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Koronakriisin seurauksena tutkimuksien mukaan yli miljoona suomalaista siirtyi etatoihin.
Etatyd ja sen tuomat muutokset ovat tarkoittaneet tyOkuormituksen ja voimavarojen
jakautumista uusilla tavoilla. Miten tama tulee vaikuttamaan tyontekijoiden tyohyvinvointiin?

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa, miten nopeasti lisaantynyt etatyod on vaikuttanut
Seinajoen ammattikorkeakoulun henkilokunnan tydhyvinvointiin, mitka tekijat etatyossa
koetaan kuormittaviksi ja mita mahdollisia voimavaratekijoita etatyo sisaltaa. Tarkoituksena oli
saada kasitys henkiloston kokemuksista liittyen etatydhon ja siihen, onko se vaikuttanut
tyotyytyvaisyyteen, jaksamiseen ja kuormittumiseen seka koetaanko tyon ja vapaa-ajan
rajaaminen etatydssa hankalammaksi. Lisaksi tutkimuksella selvitettin henkildkunnan
halukkuutta jatkaa etatyoskentelya tulevaisuudessa.

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena kyselytutkimuksena. Tutkimuksen aineisto kerattiin
syyskuussa 2021 vakioidun verkkokyselylomakkeen avulla. Kyselyn kohdejoukkona oli 413
Seinajoen ammattikorkeakoulun henkildkuntaan kuuluvaa henkilda. Verkkokysely lahetettiin
vastaajille sahkopostitse. Tiedonkeruu tuotti 145 analyysikelpoista lomaketta. Keratty aineisto
arvioitiin ja pelkistettiin. Tutkimuksen paatulokset verbalisoitiin, taulukoitiin ja visualisoitiin
havainnollisempaan muotoon.

Tutkimuksen mukaan etatyon vaikutukset ovat suurimmalle osalle vastaajista myonteisia ja
tydhyvinvointia lisdavia. Henkildstd on kokenut etatyon lisdavan tyotyytyvaisyytta seka tydssa
jaksamista. Toisille etatyd on tuonut myods haasteita. Jatkuva etatyd koetaan yksinaisena
puurtamisena, ja monet kaipaavat tyOyhteisda ja sosiaalisia kontakteja. Haasteista huolimatta
suurin osa vastaajista haluaa tehda etatyota myos tulevaisuudessa.

" Asiasanat: Etatyo, Tyohyvinvointi, Tyokyky, Ergonomia, Tyokuormitus
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According to research, more than one million Finns shifted to remote work as a result of the
coronavirus crisis. Remote work and the changes caused by it have meant the redistribution
of workload and resources. What impacts will this have on workers' wellbeing at work?

The aim of this thesis was to find out how rapidly increased remote work had influenced the
wellbeing of the staff at Seingjoki University of Applied Sciences, which factors are experienced
to be burdening, and what potential resource factors remote work includes. The purpose was
to gain an understanding of the experiences of the staff in relation to remote work and whether
it had affected work satisfaction, coping at work, workload, and whether delimiting work and
leisure time would be more difficult in remote work. In addition, the study explored the staff's
willingness to continue working remotely in the future.

The study was conducted as a quantitative survey. The data was collected in September 2021
using a standardized online questionnaire. The survey targeted the 413 staff members of
Seinajoki University of Applied Sciences. The online survey was emailed to the respondents.
The data collection produced 145 questionnaires for analysis. The collected data was
assessed and reduced. The main results of the study were verbalized, tabulated, and
visualized into a more illustrative form.

According to the study, for most respondents, the effects of remote work are positive and
improve wellbeing at work. The staff feel that remote work increases job satisfaction and coping
at work. For others, remote work has also brought challenges. Continuous remote work is
regarded as lonely, and many miss the work community and social contacts. Despite the
challenges, the majority of the respondents want to do remote work in the future, too.

T Keywords: remote work, wellbeing at work, work ability, ergonomics, workload
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Kaytetyt termit ja lyhenteet

Tyon imu

Tyossa tylsistyminen

Hybridityo

SeAMK

Tyossa koettu myonteinen tunnetila, jota kuvaa tarmokkuus, omistau-

tuminen ja uppoutuminen.

Seuraa tyotehtavien virikkeettomyydesta ja haasteiden puuttumi-
sesta. llmenee heikentyneena motivaationa, hitaana ajankulkuna ja

vaikeutena keskittya.

Tyoskentelymalli, jossa etatyo ja tyoskentely varsinaisella tyopaikalla

vuorottelee.

Lyhenne, jolla viitataan Seindjoen ammattikorkeakouluun.



1 JOHDANTO

Koronavirus (COVID-19) sai alkunsa vuonna 2019 ja se levisi Eurooppaan ja Suomeen alku-
vuonna 2020 (Kluge, 2020). Koronaviruksen leviaminen ja sen vuoksi asetetut rajoitustoimet
ja etatyosuositus (valtioneuvosto, 16.3.2020) muuttivat monien ihmisten elamaa ja tyoskente-
lya. Etatyohon siirtyminen tarkoitti muun muassa tyomatkojen, kasvokkaisten kohtaamisten ja
kahvitaukojen loppumista. Kotona yksintyoskentelysta tuli uusi normaali. Etatyo ja sen tuomat
muutokset ovat tarkoittaneet tyokuormituksen ja voimavarojen jakautumista uusilla tavoilla
(Tyoterveyslaitos, (i.a.-e). Miten nama muutokset tulevat vaikuttamaan tyontekijoiden tyohy-

vinvointiin?

Jotta tyohyvinvointia etatyossa voi ymmartaa paremmin tyon teoriaosuudessa luodaan katsaus
tyohyvinvointiin ja sen kasitteeseen. Mista tydhyvinvointi muodostuu ja mitka tekijat siihen vai-
kuttavat. Yhtena tyohyvinvoinnin keskeisimpana osana kasitelldan tyokyvyn kasitetta, seka
sen rakentumista. Etatydssa tyon kuormitustekijat ja voimavarat ovat muotoutuneet ainakin
osittain uusilla tavoilla. Ty sisaltaa erilaisia fyysisia, kognitiivisia ja psykososiaalisia kuormi-
tustekijoita, jotka kuluttavat ihnmisen voimavaroja ja heikentavat jaksamista. Naiden kuormitus-
tekijoiden jakautumisella on suuri vaikutus tyohyvinvointiin (Nurmi, 2017, s. 52). Tyokuormituk-
sen kasittelemisessa keskitytaan erityisesti toimisto- ja tietotydssa esiintyviin kuormitustekijoi-

hin, joihin myods etatyossa tulisi kiinnittaa huomiota.

Mutta mita etatyd kaytanndssa tarkoittaa ja mita hyotyja ja haasteita se voi sisaltaa tyohyvin-
voinnin nakdkulmasta? Kaikkea tyopaikan ulkopuolella tehtavaa tyota ei kuitenkaan voida lu-
kea etatyoksi. Tydssa perehdytaan siihen, mita etatyd tarkoittaa ja minkalaisia muotoja silla
on. Etatyontekijan asemaa tarkastellaan verrattuna tyopaikalla tyoskentelevan asemaan. Li-
saksi kasitellaan, mita etatyo vaatii onnistuakseen, niin tyontekijalta kuin tyonantajaltakin. Ai-
kaisemman tutkimustiedon pohjalta teoriassa kasitellaan etatydhon yleisimmin liitettyja hyotyja

ja haasteita.

Etatyd on ajankohtainen aihe, silla Melinin (24.4.2020) mukaan Suomessa ei nain laajasti eta-
tyota ole tehty aiemmin. Etatyosta on julkaistu paljon erilaisia kyselyja ja tutkimuksia, joiden
tulokset osoittavat etatyon lisdavan tyohyvinvointia ja parantavan tyon tehokkuutta (Blomqvist
ym., 2020; Bockerman & limakunnas, 2020; Capgemini, 2020; Choudhury ym., 2019; Tydter-
veyslaitos, i.a.-e). Samat tutkimukset kuitenkin osoittavat, ettd samaan aikaan etatyd voi hei-

kentaa tyohyvinvointia, aiheuttaa tylsistymista ja hamartaa tyon ja vapaa-ajan rajaa.



Kokemukset etatyosta siis vaihtelevat paljon. Etatyon ajankohtaisuus ja sen mahdolliset vaiku-
tukset tyohyvinvointiin saivat tutkimaan, miten etatyo on vaikuttanut Seindjoen ammattikorkea-
koulun henkilokunnan tyohyvinvointiin. Tutkimuksella haettiin vastauksia siihen, onko etatyolla
ollut vaikutusta tyohyvinvointiin, tyotyytyvaisyyteen, tyossa jaksamiseen tai tyokuormitukseen.
Ja jos vaikutuksia havaitaan, niin minkalaisia nama vaikutukset ovat. Lisaksi tutkimuksella ha-
luttiin selvittda, halutaanko etatyota tehda myos tulevaisuudessa. Tutkimus toteutettiin kvanti-
tatiivisena kyselytutkimuksena syyskuussa 2021, jolloin hallituksen antama etatyosuositus oli
edelleen voimassa. Tutkimuksen tulokset vahvistavat aikaisempien tutkimusten tuloksia. Eta-

tyon vaikutukset tydhyvinvointiin ovat kahdenlaisia.

1.1 Tutkimuksen tavoitteet

Tutkimuksen kohteena on Seindjoen ammattikorkeakoulun henkildsté. Tutkimuksen tavoit-
teena on selvittaa, miten henkilosto kokee etatyon tekemisen, ja onko se vaikuttanut tyohyvin-
vointiin. Tavoitteena on selvittaa mitka tekijat etatydossa koetaan kuormittaviksi ja mita mahdol-
lisia voimavaratekijoita etatyo sisaltdd. Tarkoituksena on saada kasitys henkildston kokemuk-
sista liittyen etatydohon ja siihen, onko se vaikuttanut tyotyytyvaisyyteen, jaksamiseen, kuormit-
tumiseen ja koetaanko tyon ja vapaa-ajan rajaaminen etatyossa hankalammaksi. Lisaksi tutki-

muksella selvitetaan henkilokunnan halukkuutta jatkaa etatydoskentelya myos tulevaisuudessa.

Tutkimuksen tavoitteena on luoda kuva henkiloston tamanhetkisesta tyotyytyvaisyydesta ja
tydhyvinvoinnista. Tutkimuksen avulla henkildstd saa mahdollisuuden tuoda esiin nimettdmasti

omia kokemuksiaan ja nakemyksiaan koskien etatyota ja sen vaikutuksia tyohyvinvointiin.

Tutkimuksen tuloksien avulla organisaatio saa paremman kuvan tyontekijoiden tyohyvinvoin-
nista etatydssa. Tuloksia organisaatio voi hyddyntaa uusien etatydskentelytapojen kehittami-

sessa ja ohjata toimintaa kohti parempaa tyotyytyvaisyytta ja tydhyvinvointia.
Aikaisempien tutkimusten valossa oletuksena on, etta etatyolla on seka positiivisia etta nega-

tiivisia vaikutuksia tyohyvinvointiin.

1.2 Aikaisemmat tutkimukset

Koronakriisin puhjettua Ylen teettdman tutkimuksen (Pantsu, 5.4.2020) mukaan etatyohon siir-
tyi yli miljoona suomalaista. Myos Nepton Oy:n (15.9.2021) ja Eurofoundin (2021) tilastoista
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voidaan huomata etatyon tekemisessa tapahtuva merkittava nousu. Neptonin (mt.) tilastojen
mukaan etatyon tekeminen lisaantyi hallituksen asettamien linjausten jalkeisella viikolla jopa
542 prosenttia verrattuna normaaliin viikkoon. Eurofoundin (mt.) tutkimukset osoittavat etatyo-
hon siirtyneen jopa 60,5 prosenttia suomalaisista. Tutkimuksen tulos on kuitenkin kyseenalais-
tettu, silla kysymys on esitetty kaikille tyollisille ja tyottomille vastaajille, mika tekee kysymyk-
sesta monitulkintaisen. Sutela (15.9.2020) arvioikin, etta kysymysta tulee tulkita niin, etta ky-
symykseen on vastanneet myontavasti myos he, jotka tekivat etatyota jo ennen koronakriisia.
Tutkimuksen perusteella ei siis voida vetaa suoria johtopaatoksia siita, etta yli puolet suomali-
sista olisi aloittanut etatydon tekemisen vain koronatilanteen vuoksi. Tydolobarometri (Tyo- ja
elinkeinoministerid, 2021) osoittaa etatydhon siirtyneen 48 prosenttia palkansaajista, mika tu-
kee Sutelan (15.9.2020) antamaa arvioita etatyontekijdiden maarasta, seka Ylen teettaman

tutkimuksen tulosta.

Tama massiivinen etatyohon siirtyminen nahtiin valttamattomana keinona koronakriisin hallit-
semiseksi. Koronakriisin vuoksi moni sellainenkin tyontekija joutui siirtymaan etatoihin, jolla ei
ole ollut minkaanlaista aiempaa kokemusta etatyosta. Esimerkiksi opettajat, 1aakarit ja liikun-
nan ohjaajat. Kohdeorganisaatiossa, Seindjoen ammattikorkeakoulussa, ei etdopiskelulta ja
etatydltd myoskaan valtytty. Maaliskuussa 2020 SeAMK tiedotti hallituksen linjausten mukai-
sesti sulkevansa kampuksen ja keskeyttdvansa lahiopetuksen (SeAMK uutiset, 2020). Oppi-
laat siirrettiin etdopetukseen ja koko ammattikorkeakoulun henkilosto siirrettiin etatydhon.

Kampuksella tyoskentely mahdollistettiin vain erikoisluvalla, jos tyotehtavat sita vaativat.

Nopea etatyohon siirtyminen ja merkittava tydolojen muutos heratti huolta siita, minkalaisia
vaikutuksia talla tulee olemaan tyodntekijoiden tyohyvinvointiin ja tyokykyyn. Tutkimukset ovat
kuitenkin osoittaneet suomalaisten siirtyneet etatydskentelyyn melko sujuvasti (Tyo- ja elinkei-
noministerid, 2021; Tyoterveyslaitos, i.a.-e). Etatydhon siirtymisella nayttaa olleen positiivisia
vaikutuksia monien suomaisten kokemuksiin tydelamasta. Etatyon on todettu lisdavan tuotta-
vuutta, tehokkuutta ja tydhon sitoutumista. Miten Suomi voi? -tutkimuksen (Tyoterveyslaitos,
i.a.-e) mukaan etaty6ta tekevien tydhyvinvointi jopa parani. Etatyo lisasi itsenaista paatoksen-

tekoa ja opetti uusia ja parempia tyotapoja.

Seuraukset eivat kuitenkaan ole ollut pelkastaan positiivisia. Samaan aikaan etatyd on lisannyt
uudenlaisia kuormitustekijoita ja tyohyvinvointia horjuttavia tekijoita. Tyoterveyslaitoksen (i.a-
e) tutkimus on antanut viitteita siita, etta tyontekijdiden tydkuormitus on kasvanut, mika voi

aiheuttaa uhan tyontekijan tyohyvinvoinnille seka koko organisaatiolle. Tutkimus osoittaa myos
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merkkeja siita, etta etatyossa esihenkilon tuki on vahaisempaa ja etatydssa koetaan lahityota

useammin tyossa tylsistymista.

Aalto-yliopiston ja Habito Healthin henkilostopaattajille suunnatun tutkimuksen (Habito health,
2021) mukaan etatydssa tydhyvinvointiin eniten negatiivisesti koettiin vaikuttavan paivittaisten
kohtaamisten puute ja yksinaisyys. Muissa tutkimuksissa myos yksinaisyys on noussut merkit-
tavaksi tyohyvinvointiin ja kuormittumiseen vaikuttavaksi tekijaksi. FutuRemote (Blomqvist ym.,
2020) tutkimuksessa juuri tydyhteison fyysisen lasnaolon ja vuorovaikutuksen puute oli yhtey-
dessa eristaytyneisyyden ja tyokuormittumisen lisdantymiseen. Kuormittuneisuuden lisaanty-
misesta viitteita antoi myos Seingjoen ammattikorkeakoulun omat tutkimukset. Vuonna 2020
toteutettiin kaksi tutkimusta (SeAMK intra, 2020), joiden mukaan koronakriisi on lisdnnyt tyon
kuormittavuutta. Tutkimuksen perusteella ei kuitenkaan ole taysin selvaa, onko kuormitusta
lisannyt koronakriisin aiheuttama yleinen huoli ja stressi vai onko kuormitusta lisannyt etatyon

tuomat muutokset tyossa.

Habito healthin (2021) tutkimuksessa tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen mainittiin yhtena nega-
tiivisesti tydohyvinvointiin vaikuttavista tekijoista. Noin 62 prosenttia piti tyon ja vapaa-ajan se-
koittumista yhtena merkittdvimpana tyohyvinvointiin vaikuttavasti tekijoista etatydssa. Suomen
yrittdjien teettamassa tutkimuksessa (Kantar, 2021) myos tyén ja vapaa-ajan sekoittuminen
nousi esiin. Tutkimuksessa 39 prosenttia oli sitd mielta, etta etatyd on vahentanyt tydajan mer-
kitysta, mika viittaisi siihen, etta etatydssa tyo lipsuu helpommin vapaa-ajalle. Tutkimuksessa
myos joka kolmas ilmoitti tarvitsevansa ergonomisen tyopisteen kotiin, jos etatyo jatkuu. Eta-
tyossa tydon ergonomiassa nayttaisikin olevan parantamisen varaa. Huono ergonomia voi myos

aiheuttaa haitallista kuormittumista, mika voi vaikuttaa tydhyvinvointiin heikentavasti.

Vaikka etatyolla nahdaan positiivisten vaikutuksien lisdksi myds negatiivisia vaikutuksia, halu-
aisi valtaosa suomalaisista jatkaa etatydskentelyd myos koronakriisin jalkeen. Eurofoundin
(2021) tutkimuksen mukaan suurin osa vastanneista haluaisi jatkaa etatdiden tekemista muu-

tamana paivana viikossa. Vain 18 prosenttia vastanneista haluaisi tehda etatyota paivittain.

Aikaisemmat tutkimukset antavat viitteita etatyon vaikutuksista, mutta viela ei kuitenkaan ole
taysin selvaa, miten etatyo tulee pitkalla aikavalilla vaikuttamaan tyohyvinvointiin ja tyokyvysta
huolehtimiseen. Tutkiakseen tyOkykya ja terveyskayttaytymista etatyossa laajemmin, tyoter-
veyslaitos (i.a.-d) on kaynnistanyt 1.8.2020 Etatyd ja tyokyky -hankkeen. Hankkeen tuloksia

paasemme kokonaisuudessaan tarkastelemaan vuonna 2023. Viimeisimpien tutkimusten



12

mukaan kaikista paras ratkaisu voisi olla hybridityd, jossa etatyo ja lahityoskentely yhdistyy
(Eurofound, 2021; Tyoterveyslaitos, i.a.-e). Hybridi tyd myods mahdollistaa ihmisten kohtaami-

sen ja se tuo enemman joustavuutta kuin etatyo.

Joillekin etatyd on mahdollisuus ja voimavara, mika kohentaa tyéhyvinvointia. Samalla toinen
voi kokea etatyon erittdin kuormittavana ja haitallisena tekijana. Etatyota pohtiessa tulisikin
aina muistaa, etta jokainen meista on yksild, jolla on erilaiset arvot, asenteet, motiivit ja tavoit-
teet, mitka vaikuttavat etatyon ja tydhyvinvoinnin kokemiseen. Siksi etatyota ja sen vaikutuksia
tulisikin tutkia enemman myos organisaatioiden sisalla. Talla tavoin organisaatiot saavat tar-
kempaa tietoa juuri oman organisaation tyontekijoiden yksildllisista tarpeista, mika mahdollis-
taa etatyokaytanteiden muokkaamisen, sekad organisaation, etta sen tyontekijoiden tarpeiden

mukaisiksi.

1.3 Tutkimuksen rakenne

Tutkimuksen teoreettisessa viitekehyksessa tarkastellaan tyéhyvinvoinnin erilaisia maaritelmia
ja niiden valista yhteytta. Kasitellaan mista tekijoista tyohyvinvointi muodostuu ja mitka tekijat
vaikuttavat tydhyvinvoinnin rakentumiseen. Tyohyvinvoinnin lisaksi kasitelldaan hieman tyohy-
vinvointia vanhempaa kasitetta tyokykya, mista tekijoista se koostuu ja mika sen asema on
tyohyvinvointiin nahden. Lisaksi kasitellaan miten tydohyvinvoinnin kokemus vaikuttaa tyonteki-
jan lisaksi koko organisaatioon ja sen tuottavuuteen ja miksi tyohyvinvointiin panostaminen

kannattaa.

Toisessa kappaleessa kasitellaan tyokuormitusta ja ergonomiaa erityisesti toimisto-, tieto- ja
etatyon nakokulmasta. Lisaksi tarkastellaan, mita vaatimuksia tyo asettaa tydoymparistolle, tyo-
pisteelle ja tydvalineille. Teoriassa perehdytaan siihen, minkalaisia kuormitustekijoita erityisesti
toimisto- ja tietoty0ssa esiintyy, mitka tekijat vaikuttavat kuormittuneisuuden kokemukseen ja

mika merkitys hyvalla ergonomialla on tyohyvinvoinnin nakokulmasta.

Luvussa 4 kasitellaan etatyota, mita se kaytannossa tarkoittaa ja mitka tyot voidaan laskea
etatydksi. Tarkastellaan mita etatydsta on kirjattu lakiin ja mika on etatyontekijan asema ver-
rattuna tyopaikalla tydskentelevan asemaan. Teoriassa perehdytaan etatydta koskeviin tutki-
muksiin ja luodaan katsaus siihen, mita onnistunut etatyo edellyttaa tyontekijalta seka tyonan-
tajalta ja mita mahdollisia hyotyja ja riskeja etatyo saattaa pitaa sisallaan.
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Tutkimuksen toteutusta, tutkimusmenetelmaa ja tutkimusprosessia seka tutkimustuloksia esi-
telladn luvussa 5. Viimeisessa luvussa pohditaan tutkimuksen tuloksia ja mita johtopaatoksia

tuloksista voidaan tehda.

1.4 Kohde organisaatio

Seinajoen ammattikorkeakoulu (SeAMK) on suomalainen ammattikorkeakoulu (SeAMK info,
i.a.-a). Ammattikorkeakoulun toiminta alkoi jo vuonna 1992, jolloin ammattikorkeakoulujen ke-
hittaminen alkoi. Vuonna 1995 ammattikorkeakoulujen toiminta vakinaistettiin lailla, jolloin Sei-
najoen ammattikorkeakoulu sai pysyvan statuksen yhtena ensimmaisista ammattikorkeakou-

luista.

Nykyaan Seindjoen ammattikorkeakoulu on hyvin laaja-alainen seka yhteisollinen osakeyhtio.
Yhtion visiona on olla paras korkeakoulu opiskelijalle (SeAMK info, i.a.-a). Ammattikorkeakou-
lun rehtorina ja toimitusjohtajana toimii Jaakko Hallila. Yhtiossa tyoskentelee noin 180 opetta-
jaa, yli 90 henkiloa tutkimus-, kehittamis- ja innovaatiotoiminnan parissa seka 100 muuta hen-
kilokuntaan kuuluvaa jasenta. Yhteensa SeAMK tyodllistda noin 400 henkiloa ja se on yksi maa-

kunnan merkittavimmista kouluttajista ja tydnantajista.

Seinajoen ammattikorkeakoulu tarjoaa opetusta yhteensa kuudella eri koulutusalalla (SeAMK
info, i.a.-a). Koulutusalat sisaltavat 21 eri AMK-tutkinto-ohjelmaa ja 13 ylempaa AMK-tutkinto-
ohjelmaa. Naiden lisaksi on myods mahdollista suorittaa erilaisia tdydennyskoulutuksia, erikois-
tumisopintoja, avoimen AMK:n opintoja seka paljon muuta. Ammattikorkeakoulussa opiskelee
vuosittain noin 5000 opiskelijaa, joiden lisaksi ulkomaalaisia opiskelijoita on vuosittain Iahes
500.

Kansainvalisyys ja kansainvalinen yhteistyd on Seindjoen ammattikorkeakoululle tarkea osa
opetus ja TKl-toimintaa (SeAMK info, i.a.-b). Kansainvalisen toiminnan tavoitteena on kehittaa
koulutusta, tutkimusta, tydeldamaa seka yhteiskuntaa. Perustamisestaan lahtien SeAMK on
tehnyt tyota kansainvalisyyden edistamiseksi. Yhtiolla on lahes 200 yhteistyokorkeakoulua Eu-
roopassa, Aasiassa, Amerikassa ja Afrikassa (Partner institutions, i.a.). Kansainvalista yhteis-
tyota toteutetaan myds verkostojen kautta. SeAMK on myods vahvasti mukana seka alueelli-
sessa, valtakunnallisessa ettd kansainvalisessa tutkimus-, kehittamis- ja innovaatiotyossa.
Yksi Seingjoen ammattikorkeakoulun paatehtavista onkin alueellisen kehityksen tukeminen

niin koulutuksen kuin tutkimus-, kehittdmis- ja innovaatiotoiminnan muodossa (SeAMK info,
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i.a.-c). Tarkeita yhteistyokumppaneita ovat esimerkiksi Seinajoen kaupunki, muut Etela-Poh-
janmaan kunnat, maakunnan liitto, ELY-keskus ja muut aluekehitysorganisaatiot seka maa-

kunnan oppilaitokset.

SeAMK sijaitsee kohtalaisen pienessa kaupungissa Seingjoella. Studentum.fi (Studentum,
2020) on listannut 6 vetovoimaisinta opiskelukaupunkia. Vetovoimaisimpina opiskelukaupun-
keina mainitaan Helsinki, Tampere ja Turku. Nama kaikki ovat suuria kaupunkeja, joilla on
useita ammattikorkeakouluja ja paljon erilaisia opiskelumahdollisuuksia, mita Seinajoelta ei
esimerkiksi |10ydy. Seindjoki on kuitenkin onnistunut parantamaan mainettaan ja nousemaan
paremmin hakijoiden tietoisuuteen. Siita todisteena on 2020 toteutettu valtakunnallinen opis-
kelijapalautekysely, jonka mukaan SeAMK on suomen paras ammattikorkeakoulu. Kyselyn
mukaan organisaatiossa on Suomen paras opiskelutyytyvaisyys, parhaat opiskelun tukipalve-
lut, parhaimmat oppimisymparistét seka parhaat palaute- ja arviointikaytannoét. Osa Seindjoen

AMK-tutkinto-ohjelmista sijoittuu koko maan karkeen.
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2 TYOHYVINVOINTI

Kauhasen (2016, s. 25) mukaan tyohyvinvointi kasitteena on muotoutunut ja tullut laajempaan
kayttoon vasta 2000-luvulla, vaikka jo 1800-luvulta Iahtien organisaatiot ovat pyrkineet, ainakin
jollakin tavalla, huolehtimaan henkilostonsa tyokyvysta, terveydesta ja hyvinvoinnista. Kauha-
nen arvioi, etta jo tuolloin on ymmarretty tyontekijoiden hyvinvoinnin yhteys organisaation me-
nestykseen. Alahautala ja Huhta (2018, s. 17) arvioivat, etta tydhyvinvoinnin kasitteen kayt-
toonotossa vaikutti halu laajentaa jo aiemmin kaytettya tyokyky kasitetta kattamaan myaos tyon
mielekkyyden, silla ennen huomio kiinnittyi ainoastaan siihen, etta tyontekija pystyi tekemaan
tydnsa. Nykyaan tama ei enaa riita, vaan tyontekijan tulisi myos nauttia tyon tekemisesta. Ma-
kikangas ym. (2017, s. 104) kuitenkin hieman kritisoiva sita, etta nykyaan tydéhyvinvointi liite-
taan lilankin usein pelkastaan tyon mielekkyyteen, tydssa viihntymiseen ja tyossa jaksamiseen,

eikad kokemuksen sisaltoa eritella tarkemmin.

Tyohyvinvointi ei siis ole uusi asia. Aikojen saatossa kuitenkin kasitteen sisaltd ja sen paino-
pisteet ovat muuttuneet ja nykyaankin tydhyvinvoinnin maaritelmat poikkeavat hieman toinen

toisistaan.

Tyoterveyslaitoksen tutkimusprofessori Hakanen (i.a.) seka Sosiaali- ja terveysministerio (i.a.-
a) luonnehtivat tydhyvinvoinnin syntyvan tyon arjessa. He maarittelevat tydhyvinvoinnin tarkoit-
tavan kokonaisuutta, joka muodostuu hyvin johdetussa organisaatiossa tapahtuvasta turvalli-
sesta, terveellisesta ja tuottavasta tyosta, jonka tyontekijat kokevat mielekkaaksi, palkitsevaksi
ja elamanhallintaa tukevaksi. Tyohyvinvointia lisdaviksi tekijoiksi he mainitsevat esimerkiksi

hyvan motivoivan johtamisen, hyvan tyoyhteison ilmapiirin seka tyontekijoiden ammattitaidon.

Joki (2018, s. 176) puolestaan kuvaa tydhyvinvoinnin muodostuvan tyéterveyshuollosta, ty6-
turvallisuudesta, tyoyhteison ilmapiirista, yksildiden suorituskyvysta, osaamisesta ja esimies-
ten johtamistaidoista. Tyohyvinvointiin vaikuttaviin tekijoihin han lisda yksilon fyysisen, psyyk-
kisen ja sosiaalisen kunnon. Aura ja Ahonen (2016) pitavat lisaksi tydn ja vapaa-ajan yhdista-
misen madollisuuksia yhtena olennaisesti tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoista. Heidan mu-
kaansa vapaa-aika kilpailee yna enemman tydajan kanssa, eika tyontekija voi voida hyvin, ellei

vapaa-ajan tarpeita oteta tydssa tarpeeksi huomioon.

Manka ja Manka (2016, s. 74, 75) puolestaan kuvaavat tydhyvinvointia voimavaralahtodisena

rakennelmana (kuvio 1), joka on jaettu rakennepadomaan ja sosiaaliseen paaomaan.
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Kuvio 1. Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat (Manka & Manka, 2018, s. 76).

Rakennepaaomaan lukeutuu organisaation kulttuuri ja toimintatavat, jotka muodostavat koko
rakennelman perustan. Rakennepaaomaan he liittavat lisaksi tyon sisallon ja vaikutusmahdol-
lisuudet. Heidan mukaansa tyon tulisi olla mahdollisimman monipuolista, jossa on mahdolli-
suus oppia ja vaikuttaa tavoitteisiin seka pelisdantoihin. Sosiaaliseen paaomaan he liittavat

johtamisen laadun ja ty6ilmapiirin.

Lisaksi rakennelmassa huomioidaan yksilon oma tulkinta hyvinvoinnista, silla Mankan ja Man-
kan (2018, s. 76) mukaan jokainen meista tulkitsee tydyhteisbad omien asenteidensa lavitse.
Tama tarkoittaa sita, etta vaikka kaikki osa-alueet nayttaisivatkin olevan organisaatiossa kun-
nossa saattaa yksilo silti voida pahoin, mika taas heijastuu tydohyvinvoinnin kokemukseen.
Asenteiden lisaksi psykologinen paaoma eli oma henkilokohtainen henkinen ja fyysinen kunto
vaikuttavat tyohyvinvointiin merkitsevasti. Mallissa juuri yksilo itse kuvataan tyohyvinvoinnin

keskiossa.

Mankan ja Mankan (2018, s. 76) tydhyvinvointi rakennelmasta voidaan nahda, etta tydhyvin-
vointiin vaikuttavat henkilon omaan elamaan ja tyohon liittyvat tekijat, mutta myos naiden osa-
alueiden onnistunut yhteensovittaminen. Kun kaikki osa-alueet ovat tasapainossa ja tyontekija
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seka tyoyhteiso voi hyvin nakyy se STTK:n (2.5.2016) mukaan tyon arjessa paivittain hymyna
kaytavalla, toimivana yhteistyona, tyohon paneutumisena seka turvallisena tydymparistona.
Tyodhyvinvoinnissa mielestani yksilolla itselladn on suuri vaikutus tyohyvinvoinnin kokemuk-
seen. Organisaatio ja sen toimintatavat vaikuttavat myds, mutta jos yksilolla itselldan on paha

olla ei mitkdan organisaation tekemat toimet tyohyvinvoinnin edistamiseksi riita.

Tyohyvinvoinnille 16ytyy siis useampia hieman toisistaan poikkeavia maaritelmia. Toiset kuvaa-
vat tyohyvinvointia eri nakokulmasta laajemmin ja toiset tiivistetymmin. Yhteista naille kaikille
maaritelmille on kuitenkin se, etta jokaisen perimmainen tavoite on voida tyossa hyvin. Jokai-
nen on myds samaa mielta siita, etta tydhyvinvointi ei ole itsestaan selva ja pysyva tila, eika
sitd saavuteta irrallisilla terveystempauksilla, vaan tydhyvinvointia tulisi kehittda ja johtaa pit-
kajanteisesti ja suunnitelmallisesti (Hakanen, i.a.; Manka & Manka, 2016, s. 75). Tydhyvinvoin-
nin saavuttamiseksi ja yllapitamiseksi tulisikin asettaa selkeat tavoitteet, suunnitella tarvittavat
toimenpiteet niiden saavuttamiseksi, seurata ja arvioida toimenpiteiden vaikuttavuutta ja tarvit-
taessa tehda muutoksia. Hakanen (i.a.) korostaa, etta hyvinvoiva tyontekija ja tyoyhteiso vai-
kuttavat koko organisaation kilpailukykyyn, taloudelliseen tilanteeseen ja maineeseen. Hanen
mukaansa toimivassa ja hyvinvoivassa tyOyhteisdssa luottamus on kunnossa, vuorovaikutus
on avointa, johtaminen koetaan oikeudenmukaiseksi ja tyontekoa palvelevaksi, yhteisia peli-
saantdja noudatetaan ja uskalletaan puhua myos ongelmista. Vastaavasti taas tydyhteisossa,
jossa tydyhteiso ja tydntekijat eivat voi hyvin ja ilmapiiri on huono, téiden laatu, sujuvuus ja
tuloksellisuus heikkenevat (Joki, 2018, s. 177).

2.1 Tyokyky osana tyohyvinvointia

Tyohyvinvoinnin lisdksi keskustelua kaydaan paljon myos tyokyvysta. Tyokyky on tyohyvin-
vointia vanhempi kasite, joka on ajan saatossa muotoutunut ja kehittynyt l1aaketieteellisesta
merkityksestaan inmisen kokonaisvaltaisesti huomioivaksi maaritelmaksi, joka muodostuu yk-
silén voimavaroista ja tydhon liittyvista tekijoista (Sarkanlahti, i.a.).

Aura ja Ahonen (2016) pitavat henkildston nykyista tyokykya tydhyvinvointiin hyvin keskeisesti
vaikuttavana tekijana. Myos Kauhanen (2016, s. 23) pitaa tyokykya yhtena tydhyvinvoinnin
keskeisimpana osana ja lahtokohtana. Han kuvaa tyokykya kokonaisuutena, joka muodostuu
yksilon voimavaroista, tyon vaativuuteen liittyvista tekijoista seka naiden valisesta tasapai-

nosta. Yksilon voimavarat muodostuvat terveydesta, toimintakyvysta, koulutuksesta,
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osaamisesta, arvoista ja asenteista. Tyo ja sen vaatimukset muodostuvat tydymparistosta,
tyon ja tyOyhteison vaatimuksista, johtamisesta ja tyon organisoinnista. Tyokyky nayttaisikin

rakentuvat hyvin samoista tekijoista kuin tyohyvinvointikin.

Kauhanen (2016, s. 23) kuvaa tyokykya rakennelmana, jossa on nelja eri kerrosta. Samalla
tavalla tyokykya kuvaa tyoterveyslaitoksen asiantuntija Irmeli Pehkonen (Pehkonen, i.a.). Tyo-
terveyslaitoksen tyokykytalo kokoaa yhteen kaikki ne keskeiset tekijat, jotka vaikuttavat tyoky-
kyyn seka tyohyvinvointiin. Tyo6terveyslaitoksen tyokykytalossa (kuvio 2) on Kauhasen tyoky-
kyrakennelman tavoin nelja kerrosta. Kolme alimmaista kerrosta kuvaavat yksilon henkilokoh-

taisia voimavaroja ja neljas kerros tyota seka siihen liittyvia tekijoita.

Tyokykytalo

TYOKYKY

Johtaminen,
tyGyhteiso ja tydolot

TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet
Jja motivaatio

Osaaminen

Terveys
Jja toimintakyky

- - TYOKYKYTALO
LAHIYHTEISO

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tyiterveyslaitos

Kuvio 2. Tyoterveyslaitoksen tyokykytalo (Pehkonen, i.a.).

Tydkyvyn pohjakerroksen ja siten sen perustan muodostavat ihmisen terveys ja toimintakyky
(Pehkonen, i.a.). Terveys ja toimintakyky kasittavat ihmisen terveyden seka fyysisen, psyykki-
sen ja sosiaalisen hyvinvoinnin. Fyysinen hyvinvointi koostuu ihmisen terveydesta ja terveelli-
sistd elamantavoista, ravinnosta, levosta ja riittdvasta unesta seka fyysisesta kunnosta (Man-
nermaa, 2018, s. 273). Psyykkiseen hyvinvointiin Mannermaan (s. 273) mukaan vaikuttavat

elamanhallinta, harrastukset, tydon hallinta, ty6ajan joustot, tydn vaativuus ja ammattitaito.
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Sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttavat esimerkiksi suhteet perheeseen, ystaviin ja tyokaverei-

hin seka yhteistyo- ja vuorovaikutustaidot.

Kauhanen (2016, s. 23) painottaa, ettd koko muun rakennelman paino kohdistuu aina pohjim-
maiseen kerrokseen, silla haitalliset muutokset toimintakyvyssa ja terveydessa heijastuvat
suoraan ihmisen toimintakykyyn ja muodostavat uhan yksilon tyokyvylle. Toisaalta taas toimin-
takyvyn vahvistaminen mahdollistaa tyokyvyn kehittamisen ja parantamisen. Pelkastaan hyva
toimintakyky ei kuitenkaan takaa hyvaa tyokykya, silla suuri merkitys tyokykyyn on myos yksi-

I6n omalla ammattitaidolla ja tydpaikan johtamisella.

Talon toisessa kerroksessa on osaaminen, joka kuvaa myos ammattitaitoa. Osaamisen perus-
tana ovat peruskoulutus seka ihmisen ammatilliset tiedot ja taidot (Pehkonen, i.a.). Tyoelama
ja sen vaatimukset muuttuvat jatkuvasti, joten oman osaamisen seka tietojen ja taitojen jatkuva
kehittdminen ja paivittdminen ovat tarkea edellytys tyokyvyn yllapitamisessa (Kauhanen, 2016,
s. 23). Pehkonen (mt.) korostaakin, etta elinikdinen oppiminen on tarkeaa, silla uusia tyokyky-

vaatimuksia ja osaamisen alueita syntyy jatkuvasti kaikilla toimialoilla.

Kolmas kerros kasittaa arvot, asenteet ja motivaation (Pehkonen, i.a.). Tassa kerroksessa koh-
taavat myos tydelaman ja muun elaman yhteensovittaminen. Omat arvot ja asenteet vaikutta-
vat merkittavasti ihmisen tyokykyyn. Pehkosen (mt.) mukaan mielekas ty6 koetaan usein sopi-
van haasteellisena, mika vaikuttaa vahvistavasti tyokykyyn. Mikali tyd ei vastaa yksilon odo-
tuksia ja se on vain pakollinen osa elamaa, se voi vaikuttaa tyokykyyn heikentavasti. Kauhasen
(2016, s. 24) mukaan kerros on myods hyvin altis erilaisille vaikutteille, silla esimerkiksi ian

myota arvot ja asenteet voivat muuttua.

Neljas kerros kasittaa tyon ja siihen liittyvat tekijat. Tama on Kauhasen (2016, s. 24) mukaan
koko rakennelman moniulotteisin, suurin, vaikeasti hahmottuvin ja vaikeasti mitattavin koko-
naisuus. Kerros kuvaa konkreettisesti tyOpaikkaa sen tyoyhteisda ja toimivuutta, johtamista ja
organisointia seka ty6ta, tydn vaatimuksia ja tydoloja. Pehkonen (i.a.) seka Kauhanen (s. 24)
molemmat korostavat tassa kerroksessa erityisesti esihenkilotydn ja johtamisen vastuuta, silla
esihenkildilla ja johtajilla on suuri vastuu ja velvollisuus organisoida ja kehittaa tydopaikan tyo-
hyvinvointia. Tassa kerroksessa korostuu myas itse tyo. Tyo voi muuttua joskus hyvin nopeasti,
jolloin se Pehkosen (i.a.) mukaan ei aina valttamatta ota riittdvasti huomioon yksilon edellytyk-
sia vastata tdhan muutokseen. Tall6in tyoé voi muuttua liilan raskaaksi, jolloin tama paallimmai-

nen kerros painaa alempia kerroksia ja voi vaikuttaa niihin huonoin seurauksin.
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TyOkyky ei ole irrallinen osa tyontekijan elamaa, eika se kasita pelkastaan talon kerroksissa
mainittuja tekijoita, vaan tyokykyyn vaikuttavat oleellisesti myos yksilon oma henkilokohtainen
elama, omat verkostot, perhe, ystavat ja muut sukulaiset (Kauhanen, 2016, s. 24). Tyon ja
muun elaman yhteensovittaminen onkin Kauhasen (s. 24) mukaan noussut entista tarkeam-
maksi osaksi tyokykya. Han kuvaa tyon ja muun elaman yhteensovittamisen tarkoittavan kay-
tanndssa sita, miten paljon ja milloin tyota tehdaan ja tarjoaako tyo tarpeeksi joustoa ja mah-
dollisuuksia vaikuttaa naihin seikkoihin. Naiden lisaksi myos yhteiskunnan rakenteilla ja saan-

nailla on vaikutusta tyokykyyn.

Ensisijaisesti tyokyvyssa on Kauhasen (2016, s. 24) mukaan kysymys ihmisen voimavarojen
ja tyon valisesta tasapainosta ja yhteensopivuudesta. Tasapainoa ei kuitenkaan ole aina
helppo l16ytaa ja Kauhasen (s. 24) mukaan tasapainon I6ytamiseen ja yllapitamiseen tarvitaan
jatkuvaa tyon ja voimavarojen yhteensovittamista. Tasapaino voi muuttua ihmisten voimavaro-
jen muuttuessa esimerkiksi ian tai sairauksien vuoksi. Myos tyo ja sen muuttuvat vaatimukset
voivat huojuttaa tasapainoa. Esimerkiksi digitalisaatio on jo nyt muuttanut tyon vaatimuksia,
mika vaatii sopeutumista. Tasapainon sailyttamiseksi Pehkonen (i.a.) korostaa, etta talon kaik-
kien kerroksien tulisi tukea toisiaan ja tyokyvyn yllapitamiseksi talon kaikkia kerroksia tulisi jat-
kuvasti kehittaa. Tyokyvyn yllapitaminen ja kehittaminen ei kuitenkaan ole pelkastaan yksilon
tai tyonantajan vastuulla, silla kumpikaan ei yksin pysty turvaamaan hyvaa tyokykya ja sen
sailymista (Kauhanen, 2016, s. 24). Hyva tyokyky edellyttddkin esimiehen ja tyontekijan valista

hyvaa yhteistyota, silla vastuu hyvasta tyokyvysta jakautuu seka tyonantajalle etta tyontekijalle.

Alahautala ja Huhta (2018, s. 19) pitavat tyokykytaloa hyvana mallina, mutta kritisoivat sita sen
staattisuudesta. He kuvaisivat tyokykya hieman erilaisena rakennelmana, jossa korostuisi

enemman yksildn vastuu. He asettaisivat yksilon tydkykytalon sisalle kuvion 3 mukaisesti.
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Terveys
Toimintakyky
Osaaminen
Motivaatio

Arvot ja asenteet

Kuvio 3. Ihminen tyokykytalon sisalla (Alahautala & Huhta, 2018, s. 19).

Alahautalan ja Huhdan kuvaama malli voisi olla kuvaus tulevaisuuden tydkykytalosta. Myos
Kauhasen ja Tyoterveyslaitoksen tyokykya kuvaavissa rakennelmissa yksilon oma vastuu ko-
rostuu, mutta yksilon henkilokohtaiset voimavaratekijat on jaettu kolmeen alimmaiseen kerrok-
seen. Alahautalan ja Huhdan malli nostaisi yksilon keskioon ja korostaisi enemman yksilon

omaa vastuuta, voimavaroja ja merkitysta tyohyvinvoinnin kannalta.

2.2 Tyohyvinvointiin investointi kannattaa

Puutteet tydhyvinvoinnissa ja tyokyvyssa vaikuttavat monella tavalla niin sairauspoissaoloihin,
tyokyvyttomyyselakkeisiin, tapaturmiin kuin tuottavuuteenkin (Aura & Ahonen, 2016). Tyopa-
hoinvoinnin seurauksena tulevat tyostressi ja tydbuupumus aiheuttavat yritykselle sairauspois-
saoloja, henkildstdon kyynistymista seka tydn laadun ja luovuuden heikentymista. Joen (2018,
s. 177, 178) mukaan liiallisesti kuormittuneet tydntekijat eivat jaksa tukea toisiaan ja olla ysta-
vallisia seka hyvantuulisia, mika voi heikentaa tyodilmapiiria. Heikko tyodilmapiiri taas voi vaikut-

taa heikentavasti tydhyvinvointiin, mutta myos yrityksen talouteen.

TyOpahoinvoinnista tulevia kustannuksia ei tarkkaan tiedeta. Tyoterveyslaitoksen emerituspro-
fessori Guy Ahonen arvioi, ettd kustannukset ovat vahintaan 25 miljardia euroa vuodessa
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(Kaarlenpoika, 10.6.2019). Vuonna 2014 Sosiaali- ja terveysministeriossa (STM, i.a.-b) arvioi-
tiin minimikustannukset, jotka aiheutuvat tyopaikoille ja yhteiskunnalle menetetysta tyopanok-
sesta. Laskelman mukaan kansantalouden menetys vuodessa olisi jopa 24 miljardia euroa,
mika tarkoittaa noin 2 miljardin menetyksia kuukaudessa. Kansantaloudellisesti tydpahoinvoin-

nista seuraavat kustannukset ovat todella mittavat.

Tyohyvinvointiin investointiin kannattaa siis panostaa. Se on kannattavaa seka yritykselle liike-
taloudellisesti kuin myds kansantaloudellisestikin. Tutkimukset (Bockerman & limakunnas,
2020; Hakanen, i.a.; Manka & Manka, 2016, s. 56, 57) osoittavat, etta tydhyvinvoinnilla on
merkittava myodnteinen yhteys yrityksen tuottavuuteen, voittoon, asiakastyytyvaisyyteen, tyon-
tekijoiden sitoutuneisuuteen, sairauspoissaoloihin ja tapaturmiin. Sairauspoissaolojen ja tyota-
paturmien vaheneminen nakyvat suoraan yrityksen kustannusten pienenemisena. Tyohyvin-

vointi ei siis ole pelkastaan tyontekijan etu, vaan se hyodyttaa myos tyonantajaa.



23

3 TYOKUORMITUS JA ERGONOMIA TOIMISTO- JA TIETOTYOSSA

Tyokuormituksella tarkoitetaan fyysista- seka psykososiaalista kuormittumista tydssa (Elo, i.a.;
Super, i.a.). Nykyaan myos aivoihin kohdistuva tietokuormitus on lisaantynyt ja puhutaan kog-
nitiivisesta kuormittumisesta. Kuormitustekijat kuluttavat ihmisen voimavaroja ja heikentavat
jaksamista (Nurmi, 2017, s. 52). Ne voivat olla hyvin konkreettisia ja liittya esimerkiksi epasel-
vaan tyonkuvaan tai ne voivat olla henkisia ja liittya esimerkiksi epailyyn omasta jaksamisesta
tai terveydesta. Voimavaratekijat ovat itselle mieluisia tai tarkeita asioita, jotka auttavat jaksa-
maan. Nurmi (s. 53) pitaa tallaisina voimavaratekijoina saanndllistéa toimeentuloa, omia lapsia
tai omaa rakasta harrastusta. Hanen mukaansa jokaisella on omanlaisensa voimavaratekijat,
jotka tuovat energiaa ja auttavat jaksamaan arjessa. Joskus tyokuormitus voi kasvaa niin suu-

reksi, ettei voimavaratekijat riita kannattelemaan jaksamista.

Sopiva tai kohtuullinen tyokuormitus edistaa tyontekijoiden tydhyvinvointia, tyokykya ja tyon
sujumista (Elo, i.a.). Jos tyOkuormitusta on liikaa tai riittavaa palautumista ei tapahdu, voidaan
puhua haitallisesta tyokuormituksesta. Haitallinen kuormittuminen voi muodostaa merkittavan
uhan tyontekijan tyokyvylle ja tyohyvinvoinnille, lisata stressia ja johtaa tyouupumukseen.
Kuormittuneisuuden kokemus on kuitenkin hyvin yksildllista. Mannermaan (2018, s. 284) mu-
kaan kuormittuneisuuden kokeminen on hyvin yksilollista ja siihen vaikuttavat henkilon ika, su-
kupuoli, terveys, ammattitaito, sosiaalinen tuki, edellytykset tyon hoitamiseen seka palautumi-
sen taso. Myos elaman muilla haasteilla ja yleisella stressitasolla on merkitysta kuormittunei-

suuden tunteeseen.

Tyoturvallisuuslaki (738/2002) velvoittaa tyonantajia huolehtimaan tyontekijdidensa tervey-
desta ja turvallisuudesta. Tydnantaja on velvollinen jatkuvasti tarkkailemaan tydymparistoa,
tyotapojen turvallisuutta ja tyoyhteison tilaa. Lain mukaan tyonantajan on tunnistettava ja sel-
vitettava tyosta, tydajoista, tyodtilasta, tydymparistosta ja tydolosuhteista tydntekijalle aiheutu-
vat kuormitus- ja vaaratekijat. Jos tallaisia tekijoita havaitaan, tulee tydnantajan mahdollisuuk-
sien mukaan poistaa ne tai jos tekijoita ei voida poistaa tulee niiden merkitys tyontekijoiden
turvallisuudella ja terveydelle arvioida. Laki (738/2002) velvoittaa myos tyontekijaa. Tyodnteki-
jan on noudatettava tydnantajan maarayksia ja ohjeita seka huolehtia niin omasta kuin mui-

denkin tydntekijoiden turvallisuudesta ja terveydesta.

Tybergonomialla tarkoitetaan tydpisteen, tydvalineiden, kalusteiden ja tydmenetelmien kehit-

tamista niin, ettd ne vastaavat ihmisten ominaisuuksia, kykyja ja toimintoja (Laitinen ym., 2021,
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s. 132). Hyvan ergonomian avulla parannetaan ihmisten turvallisuutta, terveytta, hyvinvointia
ja mahdollistetaan tuottava ja turvallinen ty0 seka jarjestelmien hairiéton toiminta (Er-
gonomiayhdistys, 2019). Huonosti suunniteltu ergonomia kuormittaa ja hankaloittaa toimintaa
ja tyoskentelya. Ergonomiaa voidaan tarkastella kolmen eri osa-alueen kautta. Fyysisena er-

gonomiana, kognitiivisena ergonomiana ja organisatorisena ergonomiana.

Tyoymparistdja on erilaisia ja niissa voi olla hyvinkin toisistaan poikkeavia fyysisia, kognitiivisia
ja psyykkisia kuormitustekijoita. Esimerkiksi rakennustydmaan kuormitustekijat poikkeavat toi-
misto- ja tietotyon kuormitustekijoista. Myos etatyo tuo omat haasteensa tyon kuormitustekijoi-

hin ja ergonomiaan.

3.1 Fyysinen kuormitus ja ergonomia

Fyysinen ergonomia keskittyy fyysisen toiminnan ja ihmisen fysiologisten ominaisuuksien yh-
teensovittamiseen (Ergonomiayhdistys, 2019). Se kasittaa fyysisen tydympariston, tyopisteet,
tydvalineet ja tydmenetelmat. Jos fyysinen ergonomia on huono, voi se aiheuttaa haitallista

fyysista kuormittumista.

Tyon fyysisella kuormittumisella tarkoitetaan tuki- ja liikuntaelimistoon kohdistuvaa kuormitusta
(Tyoturvallisuuskeskus, i.a.-a). Tallaisia kuormitustekijoita voivat olla esimerkiksi tydasennot ja
tyoliikkeet. TyOkuormitus tulisi suhteuttaa ihmisen terveyteen ja toimintakykyyn, eika kuormitus

saisi kasvaa liian suureksi.

Toimisto- ja tietotydssa hyddynnetdaan usein tieto- ja liikkennetekniikkaa, mika tarkoittaa sita,
etta tyota tehdaan paaosin tietokoneella (Tydterveyslaitos, i.a.-c). Vaikka tietokoneella tyds-
kentely on fyysisesti kevytta, asettaa se erilaisia vaatimuksia liikuntaelimistdlle ja nakokyvylle.
Haitallista fyysista kuormitusta voi aiheuttaa esimerkiksi epasuotuisat tydolosuhteet ja pitkat
staattiset tyOvaiheet, kuten pitkaan istuminen (Tyosuojelu, 2020a). Pitkaaikainen paikallaan
olo ja istuminen kuormittavat kehoa monin eri tavoin. Paivittaisten toistuvien ja pitkakestoisten
istumajaksojen on tutkimuksen (Tyohyvinvoinninlaitos, 2020) mukaan todettu lisdavan riskia
sairastua sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin, masennukseen ja diabetekseen. Runsaan
istumisen on todettu myds lisdavan erilaisia tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia. Toimistotyon
ergonomiaa suunniteltaessa tulisikin huomioida, etta tyo sisaltaisi istumisen lisaksi myos sei-
somista ja liikkumista (Tyoturvallisuuskeskus, i.a.-a). Erilaisia ongelmia voi aiheutua myas tois-

tuvista paan tai kasien liikkeista, kiertyneesta tai kumarasta niskan asennosta, tukemattomasta
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selan asennosta, erilaisista nakoon liittyvista vaikeuksista tai taukojen puutteesta (Tyoterveys-

laitos, i.a.-C).

Etatyodssa fyysisesta hyvinvoinnista huolehtiminen korostuu, kun arkiliikunta saattaa osalla eta-
tydntekijoista jaada kokonaan pois esimerkiksi pois jaavan tyomatkan vuoksi (Vilkman,
21.10.2020). Tyopaiva voi koostua suurilta osin tauotta istumisesta ja paivan aikana otetut as-
keleet saattavat jaada vahaisiksi. Fyysinen kuormitus voi paivan aikana olla hyvinkin suurta.
Vahentaakseen fyysista kuormitusta ja siita tulevia haittoja Grace (2020, s. 51) kehottaa konk-
reettisesti varaamaan kalenterista aikaa liikkunnalle ja kavelemaan vaikka korttelin ympari aa-
muisin tydmatkan sijaan. Han myds muistuttaa, etta kuntoilla voi kotonakin, vaikka samalla

toita tehden. Istuessaan voi esimerkiksi nostella jalkoja ja hartioita.

3.1.1 Fyysinen tyoymparisto

Tyoymparistot ovat hyvin erilaisia riippuen toimialasta. Laki on kuitenkin kaikille sama riippu-
matta siita, missa tyo suoritetaan. Tydturvallisuuslaki (738/2002) velvoittaa tydnantajaa suun-
nittelemaan ja rakentamaan tydympariston niin, etta tyontekija voi tydskennella ja liikkua tyo-

paikalla turvallisesti ja hanella on riittavasti tilaa tyon tekemiseen.

Toimisto- ja tietotyolle ominaista on tietokoneen avulla erilaisten tietojen kasittely, muokkaus
ja uuden tiedon tuottaminen (Tydterveyslaitos, i.a.-c). Toimistotydn tydymparistdéa suunnitelta-
essa tulisi tilasuunnittelua, henkildstokysymyksia ja tietotekniikkaa kasitella kokonaisuutena.
Suunnittelussa tulisi huomioida myos tyotehtavat, tyon vaatimukset, kayttajien toiveet, tilojen
toimivuus ja muuttuvat tilanteet. Hyvin suunniteltu toimistoymparistd on esteetdn ja siina on
riittavasti tilaa tyon tekemiseen (Tyobturvallisuuskeskus, i.a.-b). Hyvin suunnitellussa tyétilassa
on otettu huomioon valaistus, aaniymparisto, kalusteet, koneet, laitteet ja tydvalineet. Tilan tu-
lee olla turvallinen ja ilmanvaihdon riittava. Hyvin suunniteltu toimistoymparistoé tukee organi-
saation tyoprosesseja ja perustehtavaa. Se vahentaa haitallista kuormittumista ja tukee hyvan
tydilmapiirin ja osaamisen kehittymista (Rauramo, 2020, s. 38). Hyvin suunniteltu toimistoym-
paristd on tarkea osa tyontekijan kokemaa tyéhyvinvointia. Teollisuuden palkansaajien teetta-
man tutkimuksen (Béckerman & limakunnas, 2020) mukaan tydympariston ja tydolojen vaiku-

tus tyontekijoiden tyohyvinvointiin on merkittava.

Toimistotyon sisallot ja toimintatavat muuttuvat ja kehittyvat, eika tyon tekeminen ole valtta-

mattd aikaan ja paikkaan sidottua. Nykyaan tyotd tehdaan yha enemman varsinaisen
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tyopaikan ulkopuolella esimerkiksi kotona tai vapaa-ajan asunnolla (Rauramo, 2020, s. 41).
Etatyo asettaakin omat haasteensa tydymparistolle. Monet etatyotilat esimerkiksi kahvilat ja
likennevalineet, eivat ole suunniteltu tietokoneella tyoskentelyyn ja tyoskentely tallaisissa ti-
loissa voi aiheuttaa tydhon erilaisia hairiotekijoita. Tallaisia hairidtekijoita voivat olla esimerkiksi
erilaiset aanet tai muiden ymparaoivien inmisten likkuminen. Etatyossa tyoympariston lisaksi

tyOpisteen ergonomia ei valttamatta ole yhta hyva kuin varsinaisella tyopaikalla.

3.1.2 Tyopisteen ergonomia

Ehkaistakseen nayttopaatetydsta ja runsaasta istumisesta aiheutuvia haittoja Valtioneuvosto
on antanut erillisen paatoksen koskien nayttopaatetyota (1405/1993). Paatds koskee tyota,
jossa merkittava osa tyosta tehdaan nayttopaatteella. Se sisaltaa ergonomiaan liittyvia tyon-
antajaa koskevia velvoitteita, kuten tyopisteen valaistusta, sallittua melutasoa, tyotuolia ja ku-
varuudun etaisyytta. Se ottaa kantaa myds muiden tyévalineiden sijoitteluun. Naita velvoitteita

tulisi mahdollisuuksien mukaan noudattaa myos etatyossa.

Tyon luonteesta riippuen tydpiste voi olla istumatydpiste, seisomatydpiste tai niiden yhdistelma
(Laitinen ym., 2021, s. 134-137). Istumatyodpisteessa tarkeda on hyva istuma-asento. Istutta-
essa tukevasti tuolin peralla kantapaiden tulisi osua lattiaan tai jalkatukeen. Kasien tulisi olla
kasituilla, olkavarret vartalon sivuilla, kyynarvarret ja ranteet suorassa ja hartiat ja niska ren-

toina. Kuvio 4 on esimerkki hyvasta istuma-asennosta ja tyovalineiden sijoittelusta.
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Valaistus
- ei heijastuksia tai haikaisya ikkunasta tai valaisimista Tauotus
- hyvakdan ergonomia
SR ei estd vaivoja syntymasta
Na\.’.":.t 2 g . . ellei tydta tauoteta
- paédte nakemisen kannalta sopivalla etdisyydell3, sopivasti
suoraan edessa ja silmien/katseen vaakatason
alapuolella

- sddnndllinen puhdistus

Hartiat rentcina
ja niska suorassa

Hiiri ja
nappdimistd
- samalla tasclla

18hekkain
- molempien kaytté
vaihdellen
Tydtuoli
- selkatuki tukee
ristiselk&a

- saadot kunnossa
- saatdjen opastus

Ty6taso
- kyynérvarret vaakatasossa
- aineistolle tilaa

- korkeuden s3ato
Kyynérvarret tukevat

Jalkatila poytdan tai istuimen
- jalat tukevasti lattialla tai kasinojiin
jalkatuella

- ei s3hkdjohtoja jalkojen tielld

Kuvio 4. Tybasento istuen (Tturvallisuuskeskus, 2017).

Nayttopaate tulisi olla nakemisen kannalta sopivalla etaisyydella, hieman katseen alapuolella.
Hiiri ja nappaimisto lahella toisiaan niin, etta niiden kayttd on vaivatonta. Kuviossa 4 hyvassa
istuma-asennossa ryhti on hyva ja hartiat rentona. Tama ei kuitenkaan ole ainut oikea tyo-
asento, silla vain yhta taysin hyvaa tydasentoa ei ole olemassa, vaan hyva kokonaisuus muo-

dostuu tyoasentojen vaihtelemisesta.

Seisomatydpisteessa oleellinen merkitys on tyétason korkeudella (Laitinen ym. 2021, s. 137).
Tarkkuutta vaativassa tydssa tyopiste on hyva olla kyynarpaiden korkeudella, kevyessa tyossa
lantion korkeudella ja raskaassa ty0ssa tatakin matalammalla. Toimisto- ja tietotydssa ty6 on
usein tarkkuutta vaativaa, joten hyva tyopoydan korkeus on kyynarpaiden korkeudella. Asen-
non vaihtaminen myo6s seisomatydssa on tarkeaa. Seistessa olisi hyva olla mahdollisuus valilla
istua, nojata ja liikkua, silla pitkaan seistessa jalat ja selka voivat vasya. Hyviin jalkineisiin on
my0s syyta kiinnittdd huomiota ja tarvittaessa voi kayttdd pehmeaa seisoma-alustaa. Hyvaa

seisomatyopistetta kuvataan kuviossa 5.
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Yliraajojen asento
= olkavarret |3helld vartaloa,
hartiat rentoina kyynarvarret Niyttd
tuettuna suorassa kulmassa = ruudun ylareuna silmien korkeudella

= etdisyys niin, ettd ndkee hyvin ruudulle

Tyotaso

= korkeus siten,
ettd voi tyosken-
nella selkd suorana
Jalkojen asento harti : !
artiat rentoina
= padsdantoisesti . jakyynarvarret
paino tasaisesti Riittava sydalls

molemmilla polvitila
jaloilla, mutta
vililla voi vaihtaa
painoa puoclelta

toiselle

tyopistematto vaimentaa seisomatydssa selkarangalle
ja alaraajojen nivelille kohdistuvaa painetta
= Riittava = vatsa kiinni tydpoydassi
varvastila = sopivissa kengissa on kunnon pohja ja muutaman sentin korko
= kannattaa istua valilld ainakin silloin, kun tulee lihastuntemuksia
esimerkiksi seldn vésyessd

— .
Kuvio 5. Tybasento seisten (Tyoturvallisuuskeskus, 2017).

Tyopiste voi myos olla istuma- ja seisomatyopisteen yhdistelma, jossa esimerkiksi sahkopoy-
dalla mahdollistetaan tydasennon vaihto. Istuma- ja seisomatyopisteen yhdistelma toimii hyvin
sellaisessa ty0ssa, jossa osa tydvaiheista tehdaan istuen ja osa seisten tai tydssa, jossa tyo-
tehtavan kannalta tyé voidaan tehda joko seisten tai istuen (Laitinen, ym. 2021, s. 136). Esi-
merkiksi toimistotydssa, jossa tyd on suuriltaosin nayttopaatetyota, tyo voidaan tehda joko is-
tuen tai seisten. Kuormituksen jakamisen kannalta yhdistelmatyopiste olisi toimistotydhdon mie-
lestani sopivin ratkaisu. Liika istuminen rasittaa, vaikka ergonomia asiat olisivatkin kunnossa.
Seisominen tuo vaihtelevuutta ja voi alentaa istumatydn tuomia haittoja. Yhdistelmatyopis-
teessa myos tydasentojen vaihtamisen mahdollisuudet kasvavat, mika voi vahentaa haitallista

kuormittumista ja parantaa tyohyvinvointia.

Ohjeistukset istuma- ja seisomatydsta olisi hyva ottaa huomioon myos etatydssa, vaikka koti-
toimisto voi poiketa normaalista toimistoymparistosta paljonkin, eika kaytettavissa valttamatta

ole sahkopodytaa tai edes kunnollista tydtuolia. Terveystalon johtavan tyéfysioterapeutti Janina
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Achrenin (20.8.2021) mukaan kehoa voikin kayttaa ergonomisesti, vaikka kaytdssa ei olisikaan
kunnollisia tydhon kaytettavia valineita. Achren (mt.) muistuttaa asennon vaihtamisen tarkey-
desta ja ohjeistaa kotitoimistossa muuttamaan tyoasentoa ja tyopistetta vahintaan tunnin va-
lein. Kotona voi tydskennella esimerkiksi valilla keittion poydalla, sohvalla ja jopa lattialla. Tu-
kemaan erilaisia tydasentoja apunaan voi kayttaa, vaikka sohvatyynyja. Achrenin (mt.) mukaan
esimerkiksi sohvalla selan asentoa on hyva tukea asettamalla tyynyja selan taakse seka tieto-
koneen alle niin, etta se on sopivalla korkeudella. Han myds muistuttaa, ettei ole olemassa
vain yhta optimitydasentoa ja kehottaakin tunnustelemaan mika itsesta tuntuu parhaimmailta.

Paras tydasento voikin olla se seuraava tydasento.

3.2 Kognitiivinen kuormitus ja ergonomia

Digitalisaatio on lisannyt tietotyota ja siten myos tyon tekeminen, tyon vaatimukset ja tyokuor-
mitus on muuttunut (Kalakoski & Valtonen, i.a.-a). He arvioivat, etta tulevaisuuden ty6ssa ko-
rostuu entisestaan tiedonkasittelyyn liittyvat vaatimukset, jossa tyo vaatii yha enemman huo-
miokykya, usean asian tekemista samanaikaisesti, muistia, paatoksentekoa ja ongelmanrat-
kaisua. Lisaksi tyod vaatii yna useammin jatkuvaa uuden oppimista, oman osaamisen paivitta-
mista ja uusien toimintatapojen omaksumista. Tietotekniset osaamisvaatimukset myds kasva-
vat, eika tyo ole aina sidottu tiettyyn paikkaan tai aikaan. Uudenlaiset tila- ja tyoskentelyratkai-
sut lisaavat kognitiivisia vaatimuksia. Kalakosken ja Valtosen (i.a.-a) mukaan tallainen tyo on
erityisen kuormittavaa aivoille. Kaiken taman lisaksi aivoja kuormittavat myds lisadantynyt tieto-
tulva, erilaiset hairiot ja keskeytykset seka aikapaine. Varsinkin lisaantynyt tietotulva saattaa
Mankan ja Mankan (2016, s.114) mukaan lisata stressia ja heikentaa tyéhyvinvointia. Kala-
koski ja Valtonen (i.a.-a) ennustavat, etta tietotyd ja sen asettamat vaatimukset tulevat lisdan-
tymaan ja kasvamaan tulevaisuudessa jokaisella alalla myos fyysisen tydn ammateissa. Kog-
nitiivinen ergonomia pyrkii vastaamaan naihin lisaantyneisiin kognitiivisiin kuormitustekijoihin
suunnittelemalla ja sopeuttamalla jarjestelmat ja kayttoliittymat vastaamaan ihmisen tiedonka-
sittelyn ominaispiirteitd niin, ettei haitallista kognitiivista kuormitusta paasisi syntymaan (Er-

gonomiayhdistys, 2019).

Ihmisen kognitiivinen toimintakyky kuvaa tiedonkasittelya esimerkiksi muistia, tarkkaavaisuutta
ja oppimiskykya (Muistiliitto, i.a.). Kognitiivinen toimintakyky on hyvin yksilollinen ja samalla
myo0s rajallinen. Nain myoés kuormittumisen kokemukset ovat hyvin yksiléllisia. Muistiliiton (mt.)

mukaan kuormittumiseen vaikuttavat tydmaaran ja tydympariston lisaksi myds yksilon omat
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tarpeet kuten tunteet, motiivit, persoonallisuus, mieliala, uni, terveydentila, ravitsemus, liikunta
seka yksilolliset ajattelumallit eli se, miten suhtautuu vastoinkaymisiin tai ajoittaiseen stressiin.
Naiden lisaksi myos ikaantymisen tuomat muutokset terveydessa ja elamantilanteessa voivat

vaikuttaa kognitiiviseen toimintakykyyn.

Kognitiivinen ergonomia tarkastelee tiedonkasittelyn nakdkulmasta ihmisen ja toimintajarjes-
telman vuorovaikutusta (Kalakoski & Valtonen, i.a.-b). Se tarkoittaa tyon, tyovalineiden, tydym-
pariston ja tyotapojen yhteensovittamista ihmisen tiedonkasittelykyvyn kanssa. Kognitiivisen
ergonomian tavoitteena on huomioida yksilon rajoitukset ja kyvyt ja siten vahentaa haitallista
kognitiivista kuormitusta sopeuttamalla tyon kognitiivisia kuormitustekijoita vastaamaan ihmi-
sen tiedonkasittelyn ominaisuuksia. Tavoitteena on, etta tyontekija voi hyvin, tyd on tehokasta,
sujuvaa, innostavaa ja turvallista. Muistiliiton (i.a.) mukaan kaikkea tarpeetonta kuormitusta on
hankala poistaa kokonaan, mutta tyontekoa on mahdollista helpottaa jo tyon suunnitteluvai-
heessa, jolloin tuloksena on parhaimmillaan mukavaa, sujuvaa ja tuloksekasta tyontekoa, jol-
loin myds inhimillisteiden virheiden maara vahenee. Yksilon kognitiivisten kykyjen huomioimi-
nen ei siis hyodyta vain tyontekijaa vaan myos tydnantajaa. Hyva kognitiivinen ergonomia lisaa
tyohyvinvointia, vahentaa tarpeetonta aivokuormaa ja auttaa hallitsemaan psykososiaalista

kuormitusta.

Kognitiivisia kuormitustekijoita tydpaikalla ovat usein erilaiset hairiot, keskeytykset ja tietotulva
(Tyoterveyslaitos, i.a.-f). Usein tydssa esiintyvat hairidt ovat erityisesti aani- ja visuaalista ha-
lya. Tyoterveyslaitoksen (i.a.-f) mukaan tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tallaiset hairiot
tyossa lisaavat aivokuormaa ja vaikeuttavat tyoskentelya. Tyoskentelya hairitsevat esimerkiksi
puhehaly, ymparistdssa liikkuvat ihmiset, melu seka erilaiset danihalytykset ja tietokoneen nay-
tolle ponnahtavat kuvalliset halytykset. Nykyaan tallaiset hairidt tydssa ovat hyvin yleisia, silla
ne ovat olennainen osa tyon tekemista ja tavoitteiden saavuttamista. Tyossa tarvitaan erilaisia
muistutuksia ja halytyksia, puhetta seka liikkkumista tyétiloissa. Ongelmia nama hairiét Tydter-
veyslaitoksen (mt.) mukaan aiheuttavat, kun niita esiintyy niin paljon, etta ne hairitsevat tyoteh-
tavien hoitamista tai silloin kun ne eivat koske omaa tyota. Varsinkin nyt lisdantyneen etatyon
myota, kun kaikki vuorovaikutus on siirtynyt virtuaaliseksi, on taman kaltaiset hairidtekijat li-
saantynyt huomattavasti. Esimerkiksi tietokoneen naytolle saattaa paivittain tulla ilmoituksia
saapuneista sahkoposteista, tulleista pikaviesteista ja alkavista ja tulossa olevista kokouksista.
Hairididen vahentaminen kannattaa, silla ne saattavat heikentaa suoriutumista, vaikeuttaa teh-

tavien hoitamista ja muistamista. Tyoterveyslaitoksen (i.a.-f) laatima opas kehottaa esimerkiksi
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mykistamaan ylimaaraiset aanet puhelimesta, laitteista ja tietokoneesta seka huomioimaan
muut tyontekijat esimerkiksi likkumalla rauhallisesti ja valitsemalla keskustelupaikat niin, etta
muut eivat hairiinny. Ohjeessa kehotetaan myods pitdmaan tarvittaessa etatyopaivia, tai vetay-

tymaan hiljaiseen tyoskentelytilaan paremman keskittymisen saavuttamiseksi.

Toinen yleinen kognitiivinen kuormitustekija tyopaikoilla on tyoterveyslaitoksen (i.a.-f) mukaan
erilaiset keskeytykset, jotka katkaisevat tyoskentelemisen. Tyotehtava voi keskeytya esimer-
kiksi tyOkavereiden, yhteistyokumppaneiden tai asiakkaiden taholta. Myos omat ajatukset voi-
vat harhailla tai toinen mieleen tuleva tyotehtava voi saada keskeyttamaan meneillaan olevan
tehtavan ja siirtymaan toiseen. Osa naista keskeytyksista voi olla tydon kannalta olennaisia ja
tarkeita esimerkiksi, kun tyota tehdaan yhdessa, jossa jokaisella on oma roolinsa ja tarkoituk-
sensa. Tyoterveyslaitoksen (mt.) mukaan ongelmaksi nama keskeytykset muodostuvat, kun
ne eivat ole enaa hallinnassa ja ne hairitsevat selkeasti tyotehtavien sujuvaa hoitamista. Tyo-
terveyslaitoksen (i.a.-f) oppaan mukaan keskeytyksien hallitsemiseksi tyopaikalle on hyva laa-
tia selkeat pelisaannot, milloin on lupa keskeyttaa ja milloin ei saa keskeyttaa. Esimerkiksi sil-
loin, kun ei toivo tulevansa keskeytetyksi, voi kalenterista varata itselleen aikajaksoja keskitty-
mista vaativiin tehtaviin. Useissa sovelluksissa on myos mahdollisuus kayttaa ala hairitse tai
varattu tilaa, jolloin tyOkaverit tietavat, etta keskeytyksia ei haluta. Naita merkintoja tulisi tyoka-

vereiden myods noudattaa.

Tiedon ja aineistojen maara lisaantyy kovaa vauhtia (Tyoterveyslaitos, i.a.-f). Tarvittavaa tietoa
voi olla vaikea loytaa tai se voi olla puutteellista ja ristiriitaista. Kolmas kuormitustekija onkin
tietotulva, mika tarkoittaa sita, etta tehtavia, asioita, viesteja tai muistettavaa on jo niin paljon,
etta tilanteen hallinta vaikeutuu. Tietotulva asettaa ongelmia erityisesti silloin, kun tietoa on
paljon, eika tarpeellista tietoa saada etsittya kaiken tarpeettoman tiedon joukosta. Tyoterveys-
laitoksen (i.a.-f) opas ehdottaa tietotulvan hallitsemiseksi harkitsemaan hoituisiko jotkin asiat
helpommin, vaikka puhelimitse tai lyhyella palaverilla sahkopostin Iahettamisen sijaan. Jos
sahkopostin lahettaminen on ainut vaihtoehto olisi viestit hyva otsikoida napakasti ja sisaltoa
kuvaavalla tavalla, ettei viesti eksy muiden viestien joukkoon. Yhteinen tieto on myds hyva
saattaa kaikkien saataville. Samalla sovitaan yhteiset kaytannoét tiedon tallentamiseen, kuten
kaytetaanko valmiita tiedostopohjia ja mita tietoa tallennetaan ja minne. Olennaista tadssa on

myos sopia yhteiset pelisaannoét, miten missakin tilanteessa toimitaan.

Kalaskoski ja Valtonen (i.a.-a) pitavat tydn kognitiivisten kuormitustekijdiden selvittamista eri-

tyisen tarkeana tyossa, jossa korostuvat tietotyon piirteet. Heidan mukaansa on tarkeaa
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tunnistaa millaista aivotyota tyotehtavien hoitaminen edellyttaa ja millaisia tiedonkasittelya hai-
ritsevia tekijoita tyohon liittyy, silla ihmisen tiedonkasittelyllakin on samaan tapaan rajoituksia,
niin kuin fyysisella toimintakyvyllakin. Kun tyén asettamat vaatimukset ovat tasapainossa yksi-
I6n tiedonkasittelykyvyn kanssa ei ylimaaraista tiedonkasittelyn kapasiteettia kulu tarpeetto-
mien kuormitustekijoiden kanssa selvidamiseen, mika parantaa tyohyvinvointia seka tyon tuot-

tavuutta ja turvallisuutta.

3.3 Psykososiaalinen kuormitus

Psyykkinen kuormittavuus seka sosiaalinen kuormittavuus muodostavat yhdessa psykososi-
aalisen kuormittavuuden. Tyon psykososiaalisilla kuormitustekijoilla tarkoitetaan tyon sisaltoon
seka sen jarjestelyihin ja tydyhteisdn toimivuuteen liittyvia tekijoita, jotka voivat aiheuttaa hai-
tallista kuormittumista tydssa (Tyosuojelu, 2021). Psykososiaaliset kuormitustekijat ovat aina
kytkoksissa tyohon tai tydoloihin riippumatta siita kuka tyota tekee. Haitallisia kuormitustekijoita
voi esiintya missa tahansa tyOpaikassa, eivatka ne ole ainoastaan yksilon ongelmia, vaan ne
koskevat kaikkia tyontekijoitd. Organisatorinen ergonomia pyrkii sovittamaan yhteen tyon si-
saltoon ja tydyhteisdn toimivuuteen liittyvat tekijat niin, ettei haitallista psykososiaalista kuor-
mittumista paase syntymaan (Ergonomiayhdistys, 2019). Organisatorinen ergonomia ilmenee
esimerkiksi henkiloston, tyoprosessien, tyokokonaisuuksien ja tydaikajarjestelyjen suunnitte-

lussa seka henkildston yhteistyon kehittdmisessa.

Psykososiaaliset kuormitustekijat voidaan jakaa kolmeen osaan kuvion 6 mukaisesti. Tyon jar-
jestelyyn liittyviin tekijoihin, tyon sisaltoon liittyviin tekijoihin seka tyoyhteison sosiaaliseen toi-
mivuuteen liittyviin tekijoihin. Tyon kuormitustekijoiden lisaksi tyohon liittyy kuitenkin paljon
myos myonteisia piirteita eli voimavaratekijoita (Tyoturvallisuuskeskus, i.a.-b). Tunnistamalla
nama tyodssa esiintyvat voimavaratekijat voidaan haitallisen kuormittumisen vaikutuksia vahen-
tdd. Mannermaan (2018, s. 284) mukaan parhaimmillaan nama voimavaratekijat lisdavat tyéon

imua ja auttavat tyontekijoita jaksamaan.
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Tyon jarjestelyi-
hin liittyvat kuor-
mitustekijat

Tyoyhteison sosi-
aaliseen toimi-
vuuteen liittyvat
kuormitustekijat

TyOn sisaltéon
liittyvat kuormi-
tustekijat

Kuvio 6. Psykososiaaliset kuormitustekijat (Tyosuojelu, 2019).

Tyon sisaltdéon liittyvat kuormitustekijat liittyvat tydon luonteeseen ja tydtehtaviin (Tydsuojelu,
2019). Tyossa haitallista kuormitusta voi aiheuttaa esimerkiksi liian yksitoikkoinen tyd, tyon
sirpaleisuus, liiallinen tietomaara, jatkuvat keskeytykset, tydon laadulliset vaatimukset, jatkuva
valppaana olo ja toistuvat vaikeat vuorovaikutustilanteet. Myos osaamiseen nahden liian haas-
tava tai liilan helppo tyo voivat lisata koettua kuormitusta. Toisaalta haasteet tydssa voivat olla
my0s positiivisiakin. Esimerkiksi tyon vaatimusten lisdantyminen ei valttamatta ole pahasta
vaan se voi myos olla voimavaratekija. Laitisen ym. (2021, s. 140) mukaan haasteet aktivoivat
ja ovat hyvaksi henkiselle hyvinvoinnille. He liittavat kiinnostavaan ja haasteelliselta tuntuvaan
tyohon hyvan tyotyytyvaisyyden, sitoutuneisuuden, hyvan motivaation, vahaiset sairauspois-
saolot ja siten myos paremman tuottavuuden. Mielestani suurin huomio tulisi kiinnittda kuiten-
kin siihen, etta yksilon voimavarat ja kuormitustekijat ovat tasapainossa. Toiselle haasteellinen
voi tarkoittaa erittain kuormittavaa, kun taas toinen kokee sen voimavarana. Tassa tulisikin
muistaa, etta kaikki me olemme yksil6ja ja yksilon tarpeet tulisi aina ottaa huomioon tyon kuor-

mitustekijoita arvioitaessa.

Tyohon liittyvia voimavaroja ovat yksiloon itseensa liittyvat ominaisuudet esimerkiksi sinnik-
kyys, joustavuus, hyva itsetunto ja optimismi (Tyoturvallisuuskeskus, i.a.-b). Tyotehtaviin liitet-
tyja voimavaratekijoita voivat olla tyon palkitsevuus, merkityksellisyys, kehittavyys seka tulok-
set ja onnistuminen. Naiden voimavaratekijoiden avulla voidaan torjua psykososiaalista kuor-

mitusta.
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Tyon jarjestelyihin lukeutuvat kuormitustekijat ovat tyohon ja tyotehtavien suunnitteluun, jaka-
miseen ja tyon tekemisen edellytyksiin liittyvia tekijoita tyopaikalla (Tyosuojelu, 2019). Haital-
lista kuormitusta voi aiheutua liiallisesta tai lilan vahaisesta tyomaarasta, kohtuuttomasta kii-
reesta, aikapaineesta, puutteellisista tyovalineista tai tyoskentelyolosuhteista, epaselvista teh-
tavankuvista, tavoitteista tai vastuista. Tyoajoista johtuvat haittatekijat voivat myds lisata hai-
tallista kuormittumista Esimerkiksi vuorotyo tai yotyo voi lisaté kuormitusta. Tassakin tulee
muistaa, etta henkildiden valilla voi olla suuriakin eroja. Toiselle yotyo sopii ja toiselle ei. Tyo-
turvallisuuskeskuksen (i.a.) mukaan tyon jarjestelyihin liittyvia voimavaratekijoita ovat vaikutta-

mismahdollisuudet tydssa, tavoitteiden ja tydtehtavien selkeys seka tydaikojen joustavuus.

TyOyhteison sosiaaliseen toimivuuteen liittyvia kuormitustekijoita voivat olla yksintyoskentely,
toimimaton yhteistyo ja vuorovaikutus, tiedonkulun ongelmat, puutteellinen tuki ja tyytymatto-
myys esimiestydhdn, hairinta tai muu epaasiallinen kohtelu ja syrjinta (Tydsuojelu, 2019). Nai-
den lisaksi myos lisaantynyt etatyo on lisannyt tyoyhteison sosiaaliseen toimivuuteen liittyvia
kuormitustekijoita. Etatydssa esiin nousee tavoittamisen hankaluudet ja vuorovaikutus. Tyotur-
vallisuuskeskus (i.a.-b) listaa tydyhteisddn liittyviin voimavaratekijoihin arvostuksen, vuorovai-
kutuksen, hyvan ja selkean johtamisen, esimiehelta ja tyoyhteisodlta saatavan tuen, oikeuden-
mukaisuuden ja palautteen antamisen. Naiden voimavaratekijoiden lisaksi tyoturvallisuuskes-
kus (i.a.-b) nostaa esiin organisaation voimavaratekijat, joita ovat tydbn varmuus ja pysyvyys,
innovatiiviset toimintatavat seka tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamista helpottavat ja tukevat

asenteet ja kaytannot.

Naiden kuormitustekijoiden lisaksi haitallista psykososiaalista kuormitusta voi aiheuttaa myos
tydpaikan fyysiset kuormitustekijat (Tydsuojelu, 2019). Esimerkiksi toimisto- ja tietotydssa kes-
kittymista vaativissa tehtavissa melu voi aiheuttaa haitallista psykososiaalista kuormittumista.
Joskus aanen ei valttamatta tarvitse olla suurikaan, mutta jatkuvasti ja tasaisesti toistuessaan

se voi aiheuttaa haitallista kuormitusta ja vaikeuttaa keskittymista.

Tyoturvallisuuslaki (738/2002) velvoittaa tydnantajaa puuttumaan haitallisen tydkuormituksen
tilanteisiin. Haitallinen kuormitus voi ilmeta jokaisella eri tavalla, mika voi vaikeuttaa erityisesti
tybnantajaa haitallisen kuormituksen havaitsemisessa. Tyoturvallisuuskeskuksen (i.a.) mu-
kaan haitallinen psykososiaalinen kuormittuminen voi ilmeta esimerkiksi kayttaytymisen muu-
toksina, erilaisina muistivaikeuksina ja tyon hallinnan katoamisena. Haitallinen kuormittuminen

voi myos ilmeta erilaisina fyysisina oireina, kipuina ja elimistdn toimintahairidina. Haitallisella
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kuormittumisella on monia vaikutuksia, jotka voivat jatkua pitkaankin. Siksi haitallinen kuormit-

tuminen tulisi ottaa vakavasti ja siihen tulisi puuttua ajoissa.

Kuormituksen keventamisen avuksi tyoturvallisuuskeskus jarjestaa vuosittain Kevenna kuor-
mitusta -kampanjan, joka tarjoaa arjen keinoja tydkuormituksen keventamiseksi (Moilanen,
30.11.2020).

3.4 Arjen keinoja tyokuormituksen keventamiseksi

Tyoturvallisuuskeskus jarjestaa vuosittain marraskuussa Kevenna kuormitusta -kampanjan,
jonka tarkoituksena on jakaa vinkkeja, miten tyoyhteiso ja yksittainen tyontekija voi vaikuttaa
psykososiaalisen kuormituksen keventamiseen tydssa (Moilanen, 2020). Kampanja jarjestet-
tiin viimeksi vuoden 2020 marraskuussa, jolloin kampanjan aikana nostettiin esiin tapoja, jotka
on helppo toteuttaa tyoyhteisdssa. Kampanjan vinkit on koottu tiivistetysti minijulisteeseen,

jonka voi tulostaa omalle seinalle tai jakaa tyopaikan taukotilaan.

Kampanjan keraamat vinkit kehottavat seuraamaan omaa kuormitusta saannadllisesti, silla tyo-
kuormitus saattaa kertya huomaamatta liian suureksi (Moilanen, 2020). Kuormituksen arvioi-
misen avuksi tyoturvallisuuskeskus on kehittanyt kuormitusvaaka-sovelluksen, joka auttaa ar-
vioimaan omia kuormituksen lahteita, tarvitseeko niita karsia ja mita myonteisia piirteita ja voi-
mavaroja voisi mahdollisesti vahvistaa. Jos oma tydtilanne tuntuu liian kuormittavalta, tulisi
asia ottaa rohkeasti puheeksi oman esimiehen kanssa. Myds Tyoéturvallisuuslaki (738/2002)

velvoittaa tydnantajaa puuttumaan haitallisen tydkuormituksen tilanteisiin.

Kampanjassa muistutetaan yhteyden pitamisen, keskustelemisen ja asioiden jakamisen tar-
keydesta tyOkavereiden ja ystavien kanssa. Moilasen (2020) mukaan monet tutkimukset ovat
osoittaneet sosiaalisten verkostojen tarkeyden hyvinvointimme kannalta, niin tydssa kuin va-
paa-ajallakin. Kenenkaan ei tarvitse pohtia asioita yksindan, vaan jakamalla ilot ja surut voi
keventad omaa tai toisen taakkaa. TyOkaverilta voi myOs kysya uusia nakokulmia ja lahesty-

mistapoja, jos itsella tuntuu olevan keinot vahissa.

Muista kiittaa tyokaveria aina kun sille on aihetta. Moilasen (2020) mukaan tama on helppo ja
hyva tapa lisata luottamusta tyoyhteisdssa. Kiitos tulisi olla jokaisessa tydpaikassa kaikkien
kaytossa. Sanana kiitos on pieni sana, sen sanomiseen ei mene kauaa, mutta silla on sitakin

suurempi merkitys. Mikaan ei tunnu paremmalta kuin hyvin tehdysta tyosta saatu kiitos.
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Aina ei tyopaikallakaan voida valttya erimielisyyksilta ja harmistumisilta. Tarkeinta kuitenkin on,
etta asiat sovitaan mahdollisimman pian niiden ilmi tulosta, eika asioita jdadda hautomaan. Jos-
kus pitkaan asioiden hautominen saattaa Moilasen (mt.) mukaan vain pahentaa tilannetta ja

luoda asiasta suuremman kuin se alun perin olikaan.

Varsinkin nyt etatydskentelyn aikana kampanja muistuttaa sopiman etakokouskaytannot eli
miten etakokouksissa toimitaan. Vaihdetaanko kuulumisia, kaytetaankdé kameraa ja pide-
taanko taukoja. Moilanen (2020) muistuttaa, etta olisi hyva joskus tavata myds epavirallisesti,
vaikka verkossa. Tama on hyva muistutus, silla etatyoskentelyssa keskustelut tyokavereiden
kanssa saattavat rajoittua pelkastaan tyoasioihin, eika muista asioista keskustelemiselle valt-

tamatta jaa aikaa.

Etatyossa myos likkuminen saattaa jaada vahaiseksi ja etatyOpaiva saattaa vierahtaa koko-
naan ilman taukoja. Tauoista ei kannata kuitenkaan tinkia. Tyon tauotus on erityisen tarkeaa,
silla ajatustydssa mieli ja keho kaipaavat vaihtelua. Achren (20.8.2021) ohjeistaa siirtymaan
tauon ajaksi kokonaan pois naytdon aarelta ja tekemaan vaikka pienen happihyppelyn ulkona.
Taukojen valilla on myods hyva valilla vaihdella tydasentoa. Pienten taukojen lisaksi, myos ruo-
katauko on tarkea pitaa. Moilanen (mt.) kehottaa irrottautumaan tydasioista ruokatauon ajaksi.
Al3 siis sorru sydmaan tietokoneen daressa ja samalla lukemaan sahkdpostia. Sdanndéllinen

ruokailurytmi ja terveellinen ruoka auttaa jaksamaan niin tydssa kuin vapaa-ajallakin.

Ruokailurytmin lisaksi tyopaivaa ja tyotehtavia kannattaa rytmittaa niin, ettei liiallista tyokuor-
maa paase syntymaan (Moilanen, 2020). Valilld voi olla ruuhkahuippuja, mutta niiden jalkeen
olisi hyva jarjestaa rauhallisempia jaksoja. Moilanen (mt.) kehottaa huolehtimaan mydés, ettei
tyot veny ja tyGvuorojen valit pysyvat riittavan pitkina. Tyotehtavat on hyva asettaa tarkeysjar-
jestykseen ja jos ei itse ole varma, voi tukea tarvittaessa pyytaa esimiehelta. Moilasen (mt.)
mukaan avun pyytaminen tulisi tehda tyoyhteisossa helpoksi. Lisaksi joskus on myos hyva
miettia etukateen, mika on riittava taso missakin tehtavassa. Kaiken ei tarvitse olla aina tay-
dellista, vaan joissakin asioissa riittda vahan vahempikin. Tasta voi keskustella myds tydyhtei-

sOssa.

Kevenna kuormitusta -kampanjan yksi mielenkiintoisimmista vinkeista on nimeltaan vaihtotori
(Moilanen, 2020). Vaihtotori tarkoittaa sita, etta jokainen kirjoittaa lapuille tyotehtavansa, jotka
jaetaan suosikki-, inhokki- ja ok tehtaviin. Inhokkitehtavat vaihdetaan tydkavereiden kesken,

silld sinun inhoama tybtehtava voi olla tydkaverin suosikkitehtava. Ajatuksena vaihtotori
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kuulostaa mielenkiintoiselta ja jossakin tapauksessa se voisikin toimia, mutta kaikkiin tyoteh-
tavaan tama ei sovi. Joskus tyotehtavat ovat hyvin rajattuja ja vaativat erityista asiantuntijuutta,
joten jakaminen ei valttamatta onnistu. Jokaisessa tydssa on vahemman mielekkaita tehtavia,

jotka on vain hoidettava, mutta silti se ei tarkoita, etteikd kokisi tyotaan mielekkaaksi.

Kampanjan sanoma on erittain tarkea ja mielestani se pitaa sisallaan tarkeita vinkkeja, jotka
voivat psykososiaalisen kuormituksen lisaksi auttaa keventamaan myos fyysista- ja kognitii-
vista kuormitusta. Vinkit toimivat samaan tapaan myos etatyolaiselle hyvana ohjenuorana, joita
voi noudattaa etatyoskentelyn aikana. Kampanja tarjoaa konkreettisia keinoja kuormituksen

vahentamiseksi, joita meista jokaisen on helppo noudattaa.
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4 ETATYO

Koronakriisin yksi radikaaleimmista muutoksista tydelamaan on ollut yli miljoonan suomalaisen
tydntekijan nopea siirtyminen etatydhén (Pantsu, P. 5.4.2020). Hallituksen etatyota koskevien
linjausten seurauksena monet organisaatiot, joilla oli mahdollisuus, siirtyivat kokonaan tai osit-
tain etatyohon (Valtioneuvosto, 16.3.2020). Etatyohon siirtyminen oli monille kuin hyppy tunte-
mattomaan, vaikka viestintateknologian kehittymisen myoéta etatyon tekeminen on ollut voi-
makkaassa kasvussa viimeisen kymmenen vuoden aikana varsinkin toimisto- ja tietotyossa
(Sutelaym., 2019, s. 251, 252). Nyt koronakriisin ja Suomen hallituksen asettamien rajoitusten
myo6ta etatydon tekeminen on moninkertaistunut ja kasvanut rajahdysmaisesti jopa 542 prosent-
tia normaaliin viikkoon verrattuna (Nepton Oy, 15.9.2021). Melinin (24.4.2020) mukaan Suo-

messa ei nain laajamittaisesti etatyota ole tehty koskaan aiemmin.

Ruohomaki (Tyoterveyslaitos, 2020b) arvio, ettd Suomessa etatydhon siirtymista on edistanyt
suomalaisen yhteiskunnan hyva digitalisaatio ja hyvin toimiva tieto- ja viestintateknologia. Ha-
nen arvionsa mukaan vaikutusta on myés Suomen organisaatioiden luottamuksellisilla suh-
teilla, myonteisella asenteella seka joustavilla tydajoilla ja tavoilla. Suomessa organisaatiot
omaavat myos hyvin osaavaa henkildstoa, joilla on jo aikaisempaa kokemusta etatyosta. Teh-
taessa etatyota luottamus onkin hyvin merkitseva ja tarkea tekija. Sutela (15.9.2020) kuitenkin
pohtii, voisiko etatyota selittdaa kansanluonne. Hanen mukaansa omissa oloissa kokottaminen

sopii suomalaisille oikein hyvin. Luultavasti molemmat ovat osaltaan oikeassa.

Yli miljoona suomalaista siirtyi etatydohon kaytanndssa vain muutamassa viikossa ja osa vain
yhdessa yossa (Melin, 24.4.2020). Tyon tekeminen siirtyi tydnantajan tiloista etayhteyksien
paahan kotiin, johon piti rakentaa toimiva tyopiste. Toisilla ergonomisen tyopisteen rakentami-
nen sujui paremmin kuin toisilla. TyOpisteena saattoi toimia keittion poyta, olohuoneen sohva
tai jopa sauna. Parhaimmillaan kotona saattoi olla yhta aikaa etatydssa useampia perheenja-
senid. Monet joutuivat etsimaan ja opettelemaan uusia tydskentelyn tapoja. Normaalit tydarjen
rutiinit menivat kokonaan uusiksi. Yhtakkia kaikki tyokaverit olivatkin etayhteyksien paassa ja
kaikki normaalit tydarjen kasvokkaiset kohtaamiset, lounaat ja kahvipoytakeskustelut tyokave-
reiden kanssa vaihtuivat tiukasti aikataulutettuihin etapalavereihin. Yksintydskentelysta tuli osa
normaalia arkea. Melin (24.4.2020) kuvaileekin tilannetta ennennakemattdomaksi yhteiskunnal-

liseksi kokeeksi.
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Etatyo ei suinkaan ole uusi keksinto. Melinin (24.4.2020) mukaan etatyon tuomia mahdolli-
suuksia on esitetty ensimmaisen kerran jo 70-luvulla. Laajempaan keskusteluun se on tullut
vasta 1990 luvun alussa, jolloin informaatioteknologian kehittyminen vauhditti sahkoista vies-
tintda ja tiedonsiirtoa (Melin ym., 2020, s. 29). Tuolloin ajateltiin, ettd kehityksen mukanaan
tuomat muutokset mahdollistavat yha useampien asiantuntijoiden siirtymisen etatyohon.
Suurta suosiota etatyo ei kuitenkaan ole saavuttanut ja syita siihen voimme vain arvailla. Melin
(24.4.2020) arvelee, etta suurimmat etatyon esteet ovat edelleen kulttuurisia ja organisatorisia.
Paasaantoisesti tyot on suunniteltu tehtavaksi tyopaikalla, vaikka etatydn mahdollisuus olisikin
olemassa. Edelleen on paljon myds sellaisia t6ita, joita ei ole mahdollista tehda muualla kuin
tydpaikalla. Melin (mt.) nostaa esiin myos luottamuskysymyksen. Hanen mukaansa osa tyon-

antajista ei luota, etta ohjeita noudatetaan ja tyot hoituvat myos tyopaikan ulkopuolella.

4.1 Etatyon maaritelma ja muodot

Tieto- ja viestintatekniikan kehittyessa on tietokoneista, mobiililaitteista ja internetista tullut tyo-
paikoilla arkipaivaa jo lahes kaikilla toimialoilla (Tyoturvallisuuskeskus, 2017). Teknologian ke-
hitys on lisannyt tyon tekemisen ajan ja paikan valinnan mahdollisuuksia. Kehitys on tuonut ja
tuo myos jatkuvasti mukanaan muutoksia tydymparistoon ja monen kohdalla tyosta on tullut
ainakin osittain tietotyota, joka ei ole enaa samalla tavalla sidottuna aikaan ja paikkaan kuin

ennen.

Etatyolla tarkoitetaan joustavaa, vapaaehtoisuuteen ja sovittuihin saantdihin perustuvaa ansio-
tyota (Tyodsuojelu, 2020b). Se on tydnantajan kanssa sovittu tydnteon malli, jota tehdaan joko
osittain tai kokonaan varsinaisen tydpaikan ulkopuolella (Tilastokeskus, i.a.). Tyontekijalla ei
siis ole subjektiivista oikeutta etatyon tekemiseen, vaan siitd on sovittava tydnantajan kanssa
yhteisesti. Kumpikaan osapuoli ei voi yksin paattaa etatydhon siirtymisesta ilman toisen osa-

puolen suostumusta.

Etatyoksi luetaan sellainen tyo, jota voidaan tehda tyotehtavien puolesta seka tyopaikalla etta
varsinaisen tyOpaikan ulkopuolella (Tilastokeskus, i.a.). Etatyoksi ei siis lasketa esimerkiksi
tietyota tai rakennustyota, joka tehdaan rakennuskohteessa. Tyypillisesti etatydohon liittyy tie-
tokoneella tyoskentely ja tietotekniikan kayttd. Olennaista etatyodlle on tydjarjestelyt, jotka ovat
ajasta ja paikasta rippumattomia. Etatyo on siis joustava tyonteon malli, joka voi tuoda tyGela-

maan ja jokaisen henkildkohtaisiin tarpeisiin tarvittavaa joustoa.
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Etatyossa tyo voidaan suorittaa tyonantajan, tyontekijan ja tyotehtavan kannalta sellaisessa
ymparistdssa, jossa se on tehokkainta ja tarkoituksenmukaisinta (Tydsuojelu, 2020b). Tyypilli-
sesti ja ylivoimaisesti eniten etatdita tehdaan kotona (Kantar, 2021), mutta etatyéta voi tehda
myos esimerkiksi kahvilassa, vapaa-ajan asunnolla tai tydnantajan kanssa sovitussa etatyo-
pisteessa (Tyoterveyslaitos, i.a.-b). Etatyo ei siis ole paikkaan sidottua, vaan tyon voi suorittaa

siella missa se itselle ja tydnantajalle parhaiten sopii.

Etatyo voi olla saanndllista, jolloin etatyota tehdaan tyonantajan kanssa sovitun mukaisesti
(Tyoturvallisuuskeskus, 2017). Tyénantajan kanssa voidaan esimerkiksi sopia, etta etatyota
tehdaan tietty maara viikossa/kuukaudessa tai tiettyina viikonpaivina. Voidaan myos sopia, etta
etatyd on kokoaikaista eli jatkuvaa etaty6ta, jolloin tyd on paaosin kokonaan etana tehtavaa.
Koronatilanteen pakottamana monet yritykset siirtyivat saannolliseen etatydohon, joka tarkoitti

sita, etta tyo suoritettiin kokonaan varsinaisen tyopaikan ulkopuolella.

Etatyon voidaan sopia olevan myos epasaannollista ja lyhytkestoista, jolloin etatyopaivat sovi-
taan tapauskohtaisesti esimiehen kanssa erikseen (Tyoturvallisuuskeskus, 2017). Tallaisia ti-
lanteita voivat olla esimerkiksi tydmatkan yhteydessa tehtava tyo tai kyseessa voi olla jonkin
tietyn konkreettisen tyotehtavan suorittaminen. Esimerkiksi artikkelin tai muistion laatiminen,

tietojen tallentaminen tai jokin muu suurta tarkkuutta ja keskittymista vaativa tyotehtava.

4.2 Etatyo ja siihen liittyvat sopimukset ja saadokset

Ty6elaman lainsaadanndlle etatyo-termi on viela suhteellisen vieras kasite (Tyosuojelu,
2020b). Etatydn ehdoista on kuitenkin sovittu jo vuonna 2002 Eurooppa-tasolla solmitussa eta-
tydn puitesopimuksessa (EU:n puitesopimus, 2002). Puitesopimuksessa on sovittu etatydhon
sovellettavista tydsuhteen ehdoista. Sopimuksessa todetaan, etta etatyontekijallda on samat
lainsdadannon ja tydehtosopimusten oikeudet kuin tydnantajan tiloissa tydskentelevilla. Tyo-
sopimuksessa sovitut ehdot ovat voimassa normaalisti, vaikka tyon suorittamispaikka on muu-
alla kuin varsinaisella tyopaikalla. Tyonantajan on huolehdittava myos etatyontekijoiden turval-
lisuudesta ja terveydesta seka haitta- ja vaaratekijoiden tunnistamisesta ja riskien arvioinnista.

Kaikki tavalliset tyon sdannat siis koskevat myos etatyota.

Vuonna 2020 uudistetussa tyoaikalaissa (872/2019) myos etatyd huomioitiin. Lain mukaan tyo-

aikaan lasketaan kaikki tyo riippumatta siitd, missa tyo suoritetaan. Laki velvoittaa tyonantajaa
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jarjestamaan ja seuramaan tydaikaa samaan tapaan myos etatydssa ja tyontekija on sita vel-

vollinen kayttamaan.

Etatyojarjestelyn keskeisista asioista olisi hyva sopia kirjallisesti tyopaikalla. Tyonantajan ja
tydntekijan sopimisen pohjana toimii EU:n puitesopimus (Akava, 27.5.2019; Tyéturvallisuus-
keskus, 2017). Kirjallisella etatyosopimuksella valtytdan mahdollisilta myoéhemmilta epasel-
vyyksilta koskien etatyon tekemista (Ekonomit, 29.7.2021). Sopimus voidaan tehda jo tydsopi-
musta solmiessa tai myohemmin tyosuhteen aikana, joko maaraajaksi tai toistaiseksi voimassa
olevaksi. Sopimuksen sisaltd voi vaihdella hieman tydn mukaan. Sovittavia asioita voivat olla
esimerkiksi etatydon maara, miten tyon etenemisesta raportoidaan, etatyontekijalle hankittavat
tydvalineet, ohjelmistot ja yhteydet, tydaika, milloin etatydn tekeminen on mahdollista ja milloin
ei, tietoturva asiat ja miten toimitaan hairiotilanteessa. Tydnantajan on hyva selvittaa myos
etatydn tietoturvaan liittyvat asiat seka vakuutusten kattavuus (Tyoturvallisuuskeskus, 2017).
Tyodntekija kuuluu myos etatyossa tyonantajan pakollisen tapaturmavakuutuksen piiriin, mutta
huomionarvoista on se, etta etatydssa vakuutus voi korvata tapaturmia rajallisemmin. Esimer-
kiksi Lievosen (8.9.2020) mukaan vessassa kaynnin yhteydessa tapahtuva kompastuminen ei
valttamatta kuuluu korvattavuuden piiriin, vaan tapaturman katsotaan aiheutuneen tauolla. Ha-

lutessaan tyOnantaja voi hakea etatyontekijoille vapaaehtoisia lisavakuutuksia.

4.3 Etatyon edellytykset

Onnistuneen etatydskentelyn keskeisimpia edellytyksia ovat tydnantajan ja tydntekijan valinen
luottamus, toimiva teknologia, yhteinen suunnittelu ja sopiminen seka tyontekijan itseohjautu-
vuus (Tyéturvallisuuskeskus, 2017; Tyoterveyslaitos, i.a.-a). Toimivan etatyon edellytykset voi-

daan jakaa neljaan eri osa-alueeseen kuvion 7 mukaisesti.
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Tydymparistd ja Johtaminen

valineet Tehtavénanto, tavoitteet,
Teknologia, tieto- perehdytys, palaute ja
turva, ergonomia, ohjaus, tulosten, kuormit-
tydrauha tumisen ja tydajan
seuranta
Etdtyon
edellytykset
Yhteistyo ja Etatyontekijan
vuorovaikutus valmiudet

Sovitut yhteydenpito-, Itsensa johtaminen,
tavoitettavuus- ja vastuullisuus, osaaminen
kokouskaytannot

Kuvio 7. Etatyon edellytykset (Tyoturvallisuuskeskus, 2017).

Yhtena etatyon edellytyksena on tydymparistd ja tydvalineet. Tyoturvallisuuslain (738/2002)
mukaan tyonantajan on huolehdittava, etta tyota tehdaan turvallisissa ja terveellisissa olosuh-
teissa. Etatyd tuo tdhan oman haasteensa, silla etatyota tehdaan usein sellaisissa olosuh-
teissa, joiden turvallisuutta ja terveytta tydnantajan voi olla vaikea selvittaa ja arvioida (Tyo-
suojelu, 2020b). Siksi olisikin tarkeaa varmistaa yhdessa tyontekijan kanssa, etta tydoskentely
sujuu myoOs etana ergonomisesti, turvallisesti ja hairidttomasti, tydymparistdo on rauhallinen,
tyohon sopiva, terveellinen ja turvallinen. TyOnantaja voi tarjota kotiin apuvalineita tyonteon
tueksi esimerkiksi toisen nayton tai sdahkopoydan, mutta suuri vastuu tydymparistosta ja er-

gonomiasta jaa kuitenkin tyontekijalle itselleen.

Johtaminen on yksi keskeinen onnistuneen etatyon edellytys. Etatyon johtaminen tapahtuu ai-
nakin osin virtuaalisesti, joten se vaatii esimiehelta usein enemman kuin perinteinen johtami-
nen (Tydturvallisuuskeskus, 2018). Etdjohtamisessa tarkeintd on suhteiden luominen, yhtei-
sollisyys, vuorovaikutus, tiedon jakaminen ja luottamus. Erityisesti luottamus tydnantajan ja
tydntekijoiden valillda on toimivan etatyon ja yhteison tarkein menestystekija. Tyoturvallisuus-
keskuksen (mt.) mukaan etana tydskenneltdessa luottamusta tarvitaan enemman, silla tyonte-
kija ja tyonantaja voivat olla hyvin kaukana toisistaan, eika kasvokkaisia tapaamisia valttamatta
juuri ole. Lisaksi luottamuksella on erittain suuri merkitys tehokkuuden, yhteistydon laadun,
vuorovaikutuksen onnistumisen ja kehittymisen kannalta. Etdjohtamisessa on myos varmistet-
tava tyoprosessien sujuvuus, tyoolojen terveellisyys ja turvallisuus, tydajan seuranta, saanto-
jen luominen seka tavoitteiden asettaminen ja niiden toteutumisen seuraaminen. Naiden lisaksi
etajohtajuudelta tarvitaan keinoja kuormittumisen ja tydilmapiirin seuraamiseen seka valmiutta

puuttua ajoissa esiintyviin ongelmiin.
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Yhteisty0 ja vuorovaikutus etatyossa tapahtuu osin tai kokonaan virtuaalisessa tyOymparis-
tossa sahkoisia kommunikointivalineitd kayttaen esimerkiksi sahkopostilla, puhelimella, pika-
viesteilla tai videopuheluilla. Etatyo edellyttaakin hyvaa vuorovaikutusta, yhteisista pelisaan-
ndista ja toimintatavoista sopimista (Tyoturvallisuuskeskus, 2017). Tutkimusten mukaan virtu-
aalinen vuorovaikutus heikentaa esimiehen ja tyontekijan valista vuorovaikutusta (Vilkman,
21.2.2016). Vilkmanin (mt.) mukaan vuorovaikutus tulisikin olla keskeisessa roolissa etatyos-
kentelyssa ja siihen tulisi kiinnittaa erityista huomiota. Hanen mukaansa puutteellisella vuoro-
vaikutuksella on paljon erilaisia haittavaikutuksia niin tyon tulokseen, yhteisollisyyden koke-
mukseen, motivaatioon kuin myos sitoutuneisuuteen. TyOyhteisdssa tarvitaan yhteiset peli-
saannot ja toimintatavat, joista jokainen tydntekija on tietoinen ja joita jokaisen tydntekijan tulisi
noudattaa. Sovittavia asioita voivat olla esimerkiksi mita viestintavalineita kaytetaan missakin
tilanteessa (Tyoterveyslaitos, 2020a). Esimerkiksi mitka viestit hoituvat sahkdpostilla ja milloin
olisi tarpeen tarttua puhelimeen. Kokouskaytannoista on hyva sopia yhtenainen linja. Kayte-
taanko kameraa ja miten saadaan puheenvuoro. Tavoitettavuudesta on myos hyva viestia tyo-

yhteisolle esimerkiksi kayttamalla sovellusten tilaviesteja tai pitdamalla kalenteri ajan tasalla.

Etatyontekijan omat valmiudet etatyon tekemiseen ovat hyvin keskeisessa roolissa, silla eta-
tyoskentely edellyttaa tyontekijalta vastuullisuutta, itseohjautuvuutta seka kykya johtaa itseaan
(Tyosuojelu, 2020b). Itsensa johtaminen vaatii kurinalaisuutta ja omia ty6tapojaan on pysyttava
tarkastelemaan kriittisesti. Samalla etatyo tarjoaa kuitenkin myds vapautta. Etatydssa itseoh-
jautuvuudella tarkoitetaan tyontekijan kykya suunnitella ja aikatauluttaa tyopaivaansa, kykya
tehda omaan tyohon liittyvia paatoksia ja ratkaista ongelmia (Tyoturvallisuuskeskus, 2018).

Voidaan sanoa, etta etatydssa tyontekijalla on suurempi vastuu omasta tyohyvinvoinnistaan.

Etatyo edellyttda paljon niin tydntekijalta kuin tydnantajalta. Tutkimus (Blomqvist ym., 2020, s.
7) osoittaa, ettd parhaiten tyontekijdiden sopeutumista etatydhén edesauttaa vahva luottamus
seka tyon rakenteelliset tekijat, kuten tyon itsenaisyys ja tyon vaatimusten selkeys. Keskei-
simpina edellytyksina etatydon onnistumisen kannalta voidaan pitaa tydnantajan ja tyontekijan
valista luottamusta seka toimivaa teknologiaa ja tietolikenneyhteyksia. llman naita keskeisia

tekijoita etatyon tekeminen voi osoittautua hankalaksi tai jopa mahdottomaksi.
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4.4 Etatyon hyodyt ja riskit tydhyvinvoinnille

Koronakriisi nosti etatydskentelyn osuutta tehdysta tydsta rajusti. Samaan aikaan kaynnistettiin
useita eri tutkimuksia koskien etatyon ja koronakriisin vaikutuksia tyohyvinvointiin. Ensimmai-
set tutkimustulokset (Tyodterveyslaitos, i.a.-e) antavat viitteita siita, etta lisaantynyt etatyd on
vaikuttanut tydhyvinvointiin myonteisesti ja se on tuonut uusia tyon tekemiseen liittyvia voima-
varoja. Tyoterveyslaitoksen tutkimuksen (i.a.-e) mukaan keskeisia etatyossa nakyvia ja tyohy-
vinvointia kannattelevia tekijoita olivat aiempaa itsenaisemmaksi koettu paatoksenteko seka
uusien tyotapojen oppiminen. Nama muutokset lisasivat tyon imua ja vahensivat kroonista va-
symysta. Hieman yllattaen tyon imua lisasi myds kotona asuvat lapset. Tama on aika yllattava
tutkimustulos, silla voisi kuvitella, ettd juuri kotona olevat lapset olisivat hairidtekijoita. Tutki-
muksen tuloksen perusteella voi hyvin olla mahdollista, etta etatyossa perheelle jaa enemman

aikaa, mika lisaa tyytyvaisyytta.

Tyoterveyslaitoksen (i.a.-b; i.a.-e) ja aikaisempien (Heinonen, ym., 04/2009) tutkimusten mu-
kaan etatyo sisaltaa tydnantajan ja tyontekijan nakokulmasta monia hyotyja, mutta myos haas-
teita ja riskeja. Etatyosta saadut hyoddyt ja sen haasteet riippuvat kuitenkin hieman siita, millai-

sesta liiketoiminnasta, tyosta ja tyotehtavista on kyse.

4.4.1 Etatyon hyodyt

Tyoterveyslaitos (i.a.-b) listaa sivuillaan etatydn tuomia hydtyja tyontekijan kannalta. Yhtena
merkittdvana etatyon hyotyna voidaan pitaa kotitoimistolla olevaa parempaa tyérauhaa ja li-
saantynytta keskittymista. Tutkimukset myos puoltavat tata hyotya. Esimerkiksi Blomqvistin
ym. (2020, s. 5) tutkimuksen mukaan 71 prosenttia oli sitd mieltd, ettei koti ole hairitseva tyo-
ymparistd. Kantarin (2021) tutkimuksen mukaan 97 prosenttia etatyohon siirtyneista onkin va-
linnut tydskentelypaikakseen oman kodin. Toisaalta oma koti on monelle varmasti se ainut
paikka missa etatyoskentely on mahdollista. Kaikilla ei esimerkiksi ole vapaa-ajan asuntoa
saatavilla. Kotiin on myos helppo jaada. Aamulla saa nukkua pidempaan ja aamut sujuvat rau-
hallisemmin. Aikaa ei kulu tavallisiin aamurutiineihin, kun tyépaivan voi aloittaa ydopaidassaan
vain laittamalla tietokoneen paalle. Yksi etatyon tarjoama hyoty onkin mahdollisuus valita itselle

ja tyonteolle tarkoituksenmukaisimman paikan.

Etatyo tuo tydaikaan ja paikkaan joustavuutta, mikd mahdollistaa tyon tekemisen myos poik-

keustilanteissa, kuten nyt (Tyoterveyslaitos, i.a.-b). Joustavuus parantaa mahdollisuuksia
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rytmittaa tyd omiin tarpeisiin paremmin sopivaksi ja siten se helpottaa tyon ja vapaa-ajan yh-
teensovittamista seka vahentaa stressia. Ruohomaki (2020) arvioikin, etta etatyon yksi tavoi-

telluimmista hyodyista on joustava tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen.

Etatydon hyotyna tyoterveyslaitos (i.a.-b) mainitsee myos tyotyytyvaisyyden ja tyétehon para-
nemisen. Tydtehon paranemista etaty0ssa voi selittaa lisdantynyt tydrauha ja vahentyneet kes-
keytykset (Capgemini, 2020; Choudhury ym., 2019). Tutkimusten tulosten mukaan tyontekijat
ovat jopa 13 prosenttia tuottavampia kotona kuin toimistolla. Osaltaan tama voi selittyd myos
silla, ettd etatydssa taukoja pidettin vdhemman ja sairauspoissaolot vahenivat. Sutela
(26.10.2020) epailee, etta sairauspoissaolojen vahenemisen taustalla on altistumisten vahe-
neminen erilaisille bakteereille ja viruksille, kun tydomatkaliikenne ja lahikontaktit tyOkavereiden
kanssa ovat jaaneet kokonaan pois tai vahentyneet selvasti. Toisaalta tilastokeskuksen vuo-
den 2018 tydolotutkimuksen (Sutela ym., 2019) mukaan etaty6 nayttaa lisdavan sairaana tyds-
kentelya. Tulos antaa viitteita siita, etta tydokunnon arvioiminen etatyossa voi olla hankalampaa.
Sairauspoissaolojen vahenemiselle voi siis olla useampikin selitys. Oli syy mika tahansa tuot-

tavuuteen silla on ollut positiivinen vaikutus.

Etatyo saastaa myos merkittavasti aikaa ja rahaa, kun tydmatkaan kaytettava aika jaa koko-
naan pois. Kantarin (2021) toteuttaman tutkimuksen mukaan tydmatka-aikaa on etatyonteki-
joilla saastynyt keskimaarin noin 50 minuuttia vuorokaudesta, mika tarkoittaa kansataloudelli-
sesti noin 2,75 miljoonaa vuorokautta. Talla ajan saastolla voi olla myds suuri vaikutus tyohy-
vinvointiin, kun aikaa jaa enemman esimerkiksi perheelle tai muiden asioiden hoitamiseen.
Tydmatkan pois jaaminen mahdollistaa myos tyon vastaanottamisen omaa asuinaluetta kau-
empaa, eika tydnperassa tarvitse enaa valttamattad muuttaa. Uskon, etta juuri tydmatkan pois
jaaminen ja sen mukana mya0s ajan saastaminen on monelle tarkea tekija. Varsinkin niille, jotka

asuvat pidemman matkan paassa varsinaiselta tyopaikalta.

Etatyo ei suinkaan tuo hyotyja vain tyontekijalle vaan siita hyotyy myos tyonantaja. Tyonanta-
jan nakdkulmasta nama kaikki tyontekijan etatyosta saavuttamat hyodyt lisdavat tyon tuotta-
vuutta, silld hyvinvoiva tydntekija on tehokkaampi ja tuottavampi. Syina tyétehon paranemi-
seen Capgeminin (2020) ja Choudhuryn ym. (14.8.2019) tutkimuksissa mainitaan etatyon jous-
tava tydaika, tydmatkoista saastyva aika seka etatyon parempi tydérauha. Osaltaan tehokkuu-
den lisdantymiseen on voinut vaikuttaa kuitenkin sekin, ettd sairauspoissaolot ovat vahenty-

neet.
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Saanndllinen etatyon tekeminen voi lisaksi alentaa tyonantajan kustannuksia, silla etatyo va-
pauttaa tydnantajan tiloja muuhun kayttoon tai niista voi luopua jopa kokonaan (Capgemini,
2020). Joustavan etatydn tarjoaminen voi myds lisata yrityksen houkuttelevuutta ja olla rekry-
tointivaltti, silla tyontekijat arvostavat etatyon mahdollisuutta yha enemman. Etatyolla voi ta-

voittaa myds suuremman joukon patevia tyontekijoita tyomarkkinoilla.

Etatyon mahdollistaminen on tyonantajan kannalta myos ymparistdvastuullinen teko, silla pois
jaanyt tydmatka vahentaa paastoja. Fortumin (8.2.2019) tekemien laskelmien mukaan jo 1 eta-
paiva viikossa vahentaa paastoja noin 9 prosenttia tydomatkan ollessa 14 kilometria. Vaikutuk-

set ovat tietysti sitd suuremmat, mita pidempi tydmatka on.

Etatyo tarjoaa kiistatta positiivisia hyotyja ja tydhyvinvointia lisdavia tekijoita ja parhaimmillaan
se voi helpottaa elaman hallintaa (Kantar, 2021). Etatydn my6ta tyodn itsendisyys ja oman tyon
hallinta on kasvanut, tyotyytyvaisyys lisaantynyt, tuottavuus parantunut ja kiire vahentynyt. Eta-

tyolla on kuitenkin myos kielteisia vaikutuksia, eika se valttamatta sovi kaikille.

4.4.2 Etatyon riskit

Tyoterveyslaitoksen (i.a.-b) mukaan suurimpia etatyéhon liitettyja huolenaiheita ovat tyon ja
vapaa-ajan rajojen hamartyminen, vahaiset vaikutus- ja osallistumismahdollisuudet tyopaikan
asioihin, sosiaalisen vuorovaikutuksen ja saadun tuen vahaisyys, puutteellinen tai sopimaton
ergonomia, tydsta irrottautumisen vaikeus, taukojen puute, liiallinen kuormittuminen ja johta-
misen haasteet. Etatyd voi myds olla hyvin yksinaista ja vaarantaa yhteisollisyyden tunnetta
seka lisata eristaytyneisyytta. Suomen yrittajien teettama tydelamagallup (Kantar, 2021) osoit-
taa, etta sosiaalisen vuorovaikutuksen niukkuus ja eristyneisyys on lisannyt kaipuuta tyoyhtei-

soon.

Vaikka etatyon yhtend hydtyna nahdaan parempi mahdollisuus tydn ja vapaa-ajan yhdistami-
seen, saattaa rajanveto tydajan ja vapaa-ajan valille osoittautua haasteelliseksi ja Gracen
(2020, s. 45) mukaan johtaa tyopaivien pitenemiseen. Suomen yrittdjien teettdman tutkimuk-
sen (Kantar, 2021) mukaan juuri tydn ja vapaa-ajan rajaamisessa on koettu hankaluuksia eta-
tyoskentelyn aikana. Tama taas voi lisata haitallista psyykkista kuormittumista. Virtanen (2021,
s. 78, 79) kehottaakin asettamaan selkeat rajat tyolle ja vapaa-ajalle ja paattamaan yksiselit-
teisesti, milloin teet toita ja milloin olet vapaa-ajalla. Hanen mukaansa esimerkiksi kotona ty0s-

kentelevan kannattaa varata tyonteolle oma paikkansa, josta lahtiessa tydpaiva paattyy. Jos
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tallaista tilaa ei kotona ole ja tyopiste on milloin missakin, kehottaa Virtanen keraaman tyovali-
neet paivan paatteeksi pois nakyvista. Raja kannattaa vetaa myos siihen, milloin on tavoitetta-
vissa ja milloin ei. Virtanen (mts.) kehottaakin laittamaan vapaa-ajalla tyopuhelimen aanetto-

malle, jos vain suinkin mahdollista.

Etatyossa ergonomia ei valttamatta ole yhta hyva kuin tyopaikalla ja huono ergonomia voi ai-
heuttaa haitallista fyysista kuormittumista. Siksi tydasentojen vaihtaminen tyopaivan aikana on
erityisen tarkeaa (Vilkman, 21.10.2020). Etatydpaiva voi olla hyvin intensiivinen, jolloin tauot
helposti unohtuvat. Tyon kuormittavuuden kannalta taukojen pitaminen on kuitenkin ehdotto-
man tarkeaa. Virtasen (2021, s. 158) mukaan tauot auttavat palautumaan seka saatelemaan
stressia ja kuormittumista. Hanen mukaansa parhaimmillaan jo pienetkin tauot tyopaivan ai-
kana auttavat jaksamaan niin, etta tyopaivan jalkeen riittdaa energiaa viela muuhunkin. Tyosta
irrottautuminen voi myos olla hankalampaa, kun tyosta vapaa-ajalle siirtyminen tapahtuu vain
nousemalla pois tietokoneen aaresta. Vilkman (mt.) kehottaakin Virtasen (2021, s. 78, 79) ta-
voin rajaamaan tydaikaa selvemmin ja sulkemaan tietokoneen tydajan paatyttya, ettei sille tule
palattua niin helposti. Myds tyoyhteisdssa voidaan yhdessa pohtia keinoja tyosta irtautumisen

helpottamiseen.

Etatyon johtamisessa on myds omat haasteensa. Etajohtamisessa satunnaisia vuorovaikutus-
tilanteita ei synny ja viestinta jaa vahaisemmaksi (Vilkkman, 21.2.2016). Satunnaisten vuorovai-
kutustilanteiden puuttuessa keskustelut voivat jaada Vilkmanin (2016) mukaan helposti vain
kahden ihmisen valisiksi, eika tieto tavoita samalla tavoin kaikkia, joita sen kuuluisi tavoittaa.
Vuorovaikutuksen puute asettaa haasteita myos luottamuksen syntymiselle, silla Vilkmanin
(29.10.2017) mukaan luottamus syntyy vuorovaikutuksessa. Etaisyys voi Vilkkmanin (2016) mu-
kaan vaikuttaa myos yhteydenpidon laatuun ja asioita voi olla vaikeampi ottaa esille. Esimiehen
tavoitettavuus nouseekin erityisen tarkeaksi etdjohtamisessa. Myos etana esimiehen tulee olla
tavoitettavissa niin, etta tyontekija saa tarvitsemansa vastaukset ja tukea vaikeissa tilanteissa.

Liséksi fyysisen laheisyyden puuttuminen saattaa vaikeuttaa esimiehelle perinteisesti kuulu-
vien vastuiden hoitamista, seka piilevien ongelmien havaitsemista (Vilkman, 2016). Hanen mu-
kaansa tyOyhteison ongelmat kuten tyontekijoiden valiset ristiriidat, tyohon kyllastyminen ja
kiusaaminen voivat edeta hyvin nopeastikin tyoyhteisdssa, varsinkin jos niitd ei huomata
ajoissa. Hanen mukaansa myds paihteiden kaytén havaitseminen etdjohtamisessa on vaike-

ampaa.
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Tyoterveyslaitos (i.a.-e) on omissa tutkimuksissaan havainnut etatyon lisadvan myos tyossa
tylsistymista. Heidan arvioiden mukaan tylsistymista on voinut lisata kasvokkaisten kohtaamis-
ten vaheneminen seka innostavien tehtavien puuttuminen. Heidan mukaansa tyossa tylsisty-
misella on haitallinen yhteys tyokykyyn ja tydssa suoriutumiseen ja siksi naihin tulisi tulevai-
suudessa kiinnittaa erityistd huomiota suunniteltaessa etatyoratkaisuja. Samassa tutkimuk-
sessa myOs havaittiin, etta etatyota tekevat yksin asuvat kokevat tyohyvinvointinsa heikom-
maksi kuin muiden kanssa asuvat. Tama antaa viitteita siita, miten tarkeita inmiskontaktit ovat

myos etatyossa.

Yksiselitteisesti ei siis voida sanoa onko etatyon tekeminen parempi tydskentelyn tapa verrat-
tuna totuttuun tydpaikalla tydskentelyyn (Tyoterveyslaitos, i.a.-b). Siksi etatydn sopivuus tulee-
kin arvioida kunkin tyontekijan tehtavaan tapauskohtaisesti tyonantajan seka tyontekijan tar-
peet huomioiden. Lahtokohtaisesti etatyon tekemisen tulee hyoddyttaa seka tyonantajaa etta
tyontekijaa. Etatyosta sovittaessa hyvana perusperiaatteena voidaan pitaa mielekasta ja tuot-
tavaa tyota (Tyoturvallisuuskeskus, 2017). Parhaimmillaan etatyd yhdistaa sopivan maaran

tydrauhaa ja lasnaoloa tydyhteisdssa.

Viela ei kuitenkaan ole taysin selvaa, miten etatyo tulee pitkalla aikavalilla vaikuttamaan tyo-
hyvinvointiin ja tyokyvysta huolehtimiseen. Tutkiakseen tyokykya ja terveyskayttaytymista eta-
tydssa laajemmin tyoterveyslaitos (i.a.-d) on kaynnistanyt 1.8.2020 Etatyo ja tyokyky -hank-
keen. Hankkeen tuloksia paasemme kokonaisuudessaan tarkastelemaan vuonna 2023. Ta-
hanastisten tutkimusten ja tietojen perusteella etatyodlla on paljon hyotyja, mutta viimeisimpien
tutkimusten mukaan kaikista paras ratkaisu voisi olla hybridity0, jossa etaty0 ja lahityoskentely
yhdistyvat (Tyoterveyslaitos, i.a.-e). Hybridityd mahdollistaa ihmisten kohtaamisen ja se tuo

enemman joustavuutta kuin etatyo.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimusmenetelma

Tutkimuksen kohteena oli Seingjoen ammattikorkeakoulun henkilokunta. Henkilokuntaan kuu-
luu noin 400 tyontekijaa. Tutkimuksen perusjoukon kohtuullisen pienen maaran vuoksi tutki-
mus paatettiin toteuttaa kokonaistutkimuksena. Kokonaistutkimuksessa tutkitaan koko perus-

joukko eika otantaa suoriteta (Heikkila, 2014, s. 31).

Tutkimuksessa kaytettiin maarallista eli kvantitatiivista tutkimusta, jolla on mahdollista selvittaa
olemassa olevaa tilannetta. Menetelman avulla voidaan myds selvittaa tarkkoja lukumaaria,
prosenttiosuuksia ja tuloksia voidaan helposti havainnollistaa erilaisin taulukoin ja kuvion (Heik-
kila, 2014, s. 15). Tutkimuksen aineisto kerattiin 15.9.2021-30.9.2021 valisena aikana vaki-
oidun verkkokyselylomakkeen avulla, mika on Vilkan (2021) mukaan kvantitatiiviselle tutkimuk-
selle hyvin tavallista. Vakioitu kyselylomake tarkoittaa, etta kaikilta vastaajilta kysytaan samat
kysymykset tasmalleen samassa muodossa. Kyselyn kohdejoukkona oli 413 Seindjoen am-
mattikorkeakoulun henkilokuntaan kuuluvaa henkildoa. Verkkokysely lahetettiin vastaajille sah-
kOpostitse ja kyselyyn vastaamisesta muistutettiin kerran. Kvantitatiivinen kyselylomaketutki-
mus valittiin, koska sen avulla aineisto on mahdollista kerata suurelta ja hajallaan olevalta jou-
kolta nopeasti ja tehokkaasti. Kyselylomakkeen etu on my0s se, etta vastaaja jaa anonyymiksi
(Vilkka, 2021).

Tiedonkeruu tuotti 145 analyysikelpoista lomaketta. Aineisto kattaa taten noin 35 prosenttia
alkuperaisesta kokonaisotoksesta. Aineisto on sisaiselta rakenteeltaan arvioiden kohtuullisesti
edustava. Sukupuoliedustavuudessa on kuitenkin havaittavissa, etta naiset ovat olleet miehia
innokkaampia vastaamaan kyselyyn. Aineistossa miesten edustavuutta ei voi pitaa yhta hy-
vana kuin naisten. lkarakenteen ja henkildstoryhman osalta aineisto edustaa henkilokunnan
vuoden 2020 jakaumaa kohtuu hyvin. Havaittavissa on kuitenkin hieman lievaa opettajien ali-
edustusta. Aineiston edustavuutta on verrattu Seindjoen ammattikorkeakoulun vuoden 2020
toimintakertomukseen (Seindjoen ammattikorkeakoulu, 2021), jossa henkiléstomaaraksi on il-
moitettu 340, mika on 73 henkilda vahemman kuin nyt.

Aineiston analysoinnissa kaytettiin kuvailevia tilastollisia menetelmia, silla naiden tulokset ovat

melko helppo ymmartaa (Tietoarkisto, i.a.-a). Aineistossa esiintyvia tyypillisimpia tunnuslukuja
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ovat tapausten lukumaarat eli frekvenssit ja prosenttiosuudet. Aineistossa esiintyvien muuttu-
jien jakautumisen ja yhteyksien tarkastelussa kaytettiin ristiintaulukointia ja suodatusta. Ristiin-
taulukoinnin avulla voidaan tutkia muuttujien jakautumista ja niiden valisia riippuvuuksia (Tie-
toarkisto, i.a-b). Ristiintaulukoinnissa kyselyn vastaukset esitetdan riippumattomien muuttujien,

kuten ian, sukupuolen tai henkildstoryhman mukaan.

Suljettujen kysymysten lisaksi aineisto sisalsi tekstimuotoista, useista virkkeista koostuvia ker-
tomuksia, joiden analysoinnissa apuna kaytettiin sisaltoluokitusta. Sisaltéluokituksessa vas-
taukset jaetaan ennalta maarattyihin sisaltéluokkiin, jotka numeroidaan juoksevasti (Tietoar-
kisto, i.a.-c). Ennalta maarattyjen luokkien lisdksi luokituksia laadittiin avoimiin kysymyksiin
saatujen vastausten perusteella. Analyysien perusteella saadut tiedot arvioitiin ja pelkistettiin.
Tutkimuksen paatulokset verbalisoitiin, taulukoitiin ja visualisoitiin havainnollisempaan muo-

toon.

Tutkimusta voidaan pitaa varsin luotettavana, vaikka tutkimuksen vastausprosentti jai hieman
alhaiseksi. Tutkimuksen virhemarginaali on noin 7 prosenttia ja taten tutkimuksen luotettavuus-
taso on noin 95 prosenttia. Tutkimuslomakkeen kysymykset olivat onnistuneita ja niiden avulla
pystyttiin vastaamaan asetettuihin tutkimustavoitteisiin. Tutkimuslomakkeen kysymyksia olisi
ehka jopa voinut karsia, jolloin tutkimuksesta olisi saatu lyhyempi, mika olisi voinut nostaa vas-
tausprosenttia. Vastausprosenttia olisi mahdollisesti voinut nostaa myos muistuttamalla tutki-
mukseen osallistumisesta yhden kerran sijaan kaksi kertaa, silla parhaiten vastauksia saatiin

ensimmaisen vuorokauden aikana kyselyn lahettamisesta ja muistuttamisesta.

Kyselytutkimuksen yksi ongelma on se, etta yksi vastaaja on saattanut vastata useampaan
kertaan, koska linkki kyselyyn jaettiin kaksi kertaa. En kuitenkaan usko, etta tama tuo merkit-
tavaa vaaristymaa tutkimuksen tuloksiin. Kyselytutkimuksessa myos vastaajien valehtelemi-

nen voi vaaristaa tuloksia. Tata pyrittiin vahentamaan suljetuilla kysymyksilla.

5.2 Tutkimusprosessi

Tutkimusprosessi sai alkunsa aiheen valinnalla. Aiheen valinnan taustalla vaikuttivat ko-
ronakriisin tuomat muutokset tydssa, etatydn nopea lisdantyminen seka kasvava huoli tydnte-
kijoiden tyohyvinvoinnista. Prosessi jatkui tutkimussuunnitelmalla, jossa suunniteltiin tutkimuk-
sen tavoitteet, tutkimuksen aikataulu ja tutkimusmetodi. Tutkimus kohdistui Seindjoen ammat-

tikorkeakoulun henkilokuntaan, joten tutkimukselle tuli hakea tutkimuslupa.
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Kun tutkimukselle mydnnettiin tutkimuslupa, eteni prosessi aiheen viitekehyksen ja teoriapoh-
jan suunnittelulla, joiden pohjalta laadittiin tutkimuksen kyselylomake. Lomake laadittiin Webro-
pol-kyselytyOkalulla ja se pyrittiin rakentamaan mahdollisimman selkeaksi ja siistiksi, silla Heik-
kilan (2014, s. 46) mukaan vastaaja saattaa lomakkeen ulkonadn perusteella paattaa, vas-
taako han kyselyyn lainkaan. Tutkimuslomakkeen suunnittelussa pyrittiin ottamaan huomioon

my0s muut Heikkilan (s. 46) mainitsemat hyvan tutkimuslomakkeen kriteerit.

Tutkimuslomakkeen alkuun sijoitettiin helpot taustakysymykset koskien henkilostoryhmaa,
ikaa ja sukupuolta. Tutkimuksen aiheeseen liittyvien kysymysten asettelussa kaytettiin suljet-
tuja monivalintakysymyksia, joissa valmiit vastausvaihtoehdot oli annettu valmiiksi. Lomak-
keelle lisattiin myds asenneasteikkoja, joissa vaittamiin otettiin kantaa Likertin asteikon vaihto-
ehdoin. Likertin asteikko on 4 tai 5 portainen asteikko, jossa toisessa aaripaassa on vaihtoehto
taysin samaa mielta ja toisessa aaripaassa on vaihtoehto taysin eri mielta (Heikkila, 2014, s.
51). Asteikolta vastaajan tulee valita itselleen sopivin vaihtoehto. Asteikon hyvana puolena

Heikkila (s. 51) pitaa sita, ettd sen avulla saadaan paljon tietoa pieneen tilaan.

Lisaksi kyselylomakkeessa kaytettiin rajattuja avoimia kysymyksia taydentamaan laskettavissa
olevaa tietoa ja avaamaan syita lukujen taustalla. Tarkoituksena oli saavuttaa parempi ymmar-
rys henkildiden omista kokemuksista, tunteista ja nakokulmista. Yhteensa tutkimuslomakkeelle
muotoiltiin 13 kysymysta, joista neljassa kysymyksessa vastausta oli mahdollista perustella
avoimesti. Viimeiseksi asetettiin avoin kysymys, jossa vastaajan oli mahdollista kertoa omia

ajatuksiaan ja kokemuksiaan koskien tutkittavaa ilmiota.

Tutkimuslomakkeen toimivuuden varmistamiseksi se lahetettiin testattavaksi viidelle henkildlle,
joiden palautteen perusteella tehtiin tarpeelliset muutokset. Webropol-ohjelmiston avulla lo-
makkeelle luotiin nettilinkki. Kyselyn saate (Liite 1) seka linkki tutkimuslomakkeelle (Liite 2)
lahetettiin vastaajille sahkopostitse SeAMKin henkildstopalveluista kaikkiaan 413 SeAMKin
henkilokunnan jasenelle. Kyselyyn vastaamisesta muistutettiin [ahettamalla kyselyn saate uu-

delleen henkilékunnalle ja muistuttamalla, etta viela on muutama paiva aikaa vastata.

Tutkimuksen aineiston keraamisen jalkeen aineistoa kasiteltiin ja analysoitiin Webropol-rapor-
tointityokalun avulla. Analyysien perusteella saatuja tietoja arvioitiin, pelkistettiin ja aineisto
saatettiin havainnollisempaan muotoon kayttaen grafiikoita ja taulukoita.
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5.3 Tutkimustulokset

Tutkimukseen vastasi yhteensa 145 Seinajoen ammattikorkeakoulun henkilokuntaan kuuluvaa
jasenta. Vastanneista 120 (83 %) oli naisia ja 25 (17 %) oli miehia. Henkildstéryhmat vastaajien

kesken jakautuivat melko tasaisesti (taulukko 1).

Taulukko 1. Henkilostoryhma.
Henkilostoryhma n %

Opetushenkil6sto 56 39 %
Toimisto-, hallinto- ja

tukihenkilosto 57 39 %
TKI-henkilosto 32 22 %
Yhteensa 145 100 %

Henkiloston ikajakauma on kuvattu kuviossa 8. Henkiloston ikd jakautuu samaan tapaan kuin
SeAMKin vuoden 2020 toimintakertomuksessa (Seindjoen ammattikorkeakoulu, 2021). Alle

25-vuotiaita ei vastaajien joukossa ollut ollenkaan.

Ika

Alle 25

26-35

36-45

46-55

Yli 56

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Kuvio 8. Ikdjakauma

Aiemmin tehtyjen tutkimuksien mukaan etatyon tekeminen lisaantyi rajahdysmaisesti ko-
ronapandemian vuoksi (Nepton Oy, 15.9.2021; Eurofound, 2021). My6s Seinajoen ammatti-
korkeakoulussa etatyon tekeminen lisdantyi. Ennen koronapandemiaa suurin osa vastanneista
ilmoitti tehneensa etatoita satunnaisesti tai ei ollenkaan. Koronapandemian vuoksi satunnai-
nen etatyo vaihtui viikoittaiseen etatyohon. 77 prosenttia vastanneista ilmoitti tydskentelevansa
etana vahintaan kolmena paivana viikossa. 93 prosenttia myods kokee etatydn sujuneen hyvin.
Lisdantyneesta etatyosta huolimatta 85 prosenttia vastaajista kokee tamanhetkisen tydhyvin-

vointinsa hyvaksi. Erityisesti yli 36-vuotiaat kokevat tamanhetkisen tyohyvinvointinsa hyvaksi.
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Alle 36-vuotiaiden tyOhyvinvoinnissa on enemman hajontaa. Tutkimukseen osallistui 16 alle
36-vuotiasta, joista 6 (37 %) kokee tyohyvinvointinsa huonoksi. Tutkimuksesta ei kuitenkaan
selvia mitaan erityista syyta, miksi heidan keskuudessaan on enemman tyohyvinvointinsa huo-
noksi kokevia. Etatyohalukkuutta tarkasteltaessa nuoret ovat halukkaita jatkamaan etatyon te-

kemista, joten voidaan olettaa, ettei etatyo ole suurin syy huonoon tyohyvinvointiin.

Vastaajista 86 prosenttia kokee, etta etatyo on vaikuttanut tydhyvinvointiin. Tutkimuksesta voi-
daan havaita, etta etatyo on vastaajien omien arvioiden mukaan lisannyt tyotyytyvaisyytta ja
parantanut tydssa jaksamista. Samanlaisia havaintoja teki myos Suomen yrittdjien teettama
tydelamagallup (Kantar, 2021), jonka mukaan puolet etatyota tehneista kokivat tyotyytyvaisyy-

den lisdantyneen.

Tutkimuslomakkeella vastaajia pyydettiin arvioimaan, miten etatyo on vaikuttanut tyohyvinvoin-
tiin. Avoimeen kysymykseen vastasivat kaikki 145 vastaajaa. Kaksi kolmesta vastaajasta on

kokenut etatydn vaikuttavan tydhyvinvointiin positiivisesti (kuvio 9).

Negatiivisesti
34%

Positiivisesti
66%

Kuvio 9. Miten etatyd on vaikuttanut tydhyvinvointiin.

Vastaajat, jotka kokivat etatyon vaikuttavan tyohyvinvointiin positiivisesti, kokivat eniten tyohy-
vinvointia lisdaviksi voimavaratekijoiksi paremman keskittymisen, pois jaavan tydmatkan ja
etatydn joustavuuden (kuvio 10). Myds Kovalaisen ym. (2020) tutkimuksessa tydomatkan pois
jaaminen seka etatyon joustavuus nahtiin etatyon positiivisina puolina ja siten myos tydhyvin-

vointia lisdavina tekijoina.
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Parempi )
keskityminen Tyomatka
30% 28%

Joustavuus
21%

Kuvio 10. Tyohyvinvointia lisaavat tekijat.

Erityisesti tydhyvinvointia lisaavana tekijana koettiin toimistoa parempi tydrauha. Kaikista vas-
taajista jopa 84 prosenttia oli jokseenkin tai vahvasti sita mielta, etta tydrauha on etana parempi
kuin toimistolla, mika tutkimusten (Capgemini, 2020; Choudhury ym., 2019) mukaan mahdol-
listaa paremman tyotehtaviin keskittymisen ja tehokkaamman tyoskentelyn. Myos etatyon
myota pois jaava tydmatka nahdaan kiistatta positiivisena asiana, silla pois jaaneen tydmatkan

johdosta aikaa saastyy ja ndain myds vapaa-aikaa jaa enemman.

Etatyon tuoma joustavuus koetaan myoOs tyohyvinvointia lisaavana tekijana. Etatyon jousta-
vuudella tarkoitetaan tassa tutkimuksessa sita, etta etatyo tarjoaa paremmat mahdollisuudet
vaikuttaa tyoskentely aikaan ja paikkaan, mika monen vastaajan mukaan auttaa rytmittamaan

paremmin tyota ja vapaa-aikaa.

34 prosenttia vastaajista kuitenkin koki etatyon vaikuttavan tyohyvinvointiin heikentavasti. Vas-
taajat kokivat eniten tyohyvinvointiin heikentavasti vaikuttavan etatyon yksinaisyyden ja huo-

non ergonomian (kuvio 11).
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Kuvio 11. Tyohyvinvointia heikentavat tekijat.

Myds aikaisemmat tutkimukset (Blomqvist ym., 2020; Habito helath, 2021) ovat havainneet
etatyon lisaavan yksinaisyyden ja eristaytyneisyyden tunnetta. Yksinaisyyden tunne voi lisata
tyon psyykkista kuormittumista, mika on taman tutkimuksen mukaan etatyossa myos lisaanty-
nyt. Vastauksissa oli my0s havaittavissa fyysista kuormittumista johtuen liiallisesta istumisesta
ja puutteellisesta ergonomiasta. Kaikista kyselyyn vastanneista 74 prosenttia koki, ettei etatyo-
pisteen ergonomia ole yhta hyva kuin toimistolla. Ergonomisia puutteita havaittiin myos Kanta-
rin (2021) tutkimuksessa.

Erityisesti opettajien keskuudessa tydomaaran on koettu selkeasti lisdantyvan ja aiheuttavan
haitallista kuormittumista. Opettajista jopa 70 prosenttia kokee tydmaaran lisdantyneen vahin-
taan jonkin verran. Muissa henkildstéryhmissa tydmaaran arvioidaan jopa vahentyneen. Opet-
tajat ovat myos kokeneet muita henkilostoryhmia heikommaksi tyon ja vapaa-ajan rajaamisen.

Kuvio 12 havainnollistaa tydomaarassa esiintyvia eroja henkildstéryhmien valilla.
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Tyomaara on lisdantynyt etatyon aikana

Vahvasti eri mielta

Jokseenkin eri mielta
B TKI-henkilosto

En osaa sanoa Toimisto-, hallinto- ja

tukihenkil6sto

) ) W Opetushenkil6sto
Jokseenkin samaa mielta

Vahvasti samaa mielta

0% 10% 20% 30% 40% 50%
Kuvio 12. Kokemus tydmaaran lisaantymisesta.

Vaikka tyomaaran ei kaikissa henkilostoryhmissa nahda lisaantyneen on tyon kuormittavuus

lisdantynyt jonkin verran kaikissa ryhmissa (kuvio 13).

Tyon kuormittavuus
Vahenynyt huomattavasti

Véhentynyt jonkin verran
B TKI-henkilosto

Pysynyt ennallaan B Toimisto-, hallinto- ja

tukihenkil6sto

o L B Opetushenkildsto
Lisdantynyt jonkin verran

Lisddantynyt huomattavasti

fl"'

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kuvio 13. Tyon kuormittavuus

Erityisesti tyon kuormittavuus on lisdantynyt opettajien keskuudessa, joilla myos tydmaara on
lisdantynyt. Tyon kuormittavuuden lisdantymista on havaittavissa myos toimisto ja TKI-henki-
|6stdon keskuudessa, vaikka tydmaaran voi naissa henkildstéryhmissa nahda jopa hieman las-
keneen. Kuormittuneisuuden lisdantymisesta viitteitd antoi myds Seindjoen ammattikorkea-

koulun omat tutkimukset (SeAMK intra, 2020). Kuormittavuuden nousuun voi vaikuttaa monet
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eri tekijat, joita tulisikin tutkia tarkemmin. Yksi tydn kuormittavuutta lisdava tekija voi olla koettu
tyoyhteisolta saatavan sosiaalisen tuen ja kontaktien vahentyminen, silla tutkimuksessa 62
prosenttia kaikista vastaajista koki tyOyhteisolta saatavan tuen vahentyneen. Esimiehelta saatu
tuki pysyi tutkimuksen mukaan kuitenkin ennallaan, mika on varmasti edesauttanut etatyon
sujumista. Tutkimuksen perusteella ei kuitenkaan ole taysin selvaa, onko kuormitusta lisannyt
koronakriisin aiheuttama yleinen huoli ja stressi vai onko kuormitusta lisannyt etatyon tuomat

muutokset tyossa.

Tutkimuksen tavoitteena oli henkiloston kokemuksien lisaksi selvittaa, halutaanko etatyota
tehda myos tulevaisuudessa ja jos halutaan, niin kuinka paljon. Tutkimuksen tulos on hyvin

selva (kuvio 14).

Haluaisitko tehda etatoita myos tulevaisuudessa?

Haluaisin En ollenkaan (n= 2)
satunnaisesti 1% Kyll, 5 paivaa
(n=24) viikossa (n= 21)
17 % 14 %

Haluaisin, mutta en
voi (n= 1)
1%

Kylla, osan viikosta
(n=97)
67 %

Kuvio 14. Etatyohalukkuus.

Suurin osa vastaajista haluaisi tehda jatkossa etaty6ta ainakin osan viikosta. Samanlaisia tut-
kimustuloksia on saatu jo aiemmissa tutkimuksissa (Kantar, 2021; Pantsu, 5.4.2020), joiden
mukaan etatyota halutaan jatkaa myos tulevaisuudessa koronakriisin jalkeen, mutta sita ei ha-
luta tehda yhta paljon kuin koronapandemian aikana. Tyoterveyslaitoksen alustavien tutkimus-
ten mukaan nayttaisikin silta, ettd hybridityd voisi olla tydhyvinvoinnin nakékulmasta parhain
tydnteon malli (Tydterveyslaitos, i.a.-e). Hybriditydssa eta- ja lahityd vuorottelevat, jolloin on
mahdollista saada molempien tyontekotapojen parhaat puolet. Suosituin etatyon tekemisen
malli nayttaisi myds taman tutkimuksen perusteella olevan hybridimalli, jolloin etatyéta tehdaan

osa viikosta ja osa viikosta ollaan varsinaisella ty6paikalla.
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Tutkimuslomakkeen lopuksi vastaajia pyydettiin kertomaan omia kokemuksiaan ja nakemyksi-
aan liittyen etatyohon ja tyohyvinvointiin. Avoimia vastauksia saatiin kaikkiaan 84. Valtaosa
vastauksista (82 %) pitaa etatyotad hyvana vaihtoehtona. Moni vastaaja toivoo, etta etatyo jaa
pysyvaksi vaihtoehdoksi lahitydn rinnalle. Osa vastaajista kokee, etta etatyon joustavuus on
auttanut jaksamaan ja vahentanyt stressia. Myds jo tieto siita, etta tarvittaessa voi tehda eta-

tyota auttaa joidenkin vastaajien mukaan jaksamaan.

Vastauksissa nousee lisaksi esiin jo aiemmin tutkimuksessa mainitut tyohyvinvointia lisaavat
tekijat, kuten tydmatkojen pois jaanti ja parempi tyorauha. Vastauksissa on huomattavissa kui-
tenkin myos sosiaalisten kontaktien kaipuuta. Etatyon yksinaisyyden rinnalle moni kaipaakin
sosiaalista kanssakaymista tyokavereiden kanssa. Alla suora lainaus anonyymin vastaajan kir-
joittamasta vastauksesta, mika kuvaa mielestani hyvin seka aiemmista tutkimuksista saatuja

tuloksia etta taman tutkimuksen tuloksia.

Etatyo tarjoaa tydohon vapautta ja joustavuutta, mika on sen ehdoton plussa. Kes-
kittymista vaativien tehtavien tekeminen sujuu myos etatdissa paasaantoisesti pa-
remmin kuin tyopaikalla. Yksinomaan etatyon tekeminen on kuitenkin pidemman
paalle kuormittavaa, niin fyysisesti kuin henkisestikin. Tyohyvinvoinnista tai tyoer-
gonomiasta ei tule itsenaisesti pidettya samalla tavoin huolta ja myds motivaatio
karsii, jos paivat pitkat on yksin tyoasioiden aarella vailla kollegiaalista tukea.
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6 JOHTOPAATOKSET

Seinajoen ammattikorkeakoulussa etatyd mahdollisuus on ollut jo ennen koronakriisia. Eta-
tyota ei kuitenkaan tehty kuin satunnaisesti. Koronakriisin myota kokoaikaiseen etatyohon siir-
tyi suurin osa tyontekijoista. Vaikka etatyosta ei organisaatiossa nain laajamittaista kokemusta
ollut aikaisemmin on etatyo sujunut henkiloston mielesta hyvin. Myds aikaisemmat tutkimukset
(Blomqvist ym., 2020; Kantar, 2021; Kovalainen ym., 2021) ovat osoittaneet, ettd suomalaisten
etatyo on sujunut paaasiassa hyvin ja etatyossa tyontekijat ovat kokeneet olevansa tehokkaita,
tuloksellisia ja tuottavia. Sutela (15.9.2020) esittaa, etta suomalaisten etatydn suosion ja suju-
vuuden taustalla olisi suomalaisten kansaluonne, silla hanen mukaansa suomalaiset tykkaavat
olla omissa oloissaan. Tama voi pitaa paikkansa joidenkin kohdalla, mutta ei voida unohtaa,
ettad paljon on myds niitd, jotka kaipaavat tydyhteis6a ja sosiaalisia kontakteja. Oman arvioni
mukaan etatyon tekemista Seinajoen ammattikorkeakoulussa on helpottanut tydnantajan luot-
tamus tyontekijoita kohtaan seka organisaation vahva tietotekninen osaaminen ja tuki. Lisaksi
tassa tutkimuksessa, toisin kuin tyoterveyslaitoksen tutkimuksessa (i.a.-e), vastaajat kokivat
esimiehelta saatavan tuen hyvaksi, mika on varmasti sujuvoittanut etatyota ja sen onnistu-
mista. Esimieheltd saatava hyva tuki on voinut myds osaltaan kannatella tyontekijoita eta-
tydssa ja se on voinut kompensoida etatydssa tyoyhteisolta saatavan tuen vahaisyydesta joh-

tuvia haittoja.

Tutkimus osoittaa, etta etatyon vaikutukset ovat suurimmalle osalle vastaajista myonteisia ja
tydhyvinvointia lisdavia, eika etatyolla nayta olevan suurta vaikutusta tydhyvinvointiin. Muiden
tutkimuksien (Kantar, 2021; Ty6terveyslaitos, (i.a.-e) tavoin etatydon koetaan lisdavan tyotyyty-
vaisyytta ja parantavan ty6ssa jaksamista. Osin naita tuloksia selittaa se, etta etatydssa koe-
taan enemman vaikutusmahdollisuuksia omaan tyohon, vapaa-aikaa jaa enemman ja keskit-
tymista vaativat tyotehtavat ovat mielekkdampaa tehda etana, kun turhia keskeytyksia ei ole.
Ty6rauhan parantuminen vaikuttaa ehdottomasti tydohyvinvointiin kohentavasti, silla jatkuvat
keskeytykset seka haly ovat omiaan lisdamaan haitallista kuormittumista. Tyorauhan parantu-
minen on yhteydessa parempaan keskittymiseen seka aiempien tutkimusten (Capgemini,
2020; Choudhury ym., 2019) mukaan myos parempaan tydon tehokkuuteen. Tassa tutkimuk-
sessa suoria johtopaatoksia tyon tehokkuuden lisdantymisesta ei voida vetaa, mutta aikaisem-
pien tutkimusten perusteella voidaan olettaa, etta myos tyon tehokkuudessa on voinut tapah-

tua pienta kohentumista.
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Aikaisemmat tutkimukset (Kantar, 2021; Sutela ym., 2019) ovat antaneet viitteita siita, etta eta-
tyossa tyon ja vapaa-ajan rajaaminen saatetaan kokea hankalammaksi. Tassa tutkimuksessa
ei suoraan tallaista johtopaatosta voida tehda. Tutkimuksen mukaan tyon ja vapaa-ajan rajaa-
misessa jonkin verran hankaluuksia kokee erityisesti opettajat, mutta muiden henkilostoryh-
mien keskuudessa suuria hankaluuksia ei ole havaittavissa. Tama on mielenkiintoinen tulos,
silla useammat lahteet (TyOsuojelu, 2020b; Tyoterveyslaitos, i.a.-b) nimenomaan mainitsevat
yhtena etatyon tuomana riskina ja haasteena tyon ja vapaa-ajan rajaamisen. Taysin ei ole sel-
vaa, mitka asiat vaikuttavat tydn ja vapaa-ajan rajaamisen helppouteen tai vaikeuteen. Osal-
taan tahan voi vaikuttaa etatyosta annettu oheistus. Seindjoen ammattikorkeakoululla on sel-
keat ohjeet, miten etaty0ssa toimitaan ja tybaikaa seurataan etatydéssa samaan tapaan kuin
toimistollakin tyoskenneltdessa. Lisaksi henkiloston keskuudessa etatyota on tehty jo aiem-
minkin, joten etatydskentelyn tavat ovat ainakin osalle henkilostosta jo muotoutuneet, eika eta-
tyon opetteluun ole kulunut aikaa. Nama seikat ovat osaltaan voinut helpottaa tyon ja vapaa-

ajan rajaamista.

Tutkimus osoittaa, etta positiivisten kokemusten lisaksi toiset kokevat etatydon tekemisen kuor-
mittavana ja hyvin yksindisena. Tulos ei ole yllattava, silla jo aikaisemmat tutkimukset (Blom-
qvist ym., 2020; Habito health, 2021) ovat antaneet viitteita siita, etta etatydon yksinaisyys on
noussut yhdeksi merkittavimmaksi tydhyvinvointiin ja kuormittumiseen vaikuttavista tekijoista.
Blomqvistin ym. (2020) tutkimuksessa juuri tydyhteison fyysisen lasnaolon ja vuorovaikutuksen
puute oli yhteydessa eristaytyneisyyden ja tyokuormittumisen lisaantymiseen. Tassa tutkimuk-
sessa myos tyokuormituksessa oli havaittavissa lisaantymista, mika voi selittya juuri etatyon
yksinaisyydella. Taysin ei kuitenkaan ole selvaa mista tydkuormituksen lisdantyminen johtuu,
silld kuormittumiseen on voinut vaikuttaa myos koronakriisin tuoma stressi ja epavarmuus.
Henkiloston kuormittumisen lisaantymisesta viitteita on kuitenkin antanut myds Seindjoen am-
mattikorkeakoulun omat tutkimukset vuonna 2020 (SeAMK intra, 2020). Taman tutkimuksen
tulos osoittaa, etta liiallinen tydkuormitus ei ainakaan kokonaan ole viela poistunut ja kuormit-
tumisen tutkimista tulisi viela jatkaa. Suurimmalle osalle vastaajista etatyé on tuonut myds er-
gonomisia haasteita, jotka ovat osaltaan voineet vaikuttaa myos tyon kuormittavuuden koke-
mukseen. Etatyon jatkuessa tydnantajan seka tyontekijan kannattaakin yhdessa panostaa tyo-
pisteen ergonomisiin ratkaisuihin, silla jos ergonomiaan ei puututa, voi tydntekijdiden tyokyky

pitkalla aikavalilla heikentya.
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Etatyon tuomat tyohyvinvointia lisaavat vaikutukset osoittavat, etta tyon tarjoama joustavuus
ja yhteensovittaminen muun elaman kanssa ovat tyontekijoille erittain tarkeita tekijoita. Mah-
dollista on, etta nyt kun etatyon tuomat hyddyt on henkiloston keskuudessa huomattu, saate-
taan etatyon mahdollisuutta tulla vaatimaan myos tulevaisuudessa. Tasta viitteita antaa myos
tutkimuksen tulokset, silla huolimatta etatyon varjopuolista, suurin osa vastaajista haluaisi eta-
tyon tekemisen pysyvan mahdollisena myos tulevaisuudessa. Samankaltaisia tuloksia on saa-
nut esimerkiksi Suomen yrittajien teettdma tutkimus (Kantar, 2021). Seindjoen ammattikorkea-
koulun henkilokunnan halu tehda etatyota myos tulevaisuudessa kertoo, etta etatyo koetaan
paaasiassa positiivisena ja myodnteisena tyonteon muotona, vaikka silla on havaittavissa myos
varjopuolia. Etatyohalukkuudesta voidaankin paatella, etta etatyon tuomat hyddyt koetaan suu-
rempina, kun sen tuomat haasteet. Taytyy kuitenkin muistaa, etta jokainen meista on yksilo,
joka kokee asiat eri tavalla. Vaikka suurin osa on etatyon kannalla, I10ytyy myos heita, jotka

kokevat, ettei etatydon hyodyt riita kattamaan etatydsta aiheutuvia haasteita.

Tutkimuksesta saadut tulokset ovat hyvin samankaltaisia muiden tutkimusten kanssa. Osalle
etatyd tuo joustoa ja helpotusta arkeen, kun taas osa kokee etatydon tuoman yksinaisyyden
erittain kuormittavana. Etatyota pohtiessa tulisikin muistaa ottaa huomioon tyonantajan tarpei-
den lisaksi myods tyontekijan tarpeet, silla jokainen meista on yksilo, jolla on erilaiset arvot,
asenteet, motiivit ja tavoitteet, mitka vaikuttavat etatyon ja tyéhyvinvoinnin kokemukseen. Siksi
etatyota ja sen vaikutuksia tulisikin tutkia enemman myods organisaatioiden sisalla. Talla tavoin
organisaatiot saavat tarkempaa tietoa juuri oman organisaation tyontekijoiden yksildllisista tar-
peista, mika mahdollistaa etatyokaytanteiden muokkaamisen, seka organisaation, etta sen

tydntekijoiden tarpeiden mukaisiksi.

Tutkimuksen perusteella nayttaisikin silta, ettd tulevaisuudessa suostuin ja tyohyvinvointia tu-
kevin tydnteonmalli on Seindjoen ammattikorkeakoulussa hybridityd, jota puoltaa myos tyoter-
veyslaitoksen (i.a.-e) seka Eurofoundin (2021) tutkimukset. Hybriditydssa etatyo ja lahityd vuo-
rottelevat keskenaan, jolloin on mahdollista yhdistaa etatyon joustavuus ja lahitydon yhteisolli-
syys. Malli tarjoaa jokaiselle mahdollisuuden vaikuttaa etatydskentelynsa maaraan ja siten jo-
kainen voi saavuttaa molempien tyoskentelymuotojen parhaat puolet. Joustavan hybridimallin
tarjoaminen hyodyttaa tyontekijoiden lisaksi myds tyonantajaa, silla joustavien tybaika- ja paik-
karatkaisujen tarjoaminen voi lisata tydnantajan houkuttelevuutta ja olla uusien tyontekijdiden

rekrytoinnissa ratkaiseva tekija.
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Tutkimuksella etsittiin vastauksia siihen, minkalaisia vaikutuksia etatydlla on ollut Seingjoen
ammattikorkeakoulun henkilokunnalle ja onko etatyd vaikuttanut tydhyvinvointiin, tyotyytyvai-
syyteen, tyokuormitukseen tai tyossa jaksamiseen. Lisaksi tutkimuksella haluttiin selvittaa mita
hyotyja ja haasteita henkilostd kokee etatydssa olevan. Tutkimuksella saatiin hyvin vastauksia
naihin kysymyksiin. Selvitettavaksi kuitenkin viela jai, mitka tekijat ovat vaikuttaneet tai vaikut-

tavat henkiloston lisaantyneeseen tyokuormituksen kokemukseen.

Tutkimuksessa henkilosto koki etatyosta ja koronakriisista huolimatta tyohyvinvoinsa hyvaksi,
johon on voinut vaikuttaa tutkimuksen tekoaika. Tutkimus toteutettiin syyskuun lopulla, jolloin
kesalomasta oli kulunut vain muutama kuukausi ja osalla vain kuukausi. Kesaloma on voinut
vaikuttaa tuloksiin siten, ettéa loman aikana on tapahtunut palautumista, eika vasymista ja kuor-
mittumista ole viela paassyt syntymaan. Tyohyvinvoinnin kokemus olisi voinut olla erilainen,
jos tutkimus olisi toteutettu esimerkiksi kevaalla ennen kesalomia. Lisaksi etatyon vaikutuksia
henkiloston tydhyvinvointiin on tutkittu nyt ensimmaista kertaa, eika etatyon pitkaaikaisvaiku-
tuksista ole viela riittavasti tietoa. Tutkimus toteutettiin myds koronakriisin aikana, mika on voi-
nut vaikuttaa tuloksiin. Etatyo ei enaa ollut pakotettua, mutta koronan vaikutuksia tutkimuksen
taustalla ei voida kokonaan sulkea pois. Saadakseen riittavat ja tarpeeksi todenmukaiset tu-
lokset etatyon vaikutuksesta tyohyvinvointiin tulisi tutkimus toteuttaa aikana, jolloin etatyon te-
kemiselle ei ole pakottavaa tarvetta. Tata tutkimusta voi kuitenkin hyddyntaa ja kayttaa seu-

raavan tutkimuksen vertailukohtana.
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Liite 1. Kyselyn saate

Hyva SeAMKin henkilokunnan jasen.

Oletko tehnyt tai teetkd etdtoitd koronapandemiasta johtuen? Onko etatyd lisannyt kuormittuneisuuttasi?
Nyt sinulla on mahdollisuus saada danesi kuuluviin ja kertoa omat kokemuksesi siitd, miten etdtyd on vaikuttanut juuri sinun
tyohyvinvointiisi.

Teen tutkimusta etatyosta ja sen vaikutuksista SeAMKin henkilokunnan tyohyvinvointiin. Tavoitteena on selvittdd, miten
paljon etatyota tehdaan ja onko silla ollut vaikutusta tyohyvinvoinnin eri osa-alueisiin. Tutkimus on osa opinnaytetyotani.
Kyselyyn vastaaminen on helppoa ja onnistuu myds puhelimella tai tabletilla, eikd vastaaminen vie kuin muutaman minuutin.
Kyselyyn vastaat anonyymisti ja vastauksesi kasitellddn luottamuksellisesti, eikd sinua voida yhdistda antamiisi vastauksiin.

Tutkimukseen osallistumisesi ja antamasi vastaukset ovat ensiarvoisen térkeitd. Vastaamalla kyselyyn saat mahdollisuuden
kertoa omia kokemuksiasi etdtydsté ja tydhyvinvoinnistasi. Samalla autat laadukkaamman tutkimuksen ja opinnaytetyon
toteuttamisessa.

Toivon, ettd loydat aikaa vastata kyselyyn mahdollisimman pian, mutta kuitenkin viimeistdén 30.9.2021.
Paaset kyselyyn linkista: https://link.webropolsurveys.com/5/647ACD471AB04ESE

Kiitos jo etukdteen ajastasi ja antamistasi vastauksista!

Jonna Heimonen
Liiketalouden opiskelija, SeAMK
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Liite 2. Kyselylomake

Etatyo ja sen vaikutukset SeAMKin henkiloston tydohyvinvointiin

@ Pakolliset kentit merkitisn asteriskilla (*) ja ne tulee téyttds lomakkeen viimeistelemiseksi.

1. Henkilostoryhma *

O Opetushenkilosto
O Toimisto-, hallinto- ja tukihenkilastd

O TKI-henkilsstd

2. Sukupuoli *
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4. Teitkd etatoitd ennen koronapandemiaa ja poikkeusoloja? *

O Kylla, paivittsin
O Kylla, muutamana paivana viikossa
O Satunnaisesti

O En ollenkaan

5. Kuinka paljon olet tehnyt etatdita koronapandemiasta johtuen? *

(O Enyhtaan

O Satunnaisest
O 1-2 paiva3 viikossa
O 3-4 paivaa viikossa

O 5 paivai viikossa

6. Vastaa vaittamiin etatyota koskien. Valitse sinulle parhaiten sopiva
vaihtoehto. *

Vahvasti  Jokseenkin En Vahvast
samaa samaa osaa Jokseenkin eri
mieltd mieltd sanca  er mieltd mieltd

Tyon ja vapaa-ajan rajaaminen on O O O O O

etitydssa hankalaa

Tyérauhani on parempi etitdisss
kuin toimistolla

Etdtyaskelntely on sujunut
mielestani hywvin

Etitydpisteeni ergonomia ei ole
yhtd hywva kuin toimiston
tyOpisteeni

Tyomaara on lisdantynyt etitydn
aikana

Tyopisteeni on yhtd hywvd etitoissa
kuin toimistolla

O O O O O
O O O O O
O O O O O
O O O O O
O O O O O



7. Minkalaiseksi koet tydhyvinvointisi talla hetkelld? *

O Hywiksi,
miksi?

O Huonoksi,
miksi?

8. Onko etatyo vaikuttanut tyohyvinvointiisi? *

O «ylia, miten?

Ot

9. Miten koet etatyoskentelyn koronapandemian aikana vaikuttaneen
seuraaviin tekijoihin tyossasi? *

Esimighelts saatava
tuki

Ty6ssa jaksaminen
Tyotyyhyvdisyys
Tyon hallinnan tunne
Tyémotivaatio

Tyon kuormittavuus

Tyoyhteisolta saatava
sosiaalinen tuki

Sairauspoissaolot

Lisdantynyt
huomattavasti

O

O O 00000

Lisadntynyt
jonkin
verran

O

O O 00000

Pysynyt
ennallaan

O

O O 00000

Wahentynyt
jonkin
verran

OO O0OOO0 O

Vahenynyt
huomattavast

OO O0OOO0 O
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10. Onko etatyolla ollut vaikutusta tyon fyysiseen kuormittavuuteen? *

O «ylia, miten?

O Ei, miksi ei?

11. Onko etatyolla ollut vaikutusta tyon psyykkiseen kuormittavuuteen? *

O Kylla, miten?

O Ei, miksi ei?

12. Haluaisitko tehd3 etatoita myos tulevaisuudessa? *

O Kylld, 5 paivaa viikossa
O Kylla, osan viikosta

O Haluaisin, mutta en voi
O Haluaisin satunnaisesti

O En ollenkaan

13. Lopuksi voit halutessasi ominsanoin kertoa ajatuksiasi ja kokemuksiasia
etatyosta ja tyohyvinvoinnistasi. Esimerkiksi minkalaiseksi olet kokenut
etatyon tekemisen ja minkalaisia vaikutuksia silla on ollut hyvinvointiisi.

500 merkki3 jaljelld
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