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Tiivistelma

Etatyon tekeminen lisdéntyi kevaalla 2020 nopeasti koronaepidemian vuoksi. Etatydn rgjahdysmainen li-
saantyminen on vaikuttanut tydhyvinvointiin ja tydstéa palautumiseen, koska etatydn kuormitus on erilaista
verrattuna toimistolla tehtavaan tydhon. Psykososiaalisia kuormitustekijoita etatydssa ovat kiire, hairitse-
vat keskeytykset ja sosiaalisen tuen puute. Tydsta palautuminen kasittda niin fyysisen kuin psyykkisen
puolen. Mielen ja kehon taytyy palautua, jotta tydstressi ei ehdi kasaantua. Palautuminen ehkaisee my&s
tybuupumusta ja muita terveysongelmia. Ty6sta palautumista tapahtuu vapaa-ajan liséksi tydn lomassa.
Tybhyvinvointia edistava tydnteko on turvallista, terveellistd ja tuottavaa. Tydhyvinvointi lisdé tyontekijoi-
den tydn mielekkyytta ja palkitsevuutta. Seka tyontekijat etta tydnantajat ovat vastuussa tyéhyvinvoinnin
edistdmisesta.

Opinnaytetyd on kuvaileva kirjallisuuskatsaus, jonka tarkoituksena on kuvata etatyoté tekevien psyko-
sosiaalista kuormittumista, psykososiaalisten kuormitustekijdiden vahentamisen keinoja seka tydsta pa-
lautumisen edistamisen tapoja. Tavoitteena on kuvata psykososiaalisten kuormitustekijéiden vahentami-
sen hyvat kaytanteet, joiden avulla voidaan parantaa etaty6ta tekevien tyontekijéiden tydsta palautu-
mista.

Kirjallisuushaku toteutettiin viidesta eri tietokannasta (EBSCOhost, PubMed, Finna, Medic, Eme-

rald Journals) suomeksi ja englanniksi. Haku rajattiin vuosina 2015-2021 ilmestyneisiin tutkimuksiin. Kat-
saukseen valittiin yhteensa 23 hyvéksymiskriteerit tayttavaa artikkelia.

Kirjallisuuskatsauksen tuloksista ilmenee, etta psykososiaalista kuormitusta aiheuttavat erityisesti etatoi-
den maara ja tydn vaatimukset sek& vahdiset sosiaaliset kontaktit. Puutteet tietoteknisissé vélineissa ja
taidoissa kayttaa niita lisdavat tydntekijoiden kokemaa kuormitusta. Tutkimuksissa korostui erityisesti
haasteet erottaa ty6- ja vapaa-aika. Tyontekija voi itse vahentaa psykososiaalista kuormitusta luomalla
selkeat rutiinit, priorisoimalla tydtehtavia, harjoittelemalla erilaisia palautumisen keinoja ja tauottamalla
tyota riittdvan usein. My6s organisaation tuella ja esimiesten koulutuksella on positiivisia vaikutuksia
tyontekijoiden kokemaan kuormittumiseen.

Etatyon kuormitustekijoistéd saadaan tietoa vasta muutamien vuosien kuluttua. Nykyisten tutkimusten pe-
rusteella on selva, etté uusia etatydn toimintatapoja ja ohjeita taytyy etsia ja luoda. Nykyiset mallit eivat
ole pitk&aikaisia tai kestavia ratkaisuja.
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Abstract

Telework has increased since spring 2020 because of covid-19 pandemic. Increased telework has af-
fected to wellbeing at work and to recovery from work because stressors of telework are different from
regular office work. Psychosocial stress of telework appears for example as hurry, disturbing interrup-
tions and lack of social support. Recovery from work includes physical and psychological sides. Mind and
body need to recover otherwise work-related stress can increase. Sufficient recovery from work prevents
burnout and other health problems. Recovery from work happens both off-work and during on-work.
Safe, healthy and productive work increases wellbeing at work. Wellbeing at work also increases job sat-
isfaction. Both employers and employees are responsible for promoting wellbeing at work.

This thesis is a descriptive literature review of psychosocial stress management of telework and recovery
from telework. Purpose of this thesis is to find out psychosocial stressors of teleworkers and also means
to decrease psychosocial stress factors and increase recovery from work. Goal of this thesis is to de-
scribe good practices to decrease psychosocial stress and improve recovery from work.

Literature search was performed from five different database (EBSCOhost, PubMed, Finna, Medic, Eme-
rald Journals) finnish and english. The search was limited to studies published in 2015-2021. A total of
23 studies were selected for analysis.

According to researches especially workload, work requirement and lack of social support causes most
of the psychosocial stress in telework. Also lack of technical devises and low skills of using them in-
creases teleworkers psychosocial stress. Obviously the biggest challenge is to separate on-work and off-
work time.

Employee can reduce the load of psychosocial stress by creating clear routines, prioritizing work tasks,
pause working regularly and practicing different ways of recovery from work. By the support from the
work organisation and training of supervisiors has also decreasing affects to the psychosocial stressors.
After few years we get more information about factors of telework load. According to present re-
searches we need to create new practices and instructions for telework because current ways are not
long-term solutions.
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1 Johdanto

Etatydn tekeminen lisdantyi kevaalla 2020 nopeasti koronaepidemian vuoksi. Halli-
tus teki toimintasuosituksen koronavirusepidemian hillitsemiseksi, jonka vaikutuksesta eta-
tyon maara kasvoi yli 500-kertaiseksi. Muutokset etatydn lisdantymisessa ovat vaikuttaneet
tyohyvinvointiin ja tyosta palautumiseen, koska etatyén kuormitus on erilaista verrattuna
toimistolla tehtadvaan tydhon. (Ruohomaki 2020, 21-22.)

Psykososiaalista kuormitusta tydssa voivat aiheuttaa tyon sisaltd, tyon jarjestelyt seka tyo-
yhteisoon liittyvat tekijat. Haitallisilla kuormitustekijoilla on negatiivinen vaikutus tyontekijoi-
den terveyteen ja hyvinvointiin. Psykososiaalisia kuormitustekijéita voi olla missa tahansa

tydssa ja ne koskevat koko tydyhteisda. (Tydsuojeluhallinto 2021.)

Tyosta palautuminen voidaan maaritelld prosessina, jossa henkildn psykobiologinen tila
on sopusoinnussa. Palautumisprosessia ja kuormituksen lievittamista voidaan kuvata myos
palautumisen toimintojen kautta. Esimerkiksi sosiaalisten suhteiden yllapitaminen tai kirjan
lukeminen on todettu liittyvan vahaiseen uupumukseen ja lisdantyneeseen mielen hyvin-
vointiin, kun taas tyohon liittyvat tehtavat tai kotityot lisaavat uupumusta ja heikentavat mie-
len hyvinvointia. My6s palautumiskokemukset tulee ottaa huomioon tydstd palautumisen
tarkastelussa. (Wendsche ym. 2021, 119.)

Tyohyvinvointi tarkoittaa tyontekoa, joka on turvallista, terveellista ja tuottavaa. Hyvinvoiva
tyopaikka lisda tyontekijoiden tyon mielekkyyttd ja palkitsevuutta. Tydhyvinvoinnin edista-
misestd ovat vastuussa niin tyOntekijat kuin tyOnantajat. Merkittavassa roo-
lissa ovat myds tydsuojelu, tydterveyshuolto seka luottamusmiehet. (Tyo6terveyslaitos
2021.)

Opinnaytety6 on kuvaileva kirjallisuuskatsaus, jonka tarkoituksena on kuvata etaty6ta teke-
vien psykososiaalista kuormittumista, psykososiaalisten kuormitustekijdiden vahentamisen
keinoja seka tydsta palautumisen edistdmisen tapoja. Tavoitteena on kuvata psykososiaa-
listen kuormitustekijoiden vahentamisen hyvat kaytanteet, joiden avulla voidaan parantaa

etatydta tekevien tyontekijoiden tydsta palautumista.



2 Etatyon psykososiaaliset kuormitustekijat ja tydsta palautuminen

2.1 Etatyd

Tilastokeskus (2020) maarittelee etatyoksi ansiotyon, jota tehddan muualla kuin tydpaikalla,
ja johon usein liittyy tietotekniikan kayttd. Etatydstad on sovittu tyonantajan kanssa eikéa
tyonjarjestelyt riipu ajasta tai paikasta. Tyosuojeluhallinto (2020) maédrittelee etétyodn jous-
tavaksi, vapaaehtoiseksi seka sovittujen kaytantdjen mukaiseksi ansiotyoksi, jota tehd&éan
varsinaisen tyopaikan ulkopuolella. Etétyo voi olla kokoaikaista tai osittaista. Etatydsta on
sovittu kirjallisesti tai k&ytannot ovat sovittu yhteistoiminnassa. Sovittujen kaytantojen tar-
koitus on véhent&é epaselvyyksia ja sujuvoittaa tydntekoa arjessa. Sovitut ehdot sisaltavat
yleensa maininnan, milloin etatyén tekeminen on mahdollista, tydajasta, tyon tulosten seu-
rannasta, sairauspoissaolokaytannostd, tietoturva-asioista, etatydstd mahdollisesti aiheu-
tuvista kustannuksista seka niiden jakautumisesta. Tydnantajan kanssa kannattaa sopia
myo6s tyon kuormituksen seurantakdytannosta ja toimintamalleista hairidtilanteissa. Eta-
tyodskentelyn lainsdadanndllisena perustana ovat tydsopimuslaki, tydaikalaki seka ty6turval-
lisuuslaki. (Tyo6suojeluhallinto 2020, Tydsopimuslaki 2001, Tyoaikalaki 2019, Ty6turvalli-
suuslaki 2002.)

Nepton Oy tilastoi etatytn méaérad suomalaisissa yrityksissa ja tilaston mukaan hallituksen
ilmoittamien linjausten ja valmiuslain kayttdonoton jalkeen etatydn maara kasvoi 541 pro-
senttia kevaalla 2020 koronaepidemian vuoksi. Etatoita tekevét etenkin esimies- ja toimi-
henkilot, mutta etatyéhon ovat siirtyneet myds monet tyontekijat, jotka eivat ole aiemmin
etatyota tehneet. (Ruohomaki 2020, 21-22.)

Ihmiset valitsevat etatydn monista eri syista. Syita ovat tydmatkat, tydpaikan hairidtekijoiden
vahentaminen tai perhesyyt. Myds organisaatiot voivat edellyttaa tyontekijoiltaan etatyota
eri syiden vuoksi. Tydn luonne ja tydtehtavat vaikuttavat siihen kuinka luontevaa etatyon
tekeminen on. Vaativaa ongelmaratkaisukykyd, syvaa keskittymista ja vahan yhteistyota
vaativaan tydhon on helpompi keskittya toimiston ulkopuolisissa tiloissa. (Abrams 2019.)

Etatydssa on tarkead, ettéd esimies ja tyontekija ovat saanndéllisesti yhteydessa tydpaivien
aikana. Etatyohon liittyy vahvasti tyontekijan, esimiehen ja tydnantajan valinen luottamus,
vuorovaikutus ja yhdessa tyonsuunnittelu. Yhteydenpito vaatii myds teknisia laitteita, joten
tyOnantajan on varmistettava, etta tyontekijalla on riittavat valineet seké valmiudet niiden

kayttoon. (Tyoterveyslaitos 2020a.)



Etatydn on todettu lisdavan tyotyytyvaisyytta seka tydnantajaan sitoutumista. Etatyota te-
kevat ovat my6s kokeneet vahemman tyostressia tai ahdistusta. Kaantépuolina kuiten-
kin ovat muun muassa sosiaalinen ja ammatillinen eristadytyminen, informaation jakamisen
heikentyminen seka tyd- ja kotielaman sekoittuminen. Organisaatioiden tulisi tarkastella
omia kaytantéjaan koskien muun muassa tyokyvyn arviointia, sen edistamista seka palk-
kausta. Kaytantojen uudelleen tarkastelu on tarkeaa tyontekijoiden valisen tasa-arvon kan-
nalta (tyontekijat toimistossa vs. etatyontekijéa). Vastuu etatyon sujumisesta on myos tyon-
tekijoilla itsellaan. Tyontekijoiden tulee luoda uudet rajat tydnantajan, tydtovereiden ja per-
heen vdlille sekd nahda vaivaa pysya sosiaalisesti ja ammatillisesti sitoutuneena. (Ab-
rams 2019.)

Etatyd on monelle uusi tapa tehda tyota, joten tydn kuormitus on my6és muuttunut. Tydnte-
koa joutuu muokkaamaan uudelleen ja rutiinit muuttuvat, kun ty6ta tehdéaédn muualla kuin
varsinaisessa tyopaikassa. Uusien ty6tapojen ja tyorutiinien omaksuminen voi lisata tyon-
tekijoiden kokemaa kuormitusta. Myds tyon ulkopuoliset haasteet, kuten kotiolot, voivat vai-
kuttaa tyohon keskittymiseen. Hairioton tyénteko voi olla haastavaa toteuttaa kotona. (Tyo-
terveyslaitos 2020a.)

2.2 Psykososiaalinen kuormitus

Psykososiaalista kuormitusta tydssa voivat aiheuttaa tyon sisaltd, tyon jarjestelyt seka tyo-
yhteisdon liittyvat tekijat. Haitalliset kuormitustekijat vaikuttavat negatiivisesti tydntekijoiden
terveyteen ja hyvinvointiin. Psykososiaalisia kuormitustekijoita voi olla missad tahansa
tydssa ja ne koskevat koko tydyhteis6a. Tyon sisaltoon liittyvia kuormitustekijoita voivat olla
sirpaleinen tyd, yksitoikkoisuus, liiallinen tietomaara, jatkuvat keskeytykset ja toistuvat vai-
keat tilanteet asiakastydssa. Tyon jarjestelyyn liittyvia kuormitustekijoita ovat muun muassa
liiallinen tai liian vahainen tydmaara, tydaikaan liittyvat tekijat, tydvalineiden tai tydskentely-
olosuhteiden puutteet seka epaselvat tehtavankuvat tai vastuut. Tydyhteisoon liittyvia kuor-
mitustekijoita ovat yksintydskentely, sosiaalinen tai fyysinen eristdminen, epaasiallinen koh-
telu, epéatasa-arvoisuus, tiedonkulun haasteet seka vuorovaikutukset haasteet tyQyhtei-
sOssa. Myds tyopaikan fyysiset, kemialliset, biologiset ja fysikaaliset kuormitustekijat seka
tapaturmavaara voivat lisdtd psykososiaalista kuormitusta tytssa. (Tydsuojeluhallinto
2021.)



Etatydssa korostuvat psykososiaalinen ja fyysinen kuormitus seka tapaturmariskit. Tyénan-
tajalla ja esimiehella on oltava tyon riskit kartoitettuna, myds etatyon riskit on tunnistettava.
Kuormitustekijoista voi ja kannattaa kysya suoraan tyontekijoilta esimerkiksi kyselylomak-

keella. (Tyo6terveyslaitos 2020a.)

Stressi tarkoittaa kohonnutta vireystilaa, joka auttaa ihmista selviytymaan uhasta tai han-
kalasta tilanteesta. TyOstressi saattaa ilmetd hermostuneisuutena ja jannittyneisyy-
tend tyossa ollessa tai tyota ajatellessa. Satunnainen stressin kokeminen ei ole haitaksi,
mutta sita ei tulisi olla liikaa tai se ei saisi kestééa liian kauan. Jokainen reagoi yksil6llisesti
stressiin. Tyypillisia ylikuormittuneisuuden ensioireita ovat muun muassa nukkumiseen ja
nukahtamiseen liittyvat ongelmat, kdytdnnon asioiden unohtelu, areys ja karsimattémyys,
heikentynyt tarkkaavaisuus, tunne urakkatyosta vaikkei sita olisikaan, erilaiset fyysiset oi-

reet, kuten lihasjannitys, paansarky ja vatsavaivat. (Toppinen-Tanner ym. 2015, 25-26.)

Etatydssa kasvokkaisten kohtaamisten vaheneminen voi johtaa tyéntekijoiden tylsistymi-
seen ja etatydapatiaan. Tydn merkityksellisyys voi heikentyd, koska tydsta ei saa palautetta
samalla tavalla kuin aiemmin. Tydn tuunaamisesta voi olla apua etatyfapatian selatta-
miseksi. Se tarkoittaa tydn muokkaamista itselle mielekkaammaksi, lahtékohtana on tyon-
tekijan yksildlliset tarpeet. Tarkoituksena on muuttaa tyén tekemisen nakdkulmaa tai muo-
kata tyOtehtdvien osia. Tyokavereiden ja esimiehen kanssa keskustelu, uusien taitojen
opettelu, tydn merkityksellisyyden havainnollistaminen seké arjen rakenteen uudelleen jar-

jestéminen voivat auttaa tyon tuunaamisessa. (Sarkkinen 2020b.)

2.2.1 Kiireen tunne

Kiire ja aikapula ovat etenkin asiantuntijatydssa hyvin yleisesti koettuja. Toivanen
ym. (2016) toteuttivat hankkeen, jossa selvitettiin asiantuntijatyon aikaan liittyvia olosuh-
teita ja haasteita. Julkaisusta kay ilmi, etta asiantuntijatydssa olevat kokevat herkemmin kii-
rettd ja aikapulaa. Selvityksessa arvellaan, etta tydelama on muuttunut tehokkaammaksi,
tyon vaatimustaso noussut ja muutossyklit nopeutuneet. Kiire on hyvin subjektiivinen koke-
mus, mutta sité voidaan tarkastella myos objektiivisesti ajankayton rakenteen avulla. Kii-
reentunne ja kiirekokemus nayttaytyvat hyvin eritavoin ja niiden taustalla on useita eri asi-
oita. Samoin kiireenhallintakeinot voivat vaihdella eri tilanteiden mukaan. (Toivanen ym.
2016, 66-68.)



Kiire on suhteellinen kasite. Sama asia voidaan kokea eri tavalla, toinen kokee kiireellisena,
toinen ei. Tiimitydskentelyssa eri ndkemys asioiden kiireellisyydesta voi aiheuttaa kitkaa ja
turhautuneisuutta. Erilaisten nakemysten vuoksi on tarkeaa, etta timissa keskustellaan
avoimesti siitd, mika on Kiireellista ja mika ei. Kiire syntyy myds huonon tyénsuunnittelun
vuoksi. Asioiden tekeminen ja niista ennakkoon huolehtiminen vaativat itsensa johtami-
sen seka hyvia tyénsuunnittelun taitoja. (Paju & Riekki 2019, 103-104.)

Asiantuntijatydsséa koetaan erilaisia aikahaasteita kuten ajoitus, tempo ja kesto. Tyd voi ja-
kautua useisiin eri ty6tehtaviin, joiden tekoon ei koeta olevan tarpeeksi aikaa. Monet saat-
tavat myos tehda useita tehtavid samanaikaisesti eli multitaskata. Asiantuntijatydssa haas-
teiksi muodostuvat tekemattomat tyot, paallekkaiset tyotehtavat, tdéiden ruuhkautuminen ja
muiden kanssa aikataulujen sopimisen vaikeus. Padallekkaiset tyotehtavéat ja venyvat tyo-
paivat koettiin etenkin korkeakoulusektorilla haasteiksi. (Toivanen ym. 2016, 69-70.)

Kiire ja aikapaineet lisdavat stressia ja vaikuttavat sita kautta hyvinvointiin. Kova tyotahti,
tyon intensiivisyys, multitasking (eli moniajo) ja tydpaivien venyminen ovat yhteydessa
muun muassa vasymykseen, muistin tai keskittymiskyvyn heikkenemiseen seka nukkumis-
ongelmiin. Etenkin kova tyOtahti on yhteydessa vasymykseen ja muistin tai keskittymisky-
vyn heikentymiseen. Paallekkaiset tyttehtavat ovat edella mainittujen psyykkisten oireiden
lisdksi yhteydessa nukkumisongelmiin. Nopea sahkdposteihin reagointi ja vastaaminen

on todettu olevan myos yhteydessa nukkumisongelmiin. (Toivanen ym. 2016, 80-82.)

Tana paivana tyossa pystyy parhaimmillaan toteuttamaan ja kehittdmaan itseaan, toisaalta
tyo on vaativaa ja epavarmaa. Tyohon kaytetdan suurin osa valveillaoloajasta, joten ei ole
yhdentekevaa minkélaista ty6ta teemme. Tyodlla on vaikutuksia myos terveyteen ja hyvin-
vointiin. Tyon ja muun elaman yhteensovittamisen haaste nousee usein aikapulasta ja sen
aiheuttamasta kiireen tunteesta, koska aikaa ei tunnu jaavan riittavasti tyéajan ulkopuoli-

seen elamaan. (Toppinen-Tanner ym. 2015, 10.)

Erityisesti perheellisilla aika ja voimat tdissa ja kotona eivét tunnu riittavan kaikkeen, mita
pitdisi tehdd. Tydn ja perhe-eldman ristiriita ei liity ainoastaan pienten lasten vanhempien
arkeen vaan voi koskea useampia meista jossakin vaiheessa tyburaa; huolehditaan omista
lapsista, vanhemmista, puolisosta, lapsenlapsista tai muista laheisista. Lisaksi opiskelu,
perheen tarpeet, harrastukset sekd huoli omasta ja laheisten terveydesta tuovat omat haas-
teensa tyoelamé&én. Kaikilla on kuitenkin tarve tydstéa palautumiseen vapaa-aikana ja har-

rastuksissa. Heilld, joilla ei ole riittavda tukea yksityiselaméassa tai joiden tyd- tai



perhetilanne on hankala, tyén ja muun elaman yhteensovittaminen on erityisen hankalaa.

(Toppinen-Tanner ym. 2015, 8-9.)
2.2.2 Hairitsevat keskeytykset

Digitalisaatio on lisannyt tyontekijoiden ajanhallintaa ja lisannyt joustavuutta. Tybajan seu-
ranta, suunnittelu seka sidosryhmien vélinen aikataulutus ovat helpottuneet, mutta samalla
digitaaliset valineet ovat lisanneet tydmaaraa, kiireen tuntua ja teknisid ongelmia. Reaaliai-
kainen viestintad séhkopostitse hallitsee tyontekijoiden ajankayttoa ja aikatauluja. Moni asi-
antuntijatyossa oleva kokee, ettd sdhkoposteihin on reagoitava nopeasti, muuten viesteja
kertyy ja séhkoposti ruuhkautuu. Sdhkopostin sdénnéllinen tarkistaminen voidaan
myds luokitella riippuvuudeksi, silla aivotutkimuksessa on havaittu uutuustapahtumien tuot-
tavan neurologisella tasolla tyydytysta. Digitaalisten valineiden kaytto lisad myos keskey-
tyksid. Keskeytyksia voivat aiheuttaa my6s puhelimet ja tydyhteison jasenet. Keskeytykset
voivat olla myds positiivisia tuoden ty6hdn uutta tietoa ja vieda tyontekoa eteenpdin. Kes-
keytykset eivat aina ole ulkopuolisista tekijoista johtuvia. Niin sanottuja sisaisia hairi6ita voi
asiantuntijatydssa kokea silloin, kun tietoisesti tehdaan useita toitd samanaikaisesti tai kes-
ken jaanyt tyotehtdva tulee mieleen meneilldadn olevan ty6én aikana. (Toivanen ym.
2016, 59-60.)

Ty6hon keskittymistéa voivat hairitd multitaskaamisen liséksi mielen vaeltelu. Mieli ei tunnista
tyo- ja vapaa-ajan eroa ja ajatukset voivat vaellella menneessa tehtavassa tai tulevissa
haasteissa. Vapaa-ajalla mielessa pyorivat tydasiat ovat kytkoksissa vasymykseen, keskit-
tymiskyvyn heikkenemiseen ja unettomuuteen. Mielen vaeltelun vastakohtana on lasnéolo,
joka auttaa hallitsemaan ajallisia haasteita seka yllapitadd keskittymiskykya ja vuorovaiku-
tusta. Lasnéolo lisaa sisaista tydrauhaa, joka tulisi ottaa huomioon ulkoisen ty6érauhan li-
saksi. (Toivanen ym. 2016, 62, 64-65.)

Etenkin asiantuntijaty6ssa haasteeksi voi muodostua ajan saaminen ja sen pysyminen ka-
lenterissa keskittymista vaativaa tyota varten. Jos kalenterissa on kokouksia toisen peraan
tai tyo keskeytyy jatkuvasti, tehokasta tytaikaa ei jaa keskittymista vaativalle tyélle. Kes-
keytyksen jalkeen kuluu keskimaarin 23 minuuttia aikaa ennen kuin tyontekija paasee jal-
leen keskittyneeseen tilaan. Ennakointi ja kalenterista ajan varaaminen keskittymista vaati-

valle tydlle ovat keinoja, jotta aikaa jaa riittavasti. (Paju & Riekki 2019, 153.)



2.2.3 Sosiaalinen tuki

Luottamus tydntekijoiden, esimiehen ja tydnantajan valilla liittyy vahvasti etatyéhon. Eta-
tydssa molemminpuolinen luottamus antaa tyontekijalle uudenlaista vastuuta ja néin ollen
sitouttaa tyontekijaé tyéhonsa ja tydnantajaansa. Luottamus edistaa myos luovuutta ja lisaéa
tyomotivaatiota. Kun luottamuksen perustaminen tapahtuu etana, virtuaalisesti, vaatii se
yhteisia viestintatapoja ja nopeaa reagointia. Ajantasainen tiedonkulku seka reagointikyky
rakentavat ja yllapitavat luottamusta. (Rauramo 2018.)

Vuonna 2020 poikkeusaikana koronapandemian vuoksi etatyohon siirryttiin hyvinkin nope-
asti. Sen liséksi huoli terveydesta, pandemiasta ja muuttuvasta tilanteesta ovat voineet ai-
heuttaa uudenlaista kuormitusta tyontekijdille. Etatydn jatkuessa esimiehen on tarkeada olla
yhteydessa tyontekijoihinsé ja huomioida tyohon liittyvat tarpeet. On tarkead, etté etatydssa
tyotehtavat ja tavoitteet ovat selkeat. Tarvittaessa tdiden uudelleen jarjestely voi olla tar-

peen, mikali tydntekijan tyohyvinvointi sita vaatii. (Tyoterveyslaitos 2020b.)

Jatkuvasti muuttuvassa tilanteessa ajantasaisen tiedon valittdminen tyontekijoille on oleel-
lista. On tarkead, ettei annettu tieto ole ristiriitaista, vaan jokaisella on selkea kuva siita, mi-
ten toimitaan. Nopeasti muuttuvassa poikkeustilanteessa tiedon vastaanottaminen voi olla
heikompaa, joten keskustelua on hyva kayda mahdollisimman useasti. Esimiehen on hyva

olla tavoitettavissa matalalla kynnyksella. (Ty6terveyslaitos 2020b.)

Organisaatioiden olisi tarkeaa ottaa etatytta tekevat tyontekijat mukaan kaikkiin organisaa-
tiota koskeviin tapahtumiin virtuaalisesti. Sosiaalisten kontaktien luomiseksi ja yllapita-
miseksi olisi mietittdva uusia vaihtoehtoja vanhanaikaisten chattien tilalle, etdlounas- tai

kahvitauoin toteutettuna. (Abrams 2019.)

2.3 Palautuminen etatyossa

Tyo6sta palautumista kutsutaan prosessiksi, jonka aikana tyontekijan kokemat tyén vaati-
mukset ja kuormitustekijat vahenevat ja voimavarat palautuvat takaisin tyopaivaa edelta-
valle tasolle. Fysiologisesti palautumisessa adrenaliinin ja kortisolin erittyminen seka ko-
honnut sydamen syke vahenee. Psykologisesti ihminen kokee palautuvansa. (Pennonen
2018.)



Tyo6sta palautuminen kasittaa niin fyysisen kuin psyykkisen puolen. Mielen ja kehon taytyy
palautua, jotta tyostressi ei ehdi kasaantua. Palautuminen ehkaisee myos tyduupumusta ja
muita terveysongelmia. Tydstd palautumista tapahtuu vapaa-ajan lisdksi tydn lo-
massa. Etenkin hyva tydyhteis6 auttaa palautumaan taukojen aikana vapaan keskuste-
lun ja naurun avulla. Vapaa-ajalla tytsta palautumista tukee riittdva uni ja mieluisten asioi-

den tekeminen. (Sarkkinen 2020a.)

Psykologista palautumista, mielen palautumista, tukemaan on kehitetty DRAMMA-malli,
joka sisaltaa kuusi hyvinvointia edistavaa kokemusta: Tydsté irrottautuminen (detachment),
rentoutuminen (relaxation), omaehtoisuus (autonomy), taidon hallinta (mastery), merkityk-
sellisyys (meaning) ja yhteenkuuluvuus (affiliation). Malli on kehitetty Yhdysvalloissa
vuonna 2014. Tydsta irrottautumista tukevat asiat ja tekeminen, jotka ovat mahdollisim-
man erilaisia oman tyén kanssa. Rauhoittumalla ja vahaisia fyysisia tai psyykkisia ponnis-
teluja siséltava tekeminen auttaa rentoutumaan. Omaehtoisuus tarkoittaa omaa paatosval-
taa ja vapaa-ajalla kannattaakin jarjestaa aikaa, jolloin voi tehda mité itse haluaa. Taidon
hallinnalla tarkoitetaan uuden opettelua ja sitd kautta onnistumisen kokemusten saamista.
My@s itselle tarkeiden ja merkityksellisten asioiden tekeminen seka léaheiset ihmissuhteet li-
saavat hyvinvointia ja tydsta palautumista. (Sarkkinen 2020a.)

Psykologinen tydsté irtautuminen tarkoittaa sita, ettd tyontekija on niin fyysisesti kuin psyyk-
kisestikin poissa tyonteosta. Tyontekija ei mieti tydasioita ja on kognitiivisesti irrottautunut
tyosta. Tyohon liittyvien asioiden vaikutusta tydsta palautumiseen on tutkittu eri nakokul-
mista. Tyohon liittyvien ajatusten lasndoloa ja sisdltda voidaan tarkastella erikseen. Tyohon
liittyvien asioiden murehtiminen vaikuttaa tyéntekijan palautumiseen negatiivisesti silloin,
kun tydntekija ndhdaan passiivisena osatekijana eika murehtiminen tuo ratkaisua tydasioi-
hin. Toinen ndkdkulma on, etta tydntekija on aktiivinen toimija ja reflektoimalla tybasioita
vapaa-ajalla saa ratkaisun ty6asioihin. Tyohon liittyvat ajatukset voivat siis myds auttaa
tyosta palautumisessa silloin, kun ne ovat positiivisia ja edesauttavat ongelmanratkai-
sua. (Wendsche ym. 2021, 120-121.)

Alle kuuteen tuntiin jaavat younet heikentdvat luovuutta ja ongelmanratkaisua. Myos epa-
eettisen toiminnan ja vapaamatkustamisen todennakdisyydet lisdantyvat. Vasymys vaikut-
taa negatiivisesti oman toiminnan arviointiin, eli ihminen ei tiedosta olevansa vasynyt, jolloin
uniongelmaan ei valttamatta tartuta. Pitkalla aikavalilla tama saattaa aiheuttaa ongelmia.
(Paju & Riekki 2019, 217-218.)



Palautumisen ja suorituskyvyn voi jakaa my6s neljaén eri osa-alueeseen: fyysiseen, kogni-
tiiviseen, sosiaaliseen ja henkiseen (sisadltden emotionaalisen puolen). Nama osa-alueet
liittyvat kasitykseen siita, kuinka erilaiset toiminnot kuormittavat eri tavalla. Tyépaivan ai-
kana olisi hyva tunnistaa vaihtelut vireystilassa ja suunnitella ty6t niiden mukaan seka pitaa
palauttavia taukoja tyon lomassa. Keskittymista vaativaa tyota voi tehda 90-120 minuuttia
kerrallaan, jonka jalkeen keskittymiskyky heikkenee vireystilan laskun my6ta. Tydpaivan lo-
massa pidettavat tauot yllapitavat vireystilaa ja suorituskykya, jotta myos olisi energiaa tyo-
paivan jalkeen. Tybpaivan rytmityksessa toimii Pomodoro-tekniikka. Tekniikka on ajanhal-
linnan keino ja auttaa tydhon keskittymisessa. Tarkoituksena on, etta keskittymista vaativaa
tyota tehdaan 25 minuutin sykleissa, joiden valissa on viiden minuutin tauot. 25 minuutin
sykleja tehddan kolme-nelja kertaa, jonka jalkeen pidetddn vahintddn puolen tunnin
tauko. (Paju & Riekki 2019, 211-213.) Palauttavien taukojen tarkoitus on saada ajatukset
pois tyosta. Etenkin tieto- ja asiantuntijatydssa kannattaa taukojen aikana kiinnittda huo-
miota siihen, etta ohjautuu pois kognitiivisesta toiminnasta. Uutisten lukeminen ei vaikuta
poisohjaavasti ja voi pahentaa kuormitusta. Palauttava vaihtoehto on aanikirjan kuuntelu,
mindfulness-harjoitus, tyéhon littyméattomien puhelujen hoitaminen tai sosiaalinen kanssa-
kadyminen. (Paju & Riekki 2019, 215-216.)

Usein toimitaan omien rutiineiksi muodostuneiden toimintatapojen tai muiden odotusten
mukaisesti, vaikka koetaan, ettd elamassa olisi hyva tehdd muutoksia stressin vahenta-
miseksi. Muutosten tekeminen voi tuntua hankalalta arjen kiireessa, mutta jokaisella on
mahdollisuus vaikuttaa itseensa ja toimintaansa tehden muutoksia, joilla on konkreettisia

vaikutuksia stressin kokemiseen. (Toppinen-Tanner ym. 2015, 32-33.)

Rutiinien muuttaminen vaatii muutakin kuin halua tai perusteluja. Vaikka tietdd kuinka olisi
hyva toimia, on toimintaa silti hankala muuttaa. Amos Tversky ja Daniel Kahneman (2013)
ovat tutkineet ihmisella olevan kahdenlaista ajattelutyyppia. Tyypin 1 ajattelu on automaat-
tista, nopeaa ja intuitiivista. Tyypin 2 ajattelu on tietoista, harkitsevaa ja analyyttista. Rutiinit
ovat usein huomaamattomia, eika niihin kulu energiaa, joten tapojen muuttamisen keski-
0ssa on muutoksen tekeminen helpoksi. Muutokselle taytyy myds olla perustelut ja tarkka
suunnitelma. Tavoitteen jakaminen pieniin osiin helpottaa sen saavuttamista. Valitavoitteet
ovat nopeammin saavutettavissa, jolloin motivaatio pysyy ylla. Myds ulkoisen ympéariston
muuttaminen tukee rutiinin muutoksessa, silla ymparistolla ja tilanteilla on vaikutusta tuntei-
siin. Kun tarkastelee ympéaristod ja tilanteita, voi huomata yhteyksia kayttaytymiseen. Kayt-
taytyminen on tilannesidonnaista, joten huomioimalla tietoisesti niitd, voi |6ytaa kei-
noja muuttaa tapoja. (Paju & Riekki 2019, 61-66.)
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Elamé& on muutosta, eikd mikdén pysy samanlaisena. Uudistuminen ja muutos ovat myds
yksilén mahdollisuus eldd tasapainossa, joten omasta uudistumisvalmiudesta tulee pitaa
huolta ja kehittda sita. Uudistuminen edellyttdd omalta mukavuusalueelta poistumista. Se
on oppimista ja oppimisen esteiden poistamista sekd oman oppimistyylin ymmartamista
ja vahvuus- ja kehittamisalueiden hahmottamista. Alykkaalla itsenséa johtamisella pyritaan
siihen, etta pystytaan muuttumaan ilman suuria kriiseja. (Sydanmaanlakka 2017, 93-94.)

Mita kuormittavammalta tyd tyontekijastaan tuntuu, sitd tarkeampi rooli on onnistuneella
tyostéa palautumisella. Rentoutumista ja tydsta irrottautumista ei kannata jattaa pelkkien vii-
konloppujen ja lomien varaan, silld arkena rentoutumisella voidaan vaikuttaa ylikuormittu-

misen kestoon. (Pennonen 2018.)
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3 Tyohyvinvointi

Tyoterveyslaitos (2021) maarittelee tydhyvinvoinnin tydnteoksi, joka on turvallista, terveel-
lista ja tuottavaa. Tyodhyvinvointi lisaa tyontekijoiden tydn mielekkyytta ja palkitsevuutta.
Tyontekijat ja tydbnantajat ovat vastuussa tydhyvinvoinnin edistamisesta. Liséksi merkitta-
vassa roolissa ovat tydsuojelu, tytterveyshuolto seké luottamusmiehet. Tydhyvinvointia
edistava toiminta koskee niin henkilost6a, tydyhteisda, tydympéaristod, johtamista seka tyo-
prosesseja. Edistaminen on pitkajanteista ja se lisda pitkalla aikavalilla tuottavuutta ja asia-
kastyytyvaisyytta seka vahentda sairauspoissaoloja, tapaturmia sekd henkiléston vaihtu-

vuutta.

Fyysisesti ja psyykkisesti hyvinvoiva henkildsto seka yrityksen taloudellinen menestyminen
ovat osa terveen organisaation maaritelméaa. Ne mahdollistavat organisaation menestymi-
sen myds muutoksien ja myllerrysten aikana. Pelkké stressitekijoiden vahentadminen ei riita
hyvinvoivan tydyhteison ja ty6paikan luomiseksi vaan tarvitaan toimia hyvinvoinnin edista-
miseksi. Psykologisesti hyvinvoiva ja turvallinen ty6paikka voidaan maaritella ymparistoksi,
joka edistaa henkilostén hyvinvointia ja aktiivisesti etsii hyvinvointia heikentavia tekijoita.
Tyopaikan kaytantdjen, ohjeiden tai tydn suunnittelun on tuettava tyontekijoiden psyykkista
hyvinvointia. (Day & Randell 2014, 10.)

Henkildston hyvinvoinnin edistaminen tydpaikoilla voidaan jakaa kolmeen interventiota-
soon. Ensimmaisen intervention avulla pyritaan edistamaan henkildstén hyvinvointia ja ty6-
tyytyvaisyytta vahentamalla tydn ja hyvinvoinnin kannalta negatiivisia seikkoja ja ennalta-
ehkaista tyohyvinvointia heikentavia asioita. Toinen interventiotaso tarkoittaa yksilén hyvin-
vointia ja tyOtyytyvaisyytta heikentévien asioiden vahentamista ja ennaltaehkaisya. Kolman-
nessa interventiotasossa hoidetaan yksilétasolla jo syntyneitd sairauksia tai oireita. Terve
ja hyvinvoiva ty6paikka voidaan maaritella monin eri tavoin. Hyvinvoivaa tydpaikkaa voi-
daan kuvata holistisella otteella, johon siséltyvét seké psykososiaaliset etta fyysiset seikat.
Psykososiaalisia seikkoja ovat muun muassa ihmissuhteet seka tyo- ja vapaa-ajan tasa-
paino. Fyysisiin seikkoihin kuuluvat turvallisuus ja ergonomisuus. Hyvinvoiva ty6paikka ke-
hittd& kunnioittavaa, oikeudenmukaista ja tukea antavaa tyokulttuuria, luo mahdollisuuksia
tyontekijoiden kehittymiselle ja osallisuudelle. Se tukee ja edistaa fyysisesti ja psyykkisesti
turvallista tydymparistta seka luo ja edistaa tyontekijoiden valisia suhteita. (Day & Randell
2014, 12-13))

Tyohyvinvointia edistévia interventioita on paljon. Uudenlainen interventio hy6dyntaa ja so-
veltaa mindfullness-, hyvaksynta- ja arvopohjaisia menetelmia. N&aitd menetelmia on alettu
kayttdmaan myos tyodstressin lievittamisessa seké ennaltaehkaisyssa. Menetelmien on ha-

vaittu parantavan tunteiden, ajatusten ja kayttaytymisen itseséatelyd, joiden avulla
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tyontekija voi joustavammin reagoida tydn haasteisiin, muutoksiin ja lisaksi keskittymiskyky
paranee. Mindfulness-, hyvaksynta- ja arvopohjaisten taitojen lisdantyminen edistaa myos
yksilén toimintaa organisaatiossa, valmiuksia uuden oppimiselle seké tydssa suoriutumi-
selle. (Makikangas ym. 2017, 217,220.)
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4  Kirjallisuuskatsauksen tarkoitus ja tavoite

Opinnaytety® on kuvaileva kirjallisuuskatsaus, jonka tarkoituksena on kuvata etatyota teke-
vien psykososiaalista kuormittumista, psykososiaalisten kuormitustekijéiden vahentamisen
keinoja seka tydsta palautumisen edistamisen tapoja. Tavoitteena on saadun tutkimustie-
don perusteella kuvata psykososiaalisten kuormitustekijoiden vahentamisen hyvat kaytan-

teet, joiden avulla voidaan parantaa etatytté tekevien tyontekijoiden tydsta palautumista.
Tarkoitusta lahestytaan tarkennetuin tutkimuskysymyksin:

1. Mita etatydn psykososiaalisesta kuormituksesta tiedetddn aikaisemman tutkimuk-

sen perusteella?

2. Mitd tyontekijdiden etatyon psykososiaalisen kuormituksen palautumisesta tiede-

taan aikaisemman tutkimuksen perusteella?

3. Mita tyontekijoiden etatydn psykososiaalisesta tydhyvinvoinnista tiedetaan aikai-

semman tutkimuksen perusteella?
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5 Opinnaytetydn toteutus
5.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Kuvailevaa kirjallisuuskatsausta kaytetaén paljon tutkimusmenetelmané hoito- ja terveys-
tieteellisessa tutkimuksessa. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen on tarkoitus 16ytaa vastauk-
sia tutkittavaa ilmioon, mité aiheesta jo tiedetaan tai mitk&a ovat aiheen keskeiset kasitteet
ja kasitteiden véliset suhteet. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla voidaan nostaa esiin
uusia tai erilaisia ndkokulmia. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus jaetaan neljaan vaiheeseen ja
naita vaiheita ovat 1) tutkimuskysymysten muodostaminen, 2) aineiston valitseminen, 3)
kuvailun rakentaminen ja 4) tuotetun tuloksen tarkasteleminen. (Kangasniemi ym. 2013,
292-294))

Kirjallisuuskatsaus pitdd sisalladn useamman erilaisen tyypin kuvailevan Kkirjallisuuskat-
sauksen lisaksi. Niitd ovat systemaattinen analyysi ja meta-analyysi. Kuvaileva kirjallisuus-
katsaus on yleisimmin kaytetty tyyppi, jonka vahvuus on laaja-alaisuudessa. Kuvailevalla
kirjallisuuskatsauksella pystytaéan tarkastelemaan tutkittavaa ilmiota laajasti ilman tarkkoja
saantoja. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus jaetaan narratiiviseen ja integroivaan katsaukseen.
Narratiivinen katsaus auttaa jarjestamaan sekalaista tietoa yhtenaiseksi jatkuvaksi tapah-
tumaksi. Narratiivinen katsaus pyrkii helppolukuiseen lopputulokseen. Yleisimmin kaytetty
toimintatapa on yleiskatsaus. Narratiivisen yleiskatsauksen tarkoituksena on tiivistéaa aikai-
sempia tutkimuksia ja luoda johdonmukainen seka tiivis yhteenveto. Integroiva kirjallisuus-
katsaus kuvaa tutkittavaa ilmiotd monipuolisesti. Sen ero narratiiviseen katsaukseen on
kriittinen tarkastelu. (Salminen 2011, 6-8.) TAma kirjallisuuskatsaus on integroiva laaja-alai-

sen ja monipuolisen lahestymistavan vuoksi.
5.2 Tiedonhaun prosessi

Kirjallisuushaku toteutettiin viidesta eri tietokannasta (EBSCOhost, PubMed, Finna, Medic,
Emerald Journals). EBSCOhost on englanninkielinen, laaja ja monitieteinen tietokanta.
Pubmed on keskeinen kansainvalinen bioladketieteen ja lahialojen tietokanta, joka sisaltaa
Medline-tietokannan. Emerald Journals on Emerald-kustantamon elektronisten aineistojen
palvelu. Medic on suomalainen viitetietokanta, Finna on myds kotimainen kulttuuri- ja tiede-
aineistoja sisaltava tietokanta. Haku rajattiin vuosina 2016-2021 ilmestyneisiin tutkimuksiin
ja toteutettiin huhti- ja toukokuussa 2021. Sisdanotto- ja poissulkukriteerit maaritettiin ennen

aineiston hakua, kriteerit on kuvattu taulukossa 1.
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Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit
Tutkimusartikkeli Ei tieteellinen tutkimusartikkeli
Tutkimuksen julkaisuvuosi 2016-2021 Vanhempi kuin 2016 (liséhaulla otettu

kaksi 2015 julkaistua)

Tutkimusartikkelin kieli suomi ja/tai englanti | Muut kielet

Tutkimusartikkeli saatavissa Full text -muo- | Tutkimusartikkeli ei ole saatavissa Full
dossa text -muodossa

Koskee laajaa tutkimusjoukkoa Tarkkaan rajattu tutkimusjoukko (kuten
nuoret aidit, diabeetikot)

Pitaa sisaltaa etatyohon liittyvan psyk.sos. | Ei sisélla etatydn psyk. sos. kuormituksen

kuormituksen ndkoékulman nakokulmaa
Tyb6hyvinvointi Yleinen hyvinvointi
Tyo6sta palautuminen Fyysinen palautuminen

Taulukko 1. Tutkimuksen sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Hakuprosessin alussa tehtiin testihakuja ja etsittiin sopivia hakutermeja tavoitteena riittvan

ST

kattava hakutulos. Hakukasitteiksi valikoitui “etatyd”, “psykososiaalinen kuormitus”, “palau-
tuminen” ja “hyvinvointi’. Kasitteista “etatyd” muodostui paahakusanaksi, koska kirjallisuus-
katsauksessa on tarkoitus tutkia etéatydhon liittyvia psykososiaalisia kuormitustekijoita ja
niista palautumista. Mahdollisimman kattavan haun aikaansaamiseksi kaytettiin myos ka-
sitteiden assosiaatiosanoja seka huomioitiin sanojen taivutusmuodot. Assosiaatiosanat ha-

ettiin Yleinen suomalainen ontologia —sivustolta (Finto 2021).

Lopulliseksi hakulausekkeeksi etatydsté ja psykososiaalisesta kuormituksesta tutkimuskir-
jallisuutta haettaessa muodostui (etatydé* OR "hajautettu ty6" OR yksintydskentely* OR
joustoty6*) AND (psykosos*), etatyosta ja palautumisesta (etatyo* OR "hajautettu tyé" OR
yksintydskentely* OR joustotyd*) AND (palautumi* OR toipumi*) seka etatytsta ja hyvin-
voinnista (etaty6* OR "hajautettu tyd" OR yksintydskentely* OR joustoty0*) AND (hyvinvoi*
OR tydhyvinvoi* OR ty6tyytyvaisyys* OR tyoviihtyvyys?®).

Haku toteutettin my6s englanninkielisilla kasitteilla ja lopulliseksi hakulausekkeeksi eta-
tydsta ja psykososiaalisesta kuormituksesta haettaessa muodostui (“remote work” OR tele-
work OR telecommuting OR “work from home” OR “distance work” OR “digital work”) AND
("psychosocial stress" OR "work stress" OR "job stress" OR "occupational stress” OR
"workplace stress" OR "occupational stress" OR "work-related stress"). Lopullinen hakulau-
seke haettaessa etatyosta ja palautumisesta oli (“remote work” OR telework OR telecom-
muting OR “work from home” OR “distance work” OR “digital work”) AND (“recovery from

“

work” or recovery or “’recovery experiences”). Etatydéhon ja hyvinvointiin liittyva haku tehtiin
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lausekkeella (“remote work” OR telework OR telecommuting OR “work from home” OR “dis-
tance work” OR “digital work”) AND (“well-being” or wellbeing or “well being” OR “work en-

gagemant” OR “work comfort” OR “working peace” OR “work satisfaction”).

Ensimmaisessa haussa edella mainituilla lausekkeilla saatiin yhteensa yli tuhat englannin-
kielista tulosta. Ebscohostin hakua tarkennettiin vertaisarvioiduilla tutkimuksilla, joista otsi-
kon perusteella sopivat otettiin katsaukseen mukaan. Ensimmaisessé haussa tulleet Pub-
medin ja Emerald Journalsin tulokset selattiin Iapi ja otsikon perusteella sopivat hyvaksyt-
tiin. Hakulausekkeilla Medic- ja Finna- tietokannoista saatiin vain muutama tulos, mutta ei
yht&één otsikon perusteella katsaukseen sopivaa. Tassa vaiheessa tutkimusten kaksoiskap-
paleet poistettiin, jolloin katsaukseen jai yhteensa 18 otsikon perusteella otettua artikkelia

tai tutkimusta.

Kattavamman haun aikaansaamiseksi tehtiin lisahakuja yksittaisilla avainsanoilla ja haku
laajennettiin koskemaan myos vuonna 2015 ilmestyneita tutkimuksia. Laajennetulla lisa-
haulla saatiin suomalaisista tietokannoista yli 680 tulosta ja muista tietokannoista nelja.
Naistd yhteensa 9 tutkimusta sopi otsikon perusteella katsaukseen ja liséksi kaksi tutki-
musta |0ytyi nettihaulla Google-tietokannasta. Kaikkiaan siis 29 tutkimusta valittiin otsikon
perusteella tarkempaan tarkasteluun. Seuraavassa vaiheessa tutkimuksista ja artikkeleista
tarkasteltiin tiivistelmid, joiden perusteella jatkotutkittavaksi valittin 27 tutkimusta. Koko
tekstin perusteella kirjallisuuskatsaukseen sopi yhteensa 23 artikkelia. Hakuprosessi ku-

vattu liitteessa 1.
5.3 Kirjallisuuskatsaukseen valitut tutkimusartikkelit

Opinnaytetydhon valittiin 23 kansainvalista ja kotimaista tutkimusartikkelia. Alla olevissa
taulukoissa (2, 3 ja 4) on tarkemmat kuvaukset tutkimusartikkeleista. Taulukossa 2 on eta-
tyon psykososiaaliseen kuormitukseen, taulukossa 3 on etatydsta palautumiseen ja taulu-
kossa 4 on tydhyvinvointiin liittyvia tutkimusartikkeleita. Taulukoissa tutkimukset on jaoteltu

siséallon aiheen perusteella, mutta tulokset saattavat liittyd useampaan kuin yhteen aihee-

seen.
Tutkimuksen te- | Tarkoitus/ Menetelmét Keskeiset tulokset
kija(t), vuosiluku, ,
maa, nimi tavoite

Ayoung, S. & Jumin, Tutkimuksen Haastatj[elu- /ky-
- tarkoituksena | selytutkimus

L. 2017. Kiina. s .

on kehittdd ja | kahden kansain-

Understanding tele- | testata mallia, | valisen IT yrityk-

workers’ joka ennustaa | sen 258 tyonte-

kijalle, jotka

Tulosten mukaan tekniikka
ja tybn ominaispiirteet yh-
dessa aiheuttavat tyonteki-
joiden teknostressia, mika
vahentaa tyotyytyvaisyytta.
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technostress and its | etatyontekijoi- | kayttivat etd- | Tuloksissa mielenkiintoista
influence on job sa- | den ty6tyyty- tyodohjelmia. on se, ettd tyontekijat, joilla
tisfaction. vaisyytta. Tu- on alhainen etétyon intensi-

losten perus- teetti ovat alttimpia tek-

teella on tarkoi- nostressille  kuin korkeam-

tus tehda oh- malla intensiteetilla tyosken-

jeita yrityksille, televat tydntekijat.

miten etatyon

hyodyt saa-

daan  maksi-

moiduksi.
Dongarwar, D, ym. Lyhyttutki_m_l_Jk- Tutlﬁimuksessa_ IE__'gat_y/_bssa o_Ievat tekevéillt y_Ii-
2020. USA. sessa etsittin | luotiin malli ai- | t6ité ja vaativat enemman it-

tekijoitd neuro- | kaisempien tut- | seltd&n kuin tarvitsisi. Tyon-
Covid-19 and Neuro- | taloustietee- kimusten poh- | antajan tulisi mahdollistaa
Beha- seen (neuro- | jalta, jossa esi- | pddsy psykologille tai har-
vioral Economics: beha- tettiin  neurota- | rastuksen pariin, mikéa edis-
A Conceptual Fra- vioral economi | loustieteeseen tad tyontekijan mielenhyvin-
mework to Im- | cs) perus- | perustuvat teki- | vointia. Kotiin eristaytymi-
prove Physi- tuen, joita tydn | jat ja niiden vai- | nen lisdd huonoja elamanta-
cal and Men- antajien tulisi | kutus  edistdd | poja ja sita kautta fyysisia ja
tal Health among Re | huomioida tyontekijoiden psyykkisia oireita. Neurota-
mote Workers. tyontekijoiden | fyysista ja | loustieteen (neuro-beha-

fyysisen ja | psyykkistd tyo- | vioral economics) sisallytta-

psyykkisen hyvinvointia. misella tyokulttuuriin organi-

tydhyvinvoin- saatiot voivat lievittaa tyon-

nin lisda- tekijoiden kokemaa tyohon

miseksi  eta- littyvaa stressia.

tydssa covid-

19 aikaan.
Henke, R. ym. 2016. | Tarkoitus tutkia | Kohderyhma | Etétyon terveyteen vaikutta-
USA. etatyon vaiku- Prudential =~ Fi- | vat tekijat liittyivat tyon maa-

tusta tyonteki- n_qrjualm tyonte- | raan. Ajoittain etatyota t_eke_-
The Effects of Tele- jan tervey- kijat vuonna | vien riski esim. ylipai-
commuting Inten- teen. 2010-2011 noon ja masennukseen oli

sity on Em-
ployee Health.

(n=3703). Tiedot
otettu yrityksen
henkilotietokan-
nasta.

vahaisempaa kuin ei lain-
kaan etaty6ta tehneilld. Kui-
tenkin etatyossa stressi to-
dettiin suuremmaksi kuin l1a-
hitydssa.

Oakman , J. ym.
2020. Australia.

A rapid re-

view of men-

tal and physi-

cal health ef-

fects of working at
home: how do we op
timise health?

Tutkia kotona
tyoskentelyn
vaikutuksista
tyontekijoiden
fyysiseen ja
psyykkiseen
terveyteen
sekd maarittaa
sukupuolten

valiset erot.
Tarkoituksena
luoda ohjeet

tyontekijoille ja

Kirjallisuuskat-
saus kolmesta
tietokan-
nasta(Psychinfo
, ProQuest, and
Web of
Science,) 2007
—5/2020. Tulok-
sia 1557, joista
21 taytti kriteerit.
Kaksi tutkimusta
lisdhausta, jotka

Etatydssa olevia tulisi tukea
organisaation, tydyhteison
seka tekniikan tasolla. Tuki
omien rajojen loytdmiseen
tydbn ja vapaa-ajan va-
lilld sekd& sukupuolten vali-
nen tasa-arvo tulisi huomi-
oida. Luotettavan, saannolli-
sen ja johdonmukaisen
kommunikoinnin mahdollis-
taminen tyontekijdiden kes-
ken sekd  tydnantajan
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tyonantajille
kotona  tyOs-
kentelyyn.

tayttivat  kritee-

rit.

kanssa. Esimiestason kou-
luttaminen on tarkeaa ja eta-
tyossd olevien tyonteki-
joidensa yhteydenpidon tu-
keminen ja valvominen. Li-
saa tutkimusta aiheesta tar-
vitaan lisaa.

Tremmel, S. ym.
2019. Saksa.

How was work to-
day? Interperso-
nal work expe-
riences, workrela-
ted conversati-
ons during after-
work hours,

and daily affect.

Kuinka tyoyh-
teison valiset
kokemukset
nayttaytyvat
tyohon liitty-
vissa keskus-
teluissa toiden
jlkeen ja
kuinka keskus-
telut vaikutta-

198 osallistujaa
alun perin, mutta
lopulta tutkimuk-
seen otettiin mu-
kaan 144 tyonte-
kijan tayttamaa
sahkoista kyse-
lya (toiden jal-
keen, nukku-
maan mennessa
ja ennen tdihin

Negatiiviset tyohon liittyvat
keskustelut toiden jalkeen
vaikuttavat negatiivisesti
nukkumaan mennessa seka
aamulla heratessa. Positiivi-
set keskustelut vaikuttivat
positiivisesti seuraavana aa-
muna. Negatiiviset keskus-
telut toiden jalkeen voivat
pahentaa tilannetta, silla ne-
gatiiviset tunteet ja ajatukset

subjektiivisesti

vat nukku- SR A y .
maan men- m?n_c_)a)" .yutena jaavat tyontekumden_ _Mie-
nessa tai seu- | tyopaivana. 5| leen. Kun taas positiiviset
raavana aa- vastauksen" _ ke_sku;telut tqlqe_n Ja_lkeen
MUNa. skaala (taysin | vaikuttivat positiivisesti seu-
samaa mieltd- | raavana aamuna, mika lisda
taysin eri | positiivista mieltd seuraa-
mieltd). vana tyépaivanakin.
Younghwan, S & Jia, Tutkimuksessa T}_thinj_g_ksessa Tutkimu§tu!ps__ten _ perus-
G. 2018. USA. tarkastellaan kaytetaan vuo- | teella etaty6lla on lahitybhon
tydsuhteessa | sina 2010, 2012 | verrattuna suurempi toden-
olevien tybnte- | ja 2013 tehtyja | nakoisyys epamiellyttavien
Does Tele- kijoiden koet- | amerikkalaisia tunteiden kokemiseen, eta-
work Stress Employ- | tua hyvinvoin- | ajankayttotutki- | tyd lisda stressid, toisaalta
ees Out? tia etatydssd | musten hyvin- | etdtyd vahentdaa - vasy-
A Study on Wor- seka [&hi- | vointitietoja. Tie- | mysta.
king at Home | ty6ssa. dot on keratty yli
and Subjective Well- 15-vuotiailta sa-
Being for Wage/Sa- tunnaisotannalla
lary Workers. tehdylla puhelin-
haastattelulla.
Taulukko 2. Psykososiaalinen kuormitus etaty6ssa
Tutkimuksen te- | Tarkoitus/ Menetelmat Keskeiset tulokset
kija(t), vuosiluku, _
maa, nimi tavoite
Féhr, T. 2016. \/_ait('jskirjatut- 9 kuukauden T_utll<_in_1_ustul_oste"n_ ) mukaan
Suomi. klmukser\ tar- | seyrantatutki- pitkalla _alkavalllla stres-
koitus o_I| seIV|_'F- mus, jossa tut- saantu_neldgn, mutf[a kes_:kl-
Liikunta ja hyva taé kuml_<_a_ lii- | yittiin objektiivi- maaraista I||ku_nnaII|semp|en
kunto vahentavat kunta—_aktu\_/_l- sesti sykevali- henk|I0|d_en vaikuttaa olevan
tyostressia. suus ja s'l_lhen vaihteluita seki helpor_rlpl alentaa koettua
yhteydessé stressié.
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oleva fyysinen
kunto ja kehon-
koostumus
ovat yhtey-
dessa tyopai-
van aikaiseen
stressiin ja
seuraavan yon
palautumi-
seen.

koettua stres-
sia.

Hulsheger, U. ym.
2015. Hollanti.

Low-dose mindful-
ness intervention
and recovery from
work: Effects on
psychological de-
tachment, sleep
guality, and sleep
duration.

Tarkoituksena
selvittaa lyhyt-
kestoi-

sen mindfull-
nesin vaiku-
tusta tyosta
palautumi-
seen. Mitattu
psykologista ir-
tautumista,
unenlaatua ja
unen pituutta.

Yhteensa 140
tyontekijga va-
littu sattumanva-
raisesti  (inter-
ventioryhmé 67,
kontrolliryhma

73). Paivakirja
10 tyopaivaa
(kirjalliset ja

kuunneltavissa
olevat ohjeet),
omat mittaukset
aamulla, ty6pai-
van jalkeen ja
ennen  nukku-
maanmenoa. It-
seharjoittelu  in-
terventio, jonka
pohjana

on “Mindful-
ness-Ba-

sed Cogni-

tive Therapy’.

Itseharjoitettuna mindful-
ness vaikutti tyopaivaan,
unen laatuun ja unen pituu-
teen. Sill& ei ollut vaikutusta
psykologiseen irtautumi-
seen iltaisin. Lyhytkestoisen
mindfulness-harjoitusten te-
keminen (vain 2 viikkoa, it-
sendisesti  kirjallisten ja
kuunneltavissa olevien oh-
jeiden avulla) edesauttaa
tyontekijoiden  hyvinvointia
ja tydsta palautumista.

Palumbo, R. 2020.
Italia.

Let me goto

the office! An investi-
ga-

tion into the side ef-
fects of wor-

king from home on

work-life balance.

Tutkimuksessa
tarkasteltiin
etatydn suoria
vaikutuksia
tyo- ja yksityis-
elamaan seka
tyontekijan tyo-
hon sitoutu-
mista ja koet-
tua tyohon liit-
tyvaa uupu-
musta.

Tutkimusmene-
telma oli empiiri-
nen, kvantitatiivi-
nen lahestymis-
tapa. Tutkimuk-
sessa  kaytet-
tiin vuoden 2015
helmikuun ja
joulukuun  vali-
sena aikana
9877:1ta julkisen
sektorin tybnte-
kijaltda kerattyja
tietoja.  Tiedot
kerattiin kuu-
desta eurooppa-
laisesta tydolo-
suhdetutki-

musesta (EWCS

).

Tulosten perusteella etaty6
vaikutti kielteisesti ty6- ja yk-
sityiselaman tasapai-
noon. Tyontekijat  kokivat
enemman tyon ja yksityis-
elamén konflikteja seka tyo-
hon liittyvaa vasymysta.
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Ropponen, A. ym.
2018. Suomi

The Vicious Cir-

cle of Wor-

king Hours, Sleep,
and Recovery in Ex-
pert Work.

Tutkimuksen
tarkoitus oli tut-
kia paivittaista
ajankayton yh-
teytta  asian-
tuntijatydssa
uneen ja pa-
lautumi-

seen. Nimen-
omaan unen
laadun, valp-
pauden, palau-
tumisen ja ir-
taantumisen
paivittaista yh-
teytta  tyoOai-
kaan.

Suomen Ekono-
mien toimielinor-
ganisaatio ja
kansainvélisen
it-firman tyonte-
kijoita, lopulta
yhteensa 154
osallistujaa, mo-
biilisovellus ja
kysely ajankayt-
toon liittyen.

Positiiviset tunteet toissa va-
hentavat todennakoisyytta
huonoon unen laatuun ja
valppauteen. Tydn positiivi-
nen merkitys liittyi tyéhyvin-
vointiin.  Edellisen paivan
pitk& tyopaiva vaikuttaa hei-
kentavasti unen laatuun,
valppauteen heratessa seka
heikompaan tydsta irrottau-
tumiseen ja palautumiseen.
Toisaalta heikko uni ja pa-
lautuminen lisasi todenna-
koisyyttd pidemmasta tyo-
paivastd seuraavana pai-
vana - tasta syntyy noidan-
kehé.

Sianoja, M. ym.
2020. Suomi.

Tyo6sta palautuminen
tauoilla ja vapaa-
ajalla: palautu-
misprofiilit ja niiden
yhteys ty6hyvinvoin-
tiin.

Tutkimuksessa
tarkasteltiin
tyosta palautu-

mista  tydpai-
van aikana
sekd vapaa-

ajalla. Palautu-
mista tutkittiin
psykologisen
tyosta irrottau-
tumisen ja ren-
toutumisen na-
kokulmista ja
aineistosta et-
sittiin palautu-
misprofiileja.

Kyselyaineisto
l[&hetettiin 12 or-
ganisaation 919
tyontekijalle
vuonna  2015.
Kyselyyn osallis-
tuneista 63% ol
naisia, keski-ika
49 vuotta. Tutki-
muksessa kay-
tettiin  henkil®-
keskeista tutki-
musotetta.

Palautumista on hyva edis-
tda vapaa-ajan lisaksi tyo-
paivan aikana. Jos tama ei
ole mahdollista, on jaksami-
sen kannalta hyodyllista pa-
lautua edes vapaa-ajalla tai
edistaa rentoutumista
eri keinoin. Ylempien am-
mattiasemien, esimiesten ja
pitkaa tyoviikkoa tekevien
palautuminen on heikom-
paa. Siksi tydpaikoilla tulisi
kiinnittdd huomiota ylity6-
hon, aikapaineisiin seka tyo-
ja vapaa-ajan erottamiseen.
Myds taukotilojen viihtyvyy-
teen tulee kiinnittdéd huo-
miota.

Syrek, C. ym. 2021.
Hollanti

Being an accoun-
tant, cook, entertai-
ner and teacher-

all at the same time:
Changes in employ-
ees' work and work-
related well-

being during the co-
ronavirus (COVID-
19) pandemic.

Tyontekijdiden
kokemuksia
etatyésta co-
vid-19 pande-
mian aikana.
Néakokulmana
tyostressi,
muutokset
tyonkuvassa
sekd vapaa-
ajan kokemuk-
set.

Hollantilainen
suuri yritys koh-
teena (n= 253-
516). Data ke-
ratty tammi-tou-
kokuu 2020 ai-
kana kyselylo-
makkeella (avoi-
mia ja suljet-
tuja kysymyk-
Sid).

Tyb-vapaa-ajan erottamisen
haasteita oli alussa, mutta
sopeutuminen parani tutki-
muksen aikana. Naiset ja
nuoret tyontekijat kokivat
enemman vaikeuksia maa-
rittaa tyo- ja vapaa-aika. Au-
tonomia oman tyon tekemi-
seen koettiin hyvana. Haas-
teita voidaan kokea, kun pa-
lataan jalleen fyysisesti tyo-
paikalle. Organisaation tuki
ja ohjeet ovat tarkedssa
asemassa. Rutiinit ovat
myo0s tarkeitd, jotta suoriu-
tuu tyostd ja vapaa-ajan
haasteista. Lisaa tutkimusta
tarvitaan.
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Virtanen, A. ym.
2019. Suomi.

Relationships bet-
ween recovery expe-
riences and well-
being among youn-
ger and ol-

der teachers

Tutkimuksen
tarkoituksena
oli selvittaa,
kuinka palau-
tumisen koke-
mukset
(Dramma-
malli) vapaa-
ajalla vaikutti-
vat hyvinvoin-
tiin. Myds ian
vaikutusta ko-
kemuksiin ja
palautumi-
seen tutkittiin.

Yhteensa 909
suomalaista

opettajaa ja reh-
toria ala- ja yla-
koulu seka luki-
osta. Sahkdinen

kysely.

Vanhemmat opettajat palau-
tuvat tydstd paremmin ver-
rattuna nuorempiin (tyésta
palautumisen taitojen oppi-
minen). Nuoremmat hyétyi-
vat rentoutumisesta, van-
hemmat taas kontrollin ja tai-
donhallinnan kokemuksista
vapaa-ajalla. Dramma-malli
toimii. Rentoutumisharjoi-
tukset, palautumisen koke-
muksien harjoittelu ja fyysi-
sen aktiivisuuden yllapito.
Jatkossa kohdennettu mui-
hin ammattiryhmiin, selvitta-
maan mitka ovat palautumi-
sen haasteet. Tyontekijoi-
den tulisi aktiivisesti muuttaa
vapaa-ajan toimintoja niin
ettd ne palauttavat tyosta.
Huom. 1an ja persoonan
erot.

Taulukko 3. Palautuminen etaty6ssa

Tutkimuksen te- | Tarkoitus/ Menetelmaét Keskeiset tulokset

kija(t), vuosiluku, .

maa, nimi tavoite

Aczel, B. ym. 2021. Tarkoitus _ 704 akqteemik- Missa, milloin _j_a miten tyos-

Unkari. saada kasitys | koa osallistui ky- | kennelldan, riippuu enem-
tutkijoiden ko- | selyyn. Kysy- | missa maarin yksilon ta-

Researchers wor- kemuksista mykset liittyivat | vasta jarjestad asiat. Haas-

king from home: Be- | etatytskente- | tydn tehokkuu- | teena on loytad omat tavat

nefits and challen- lysta kotona. teen, tyd- ja va- | sailyttaa tyo- ja vapaa-ajan

ges. paa-ajan tasa- | tasapaino. Melkein puolet

painoon, vaesto-
tietoihin seka

ammatillisiin  ja
yksityisiin  taus-

kokivat ty6 tehokkuuden las-
keneen koronapandemian
sulkutilan aikana. Kuitenkin
heista suurin osa toivoi eta-

tatietoihin. tyon jatkoa jossakin maarin
tulevaisuudessa. Ty0- ja va-
paa-ajan erottamiseksi on

erilaisia tapoja.
Blomquist, K. ym. |Raportti esitte-| 5550  Lysyity | Tyontekijat onnistuivat valt-
2020. Suomi. lee havaintoja | ., ,den kuukau- | tamaan yleisesti etatydhon
kaynnissa ole- | ya aikana | liitetyt haasteet, esimerkiksi
Etatyd  Suomessa | VaSt@ Wkimuk- 1 oyne  yertaa | tydajan  venymisen eta-
koronaviruspande- | S€Sta, joka tar- | (aqjis_ touko- | tydssa. He onnistuivat yllapi-
mian aikana. Pitkit- | K&Stelee  suo- | jouauiy) 1 | tamaan paremman tasapai-
taistutkimuksen  tu- | MalAISENYON- | 164 < omalai- | non tyénja yksityiselaman
loksia. tekijoiden ko- | qeita  typnteki- | valilla. Tyéntekijat kuitenkin
kemuksia jalta heidan | nayttivat kaipaavan tyon
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etatydohon  siir-
tymisesta tai
etatyon lisdan-
tymisesta. Ta-
voitteena  on
auttaa organi-
saatioita ja
tyontekijoita
selviamaan
epavarmassa
ja vaihtele-
vassa tydym-
paristdssa,
joka edellyttaa
hajautettua
tyota.

kokemuksistaan
tyontekemisesta
koronapande-
mian keskella.

sosiaalisia puolia ja tunsivat
olonsa eristaytyneeksi.
Viestintateknologioiden
kayttd helpotti aluksi tyonte-
kijoiden fyysista erilldaan
oloa, mutta tulokset osoitta-
vat, etta nykykaytannot eivat
ole pitkakestoinen ratkaisu.
Nain ollen tutkijoiden ja or-
ganisaatioiden on jatkossa
pohdittava parempia etatyon
jarjestamisen tapoja.

Onnistunut  etatytratkaisu
perustuu luottamukseen, yh-

teiseen suunnitteluun ja
tyontekijan itseohjautuvuu-
teen.

Kinnunen, U. ym.
2019. Suomi.

Testing cross-lag-
ged relati-

onships bet-

ween work-rela-
ted rumi-

nation and well-
being at work in

a three-wave longi-
tudinal study ac-
ross 1 and 2 years.

Tutkimus ol
osa suurta
tyosta palautu-
misen tutki-
musta. 3-vai-
heisen  pitkit-
taistutkimuk-

sen tarkoituk-
sena on tutkia
ristiviiveisesti

tyohon liittyvia
ajatuksia, on-
gelmanratkai-
sujen mietiske-
lya, tyosta ir-
tautumisen vai-
keutta vapaa-
aikana  seka
hyvinvointia

(ahdistusta ja
innokkuutta).

664 suomalaista
tyontekijdd vas-
tasi sahkoiseen
kyselyyn kol-
messa o0sassa
(2013, 2014 ja
2015).

Innokkuus ty6ssa lisda tyén
tavoitteiden saavuttamisen
todennakdisyytta ja pitkalla
aikavalilla tyéhon liittyvaa
murehtimista ei vapaa-ajalla
endd ilmaannu. Tydntekijat,
joilla on energiaa ja innok-
kuutta, pystyvat paremmin
myds hallitsemaan ty6hon
liittyvia ajatuksia ja irtautu-
vat tydsta paremmin. Jat-
kuva tydasioiden murehtimi-
nen lisd& merkittavasti ah-
distuksen todennakdisyytta
vuoden sisalla. Ahdistunei-
den tyontekijoiden taas on
vaikea suunnata ajatuksi-
aan tyon tavoitteisiin ja on-
gelmanratkaisukyky karsii.
Selked suunnitelma tyon ta-
voitteiden saavuttamiseksi
voi auttaa tydntekijaa.

Mindfulness-harjoitukset ja
kognitiivinen kayttaytymiste-
rapia auttavat muuttamaan

ajattelutapaa ja suuntaa-
maan ajatukset nykyhet-
keen. On myo6s huomioi-

tava, ettd tydn vaatimusten
vahentdminen voi vahentaa
ahdistusta ja tyon resurssien
lisddminen voi lisata innok-
kuutta tyohon.
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Koroma, J. 2019.
Suomi.

Coping with collabo-
ration hindrances in
mobile and vir-
tual work.

Vaitoskirjan ta-
voitteena on li-

sata tietoa
siita, miten
kansainvalis-

ten organisaa-
tioiden mobiilia
ja virtuaalista
tyotd tekevat
tyontekijat ko-
kevat ja hallit-
sevat rajoja
ylittavaan yh-
teistyohon liit-
tyvia tyén vaa-
timuksia ja
kuinka se vai-
kuttaa heidan
hyvinvointiinsa
ja tydssa suo-
riutumi-

seensa.

Monimenetel-
maéatutkimuk-
sessa kaytetddn
laadullisia tutki-
musmenetelmia,
joihin kuu-

luu systemaatti-
nen katsausme-
netelma, yk-
silo- (n= 170) ja
ryhmé&haastatte-
lut, henkilokoh-
taiset paivakirja-
merkinnat ja
kenttdhavain-
not.

Tulokset osoittavat tieto-
tyontekijoiden kohtaavan
usein erityisesti mobiilin ja
virtuaalisen ty6n
vaatimuksiin liittyvia tyon
esteita, jotka johtavat tar-
peeseen kayttaa seka yksi-
I6llisia ettd yhteisia
stressinhallintastrategioita
ja vaikuttavat hyvinvointiin
seka tydssa suoriutumi-
seen. Esteita syntyy,

kun kannettavan tieto- ja
viestintateknologian ja yh-
teisen yrityskielen avulla
tehdaan aikaeroja,
maantieteellisia ja kielellisia
rajoja ylittavaa yhteistytta
vaihtuvissa tydskentelypai-
koissa. Yksil6lliset ja yhtei-
set stressinhallintastrate-
giat.

Lopez-Leon, S. ym.
2020. USA

Recommendati-
ons for wor-

king from home du-
ring the COVID-

19 pande-

mic (and beyond).

Artikkelissa
luodaan suosi-
tuksia jo ole-
massa olevista
tutkimuksista,
kuinka  tyos-
kennella  ko-
tona ja olla
tuottava, luova
seka tyytyvai-
nen ja pysya
terveena.

Lahteena 39 tut-
kimusartikkelia
vuosilta 2002-
2020.

12 suositusta: Luo rutiinit,
ole jarjestelmallinen (selkea

tybaika), toimiva kotitoi-
misto, paranna  tuotta-
vuutta (selkeat  tavoitteet,

priorisointi), ole vastuullinen,
valtd aarimmaista multitas-
kaamista, helpota kommuni-
kaatiota ja verkostoitumista
(sdanndlliset etatapaamiset
esimiehen ja  kollegoi-
den kanssa), ole tasapainoi-
nen(terveelliset elaméanta-
vat), kaytd kaytossa olevia
tietokoneohjelmia ja alustoja
(yhteydenpitoa ja tyon aika-
tauluttamista varten), ole
luova etaopetuksessa, etsi
vaihtoehtoja  etatutkimuk-
seen ja opi haasteista.

Magnavita, N. ym.
2021. ltalia.

Telecommuting,Off-

Tarkoituksena
arvioida tunkei-
levaa esimies-
tyota, tyonte-
koa vapaa-
ajalla, tyoholis-
mia, epatasa-
painoista

905 osallistujaa
vastasi kyse-
lyyn. Likertin as-
teikko.

Tunkeileva johtamistyyli voi
aiheuttaa tydstressia, hei-
kent&& onnellisuutta ja lisata
ahdistusta ja masennusta.
Vaatimus tyonteosta vapaa-
ajalla lisda stressia ja hei-
kentaa etatyontekijoiden hy-
vinvointia. Tunkeileva
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Time Work and In-
trusive Lea-
dership in Wor-
kers' Well-Being.

palkitse-
mista/tyon vaa-
tivuutta, onnel-
lisuutta ja ylei-
sia mielenter-
veysongelmia
(ahdistus, ma-
sennus).

johtamistyyli ei sovi etatyo-
hon. Yritysten tulisi my6s ha-
vaita ja kontrolloida tydholis-
mia. Yritysten tulisi ottaa
huomioon johtamistyyli ja
kunnioittaa  tyontekijoiden
yksityisyytta ja tarpeita.

Ruohomaéki, V. ym.
2020. Suomi.

Etaty6 koronaepide-
mian hallitsemisessa
seka vaikutukset
tydhyvinvointiin ja
téiden sujumiseen.

Katsauksessa
arvioidaan eta-
tyon hyoétyja ja
haasteita mm.
tydn  sujuvuu-
den varmista-
misen kan-
nalta. Kaytetty

Eurofound 2020
tutkimus, TTL
Miten Suomi voi-
hanke 2019-21,
ILO 2020, TTL
Askeleet  suju-
vaan  aivotyo-
hon- kehittamis-

Etatyd ei ole heikentanyt
tybhyvinvointia, krooninen
vasymys vahentynyt, mutta
tylsistyminen kasvanut. Tau-
kojen pitdminen vahentynyt
ja sos.tuen maara vahenty-
nyt. (TTL —hanke Miten
Suomi voi 2019-2021).

Sivunen, A.
2020. Suomi.
Boundary commu-
nica-

tion: how smartphon
e use af-

ter hours is asso-
ciated with work-

life conflict and or-
ganizational identifi-
cation.

ym.

aikaisempia hanke 2020 Ou- | gqgjaalisten verkostojen yi-

tutkimuksia lun seudun kou- | |45t somen kautta lisaa yh-

seka 2020 | lutuskuntayh- teenkuuluvuuden tunnetta ja

maaliskuusta | tyma. vahentaa  eristaytymisen

elokuun  ~lop- tunnetta (ILO 2020).

puun asti ole- Opetusalalla etatyd voi vai-

vaa twtkimus- keuttaa tydntekoa tai tehda

tietoa. siita  mahdotonta. Teams-
kokoukset jatkuvasti ja vies-
titulvat vahentavat tau-
otusta. Uusien toimintatapo-
jen loytaminen. (TTL aske-
leet sujuvaan aivoty6hon
hanke 2020).
Etatyon kielteiset vaikutuk-
set voivat nakya vasta myo-
hemmin.

Tutkimuksessa | Kyselytutkimus Tutkimustulosten mukaan

selvitetdan vai-
kutuksia tieto-
ja viestintatek-
niikan kaytosta
tyotehtaviin
tybajan  ulko-
puolella.

teetettiin skandi-
naavisen yrityk-
sen 367 tyonte-
kijalle kahdella
ajanjaksolla.

ystévien ja perheenjasenten
on helpompi tavoittaa tyo-
paivan aikana aiheuttaen
keskeytyksia. Alypuhelimilla
tyon tehokkuus lisdantyy ja
lisda ty6ta vapaa-ajalla.

Toniolo-Barrios, M. &
Pitt, L. 2021. Ka-
nada.

Artikkelissa pe-
rehdy-

taan mindfull-
nesiinja  sen
kayttoon tyon-
tekijoiden

Lahteena useita
tutkimuksia vuo-
silta 1982-2020.

Mindfulness-harjoitukset
auttavat, kun on haastavaa
irtautua tyosta, haastavaa
keskittyd tyohon tai koe-
taan Zoom/nayttéruutu  va-
symysta.
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wing work down by t
eleworking periodi-
cally in rural set-
tings?

tyota (yksityis-
yrittéjat,  esi-
miehet ja alai-
set) tekevien
psykososiaali-
seen tydympa-
ristoon  seka
tydhyvinvoin-

tiin.  Vaikutuk-
set etenkin ty6-
stressiin,  ty6-
tyytyvaisyy-
teen, sitoutu-
miseen ja
ovatko  muu-
tokset  pysy-
Via.

Mindful- hyvinvoinnin ja

ness and the chal- tuottavuuden

lenges of wor- parantamiseksi

king from home in ti- | etatyossa.

mes of crisis.

Vesala, H & Tuomi- | Maaseudulla Osallistujia oli | Tyontekijoiden kokema tyn

vaara, S. 2015.|tehdyn maara- yhteensa 46. | kuormitus laski maaseudulla

Suomi. aikaisen eta- | Data on ke- | tydskenneltaessa etana.
tyon  vaikutus ratty 2010- Tyontekijat kokivat vahem-

Slo- asiantuntija- 11 sahkoisella man aikapaineita, véhem-

kyselylla. Kysely
tehtiin 3 osassa:

ennen etatyon
alkua, heti eta-
tyon loputtua
ja 2-8 viikon ku-
luttua  etétyon

paattymisesta.

man negatiivisia tunteita ja
ahdistusta, vdhemman kes-
keytyksia. Lisaksi stressi va-
heni ja tybtyytyvaisyys
nousi. Osalla muuttuneet
kokemukset olivat pysyvia,
vaikka maardaikainen eta-
tyo paattyi. Tybhon sitoutu-
miseen tai selkeisiin tyota-
voitteisiin ei ollut vaikutusta.
Ammatillisella asemalla oli
osittain vaikutusta kokemiin
muutoksiin.  Yksityisyrittajat
ja esimiehet kokivat suurem-
pia muutoksia tydhyvinvoin-
nissa kuin alaiset. Kuiten-
kaan esimiehilla muutokset
eivat olleet niin pysyvia kuin
muilla.

Taulukko 4. Tydhyvinvointi etatydssa
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6 Sisallon analyysi

Kirjallisuuskatsaukseen valitut tutkimusartikkelit analysoitiin induktiivisella sisallonanalyy-
silla. Tutkimuksen tekijat, julkaisuvuosi ja -maa, tutkimuksen tarkoitus ja tavoite, tutkimus-
menetelmat seka keskeiset tulokset taulukoitiin. Katsauksen analyysia tehtiin tutkimusky-
symysten pohjalta. Sisallén analyysissa tutkimusten samansisaltoiset pelkistetyt ilmai-
sut luokiteltiin. Luokat ryhmiteltiin alakategorioihin ja tastd muodostettiin ylakategoria. Liit-
teessé 2. on esimerkki sisallon analyysista ja pdékategorian muodostamisesta organisaa-

tion merkityksesta psykososiaaliseen kuormitukseen liittyen.

Induktiivisen sisallénanalyysin pelkistamisen kautta syntyy kasitteitd. Kasitteiden muodos-
tamisen syntyprosessin pystyy kuvaamaan melko hyvin, mutta osa prosessista voi olla han-
kala kirjoittaa auki. Induktiivinen sisadllénanalyysi etenee kaytetyn aineiston ehdoilla, kun
taas deduktiivisessa siséllonanalyysissa laaditaan aikaisemman tiedon perusteella analyy-
sirunko, johon etsitddn aineistosta sopivia asioita. Induktiivisen analyysin kaytto on yleisem-
paa kuin deduktiivisen. (Kyngés ym. 2011, 138-139.)
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7  Tulokset
7.1 Psykososiaalinen kuormitus etatytssa

Tutkimusten perusteella ilmeni, ettd organisaation merkitys etatyon psykososiaalisen kuor-
mitukseen liittyen on suuri. Etatydn maara, ylityot, tyon vaatimukset ja tyon resurssit aiheut-
tavat etatyossa psykososiaalista kuormitusta. (Henke ym. 2016, Dongarwar ym.
2020, Oakman ym. 2020, Ayoung & Jumin 2017, Koroma 2019.) Esimiestason opastus ja
koulutus n&hdaan tarpeellisena, silla etatydssa olevat tydntekijat hyotyvat sekéa organisaa-
tion ettd esimiesten antamasta tuesta. (Dongarwar ym. 2020, Oakman ym. 2020.) Tydnan-
tajatason lisdksi tydyhteisbn antama sosiaalinen tuki ja kommunikaatio auttavat etatyon
psykososiaalisen kuormituksen hallinnassa. Saanndélliset etatapaamiset asianmukaisten
viestintdkanavien valityksella yllapitavat yhteisollisyytta ja vuorovaikutusta niin tyontekijoi-
den kuin esimiesten valilla. Epaviralliset, positiiviset keskustelut tydpaivan lomassa tai jal-
keen auttavat hallitsemaan esimerkiksi psykososiaaliseen kuormitukseen liittyvaa eristay-
tymisen tunnetta. (Oakman ym. 2020, Tremmel ym. 2019, Ayoung & Jumin 2017, Ko-
roma 2019.) Organisaation merkitys nakyy myos teknisessa tuessa. Etatydssa olevilla tulisi
olla asianmukaiset tietotekniset vélineet seké taito kayttaa niita. Teknologiset ongelmat ai-

heuttavat etatyontekijoissa kuormitusta. (Oakman ym. 2020, Koroma 2019.)

Yksi suurimpia psykososiaalisia kuormitustekijoita etatyossa liittyy tyo- ja vapaa-ajan erot-
tamiseen. Tyo6- ja yksityiselaman tasapaino on tarked yllapitaa. Etenkin, jos etatyota teh-
daan kotona, kotiympariston vaikutus on merkittava. (Oakmanym. 2020, Ko-
roma 2019.) Etatydsta aiheutuvaa stressia, tyéuupumusta ja ylikuormitusta voidaan hallita
puuttumalla esimerkiksi liialliseen tydmaaraan tai epaselviin rooleihin. Tydntekijat voivat ko-
kea painetta sailyttaa tyonhallinta. Teknostressi tarkoittaa IT-tydn aiheuttamaa stressia.
Mohbiili- ja virtuaalitydn aiheuttamaan stressia voidaan lievittaa riittavalla organisaation tu-
ella. Tarvittaessa voidaan my6s kayttaa vyksildllisia ja yhteisida stressinhallintakei-
noja. (Henke ym. 2016, Dongarwar ym. 2020, Oakman ym. 2020, Ayoung & Jumin
2017, Koroma 2019.) Ayoungin & Juminin (2017) tuloksissa mielenkiintoista on myds se,
ettd tyontekijat, joiden etatydn intensiteetti on alhainen, ovat alttimpia teknostressille kuin

korkeammalla intensiteetilla tydskentelevat tydntekijat.
7.2 Palautuminen etatydssa

Useiden tutkimusten perusteella pidentynyt tydpdivd  ja kasvanut tyomaara vaikutta-
vat tyosta palautumiseen heikentavasti. Pitkalla tyopdaivalla on negatiivinen vaikutus unen

laatuun sekd unen pituuteen. Huono yoéuni ja heikko palautuminen toisaalta
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lisdavat pidemman tydpaivan todenndkoisyytta. Tydpaivan pituus vaikuttaa heikentavasti
my0s tyodsta irrottautumisen kokemukseen ja néin ollen huonompaan palautumiseen. (Rop-

ponen ym. 2018, Sianoja ym. 2020, Syrek ym. 2021.)

Tauoilla ja vapaa-ajan rentoutumisella seka rentoutumisharjoituksilla on useiden tutkimus-
ten perusteella myonteinen vaikutus tyontekijoiden palautumiskokemuksiin (Virta-
nenym. 2019, Sianoja ym. 2020, Hulseheger ym. 2015). Virtasen ym. (2020) ja Fo6hrin
(2016) tutkimusten mukaan liikunta-aktiivisuudella, hyvalla fyysisella kunnolla ja edullisella

kehonkoostumuksella on yhteys erityisesti yolliseen palautumiseen.

Nuorten tyontekijdiden palautuminen on tutkimusten mukaan heikompaa tyo- ja vapaa-ajan
erottamisen haasteiden seka rutiinien puuttumisen myo6ta. Toisaalta taas korkeammassa
asemassa tyoskentelevien tai korkeamman koulutuksen omaavien on vaikeampi irrottautua
tyosta ja heilla on paremmat palautumisen taidot. (Lopez-Leon ym. 2020, Syrek ym.
2021, Sianoja ym. 2020, Virtanen ym. 2019.)

7.3 Tyohyvinvointi etatydssa

Sosiaalisen tuen merkitys tydhyvinvoinnin edistamisessd on noussut monessa tutkimuk-
sessa esille. Kommunikointi tyontekijdiden seké tydtnantajan kanssa seké verkostoitumisen
mahdollistaminen tukevat etétydssa olevien tyohyvinvointia. (Lopez-Leon ym. 2020, To-
niolo-Barrios & Pitt 2021, Ruohomaki ym. 2020, Blomqvist ym. 2020, Aczel ym. 2021, Sivu-
nen 2021.) Tyontekijalla on my6s vastuu itsestaan, jolloin itseohjautuvuus ja itsesaately
ovat avainasemassa tythyvinvoinnin edistdmisessa. (Toniolo-Barrios & Pitt 2021, Blom-
gvist ym. 2020.) Tutkimusten mukaan etatydn tychyvinvointia tukivat myds tyontekijan au-
tonomian, itsendisyyden ja yksityisyyden mahdollisuus sekda mahdollistaminen. Tyodnteki-
jalla on vastuu tyon tavoitteiden saavuttamisesta seka omasta vastuullisesta kayttaytymi-
sestd. (Lopez-Leon ym. 2020, Magnavita ym. 2021, Aczel ym. 2021, Syrek ym. 2021, Si-
vunen 2021, Younghwan & Jian 2018.)

Etatydssa tyontekijat kokevat myoOs stressid, ahdistusta, vasymystaja masen-
nusta. Myos “Zoom- ja nayttéruutuvasymysta” on etenkin etatyéssa olevilla, koska fyysiset
kontaktit ovat vahentyneet ja moni ty6hon liittyvd sosiaalinen kanssakdyminen tapahtuu
nayttoruudun valityksella. (Magnavita ym. 2021, Toniolo-Barrios & Pitt 2021.) Ty6hdn liit-
tyvd murehtiminen seka epamiellyttavat negatiiviset tunteet ovat etatytssa yleisia ja vaikut-
tavat heikentavasti tyohyvinvointiin. (Kinnunen ym. 2019, Toniolo-Barrios & Pitt
2021, Younghwan & Jian 2018.) TyOhyvinvointia etatydssa tukevat rutiinit ja saannoélliset

tauot, rauhallinen ja toimiva tydymparisto. Ty6- ja vapaa-ajan suhde on siis osattava pitaa
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tasapainossa. (Lopez-Leon ym. 2020, Toniolo-Barrios & Pitt 2021, Ruchomaki ym.
2020, Aczel ym. 2021, Palumbo ym. 2020, Vesala & Tuomivaara
2015, Younghwan & Jian 2018.) Tutkimuksissa todettin my6ds mindfullness-harjoitusten
positiiviset vaikutukset keskittymiseen, joka auttaa suuntaamaan ajatukset meneilldéan ole-
vaan tyotehtavaan. Keskittyminen yhteen asiaan vahentaa stressia ja lisaa tyéhyvinvointia.
(Toniolo-Barrios & Pitt 2021, Kinnunen ym. 2019, Hulseheger ym. 2015.)

Hyvinvointia ty6ssé edesauttavat myods tyotehtavien priorisointi seka tavoitteiden asettami-
nen yhteisesti tyontekijan ja tydnantajan kanssa. Selkeat tavoitteet ja tyotehtavien priori-
sointi lisdavat myds tyontekijoiden tuottavuutta. (Lopez-Leon ym. 2020, Toniolo-Barrios &
Pitt 2021, Blomqvist ym. 2020, Kinnunen ym. 2019, Younghwan & Jian 2018.) Etatydhon
liittyvid ohjeistuksia tulisi paivittda ja uusia toimintatapoja tulisi etsia, silla nykyiset ohjeet ja
mallit eivat ole pitkalla aikavalilla toimivia ratkaisuja. (Ruohomaéaki ym. 2020, Magnavita ym.
2021, Blomqvist ym. 2020, Syrek ym. 2021, Aczel ym. 2021.) Suomalaisten tutkimusten
mukaan etatyo ei ole heikentanyt tydhyvinvointia tai lisannyt tydajan venymista. Etatyo on
vahentanyt myos kroonista vasymystéa. (Blomqgvist ym. 2020, Ruohomé&ki ym. 2020, Vesala
& Tuomivaara 2015.)
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8 Pohdinta
8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tieteellinen tutkimus on luotettava vain silloin, kun se on toteutettu hyvan tieteellisen kay-
tannon edellyttamalla tavalla. Myos tulosten luotettavuus seka eettisyys perustuvat hyvaan
tieteelliseen kaytantoon, joka ohjaa tutkijoiden toimintaa. Hyvan tieteellisen kaytannén nou-
dattamisesta vastaa jokainen tutkija itse, mutta vastuu kuuluu myos koko tiedeyhteisdlle,
tutkimusyksikon sek& tutkimusta harjoittavan organisaation johtajille. (Varantola ym.
2013, 6-7.)

Opinnaytety6tutkimus perustuu tosiasioihin ja tosiasiat esitetaan objektiivisesti. Opinnayte-
tyod on julkinen ja poliittisista, taloudellisista sekd uskonnollisista vaikutteista riippumatonta.
Opinnaytetydprosessissa suhtaudutaan kaikkeen kriittisesti, asiat kyseenalaistetaan ja siita
pyritdan ldytamaan puutteita. Tieteellisyys varmistetaan kayttamalla tieteellista tutkimusme-
netelm&a ja tuottamalla uskottavia ja luotettavia tutkimustuloksia. Muiden tutkimusten tutki-
mustuloksia voi kayttdd apuna omien tutkimustulosten paikkansapitdvyyden osoittami-
sessa, mika lisdé tyon luotettavuutta (Kananen 2015, 121-123, 200).

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa eettisyys korostuu aineiston valinnassa ja raportoin-
nissa. Jotta raportointi on oikeudenmukaista ja rehellista, vaatii se tutkijalta tutkimusetiikan
noudattamista. Tutkimuskysymysten tarkka muotoilu ja taustatyon tekeminen vaatii myos
eettista tarkastelua. Selkeat tutkimuskysymykset, perusteltu teoriaosuus sekéa johdonmu-
kainen eteneminen tuloksiin ja pohdintaan asti lisdavat eettisyytta ja luotettavuutta. Luotet-
tavuus heikkenee, mikali tutkijalla on ollut aineiston valinnassa jonkinlainen tarkoitushakui-
suus, eika sité ole erikseen raportoitu. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta lisda
analysoitujen tutkimusten yhdistaminen kaytettyyn teoriataustaan selkedsti ja tiiviisti. Joh-
topdatoksissd esille nostettujen vaittamien tulee olla perusteltuja. (Kangasniemi
ym. 2013, 297-298.)

Tama opinnaytety® on toteutettu hyvia tieteellisia kaytantdja noudattaen. TAman opinnay-
tetyon luotettavuutta lisdavat tarkasti kuvattu tiedonhaun prosessi, joka toteutettiin suo-
meksi ja englanniksi. Aineisto on koottu k&ymalla lapi 1ahes 2000 kansainvalista seka koti-
maista tieteellista tutkimusta, joista osa on myos vertaisarvioituja. Opinnaytety6ssa on tau-
lukko, jossa kaytetyt artikkelit on avattu selkeésti ja osasta tuloksia on laadittu esimerkki
siséllon analyysista. Opinnaytety6ta teki alusta asti kaksi tyoterveyshuoltoon erikoistunutta
terveydenhoitoalan henkil6a, jotka tyon laadun yllapitamiseksi kayttavat alan viimeisim-

pid tutkimuksia. Tiedonhaun laadun arviointi ja aineiston valinta, tulosten lapikayminen seka
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tulosten esittdminen on varmistettu kahteen kertaan. Opinnaytetytn luotettavuutta lisda

my0s sen eteneminen kirjallisuuskatsauksen vaiheiden mukaisesti.
8.2 Tulosten analysointi

Koemme aiheen ajankohtaiseksi, koska vuonna 2020 koronaepidemian vuoksi etatyon
maara lisdantyi rajahdysmaisesti vaikuttaen tydn kuormitukseen, tyosta palautumiseen ja
tyohyvinvointiin. Etatyé on myds jaanyt tydmuodoksi useissa organisaatioissa joko osittain
tai kokoaikaisesti. Kirjallisuuskatsaukseen hyvaksyttiin koko tekstin perusteella yhteensa
23 kansainvalista tai kotimaista artikkelia tai tutkimusta. Katsaukseen hyvaksyttiin myds ar-
tikkeleita, jotka kasittelivat yleisesti tydsta palautumista ja tydhyvinvointia, koska etatyon
psykososiaaliseen kuormitukseen, tydsta palautumiseen ja tyGhyvinvointiin liittyvia tieteel-

listen tutkimusten méaara on viela melko vahainen.

Lapi kaytyjen tutkimusten mukaan psykososiaalista kuormitusta aiheuttavat erityisesti eta-
toéiden maara, tyon vaatimukset, vahaiset sosiaaliset kontaktit seké haasteet erottaa tyo- ja
vapaa-aika toisistaan. (Henke ym. 2016, Dongarwar ym. 2020, Oakman ym. 2020.) Puut-
teet tietoteknisissa vdlineissa ja taidoissa kayttaa niita lisddvat myds tyontekijdiden koke-
maa kuormitusta. Etatydssa tyontekijan vastuulle jaa paljon nimenomaan ty6- ja vapaa-ajan
tasapainon yllapitoon liittyvat haasteet. Tyontekijan pitda opetella jarjestdmaan tydnteko
uudella tavalla, fyysisesta tydtilasta l&htien. Haasteena voi erityisesti olla psyykkisen tilan
rajaaminen ja etenkin kotiymparistossa tama voi olla hankalaa. Kuitenkin psykososiaalisen
kuormituksen vahentamiseksi ja tyosta palautumisen edistamiseksi tasapainon I6ytdminen
olisi tarkeda. (Oakman ym. 2020, Koroma 2019.) Tyontekija voi itse vahentaa etatyon ai-
heuttamaa psykososiaalista kuormitusta luomalla selkeité rutiineja, priorisoimalla tyotehta-
vid, harjoittelemalla erilaisia palautumisen keinoja ja tauottamalla ty6ta riittdvan usein. Eta-
tydssa tyontekijdn oma toiminta tydsta palautumisen edistamisesséa nousee vahvasti esille.
Olisikin tarkeaa, etta palautumisen harjoittelua ja siihen liittyvaa tietoa jaetaan tyontekijoille
yha enemman esimerkiksi tydorganisaatiosta tai tydterveyshuollosta. (Lopez-Leon ym.
2020, Toniolo-Barrios & Pitt 2021, Blomgvist ym. 2020, Kinnunen ym.
2019, Younghwan & Jian 2018.)

Tutkimusten perusteella organisaation tuella ja esimiestason koulutuksella on positiivisia
vaikutuksia tyontekijoiden kokemaan etatyon psykososiaaliseen kuormitukseen. (Dongar-
war ym. 2020, Oakman ym. 2020.) Organisaation yhteisistd toimintatavoista, tyon tavoit-
teista, toiden kiireellisyysjarjestyksesta ja tydmaarastd kannattaa keskustella saannolli-
sesti. Tyontekijat hyotyvat myos epavirallisista positiivisessa hengessé kaydyista keskuste-

luista. Esimiehen tulee tarvittaessa osoittaa tukensa, jos tyontekijd kokee epéselvyytta
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esimerkiksi  tyorooleissa tai tyon hallinnassa. (Oakmanym. 2020, Tremmel ym.
2019, Ayoung & Jumin 2017, Koroma 2019.) Toisaalta osa tyontekijoista kokee etatydn
mahdollistaman autonomisuuden ja yksityisyyden lahity6ta parempana. Lisaantynyt ja mo-
nelle uusi etdkommunikointi luo aivan erilaisen sosiaalisen tydympéariston verrattuna lahi-
tyéhon. Tyohyvinvoinnin kannalta olisikin oleellista, etta kanssakaymisesta ja kommunikoin-
nista pidetaan kiinni myds etatyossa. (Lopez-Leon ym. 2020, Toniolo-Barrios & Pitt 2021,
Blomqgvist ym. 2020, Kinnunen ym. 2019, Younghwan & Jian 2018.) Se vaatii niin tyonteki-
joilta kuin tyonantajalta uusien toimintatapojen ja valineiden kayttamisen opettelua.

Tuloksissa mielenkiintoista on se, ettd suomalaisten tutkimusten mukaan etétyo ei ole va-
hentanyt tydhyvinvointia tai lisdnnyt tydhon kaytettyd aikaa, myds krooninen vasymys on
vahentynyt. (Blomqvist ym. 2020, Ruohomaki ym. 2020, Vesala & Tuomivaara 2015.) T&-
man perusteella voidaan paatelld, ettd Suomessa etatoihin siirtymisella on ollut myds paljon
suotuisia vaikutuksia. Etatyo voidaan kokea erittdin haasteellisena, jos kotona on pienid
lapsia tai jos etatdiden ohessa etatyontekijan vastuulla on myés etakoululaisen tukeminen.
Myds useamman sukupolven asuminen samassa taloudessa tuo lisdhaastetta tyorauhan
[6ytymiseen. Kannattaa jarjestad perhepalaveri, jossa sovitaan yhteiset peliséannét tyérau-
han takaamiseksi. Toisaalta erityisesti yksinelgjat voivat kokea etétdiden aikana lisaanty-
nytta yksinaisyyttad sosiaalisten kontaktien vahennyttyd. Perhesuhteiden merkitys on siis
korostunut etatdiden aikana ja tdma tulisi ottaa huomioon myds organisaatiotasolla jarjes-

tamalla vapaamuotoisia “etdkahvi- tai lounastaukoja”.

Jatkotutkimusaiheena voisi olla nimenomaan etatyohon liittyvan kuormituksen tutkiminen ja
etatyon vaikutus tydsta palautumiseen. Yksi mielenkiintoinen tutkimusaihe voisi olla eta-
tydsta palautumisen tutkimista kohdennettuna eri ammattiryhmiin ja selvittdd, mitka ovat
palautumisen haasteet eri ammattiryhmissa. Etatydon kuormitustekijdistda saadaan tietoa
vasta muutamien vuosien kuluttua. Nykyisten tutkimusten perusteella kuitenkin uusia eta-
tydn toimintatapoja ja ohjeita taytyy etsia ja luoda. Nykyiset mallit eivat ole pitkaaikainen tai

kestava ratkaisu.
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