voi? -seurantatutkimus toteutettiin satunnaisotoksella suomalaisista tyon-
tekijoista, ja kyselyyn vastattiin kolmena ajankohtana joulukuun 2019 ja joulukuun 2020
valilla. Myds FutuRemoten pitkittaistutkimus toteutettiin kolmena ajankohtana maalis-
kuun ja lokakuun 2020 valilla. Baronan suuri tydelamatutkimus haastatteli tydelamassa
olevia suomalaisia joulukuussa 2020. Tradenomiliiton kysely oli suunnattu liiton jasenille
ja se toteutettiin kesdkuussa 2020. Capgemini oli tutkimuksista ainut, joka toteutettiin

maailmanlaajuisesti, ja tutkimus toteutettiin syys- ja lokakuun 2020 valisena aikana.

4.2 Vaikutukset tyon imuun ja tyéssa jaksamiseen

Tyoterveyslaitoksen "Miten Suomi voi?” -tutkimus on saanut kerattya ainutlaatuista tut-
kimustietoa, koska tutkimus aloitettiin jo vuonna 2019, eli ennen koronaviruspandemian
alkua. Joulukuun 2019 ja tammikuun 2020 valilla selvitettiin suomalaisten tyohyvinvoin-
tia, ja kyselyyn vastanneille lahetettiin kutsu uuteen kyselyyn touko-kesakuussa 2020.
Tutkimuksen kolmas kysely samoille vastaajille toteutettiin vield loppuvuodesta 2020.
Nain ollen tutkimuksessa on saatu tietoa tyohyvinvoinnin muutoksista ennen pandemiaa

ja sen aikana. (Tyoterveyslaitos a.)
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Tutkimuksessa nousi esille, ettd ensimmaisen ja toisen kyselyn valilla tydnimu oli selvasti
lisdantynyt etatyéta tekevilla, mutta kolmannessa kyselyssa tyén imu oli laskenut.
Tyo6ssa tylsistyminen oli lisdantynyt ensimmaisen kyselyn jalkeen. (Kuvio 3.) Keskeisim-
pia etatydta tekevien tydhyvinvointia kannattelevia tekijoita kevaalla 2020 suoritetun ky-
selyn perusteella olivat aiempaa itsenaisempi paatdksenteko, uusien tyétapojen oppimi-

nen seka kotona asuvat lapset. Riskitekijana koettiin vahaisempi tydyhteisolta saatu tuki.

© ® @

Tydn imu TySuupumus Tyossé tylsistyminen

(asteikko 0—6) i (asteikko 1-5) . .
(asteikko 0—6) (asteikko 1-5) (asteikko 0-6)
46 {26 36
45 55 35
44 34
"__"-.\ 3}
43 i 3
42 = 22
41 iz2 __‘:F,A 31 ./-”"
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15 i18 i 26
12/2019 6/2020 12/2020 12,2019 6/2020 1272020 12/2019 6/2020 12/2020
—a Lasnédtyossd (n=312) —8- Etatydssd (n=202)

Kuvio 3. Tybhyvinvoinnin muutokset lasna- ja etatydssa (Tyoterveyslaitos a).

Myds FutuRemoten (2020) tutkimuksessa tyon imussa koettiin laskua pandemian ede-
tessa. TyoOntekijat kokivat mydbhemmassa tutkimuksessa innostusta ja energistd oloa
tydssd harvemmin kuin aiemmassa tutkimuksessa. Kuitenkin tyytyvaisyys etatyohon
nousi maaliskuusta lokakuuhun. Tyytyvaisyys etatyohon, tydskentely mieluimmin eta-
tydssa kuin 1asna, tydn ja vapaa-ajan yhteensovittaminen seka tyén tehokkuus etatydssa

lisdantyivat kaikki lokakuussa teettdmassa kyselyssa.

4.3 lan vaikutus kokemuksiin ja tyon tuottavuus

"Miten Suomi voi?” -tutkimuksen tuloksista selvisi myds, ettd nuoret alle 36-vuotiaat ko-
kivat enemman tyduupumusta ja heidan tyon imunsa oli matalampaa kuin ennen pande-
miaa. Ylen (Pantsu 2020) teettdmassa tutkimuksessa suhtautuminen etatyéhoén oli epa-
suosituinta 20—29-vuotiaiden keskuudessa. Myés Capgeminin (2020) tuottamassa tutki-
muksessa nuorten 26—35-vuotiaiden vastaajien osuus tyon kuormittavuudesta oli suu-

rempi kuin muissa ikaryhmissa.
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Capgeminin tutkimusyksikdn toteuttamassa tutkimuksessa nousi esille tyontekijdiden
tuottavuus etatydssa. Tutkimuksen mukaan tyéntekijdiden tuottavuus kohosi 63 prosent-
tia tydmatka-ajan saastymisen, joustavien tydaikojen ja virtuaalitydskentelya tukevien
tyokalujen ansiosta. Vastapainona edelliselle, tydntekijat ovat huolissaan jatkuvasta kay-
tettavana olemisesta. Myds mahdolliset tuottavuuden laskun aiheuttamat rangaistukset

tyénantajalta huolestuttavat tyontekijoita. (Capgemini 2020.)

4.4 Vaikutukset tydaikaan

Tradenomiliiton (2020) teettaman kyselyn mukaan noin 73 prosenttia vastaajista kertoi
tekevansa pidempaa tydaikaa etatydssa kuin lasnatydssa. Myos Baronan (2021a) suu-
ren tydelamatutkimuksen mukaan noin puolet vastaajista kokee tehneensa koronapan-

demian aiheuttaman etatydaallon aikana aiempaa pidempia tyopaivia.

"Miten Suomi voi?” -tutkimuksessa kevaalla 2020 etatdihin siirtyneista jopa puolet ilmoitti
pitdvansa aiempaa vahemman taukoja tyopaivien aikana (Tyoéterveyslaitos a). Myos Tra-
denomiliiton (2020) toteuttaman kyselyn mukaan melkein puolet vastaajista ilmoitti va-
hentdneensa tyon tauottamista ajallisesti tai maarallisesti. Vaikka etana tydskennellessa
tyéhdén uppoutuu helpommin, on taukojen pitdminen darimmaisen tarkeaa suorituskyvyn

ja tydpaivasta palautumisen helpottumiseksi (Tradenomiliitto 2020).

4.5 Paatelmia

Vaikka tyoeldamassa on tapahtunut suuria muutoksia etatydhon siirtymisen vuoksi, silla
ei ole ollut suurta muutosta tydhyvinvointiin koko tyévaeston tasolla (Tyoterveyslaitos a).
"Miten Suomi voi?” -tutkimuksen tyOhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita etatydssa ei ole
viela analysoitu viimeisimman kyselyn jaljilta. Kevaalla 2020 tehdyn kyselyn jalkeen esi-
merkiksi tydn imu oli paljon korkeammalla tasolla kuin loppuvuodesta 2020. Kevaan
2020 kyselyssa etatdihin siirtyneista jopa puolet ilmoitti pitdneensa aiempaa vahemman
taukoja tyostaan, mutta talla ei ollut suoranaista vaikutusta tyéhyvinvointiin kevaan ky-
selyn tuloksissa. Tama voi olla kuitenkin yksi tekija tydn imun laskussa loppuvuoteen

mentaessa.

Myds Baronan (2021a) suuressa tydelamatutkimuksessa nousi esiin tydajan pidentymi-

nen, mutta silti etatyota tekevat kokivat tydnteon helpottuneen, nukkuvansa paremmin
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seka saavansa huomattavasti enemman aikaan. Tutkimuksen perusteella etatyd ei ole-
kaan tyéelamaa kurjistava tekija, vaan painvastoin. Baronan toimitusjohtaja Minna Van-
hala-Harmanen toteaa, ettd pandemian jalkeen etenkin asiantuntija-aloilla tullaan jat-

kossa vaatimaan joustavampia etatydmahdollisuuksia (Barona 2021b).

Capgeminin tutkimusyksikon toteuttamassa tutkimuksessa nousi esiin tyon tuottavuuden
parantuminen etatyoskentelyssa, mutta myds tydntekijdiden huoli tuottavuuden alene-
misesta ja siitd mahdollisesti johtuvista rangaistuksista. Tama herattda kysymyksia eta-
tyon tuottavuuden hyddyista pitkalla aikavalilla. Samassa tutkimuksessa 70 prosenttia
tydnantajista uskoo etatyon tuottavuushyotyihin myos pandemia-ajan jalkeen. Jotta tama
toteutuisi, vaaditaan, ettd organisaatiot oppivat kokemuksista ja muuttavat toimintamal-

leja joustavamman yrityskulttuurin mukaisesti. (Capgemini 2020.)

Mielenkiintoisena havaintona tutkimuksista nousi esiin se, etta nuoret, alle 36-vuotiaat,
kokivat etatyon vaikuttaneen eniten negatiivisesti tydhyvinvointiin ja suhtautuivat kriitti-
simmin etana tydskentelyyn. "Miten Suomi voi?” -tutkijat Jari Hakanen ja Janne Kaltiai-
nen toteavat, etta erityisesti poikkeusaikoina nousevat tarkeiksi inmislahtéinen ja ihmi-
seen luottava johtaminen, matalan kynnyksen yhteydenpito tydyhteisdssa, palautteen

saaminen tyosta seka riittavat tauotukset tyopaivien aikana (Tyoterveyslaitos a).

5 Toteutus

5.1 Tutkimusmenetelma

Tassa opinnaytetydssa tutkimusmenetelmaksi valikoitui kvantitatiivinen eli maarallinen
tutkimusmenetelma. Tutkimusmenetelma valikoitui siita syysta, ettd tutkittava ilmio, eli
tybhyvinvointiin vaikuttavat tekijat, on jo tiedossa. Kvantitatiivisen tutkimuksen edellytyk-
sena on, etta tiedetdan, mista tekijoista ilmid koostuu ja mitka tekijat vaikuttavat toisiinsa.
Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla mitataan tekijéita eli muuttujia ja lasketaan niiden va-

lisia riippuvuuksia sekd maarallista esiintymista. (Kananen 2011, 12.)

Kvantitatiivinen tutkimusprosessi muodostuu eri vaiheista, jotka ovat sidoksissa toisiinsa.
Ensin maaritelldan tutkimusongelma, johon etsitaan ratkaisua. (Heikkila 2014, 20.) Kun
tutkimusongelma on selvilla, johdetaan siita tutkimuskysymykset, joilla saadaan vastauk-
sia tutkimusongelmaan (Kananen 2011, 21). Taman opinnaytetyon tutkimusongelma on

"Milla keinoin tyéhyvinvointia voitaisiin edistaa etatydssa tyontekijan nakékulmasta?” ja
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siitd johdetut tutkimuskysymykset ovat seuraavat: Mitka tekijat vaikuttavat fyysiseen tyo-
hyvinvointiin? Miten etatyohon siirtyminen on vaikuttanut fyysiseen tydhyvinvointiin?
Onko ialla vaikutusta tyéntekijan kokemaan tydhyvinvoinnin muutokseen etaty6ssa?
Mitka keinot parantavat fyysista tydhyvinvointia etatydssa? Selvitys toteutettiin kyselo-

makkeella, jonka vastaukset analysoitiin SPSS-ohjelman avulla.

Opinnaytetydn selvityksen tiedonkeruumenetelmaksi valikoitui kyselylomake, joka on
yleisin kaytetty tiedonkeruumenetelma kvantitatiivisessa tutkimuksessa (Kananen 2011,
12). Kyselylomakkeelle kerattiin tydhyvinvointiin vaikuttavia muuttujia, kuten ergonomia,
tyon tauotus, terveellinen ravinto ja riittdva uni. Muuttujien vaikutusta tyohyvinvointiin sel-
vitettiin yhteismitallisten mittarien avulla, jotta eri tekij6ita eli muuttujia voitiin vertailla kes-
kendan. Mittarien on oltava yhteismitallisia, eli samanlaisia, jos muuttujia on useita (Ka-
nanen 2011, 14).

Tassa opinnaytetydssa kohderyhmaksi valikoitui etatyéta tekevat henkildt. Opinnayte-
tydlla ei ole toimeksiantajaa, joten kohderyhmaksi valikoitui kaikki etatyéta tekevat hen-
kilot tydnantajasta tai tyotehtavasta rippumatta. Koska kohderyhma eli etaty6ta tekevien
henkildiden perusjoukko on todella suuri, selvitys toteutettiin otantatutkimuksena, jolloin
vain tietty perusjoukon osajoukko eli otos tutkitaan (Heikkila 2014, 31). Kvantitatiivisen
tutkimuksen edellytyksena on, etta otos on riittdvan suuri ja edustava (Heikkila 2014, 12—
13, 15). Otos l6ytyi sosiaalisen median kanavien kautta, jossa jaoin kyselylomaketta
omilla sivuillani. Tiesin ystavapiirissani olevan monia etatyota tekevia henkildita, joten

uskoin saavani omien tuttujeni kautta riittdvasti vastauksia.

Julkaisin kyselyn linkin omassa Facebook-profiilissani. Kyselyyn pystyivat vastaamaan
kaikki Facebook-palvelussa olevat kaverini, joita on 459. Lisaksi laitoin kyselyn linkin
eraaseen WhatsApp-pikaviestipalvelun ryhmaan, jossa on 21 jasenta. Kysely oli avoinna
maaliskuussa 2021, ja vastausaikaa oli 11 paivaa. Kyselyyn tuli 54 vastausta, joten vas-

tausprosentti oli 11,25 prosenttia.

5.2 Kyselyn sisaltd

Kyselylomakkeen tekemiseen kaytettiin Metropolia Ammattikorkeakoulun e-lomaketta.
Tiedot kerattiin strukturoiduilla kysymyksilla, eli kysymyksissa oli valmiit vastausvaihto-
ehdot. Lisaksi kyselyssa oli kaksi avointa kysymysta. Yhteensa kysymyksia oli 31 kap-

paletta, joista viisi kappaletta oli kysymyksia taustatiedoista. Kysely oli jaettu kolmeen
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osaan seuraavasti: taustatiedot, kysymykset etatydn vaikutuksista tydhyvinvointiin ja ky-
symykset tydhyvinvoinnin edistamisesta etatydssa. Taustatiedoissa kysyttiin muun mu-
assa vastaajien ikaa ja etatyopaivien maaraa viikossa. Naita tietoja kaytettiin tulosten
analysoinnissa muuttujina, koska kuten viitekehyksesta ilmenee, tydhyvinvointiin vaikut-

tavat useat eri tekijat.

Kyselyssa kaytettiin mielipidekysymyksia, joihin vastattiin Likert-asteikon tyyppisin vas-
tausvaihtoehdoin. Likert-asteikko on tavallisesti neli- tai viisiportainen jarjestysasteikko,
jossa toisena aaripdana on taysin samaa mieltd ja toisena taysin eri mieltd (Heikkila
2014, 51). Tassa kyselyssa mielipidekysymyksissa kaytettiin viisiportaista jarjestysas-
teikkoa. Vaihtoehto "en samaa enka eri mieltd” saattaa olla vastaajalle liilan houkutteleva
vaihtoehto, jos se on sijoitettu viisiportaisen asteikon keskelle, joten "en samaa enka eri
mieltd” vaihtoehto lisattiin asteikolle arvolla 0. Kyselylomake 16ytyy kokonaisuudessaan

litteesta 1.

5.3 Vastausten kasittely

Vastausten kasittelyyn kaytettiin SPSS-ohjelmistoa. Kyselyn tulokset olivat helposti siir-
rettdvissa e-lomakkeelta SPSS-ohjelmistoon, jonka avulla luotiin taulukoita ja kuvioita
tulosten havainnollistamiseksi. Vastauksia vertailtiin taustakysymyksien avulla tutkien
esimerkiksi viikoittaisten etatydpaivien maaran vaikutusta tydhyvinvointiin vaikuttaviin te-
kijéihin. Muuttujien valista riippuvuutta tarkasteltiin ristiintaulukoinnin avulla. Taulukot ja

kuviot viimeisteltiin visuaalisemmaksi Excelin avulla.

Vastauksia kasitellessa ilmeni, etta yli 35-vuotiaiden osuus vastaajista oli niin pieni, etta
ian vaikutusta vastauksiin ei ollut jarkevaa tutkia. Vastaukset eivat olleet vertailukelpoisia
niin pienella otannalla. My6s vastausprosentit etatydpaivien maaraan jai muiden kuin "4—
5 paivaa viikossa” vastauksiin sen verran pieniksi, etta joissain kysymyksissa vertailtiin
etatyOpaivien maaran vaikutusta siten, ettd vastaukset oli jaettu kahteen osaan: "4-5
paivaa viikossa” ja "korkeintaan 3 paivaa viikossa”. Nain vastauksista saatiin vertailukel-

poisempia, kun tulokset jakaantuivat tasaisemmin.

Avoimet kysymykset analysoitiin Excelissa, jossa vertailtiin vastaajien kokemuksia tyo-
hyvinvoinnin muutokseen asteikolla 1-5 (1 = muuttunut huomattavasti huonommaksi, 5

= muuttunut huomattavasti paremmaksi) ja kokemuksia suurimmasta vaikuttavasta teki-
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jasta tydhyvinvoinnin muutokseen, johon pystyi vastaamaan avoimella vastauksella. Ex-
celin avulla vastaukset voitiin lajitella numeron perusteella pienimmasta suurimpaan, jol-
loin myd&s vastaajan kertoma suurin vaikuttava tekija tydhyvinvoinnin muutokseen oli hel-

posti nahtavilla.

6 Tulokset

6.1 Taustatiedot

Tassa luvussa esitelldan kyselyn tulokset enimmakseen kyselylomakkeen mukaisessa
jarjestyksessa. Kyselylomake oli jasennelty niin, ettd ensin kysyttiin vastaajien taustatie-
toja, toisessa osassa kysyttiin etatydn vaikutuksia tyéhyvinvointiin ja vimeisessa osassa
kysyttiin vastaajien mielipiteita tydhyvinvointia edistavista tekijoista. Alaluvut on jaoteltu
naiden osioiden mukaisesti. Tuloksien jarjestysta on hieman muutettu, jotta kokonaisuus

pysyy selvempana.

Taustatiedoissa kysyttiin vastaajien ikaa, etatydpaivien maaraa viikossa, aikaisempaa
etatydskentelytaustaa seka sita, asuuko vastaaja yksin. Taustatietoden kysymykset va-
littiin silla perusteella, mitka kysymykset ovat relevantteja tuomaan mahdollisia eroavai-
suuksia vastaajien valille, kun vertailtin muuttujia. Selvityksessa haluttiin vertailla ian
vaikutusta kokemukseen tydhyvinvoinnista. Lisdksi taustatietojen avulla voitiin esimer-
kiksi vertailla, vaikuttaako yksin asuminen johonkin tiettyyn tydhyvinvoinnin alueeseen,
kuten esimerkiksi, kokeeko yksin asuva vastaaja yksindisyyden tunnetta etatydssa

enemman, kuin vastaaja, joka asuu jonkun muun kanssa. Kyselyyn tuli 54 vastausta.

Ensimmaisena taustatiedoissa kysyttiin vastaajien ikda (kuvio 4). Eniten vastaajia oli ika-
ryhmassa 25-34-vuotiaat. Vastaajista suurin osa on alle 35-vuotiaita, joten yli 35-vuoti-
aiden osuus jai pieneksi (16,7 %). Opinnaytetyssa oli tarkoitus selvittda, kuinka nuoret
alle 35-vuotiaat kokevat etatydn vaikuttaneen tydhyvinvointiin verrattuna yli 35-vuotiai-
siin. Yli 35-vuotiaiden vastaajien osuus jai kuitenkin niin pieneksi, ettd ian vaikutus koke-

muksiin tydhyvinvoinnista ei ollut vertailukelpoinen.
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Kuvio 4. Ikdjakauma.

Taustatiedoissa kysyttiin vastaajien etatydpaivien maaraa viikossa talla hetkella (kuvio
5). Suurin osa vastaajista (61,1 %) kertoi tekevansa etatyéta 4-5 paivaa viikossa. Vas-
taajissa oli myds henkildita, jotka tydskentelivat joko kolmena paivana viikossa (13 %),

yhtena tai kahtena paivana viikossa (16,7 %) tai harvemmin (9,3 %).

35 61,1 %
30
25
20
15

10 16,7 %

13 %
9,3 %
, B
0

Harvemmin 1-2 paivaa viikossa 3 paivaa viikossa 4-5 paivaa viikossa

Kuvio 5. Etatyépaivien maara viikossa.

Lisaksi vastaaijilta kysyttiin, kuinka usein he tekivat etatyéta ennen pandemiaa (Kuvio 6).
Vastaukset jakaantuivat "en koskaan”, "harvoin” ja "satunnaisesti” valille. Eniten vastauk-
sia tuli "en koskaan” vaihtoehtoon (38,9 %). Naiden lisdksi vastausvaihtoehtona oli viela
"usein”, mutta kukaan vastaajista ei valinnut sita vaihtoehtoa. Nain voidaan todeta, etta

vastaajien etatydskentely ei ollut kovin yleistd ennen pandemian alkua.
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Kuvio 6. Etatydskentely ennen pandemiaa.

Selvityksessa haluttiin tietdd, ettd asuuko vastaaja yksin vai jonkun kanssa (kuvio 7).
Yksin asuvien vastaajien maara oli pienempi (20,4 %) kuin vastaajien, jotka asuivat yh-
dessa jonkun tai joidenkin kanssa (79,6 %). Yksin sekd muiden kanssa asuvien koke-
mukset tydhyvinvointiin ovat kiinnostavia, koska analysoimalla voidaan selvittaa vaikut-

taako yksin asuminen johonkin tassa opinnaytetydssa mainittuun tyéhyvinvoinnin teki-

jaan.
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Asuu yksin Asuu jonkun kanssa

Kuvio 7. Yksin ja muiden kanssa asuvat.

Kysymykseen "Mika on yleisin tydskentelypaikkasi etatydpaivan aikana?” suurin osa
vastaajista kertoi tydskentelevansa joko etatydhdn suunnitellulla tyopisteelld (37 %) tai
keittion poydan ymparilla (38,9 %). Sohvaa kaytti tydskentelypaikkana vain noin 13 pro-
senttia vastaajista (kuvio 8). "Joku muu” -vastauksissa kerrottiin tydskentelevan sangylla,
lattialla ja nojatuolilla.
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Kuvio 8. Tydskentelypaikka.

Huomion kiinnittda yksin asuvien tydskentelypaikka. Yksin asuvista vastaajista kukaan
ei vastannut tydskentelevansa etatyohon suunnitellulla tyépisteelld, vaan hieman yli puo-
let (54,5 %) kertoi tydskentelevansa keittion pdydan ymparilla. Tama voi johtua siita, etta
yksin asuvilla on myds pienemmat asunnot, joten erikseen tydntekoon suunnitellun tyo-
pisteen sijoittaminen voi olla tilallisesti haastavaa. Myos etatydpaivien maara viikossa
nakyi tydskentelypaikassa. Vastaajista, jotka tekivat etatyétéa 4-5 paivaa viikossa, yli
puolet (54,5 %) kertoi tydskentelypaikkansa olevan etatydhon suunniteltu tyopiste, kun
taas vastaajilla, jotka tekivat etaty6ta korkeintaan kolmena paiva viikossa, yleisin tyos-
kentelypaikka oli keittion poyta, ja vain muutama (9,5 %) kayttaa etatyéhon suunniteltua

tyopistetta.

6.2 Kokemukset etatydn vaikutuksista

6.2.1 Muutokset tydtehtavista suoriutumisessa ja tyéhyvinvoinnissa

Tassa luvussa kadydaan lapi vastauksia, kun kysyttiin kokemuksia etatyon vaikutuksista
tybéhyvinvointiin ja tydssa suoriutumiseen. Nailla kysymyksilla haluttiin selvittaa, miten
etatydskentely on vaikuttanut vastaajien kokemuksiin tydssa suoriutumiseen ja miten
etatyoskentely on muuttanut tyohyvinvointia. Lisaksi vaikutuksia tyohyvinvointiin haluttiin
tunnistaa laajemmin, joten vastaajat saivat kertoa avoimessa vastauksessa, minka he

kokivat olevan suurin vaikuttaja tyohyvinvoinnin mahdolliseen muutokseen etatyossa.
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Ensimmainen kysymys oli "Miten arvioisit suoriutumistasi tyétehtavissa nyt verrattuna
etatyota edeltdvaan aikaan?”. Yli puolet vastaajista (53,7 %) ei kokenut ty6tehtavista
suoriutumisensa muuttuneen etatyohon siirryttdessa (kuvio 9). Hieman yli viidennes ar-
vioi suoriutuvansa heikommin ja alle 15 prosenttia vastaajista arvioi suoriutuvansa pa-
remmin. Tutkittaessa riippuvuuksia taustakysymyksien valilla ei |0ytynyt suuria eroja tai

syy—seuraussuhteita.

En osaa sanoa _ 9,3 %

Suoriudun paremmin [ GG 14.8 %

Suoriudun yhta hyvin - | 53.7 %

Suoriudun heikommin [ 22,2 %

0 5 10 15 20 25 30 35

Kuvio 9. Muutokset tyétehtavistd suoriutumisessa.

Toisena kysymyksena oli "Miten koet tyohyvinvointisi muuttuneen etatyoskentelyssa?”.
Kokemukset tydhyvinvoinnin muutoksista jakautuivat melko tasaisesti muutoksena pa-
remman ja muutoksena huonomman valilla (kuvio 10). Vain seitseman vastaajaa ei ko-

kenut muutosta tydhyvinvoinnissaan.
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Muuttunut huomattavasti paremmaksi 9,3 %
Muuttunut hieman paremmaksi 33,3 %
Ei muutosta 13 %
Muuttunut hieman huonommaksi 35,2 %
Muuttunut huomattavasti huonommaksi 9,3 %

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

Kuvio 10. Kokemukset tyohyvinvoinnin muutoksista.

Huomion kiinnittaa se, ettd naista seitsemasta vastaajasta, jotka eivat kokeneet muu-
tosta tydhyvinvoinnissaan, viisi on yksin asuvia. Yksin asuvista 46 prosenttia ei kokenut
muutosta tyéhyvinvoinnissaan, 36 prosenttia koki tydhyvinvointinsa huonontuneen hie-
man tai huomattavasti ja 18 prosenttia koki tydhyvinvointinsa hieman parantuneen. Vas-
taajista, jotka asuivat yhdessa jonkun kanssa, vain viisi prosenttia ei kokenut mitaan
muutosta tyohyvinvoinnissaan. Taten voidaan todeta, ettd yksin asuvat ovat kokeneet
vahemman muutosta tyohyvinvoinnissaan etatydskentelyyn siirryttydan kuin jonkun
kanssa asuvat. Tulosta ei kuitenkaan voida pitaa todenmukaisena, koska yksin asuvia

vastaajia oli vain 11 henkil6a, mika on noin 20 prosenttia vastaajista.

6.2.2 Avoimet vastaukset

Tyohyvinvoinnin muutoksien jalkeen oli kysymys, jossa vastaajat saivat kertoa, minka he
kokivat olevan suurin vaikuttava tekija tydhyvinvoinnin muutokseen. Kysymykseen vas-
tattiin avoimella vastauksella. Niiden vastaajien joukossa, jotka olivat kokeneet tydhyvin-
vointinsa muuttuneen huomattavasti tai hieman huonommaksi, nousi eniten esille fyysis-
ten ihmiskontaktien ja kommunikaation puute. Sen lisédksi moni kertoi tyéhyvinvoinnin
muuttuneen huonommaksi huonon ergonomian takia. Muita esiin nousseita asioita oli
muun muassa rutiinien puute, tydmatkoista johtuvan hyotylikunnan puuttuminen, tyopai-
van aikataulutuksen ongelmat seka huono johtaminen. Seuraavat lainaukset ovat suoria

lainauksia kysymykseen ” Minka koet olevan suurin vaikuttava tekija tydhyvinvoinnin
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muutokseen?” tulleista vastauksista. Lainaukset on otettu vastaaijilta, jotka ovat kerto-

neet tyohyvinvointinsa muuttuneen vahintaan hieman huonommaksi.

"Tybkavereiden kohtaamisesta tuleva energia jaa puuttumaan kokonaan.”

"Tybpiste, likkumisen puute, "kaytavakeskustelujen" puute.”

"Tydbmatkan aikana tapahtuva téihin asennoitumisen tuoma rutiini puuttuu, kun olet ty6-
paikalla heti herattyasi ja vietat samassa paikassa myos vapaa-aikasi. Sosiaaliset kon-
taktit tydkavereiden kanssa ei ole sama puhelimen/viestien valityksella. "Tydpiste" keit-

tion pdydan aaressa ei ole ergonomisesti yhta hyva kuin téissa.”

Vastaajat, jotka kokivat tydhyvinvointinsa parantuneen hieman tai huomattavasti, kertoi-
vat suurimman syyn olevan tydmatkoista saastetty aika, joka lisda vapaa-aikaa ja antaa
mahdollisuuden nukkua pidempaan aamuisin. Toiseksi suurimpana syyna tyohyvinvoin-
nin parantumiseen nakyi etatydn mahdollistama vapaampi aikataulutus ja tyén tekemi-
nen joustavammin. Liséksi esiin nousi mahdollisuus yhdistaa tyo- ja vapaa-aika teke-
malla keskella paivaa jotain muuta kuin toita, esimerkiksi urheilla tai tehda kotitdita. Myos
keskittymiskyvyn koettiin parantuneen etatydskentelyssa. Seuraavat lainaukset ovat
suoria lainauksia vastaagjilta, jotka kokivat tyohyvinvointinsa muuttuneen vahintaan hie-

man paremmaksi.

”Aikaa muuhun eldamiseen on enemman, koska pystyy nukkumaan pidempaan ja aloit-
tamaan vapaa-ajan toimet suoraan tyopaivan jalkeen, kun ei tarvitse matkustaa tyéomat-

kaa kotiin.”

"Tyomatkoihin ei mene aikaa. Jos tarvitsee hengahdystauon niin voi tehda esim kotitoita,

kayda urheilemassa tms.”

"Hairidtekijat ovat pienentyneet/muuttuneet. Keskeytyksia tulee huomattavasti vahem-
man ja flow-tilaa on mahdollisuus hyédyntaa taysilla. "Tauotus” ja tdiden aikatauluttami-

nen on lahes taysin kiinni itsesta.”
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6.3 Tyoéhyvinvointiin vaikuttavat tekijat

6.3.1 Vaittamia tyohyvinvoinnista

Kysymykset 5-13 olivat mielipidekysymyksia erilaisista tyohyvinvointiin liittyvista vaitta-
mista. Vastausvaihtoehdoissa kaytettiin viisiportaista jarjestysasteikkoa, jotta vastaukset
olisivat mahdollisimman informatiivisia. Vaittamiin tuli vastata seuraavanlaisesti: 1 = tay-
sin eri mielta, 2 = jokseenkin eri mielta, 3 = melko samaa mieltd, 4 = tdysin samaa mielta,
0 = en samaa enka eri mieltd. "En samaa enka eri mieltd” vastausvaihtoehto laitettiin
arvoltaan nollaksi, jotta se ei olisi liian houkutteleva vaihtoehto. Vastauksia "en samaa
enka eri mieltd” oli sen verran vahan, ettd ne jatettiin ulkopuolelle keskiarvoa lasketta-

essa.

Taulukko 1 esittelee vaittamia etatyonvaikutuksista tydohyvinvointiin ja kysymysten 5-13
vastausten jakautumista. Taulukosta on varjatty ne vastausvaihtoehdot, jotka saivat eni-

ten vastauksia.

Taulukko 1. Vaittdmia etatyon vaikutuksista tydhyvinvointiin.

Etatydpaivina tydaikani
on pidempi kuin lahity6-
paivina. 29,6 % 18,5 % 259 % 185%| 74 % 2,4
Ruokailuni on terveelli-
sempaa etatyopaivina.

11%| 204%| 296%| 296%| 93% 2,9

Nukun pidempia y6-
unia, kun tyéskentelen
etana. 9,3 % 7,4 % 111%| 704%| 19% 3,5
Pidan riittavasti taukoja
etatydpaivina.

296 % | 241 % 148% | 296%| 19% 2,7

Minulla on ergonomiset
tydtilat (tuoli, poyta,

naytto). 37,0 % 31,5% 74%| 241%| 0,0% 2,3
Ty6hon keskittyminen
on helpompaa etana.

7,4 % 35,2 % 16,7% | 352%| 3,7% 2,8

Pystyn erottamaan ty6-
ja vapaa-ajan toisis-
taan. 9,3 % 241% | 315%| 315%| 3,7% 2,9
Koen jaksamiseni hei-
kentyneen etatydsken-
telyssa. 241%| 296 % | 29,6 % 93%| 74% 2,2
Koen yksinaisyyden
tunnetta etatyota teh-
dessani. 333% | 241%| 222% 148% | 56% 2,2
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Selvasti eniten samaa mielta oltiin vaittdman "nukun pidempia ybunia, kun tydskentelen
etanad” kanssa. Vastaajista 81,5 prosenttia oli vaittaman kanssa vahintdan melko samaa
mielta. Vaittamaan vastasi "taysin samaa mielta (4)” yli 70 prosenttia vastaajista. Se oli
myos kysymyksista ainoa, jonka keskiarvo ylitti kolmen, ollen 3,5. Vastausten perusteella
63 prosenttia vastaaijista oli vahintdan melko samaa mielta siita, ettd he kokevat pysty-
vansa erottamaan tyo- ja vapaa-ajan toisistaan. Myos terveellisempi ruokailu etatyopai-

vina sai selvasti enemman "samaa mieltd” -vastauksia.

Tyoéhon keskittymisen helppous verrattuna Iasnatydhdn jakautui sekd "samaa mieltd”
ettd “eri mieltd” tuloksiin, kuitenkin prosentuaalisesti hieman enemman oltiin samaa
mielta vaittdman kanssa. "Tydhdn keskittyminen on helpompaa etand” kysymys oli ai-
noa, johon yksi vastaaja jatti vastaamatta. Myés muissa vaittdmissa vastaukset jakaan-
tuivat melko tasaisesti “eri mieltd” ja "samaa mieltd” vastauksiin. Kysymys "minulla on
ergonomiset tyotilat” kerasi kuitenkin selkeasti enemman “eri mieltd” vastauksia (68,5
%). "Pidan riittavasti taukoja etatydpaivind” sai tasaisesti seka "taysin eri mieltd” etta

"taysi samaa mieltd” vastauksia.

6.3.2 Muuttujien vertailua ja ristiintaulukointia

Tassa luvussa vertaillaan muuttujien valisia riippuvuuksia ristiintaulukoinnin avulla. Vas-
taukset "taysin eri mielta (1)” ja "jonkin verran eri mieltd (2)” yhdistettiin "eri mieltd” sa-
rakkeeseen, seka vastaukset “jonkin verran samaa mieltad (3)” ja "tdysin samaa mielta
(4)” yhdistettiin "samaa mieltd” sarakkeeseen. Kuvioista on jatetty pois vastaukset "En
samaa enka eri mieltd” sekad vastaajat, jotka eivat kokeneet tydhyvinvointinsa muuttu-
neen etatyon aikana. Kuviot 11-13 vertailevat aiemmassa luvussa mainittujen vaittamien
ja tyéhyvinvoinnin muutoksien mahdollisia syy-seuraussuhteita ja kuvio 14 vertailee asu-
mistilanteen ja vaittdman "minulla on ergonomiset tydtilat (tuoli, pdyta, nayttd)” syy-seu-

raussuhdetta.

Ristiintaulukoinnissa oli havaittavissa viitekehyksessa esitettyja syy-seuraussuhteita tyo-
hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista. Kuvio 11 vertailee kokemuksia tyohyvinvoinnin muu-
toksesta ja etatyopaivien pituutta. Yli puolet vastaajista, jotka kokivat tyohyvinvointinsa
muuttuneen huonommaksi, teki myos pidempia tyopaivia etatyossa. Vastaavasti yli 60
prosenttia vastaajista, jotka kokivat tyohyvinvointinsa parantuneen, ei tehnyt etatyossa
pidempia tyopaivia kuin lasnatydssa. Taten hypoteesi voidaan todistaa oikeaksi, koska

tybajan pitkittymiselld on vaikutus tyosta palautumiseen ja sitd kautta tydhyvinvointiin
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(Rauramo 2012, 43). Kuvio 11 esittelee vaittaman "Etatydpaivina tydaikani on pidempi
kuin lahityopaivind” vastausten jakautumista niiden vastaajien kesken, jotka ovat koke-

neet tydhyvinvoinnin muuttuneen joko huonommaksi (24 vastaajaa) tai paremmaksi (23

vastaajaa).
"Etatyopaivina tydaikani on pidempi kuin [ahityopaivina"
100 %
80 % 34,8 %
54,2 %
60 %
40 %
20 %
0%
Tydhyvinvointi muuttunut huonommaksi Tydhyvinvointi muuttunut paremmaksi
N=24 N =23

m Eri mielta Samaa mielta

Kuvio 11. Etatydpaivien pituuden vaikutukset tydhyvinvoinnin muutokseen.

Myos kysymyksessa "Tyohon keskittyminen on helpompaa etana” oli havaittavissa ty6-
hyvinvoinnin muutokset samoin kuin kuviossa 11. Vastaajista, jotka kokivat tydhyvinvoin-
tinsa parantuneen, yli 78 prosenttia vastasi keskittymisen olevan helpompaa etatydssa,
kun taas vastaajista, jotka kokivat tydhyvinvointinsa huonontuneen, yli puolet vastasi,
ettd keskittyminen tyohon ei ollut helpompaa etatyéssa kuin lasnatydssa. Kuten Helle
(2004, 12) kertoo, etatyéskentelyd on hyddynnetty jo ennen pandemiaa keskittymista
vaativien tehtavien hoitamiseen. Kaikki eivat kuitenkaan valttamatta pysty tydskentele-
maan kotioloissa yhta keskittyneesti kuin tydpaikalla, koska kotona voi olla muita hairio-
tekijoita (Paul 2020, 34). Kuvio 12 esittelee vaittaman "Tyéhon keskittyminen on helpom-
paa etdnd” vastausten jakautumista niiden vastaajien kesken, jotka ovat kokeneet tyo-
hyvinvoinnin muuttuneen joko huonommaksi (24 vastaajaa) tai paremmaksi (23 vastaa-

jaa).
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"Tyohon keskittyminen on helpompaa etana”

100 %
80 % 33,3 %
60 % 78,3 %
40 %
0%
Tydhyvinvointi muuttunut huonommaksi Tydhyvinvointi muuttunut paremmaksi
N =24 N =23

m Eri mielta Samaa mielta

Kuvio 12. Etatydssa tydhon keskittymisen vaikutukset tydhyvinvoinnin muutokseen.

Toisin taas vaittama "Pystyn erottamaan ty6- ja vapaa-ajan toisistaan” kerasi yhta lailla
"samaa mieltd” vastauksia, olivat vastaajat sitten kokeneet tydhyvinvointinsa muuttu-
neen huonommaksi tai paremmaksi. Tyo- ja vapaa-ajan erottamista toisistaan pidetaan
tarkeana asiana tyéhyvinvoinnin kannalta (Rauramo 2012, 43). Luvussa 3.3.3 kerrotaan
palautumisesta, joka liittyy olennaisesti tyo- ja vapaa-ajan erottamiseen. Taman ei kui-
tenkaan koettu tassa selvityksessa olevan tyéhyvinvointiin vaikuttava tekija, tai ainakaan
vastausten perusteella ei voida niin olettaa. Kuvio 13 esittelee vaittdman "Pystyn erotta-
maan tyd- ja vapaa-ajan toisistaan” vastausten jakautumista niiden vastaajien kesken,
jotka ovat kokeneet ty6hyvinvoinnin muuttuneen joko huonommaksi (24 vastaajaa) tai

paremmaksi (23 vastaajaa).

"Pystyn erottamaan tyo- ja vapaa-ajan toisistaan”

100 %
80 %
0,

60 % 58,3 % 69,6 %
40 %
0%

Tydhyvinvointi muuttunut huonommaksi Tydhyvinvointi muuttunut paremmaksi
N =24 N =23

m Eri mielta Samaa mielta

Kuvio 13. Ty6- ja vapaa-ajan erottamisen vaikutukset tydhyvinvoinnin muutokseen.
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Myo6s asumistilanteen vaikutusta vertaillessa ilmeni yhtalaisyyksia. Kuten luvussa 6.1
kerrottiin yksin asuvien tydskentelypaikasta, myds tassa vaittdmassa "Minulla on ergono-
miset tyotilat (tuoli, poyta, nayttd)” yksin asuvista noin 90 prosenttia kertoi olevansa eri
mielta vaittdman kanssa. Yhdessa muun kanssa asuvien vastaukset jakaantuivat enem-
man myds "samaa mieltd” -vastauksiin. Kuvio 14 esittelee vaittdman "minulla on ergono-
miset tyotilat (tuoli, pdyta, nayttd)” vastausten jakautumisen niiden vastaajien kesken,
jotka asuivat joko yksin (11 vastaajaa) tai jonkun muun kanssa (43 vastaajaa). Tuloksia
ei kuitenkaan voida pitaa totuudenmukaisina, koska yksin asuvien osuus oli vain neljan-

neksen siita, paljonko muiden kanssa asuvia vastaajia oli.

"Minulla on ergonomiset tyotilat (tuoli, poyta, naytto)"
100 %

9.1 %
80 % 37.2%
60 %
40 %
20 %
0%
Kylla En
N=11 N =43

® Eri mielta Samaa mielta

Kuvio 14. Ergonomisten tyétilojen ja asumistilanteen vertailua.

6.4 Tydhyvinvoinnin edistdminen

6.4.1 Keinoja kuormituksen vahentamiseksi

Kysymykset 14-25 olivat mielipidekysymyksia erilaisista keinoista etatyéskentelyn ai-
heuttaman kuormituksen vahentamiseksi. Myds nadiden kysymyksien vastausvaihtoeh-
doissa kaytettiin viisiportaista jarjestysasteikkoa. Kysymyksiin tuli vastata seuraavanlai-
sesti: 1 = taysin eri mielta, 2 = jonkin verran eri mielta, 3 = jonkin verran samaa mielta, 4
= taysin samaa mielta, 0 = en osaa sanoa. Myds naissa kysymyksissa "en osaa sanoa”
vastaukset jatettiin pois keskiarvoa laskettaessa.



Taulukko 2. Keinoja etatydskentelyn aiheuttaman kuormituksen vahentamiseksi.
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1 2 3 4 0 ka.
Saanndlliset tauot 5,6 % 7.4 % 18,5 % 64,8 % 3,7% 3,5
tyopaivan aikana
Rauhallinen tyétila 1,9 % 3,7 % 27,8 % 64,8 % 1,9 % 3,6
Useampi naytto 11,1 % 11,1 % 14,8 % 57,4 % 5,6 % 3,3
Saadettava tyo- 13,0 % 9,3 % 18,5 % 50,0 % 9,3 % 3,2
taso
Tydasentojen vaih- 74 % 3,7% 22,2 % 61,1 % 5,6 % 3,5
telu
Ulkoilu 7.4 % 3,7% 16,7 % 66,7 % 5,6 % 3,5
Terveellinen ruoka 5,6 % 0,0 % 31,5 % 55,6 % 5,6 % 3,5
Taukojumppa 13,0 % 13,0 % 35,2 % 25,9 % 13,0 % 29
Vuorovaikutus tyo- 9,3 % 5,6 % 27,8 % 53,7 % 3,7 % 3,3
kavereiden kanssa
Rutiinit 3,7% 11,1 % 42,6 % 33,3 % 9,3 % 3,2
Ty6- ja vapaa-ajan 0,0 % 11,1 % 241 % 63,0 % 1,9 % 3,5
erottaminen
Riittava uni 0,0 % 1,9 % 11,1 % 85,2 % 1,9 % 3,8

Taulukosta 2 on varjatty ne vastausvaihtoehdot, jotka ovat saaneet eniten vastauksia.
Niin kuin taulukosta 2 voidaan paatella, vastaajat olivat suurimmaksi osaksi samaa
mielta kaikkien esitettyjen keinojen kanssa etatyoskentelyn aiheuttaman kuormituksen
vahentamiseksi. Taukojumppa jakoi vastaajia hieman enemman "taysin eri mieltd”, ”jon-
kin verran eri mieltd” seka "en osaa sanoa” vastauksiin, kuin muissa esitetyissa kei-
noissa. Kuitenkin siinakin yli 60 prosenttia vastaajista oli vahintaan jonkin verran samaa
mieltd vaittdman kanssa. Toisena vahemman samaa mielta keinona nakyi saadettava
ty6taso, vaikka senkin prosenttiosuus vahintaan jonkin verran samaa mieltd vastauk-
sissa oli noin 68 prosenttia. Kaikki muut keinot saivat yli 70 prosenttia "samaa mieltd”
vastauksia. Eniten samaa mielta oltiin siind, ettd tehokkaita keinoja etatydskentelyn ai-
heuttaman kuormituksen vahentamisessa ovat rauhallinen tyétila, riittava uni, terveelli-
nen ruoka seka tyd- ja vapaa-ajan erottaminen. Tuloksissa korostui niin selvasti, etta
vastaajat olivat samaa mielta esitettyjen keinojen kanssa, ettei ristiintaulukoinnissa il-

mennyt mitdan eroja tai yhtalaisyyksia.
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6.4.2 Avoimet vastaukset

Viimeisenad kysymyksena oli, ettd milla muilla keinoin tydhyvinvointia voitaisiin edistaa
etatydssa. Tassa kysymyksessa oli avoin vastaus. Vastauksista nousi esiin vuorovaiku-
tukseen panostaminen esimerkiksi tiimin yhteisilla Teams-kahvitauoilla. Vastauksista
kavi ilmi, etta vastaajat toivoivat voivansa jutella tydpaivan aikana muustakin kuin ty6asi-
oista. Lisaksi vastaajat kokivat, ettd etatydon pelisdanndista tulisi sopia tarkemmin. He
kokivat tydsta irtautumisen haastavaksi, kun puheluita saattaa tulla normaalia myéhem-
paan, ja tydpaikan sisainen chat kuormittaa viela tydajan jalkeen. Myds laadukkaita tyo-
valineita ja nopeaa nettiyhteytta pidettiin tydhyvinvointia edistavana keinona. Yksi vas-
taajista mainitsi myos tyonantajan maaraaman likkumistauon. Seuraavat lainaukset ovat
suoria lainauksia kysymykseen "Milla muilla keinoin tydhyvinvointia voitaisiin edistaa eta-

tyossa” tulleista vastauksista.

"Epaviralliset, lystit illanistujaiset etana olisivat varmasti hauskoja.”

"Sovitaan tarkat pelisaannoét etatydlle esim. Onko ok olla pois chatista (sisainen)? Se
kuormittaa 8—20.”

"Laadukkaat tydvalineet, nopea nettiyhteys.”

7 Paatanto

7.1 Johtopaatokset

Opinnaytetydn tavoitteena oli selvittdd, milld keinoin tydhyvinvointia voitaisiin edistaa
etatydssa tydntekijan nakdkulmasta. Lisaksi tutkimuskysymykset, joihin haluttiin saada
vastauksia, olivat "Mitka tekijat vaikuttavat fyysiseen tyohyvinvointiin?”, "Miten etatydhon
siirtyminen on vaikuttanut fyysiseen tydhyvinvointiin?” "Onko ialla vaikutusta tydntekijan
kokemaan tyohyvinvoinnin muutokseen etatydssa?” ja "Milla keinoilla voidaan vahentaa
etatydskentelyn aiheuttamaa kuormitusta”. Selvityksen avulla saatiin vastauksia esitet-

tyihin kysymyksiin, seka loydettiin keinoja tyohyvinvoinnin edistamiseksi etatyossa.

Viitekehyksessa kerrotaan, etta tyohyvinvointi on subjektiivinen kasite ja tyohyvinvointi
tarkoittaa useita eri asioita, riippuen siitd kenelta kysytaan (Virtanen & Sinokki 2014, 28).

Nain ollen tyohyvinvointi voi tarkoittaa eri asioita eri henkildille. Luvussa 3.2 kasitellaan



35

Rauramon tyéhyvinvoinnin portaita, joita on kaytetty taman opinnaytetydn mallina tyohy-
vinvoinnille. Fyysiseen tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita etatydssa on terveellisiin ela-
mantapoihin liittyvat asiat, jotka ovat Hiltusen (2012) mukaan ravinto, likunta ja uni. Hyva
fyysinen kunto yhdistettyna terveelliseen ravintoon ja riittdvaan unen maaraan vaikuttaa
tydssa jaksamiseen ja terveyteen. Lisaksi terveyteen liittyy myos tydn turvallisuus eli eta-
tydssa tyotilojen ergonomisuus. Launiin ja Lehtelan (2011, 174) mukaan ergonomisilla
tyovalineilla valtetaan tyon kuormittavuutta ja tydasennosta johtuvia liikuntaelinsairauk-
sia. Tydsta johtuvan kuormituksen vastapainona on palautuminen. Palautumiseen vai-
kuttaa tydpaivan aikana pidetyt tauot, vapaa-aika seka riittdva unen maara (Rauramo
2012, 43).

Kyselyn tuloksista nousi ilmi samoja aiheita, kuin viitekehyksessa esitetyt tydhyvinvoin-
tiin vaikuttavat tekijat, kuten ergonomia, palautuminen seka liikunnan, ravinnon ja unen
merkitys. Kyselystd saatujen tulosten perusteella etatydn vaikutukset tydhyvinvointiin
ovat jakautuneet seka tydhyvinvoinnin parantumiseen etta tydhyvinvoinnin huonontumi-
seen. Vastaajista suurin osa kertoi tydhyvinvoinnin muuttuneen joko hieman parem-
maksi (33,3 %) tai hieman huonommaksi (35,2 %). Suurin syy tyéhyvinvoinnin parantu-
miselle oli vastaajien mukaan tydmatkoista saastetty aika, joka lisasi vapaa-aikaa ja an-
toi mahdollisuuden nukkua aamuisin pidempaan. Kuten viitekehyksessakin kerrotaan,
tydmatkoihin kuluvalla ajalla on vaikutusta tyotyytyvaisyyteen (Chatterjee ym. 2017, 17).
Merkittavin syy taas tyohyvinvoinnin huonontumiselle oli kommunikaation puute seka
huono ergonomia. Rauramon (2012, 47) mukaan huono ergonomia vaikuttaa fyysiseen

kuormitukseen ja siita voi olla jopa pysyvia haittoja.

Viitekehyksessa esiteltiin aikaisempia tutkimuksia etatyon vaikutuksista tyohyvinvointiin,
ja naissa tutkimuksissa esiin nousivat nuorten alle 35-vuotiaiden kokemukset etatyon
vaikutuksista tydhyvinvointiin negatiivisesti. Kyselyn vastauksia analysoidessa ei kuiten-
kaan voitu tutkia idn vaikutusta tydhyvinvoinnin kokemuksiin, koska vastaajista suurin
osa (83,3 %) oli alle 35-vuotiaita, jolloin yli 35-vuotiaiden osuus niin pieneksi, etta se ei
ollut vertailukelpoinen. Kuitenkin tdman selvityksen perusteella voidaan todeta, etta alle

35-vuotiaat kokevat tydhyvinvointinsa muuttuneen seka paremmaksi ettd huonommaksi.

Keinoja etatydsta johtuvan kuormituksen vahentamiseksi 16ytyi useita, mutta vastausten
perusteella riittdva uni seka rauhallinen tyétila olivat merkittdvimmat keinot. Naiden li-
saksi esiin nousivat myds tyd- ja vapaa-ajan erottaminen, ulkoilu, terveellinen ruoka,

saanndlliset tauot seka tydasentojen vaihtelu. Naista esiin nousseista keinoista riittava
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uni, ulkoilu, terveellinen ruoka seka tydasentojen vaihtelu ovat kaikki keinoja, joihin tyon-
tekija voi itse omalla toiminnallaan vaikuttaa. Se ei kuitenkaan valttamatta ole taysin it-
sestaan selvaa kaikille tyontekijoille, jolloin tydnantajan voisi olla hyva muistuttaa naista

fyysiselle tydhyvinvoinnille tarkeista asioista.

Rauhalliseen tyétilaan tyontekija voi osittain itse vaikuttaa, mutta jos samassa talou-
dessa asuu muitakin henkil6ita, voi rauhallisen tilan 16ytdminen pienestad asunnosta olla
vaikeaa tilanteessa, jossa kodin ulkopuolelle ei voi lahtea tekemaan toitd. Tahan ei
myoskaan tydnantaja pysty vaikuttamaan, koska tydnantajalla ei ole valtuuksia vaikuttaa
tyontekijan kotona tapahtuviin asioihin. Ty0- ja vapaa-ajan erottaminen seka saannollis-
ten taukojen pitdminen on seka tydntekijan etta tydnantajan vastuulla (Tydsuojelu 2020).
Naissa korostuu itsensa johtamisen taito, ettd osaa organisoida ja aikatauluttaa tydpai-
vansa niin, etta aikaa riittdd myds saanndllisille tauoille, seka tydpaivan lopettamiseen,
kun tydaika paattyy. Kuitenkin tydnantajan kuuluu myds valvoa tyéntekijan tydaikaa ja
huolehtia siita, etta viikko- ja vuorokausilevon maara pysyy laissa maarattyna (Ekonomit
2020Db).

Vastaajat olivat yhta mielta siita, etta etatyohon siirtyminen on lisdnnyt vapaa-aikaa, kun
tyomatkoihin kaytetty aika on jaanyt kokonaan pois. Tyomatkoista saastetty aika oli vas-
taajien mielesta lisdnnyt ydunien maaraa, kun aamuisin sai nukkua pidempaan. Toteu-
tuksesta ei selvia, kokevatko vastaajat olevansa virkeampia etatyopaivien aikana. Tama
olisi ollut hyva lisakysymys selvittamaan unen maaran vaikutusta tydhyvinvointiin. Li-
saantyneella vapaa-ajalla voi tehda my6s muita fyysista hyvinvointia parantavia asioita
ennen tyopaivan alkua, kuten ulkoilla, harrastaa liilkuntaa tai sy6da aamiaista rauhassa.
Paul (2020, 50) kehottaa kayttamaan lisadantyneen ajan aamuisin kavelyyn, josta muo-
dostaa itselleen oman "tydmatkan”. Tama seka parantaa fyysista kuntoa etta virkistaa ja

valmistaa alkavaan ty6paivaan henkisesti.

Launis ja Lehteld (2011, 335) toteavat, ettd ergonomiaan liittyvien investointien kustan-
nukset on helppo laskea, mutta niiden tuottamaa hydtya voidaan vain arvioida, jolloin
paattajien vakuuttaminen ergonomian tarpeellisuudesta voi olla hankalaa. Vastaajien
kesken nousi esille, ettd heidan tamanhetkiset tydvalineensa etatydskentelyssa eivat ole
ergonomisia. Vastaajat olivat vahintdan melko samaa mielta siita, ettd useampi nayttod
(72,2 %) ja saadettava tydtaso (68,5 %) olisivat tehokkaita keinoja etatydsta johtuvan
kuormituksen vahentamisessa. Voidaan siis todeta, ettd ergonomisilla tyévalineilla saa-

taisiin vahennettya kuormitusta ja sitd kautta parannettua tyéhyvinvointia. Luvussa 3.3.2
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kerrotaan ergonomisista tyévalineista ja tydasennoista. Saadettavat tyotasot ovat hyvia,

kun asentoa voi vaihtaa istumisen ja seisomisen valilla.

Vastaajien kesken vahiten kannatusta sai taukojumppa keinona etaty6sta johtuvan kuor-
mituksen vahentamisesséa, vaikka senkin kanssa vahintdan melko samaa mielta oli noin
61 prosenttia vastaajista (ks. taulukko 4). Etatydssa paivittainen liikkunta tydmatkojen
osalta jaa kokonaan pois, joten tyontekijoita on hyva muistuttaa liikunnan tarkeydesta
my0Os kotioloissa. Sdanndlliset taukojumpat piristavat mieltd ja kehoa sekad ehkaisevat
paikallaanolon haittavaikutuksia (Rauramo 2012, 53). Puhelimeen ja tietokoneelle on
saatavilla erilaisia taukojumppa sovelluksia, jotka muistuttavat tydpaivan aikana tasaisin
valiajoin nousemaan liikkeelle, seka tarjoavat erilaisia ohjevideoita lyhyiden taukojump-

pien pitamiseksi.

7.2 Luotettavuuden arviointi

Opinnaytetydssa kaytetyn tutkimuksen tarkoituksena on saada mahdollisimman totuu-
denmukaista tietoa, ja etenkin kvantitatiivisessa tutkimuksessa taytyy arvioida tyén luo-
tettavuutta (Kananen 2011, 118-119). Luotettavuutta heikentavat erilaiset virheet, kuten
kasittely-, mittaus- ja otantavirheet. Tutkimuksen luotettavuuden ja laadun mittaamiseen
kaytetaan reliabiliteetti ja validiteetti kasitteitd. Reliabiliteetilla tarkoitetaan sita, etta tu-
lokset ovat tarkkoja eivatka sattumanvaraisia. Toisin sanoen, jos tutkimus toistettaisiin
uudelleen, saataisiin samat tulokset. Reliabiliteettiin vaikuttaa esimerkiksi tutkimuksen
otoskoko. Jos otoskoko jaa pieneksi, voidaan tuloksia pitda sattumanvaraisina. (Heikkila
2014, 28, 176—178.) Validiteetti kertoo, onko tutkimuksessa kaytetty oikeita mittareita, eli
onko kyselyssa kaytetyt kysymykset onnistuneita ja saadaanko niiden avulla ratkaisu

tutkimusongelmaan (Kananen 2011, 121).

Validiteetin tarkastelu jalkikateen on hankalaa, joten se on varmistettava etukateen. Lu-
vussa 5 tarkasteltiin validiteettiin liittyvia tekijoita ja kerrottiin syita tutkimusmenetelman
ja otannan valintaan. Selvityksen validius varmistettiin perusteellisella suunnittelulla ja
harkitulla tiedonkeruulla. Kysymysten laatimiseen hyodynnettiin viitekehysta, joka raken-
tui useita erilaisia lahteita hyodyntaen. Kysymykset laadittin mittaamaan oikeita asioita
yksiselitteisesti ja ne kattavat koko tutkimusongelman. Validiteetin varmistamiseksi ky-
selylomake testattiin ennen julkaisua, jotta saatiin tietoa kysymysten ymmarrettavyy-

desta seka kyselylomakkeen johdonmukaisuudesta.
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Reliabiliteetin varmistamiseksi tulee maaritella perusjoukko, josta saadaan edustava
otos seka korkea vastausprosentti. (Heikkila 2014, 27.) Otoksen avulla pyritdan teke-
maan johtopaatoksia koko perusjoukosta (Kananen 2011, 65). Heikkilan (2014, 42) mu-
kaan otoksessa on aina oltava vahintaan 50 henkil6a. Taman opinnaytetydn tutkimuksen
otos oli 54. Otoskoko jai kohtalaisen pieneksi suhteutettuna etaty6ta tekevien perusjouk-
koon. Heikkilan (2014, 40) mukaan otoskoon on oltava sitd suurempi, mitd enemman
hajontaa vastaajien ominaisuuksissa on. Kyselyyn vastaajista 83,3 prosenttia oli alle 35-
vuotiaita, vaikka etatyontekijoita on paljon myds vanhemmissa ikaluokissa. Taten vas-
taajien ikdjakauma vaikuttaa negatiivisesti selvityksen reliabiliteettiin, koska toistettaessa
selvitys uudestaan eri vastaajilla, voitaisiin saada ian puolesta erilaisia vastauksia. Tata
olisi voitu mahdollisesti parantaa esimerkiksi jakamalla kyselya sellaisissa sosiaalisen
median kanavissa, joissa on enemman yli 35-vuotiaita kuin omissa Facebook kavereis-

sani.

Koska vastaajien ika jakaantui suurimmaksi osaksi alle 35-vuotiaisiin, vastauksia voi-
daan pitda vain suuntaa antavina, eika niita voida yleistdd vastaamaan kaikkia suoma-
laisia etatyontekijoita. Totuudenmukaisemman kuvan saamiseksi vaadittaisiin huomat-
tavasti enemman vastauksia. Taten voidaan todeta, etta opinnaytetyon validiteetti oli

hyva, mutta reliabiliteetti jai kyselyyn osallistuneiden ikajakauman vuoksi matalaksi.

7.3 Kehittdmisehdotukset ja pohdintaa

Uskon, ettd tulevaisuudessa etatydskentely tulee yleistymaan ja vakiintumaan osaksi
tybelamaa sekd muuttamaan totuttuja tydskentelytapoja. Pidan itse etatydé mahdolli-
suutta erittdin tarkeana kriteerina tydpaikkaa valitessani. Kuten viitekehyksessa maini-
taan, etatyd mahdollistaa paremmin ty6- ja vapaa-ajan yhteen sovittamisen ja saastaa
paivittain aikaa tydmatkojen osalta. Uskon kuitenkin, etta siirtyminen taysin etatyohon ei
tule olemaan uusi normaali, vaan osittainen etatyd tulee j@dmaan monelle tydpaikalle

tavaksi.

Toivon, etta tulevaisuudessa muut yritykset ottavat Danske Bankista mallia ja tarjoavat
tukea tyontekijoiden ergonomisten tydvalineiden hankintaan (ks. luku 2.5). Selvityksessa
nousi esiin vastaajien kokemukset tyotilojen ergonomisuudesta, joten etatyon vakiintu-
essa naihin ergonomisiin asioihin tulee kiinnittdd enemman huomiota. Tulevaisuus nayt-
taa, tuleeko tydehtosopimuksiin maaraykset etatyovalineiden kustannusten jakautumi-

sesta.
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Aiheina etatyd ja siihen liittyva tyohyvinvointi ovat ajankohtaisia. Kukaan ei voi viela var-
maksi sanoa, milloin pandemiasta paastaan eroon ja elama jatkuu taas normaalina. Eta-
tyoskentely tulee varmasti tulevaisuudessa yleistymaan, joten nyt on hyva aika tutkia
etatydn vaikutuksia ja kehittda uusia tapoja sen sujumiseksi tydhyvinvoinnin mukaisesti.
Aihe on jatkotutkimuskelpoinen esimerkiksi tilanteessa, jossa tydnantajat ovat alkaneet
kehittamaan etatyokaytantéjaan ja kotitoimistojen parantuessa. Aihetta voitaisiin tutkia
myos kvalitatiivisen tutkimuksen avulla syvemmin, jotta saataisiin yksityiskohtaisempia
nakemyksia etatyon vaikutuksista tyohyvinvointiin seka keinoista tydhyvinvoinnin edista-
miseksi. Taman selvityksen otos oli todella pieni verrattuna etatydntekijéiden kokonais-
maaraan, joten isommalla otoksella voitaisiin saada parempia tuloksia. Lisaksi aihe sopii
sellaisenaan toteutettavaksi toimeksiantona jonkin tietyn yrityksen tyontekijoiden tutki-
miseksi. Silloin voitaisiin selvittdd mahdollisia konkreettisia kehitysideoita case-yrityksen

tyéntekijdiden tydhyvinvoinnin edistdmiseksi.
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Liite 1
1(2)
Kyselylomake

Lomake on ajastetu: julkisvus slkas 15.3.2021 12.40 ja p@dttyy 26.3.2022 23.59

Kysely tydhyvinvoinnin edistdmisestd etatydssa

HywE vastagjs,

olen litketalowden opiskelija Metropolia Ammattikerkeakoulussa, ja opinndytetydni aiheena on tydhyvinvoinnin edistdminen etEtydssd. Teen
opinngyretydhdn kuuluvaa kyselyd, josza sehvitetd@En koronapandemizn gikana eta@nz tydskennelleiden kokemuksiz et@nydn vaikutuksista
tyShyvinvointin ja ndkemyksid tydhyvinvoinnin edistdmiseksi.

wy=ely on t8ysin anonyymi, eivitka vastaukset ole yhdistettdviss: yksindizesn vastagjzan. Katkki vastavkset kEsitellF8n luottamuksellisest. woit
lukea lisdtietoja tutkimuksesta tistosuojaselostessts. Wahvista osallistuminen kyselyyn alempana.

Kysely on lyhyt ja vastaamiseen menes vain muutama minuutti.

Wastausaikaz on 26.3.2021 asti. Kiitos, emd woit autaa opinndytetydni valmistumisessa.

Taustatiedot
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velitse (O 4 -5 pdivad vilkossa
71 3 pEivEd viikosza
) 1-2pdivas vitkossa
) Harvemmin

rTyoskentslithd ennen pandemizn alkuz etE@nd?
valitse (O Yleesns3
() satunmaizest
) Harvoin
) En koskazn

rasutko yksin?
valitse O EyllE
) En

Kysymykset etdtydn vaikutuksista tydhywinwvointin

1. hiten arvioisit suorivtumistasi tydtehtdvissd nyt verrattuna stdtydtd edeltividn aikaan?
walitse O Suoriudun heikommin
O Suoriudun yhta hyvin
& Sworiudun paremmin
() En osaa zanos

r2. Miten koet tydhywinvointsi muuttunesn etdtybskentelyssa?
velitse (O Muuttunut huomattavast huonommalsi
(O Muuttunut hisman huonommaksi
(O Ei muutosta
3 Muuttunut hieman paremmaksi
3 Muuttunut huomattavast paremmaksi

3. Minkd koet olevan swurin

wailkumava teki)d

tyohyvimvainnin

wonyw o
muutokseen?

4. naikE om yleisin tydskentelypaikkasi etdtydpdivan atkana?
velitse (O Etatydhdn suunniteltu tydpiste {tyopdytd)

() Keittion poyta

3 Sohva

3 Joku muu

nikE?




Liite 1
Wastaa seurgaviin wEittEmiin (1 = THysin eri mieha, 2 = Jokseenkin eri migltd, 3 = Melko samaa mield, 4 = THysin samaz mieltd, 0 = En samza

enki eri miglE).
12 3 a0

5. EtityEpdiving tydaikani on pidempi kuin ldhityépdiving. O O O O O
5. Ruokziluni on terveellisempdd etitydpdiving. [eNoReNoNe
7. Mukun pidempia ybunia, kun tydskentelen etnd. o000
8. Piddn riittEvasti taukoja etétydpiiving. sNsReNsNS
5. Minullz on ergonomisst tydslat (tuoli, poyts, ndyied). O O O O O
10. Tydhan keskittyminen on helpompaz etdna. eNoReNoNo
11. Pystyn erottamaan tyd- ja vapaa-ajan toisistaan. eNoRoNoNe
12. Koen jaksamizeni heikentyneen etitydskentelyssa. eNoRoNoNe
13. Koen yksindisyyden tunnettz etdtyitd vehdessini, [eNoReNoN e

Kysymykset tydhyvinvainnin edistdmisests etatybs=a

_Seurssvat keinot ovat mielestdni tehokkaita etatydskentslyn aiheuttaman kuormituksen vehentdmissssa (1 = t&ysin er mieltd, 2 = jonkin

werran eri mieltd, 3 = jonkin verran sarmaa mieltd, £ = t8ysin :amaz mishs, 0= En o=zaa sanoal.
123 a0
14, sd@nndlliset tauct tydpdivan aikane O O O O O
15. Rauhallinen tydtls leNeoRoNoRe]
16. Useampi n3yms [eNeoReNoRe]
17. siddettivi tydtaso QOO 00
18. TyGasentajen vaihtelu OO0 0
19 Ulkoilu 0000
20. Terveellinen rucks s ReReRaNS
21. Taukojumpga eNeReNoRe]
22. Vuorovaikutus tyGkavereiden kanssa O O O O O
23. Rutiimit o000
24. Tyb- ja vepas-sjan erottaminen QOO 00
25. Riittava umi OOoOO0O0O0

25. Milld muilla keinzin
tyShyvinvointia voitaisiin
edistds etdtydssa?
E Ty >

Tietojen ldhetys

=
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