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1 JOHDANTO

Tydnteon tavat ovat muuttuneet viimeisten vuosikymmenien aikana tietotekniikan kehittymisen ja
digitalisaation seurauksena. Tydsta palautumisen merkitys on kasvanut, kun tyénteko ei ole enda
rajattu ainoastaan tyopaikalle, vaan ty6ta voi tehda myds kotisohvalta kasin. Kun ty6paikalla ja va-
paa-ajalla ei ole konkreettisia rajoja, tydsta irrottautuminen voi olla hankalaa ja tydsta palautuminen
vaikeutuu. Ty6sta palautuminen on prosessi, jossa elimistdn vireystaso nousee kuormitusta edelta-
neelle tasolle ja tydntekija kokee olevansa valmis jatkamaan ty6tdan. Riittdmatdn palautuminen on
uhka jaksamiselle ja nostaa erilaisten mielenterveyden ja somaattisten sairauksien riskid. (Peltomaa
2015, 82.)

Ty6paivan aikana tapahtuvasta palautumisesta on huomattavasti vdhemman tutkittua tietoa kuin
vapaa-ajan palautumisesta. Taman opinnadytetyon tarkoitus on selvittdd, mitka tekijat vaikuttavat
toimistotydntekijan tydpaivan aikaiseen kuormitukseen ja milla keinoilla tydntekija voi itse parantaa
tydpadivan aikaista palautumista. Tyo toteutetaan kehittamistyéna kirjallisen osan seka luentotyyppi-
sen esitelman muodossa. Luennon tavoitteena on lisatd toimistotyontekijdiden tietamysta siitda, mi-

ten tietotyd kuormittaa aivoja ja mitka tekijat vaikuttavat tyon sujumiseen.

Tietotyon piirteitd 16ytyy monen ammattiryhman tyénkuvasta. Opinndytetyo keskittyy toimistoty6n-
tekijan tyohon liittyviin kuormitustekijoihin ja siihen, miten kognitiivista ergonomiaa parantamalla
voidaan vaikuttaa yksilon tydhyvinvointiin. Tydelaman digitalisaation mydta tietointensiivisyys ja jat-
kuvan oppimisen merkitys kasvaa yha nopeammin muuttuvassa maailmassa. Tietointensiivinen tyd
tarkoittaa ty6ta, joka koostuu tiedon kasittelemisesta ja uuden tiedon tuottamisesta (Tyosuojelusa-
nasto 2006). Tietointensiivista tyota tehdaan usein teknologian avulla. Tydntekijan tydhyvinvoinnin
vuoksi on tarkeda sovittaa tydn kuormitus sopivaksi ja kayttaa kognitiivisen ergonomian mahdolli-
suuksia, jotta valtytadn aivojen ylikuormittumiselta. Pitkaan jatkuva liiallinen kognitiivinen kuormitus
tydssa aiheuttaa stressin oireita ja uupumusta seka altistaa pitkaan jatkuessaan myos fyysisille oi-

reille.

Stressi on epatasapainotila ihmisen voimavarojen ja ulkoisen maailman vaatimusten valilla. Stressi
voi olla sekd positiivista ettd negatiivista ja sopiva maara stressia auttaa suoriutumaan tavoitteista ja
haasteista. Stressi on psykofysiologista eli se vaikuttaa seka mieleen etta kehoon. (Peltomaa 2015,
49.) Pentinpuron (2017, 1) mukaan puolet ty6hdn liittyvista sairauksista liittyy joko valillisesti tai
suoraan stressiin, minka takia on tarkeaa olla tietoisia stressista ja sen vaikutuksista ihmisen kehoon

sekd mieleen niin tydntekijan kuin yrityksenkin kannalta.

Tydn tilaaja on Viretori, joka on sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden oppimisymparistd. Viretori toi-
mii Savonia-ammattikorkeakoulun alaisuudessa. Viretorin oppimisympéristd tuottaa ja tarjoaa erilai-
sia hyvinvointipalveluita yksityisasiakkaille, jarjestéille ja yrityksille. Palveluiden tuottajina toimivat

Savonia-ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan opiskelijat.
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2 TOIMISTO- JA TIETOTYO

Toimistoymparistdssa tapahtuva, tietotekniikkaa tydvalineena kayttava asiantuntijatyd on yleistynyt
kovaa vauhtia ja se nakyy nykyadn lahes kaikilla toimialoilla Suomessa. Téllaisia asiantuntijaymparis-
téja ovat muun muassa palvelualojen-, teollisuuden- ja julkishallinnon toimistot seka palvelupisteet,
ICT-alan yritykset, pankki- ja vakuutusyhtitt sekda muut asiakaspalvelukeskukset. (Rauramo 2020,
3)

Toimistossa tehtava tyd on suurimmaksi osaksi hyvin tietointensiivistd ndyttopaatetyéta. Teknolo-
gian kehittymisen liittyviin tydeldman osaamisen vaatimusten kasvaessa myds aivoihin kohdistuva
monitahoinen tietokuormitus on yleistd. Tietointensiivisid tydtehtavia kuvaavat haastavuus, vastuulli-
suus, projektikohtaisuus ja luovuus. Tietotyontekijéiden vahva sitoutuminen tyéhonsa yhdistettyna
tydnkuvaan saattaa johtaa tilanteeseen, jossa tyopaivat venyvat ja vapaa-ajan raja hamartyy. (Ty6-
turvallisuuskeskus julkaisuaika tuntematon.) Toimistoty6hon kuuluu tiedonkasittely, sen muokkaus
ja uuden tiedon tuottaminen. Toimistotiloissa monet ihmiset tekevat eriasteisia t6ita. Tiloissa voi-
daan pitaa palavereita ja kokouksia. Osa keskusteluista kdydaan fyysisesti paikan paalla tai etana
tietoteknologian avulla. (Ty6terveyslaitos 2021.)

Hyvin suunniteltu toimistoymparist® vahvistaa tyotekijdiden tydhyvinvointia mahdollistamalla hyvan
tydympariston seka tukee yrityksen perustehtdvaa ja tydprosesseja. Mielekkdana koettu tydympa-
rist6 vaikuttaa positiivisesti tydhyvinvointiin ja sitd kautta myos tydn tuottavuuteen. (Rauramo 2020,
3.) Toimistojen erilaisia tilakonsepteja ovat avotoimisto, huonetoimisto, monitilatoimisto, yhteiskayt-
toiset tilat ja co-working —tilat. Co-working —tiloilla tarkoitetaan monitilaymparist6ja, joissa voi hoitaa
omia tydtehtavidan yhteisollisessa tyotilassa mahdollisesti eri alojen tydntekijdiden kanssa. Tydhy-
vinvointia edistavien tytskentelytilojen tulee olla suunniteltu kayttdjia varten ja tyénkuvan mu-
kaiseksi. Perinteisen toimistotydajan ja tydpisteen merkitys véhenee, kun ty6té voidaan tehda ajasta

ja paikasta riippumatta. (Tyoterveyslaitos julkaisuaika tuntematon; Kojo & Nenonen 2012.)

2.1 Toimisto- ja tietotydn kuormitustekijat

Vaikka toimisto- ja tietoty®d on padosin fyysisesti kevytta ja siistia sisaty6td, toimistotyontekijat koke-
vat rasittuneisuutta tyopaivan aikana ja sen jalkeen. Nayttdpaatetyd asettaa vaatimuksia liikuntaeli-
mistolle ja nakokyvylle. Pitkaan istuminen sekd epaergonomiset staattiset tydskentelyasennot, kuten
kumara, kiertynyt selkdrangan asento, rasittavat tuki- ja liikuntaelimistda. Jatkuva tietokoneella
tyoskentely voi aiheuttaa lukuisia fyysisia ongelmia, joihin voidaan vaikuttaa parantamalla tydskente-
lypisteen ja tyontekijan fyysistd ergonomiaa. Toimistotydssa tapahtuvat varsinaiset ty6tapaturmat
ovat harvinaisia. (Tydterveyslaitos 2021; Tydsuojeluhallinto 2014.)

Monet toimisto- ja tietotydntekijat kokevat myds henkisté rasitusta, joka johtuu tekniikan ja sovel-
lusten jatkuvasta kehittymisestd seka kehityksessa mukana pysymisessa ettad vaatimuksista omaksua
uutta tietoa. (Tyodterveyslaitos 2021.) Tietotydlle tyypilliset piirteet kuten kiire, usean tehtavan teke-
minen yhta aikaa seka huomion keskeytykset, lisdavat tyon henkista kuormitusta (Ty6turvallisuus-
keskus 2017).
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Tydpaivan aikana tydntekija saattaa kokea turhia keskeytyksid, jotka vaikuttavat negatiivisesti tydn
sujumiseen ja lisdavat aivokuormaa. Keskeytys edellyttda huomion siirtamista toiseen tehtdavaan ja
muistin paivittamista, kun palataan takaisin keskeytyneen tehtdvan pariin. Tydn keskeytykset luovat
mahdollisuuksia virheille ja lisadvat ponnistelun tarvetta. Suuri osa keskeytyneista tehtavistd saada
jaada kokonaan hoitamatta tyopaivan aikana. Osa keskeytyksista on tarkeitd tyon kannalta, mutta
turhia keskeytyksia kannattaa karsia. Tyon voi keskeyttad myds aani- tai visuaalinen haly. (Kalakoski

& Luokkala julkaisuaika tuntematon; Bailey & Konstan 2006.)

2.2 Tyohyvinvointi toimistotydssa

Ty6hyvinvointi syntyy ja nakyy tyon arjessa. Se koostuu tydn mielekkyydestd, turvallisuudesta, ter-
veellisyydesta ja siitd, etta tyo koetaan palkitsevana. Tybhyvinvointi on koko tydyhteison vastuulla.
Tutkimusten perusteella tydhyvinvointi lisda yritysten tuottavuutta ja asiakastyytyvaisyytta seka va-
hentaa tyontekijdiden sairauspoissaoloja ja tydtapaturmia. Hyvinvoivan tyontekijan piirteitéd ovat mo-
tivoituneisuus, vastuuntuntoisuus ja etta tyontekija kokee itsensa tarpeelliseksi seka tarkedksi tydyh-

teisOssd. (Hakanen julkaisuaika tuntematon.)

Ty6hyvinvoinnin keskeiset haasteet toimisto- ja tietotydssa liittyvat yksipuoliseen fyysiseen kuormit-
tumiseen ja tietotydn aiheuttamaan aivojen kuormitukseen. TyShyvinvoinnin nakékulmasta on tér-
keaa huomioida tyontekijoiden fyysisen ja psykososiaalisen kuormittumisen lisaksi myods tyon tietoin-

tensiivisyys. (Rauramo 2020, 4.)

Tyd6turvallisuuslain (2002/738, 8 §) mukaan tydnantaja on velvollinen huolehtimaan tydntekijdiden
turvallisuudesta ja terveydesta tydssa. Néin my6s aivojen terveydesta huolehtiminen ja aivokuormi-
tuksen arviointi koskevat tydnantajan lakisadteistd vastuuta. Lain nakdkulmasta ei ole olennaista,
johtuuko sairaus tai vaiva fyysisesta vai psyykkisesta tekijasta tai kohdistuuko haitta esimerkiksi
keuhkoihin vai aivoihin. (Hartikainen ym. 2021, 91.)

Ratkaisukeskeisyys on olennainen tekija tydhyvinvoinnin kehittdmisessa. Tydntekijoille on tarkeaa
antaa mahdollisuus vaikuttaa ja pohtia, mika lisda tyotyytyvaisyytta. Lisdksi on hyva myos selvittaa,
millaista tukea tydntekijat tarvitsevat tyotyytyvaisyyden parantamiseen ja innostuksen nostamiseen.
(Manka 2013, 15.)
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3 STRESSI TYOELAMASSA

Kun stressista puhutaan, paapaino on usein sen kielteisissa vaikutuksissa. Stressilla on kuitenkin
kaksi puolta: Voimavaroja kuluttava ja pahimmillaan uupumukseen johtava negatiivinen distressi
seka voimavaroja lisdava ja energiaa tuova myonteinen eustressi. Parhaimmillaan stressi ajaa tyon-
tekijaa kohti tavoitteitaan ja tyon tekeminen koetaan miellyttavand. (Heikkila, Tikkamaki, Rytovuori,
Ainasoja & Oksman 2016, 7.)

3.1 Stressin synty

Stressi syntyy, kun ihmiseen kohdistuvat vaatimukset ja haasteet ylittavat sen hetkiset voimavarat.
Stressia aiheuttavia tekijoita ovat muun muassa jatkuva kiire, melu, tyéhon tai perheeseen liittyvat
ongelmat tai akilliset elamanmuutokset. Tybeldmassa tai koulussa stressin aiheuttajia voivat olla esi-
merkiksi kohtuuttomat vaatimukset, kiire, tyon hallinnan puute, arvostuksen puute tai kiusaaminen.
(Mattila 2018.) Reagoiminen stressiin on yksil6llistd. Stressin Idhde voi olla yksittdinen lyhytkestoinen
tapahtuma tai se voi juontaa juurensa pitkadn kestaneestd kuormittavasta tekijasta. Ohimenevat
stressitilanteet eivat aiheuta ongelmia terveelle ihmiselle. Stressi muuttuu haitalliseksi vasta, kun
yksipuolinen stressi pitkittyy ja elimiston sopeutumismahdollisuudet vahenevat. Palautuminen stres-
sista on tarkeda hyvinvoinnin kannalta. Stressia ei ole tarkoitus valttaa kokonaan, vaan elimiston
tasapainotilan saavuttamiseksi tulee kiinnittda huomiota palauttaviin jaksoihin. (Peltomaa 2015, 49—
53.)

Stressin oireet voivat ilmeta seka fyysisesti ettd psyykkisesti. Fyysisid oireita ovat muun muassa nu-
kahtamiseen ja unessa pysymiseen liittyvat ongelmat, paansarky, huimaus, pahoinvointi, toistuva
sairastelu, muutokset ruokahalussa seka palautumisen heikkeneminen. Psyykkisia oireita voivat olla
mielialan muutokset, muistihairiét, ahdistuneisuus ja artyneisyys seka keskittymiskyvyn ja motivaa-
tion puute. Kayttdytymisen tasolla stressi voi ilmeta eristaytymisena seka aloitekyvyn ja paattksen-
teon laskulla. (Mattila 2018; Tuominen, Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 13.)

3.2  Autonominen hermosto ja polyvagaalinen teoria

Stressaava tilanne aiheuttaa kehossa joukon fysiologisia muutoksia. Autonominen hermosto on tah-
dosta riippumaton ja se vastaa elimistdn adaptaatiosta eli sopeutumisesta erilaisiin tilanteisiin. Perin-
teisen mallin mukaan autonominen hermosto jakautuu sympaattiseen ja parasympaattiseen hermos-
toon, joiden avulla saately tapahtuu. Sympaattinen hermosto aktivoituu seka positiivisen etta nega-
tiivisen stressin aikana, ja tama laukaisee stressireaktion. Stressireaktiossa adrenaliinia ja noradrena-
liinia vapautuu elimistén, minka seurauksena elimistéssa tapahtuu joukko fysiologisia muutoksia,
kuten sydédmen sykkeen kohoamista, keuhkoputkien laajenemista ja verenkierron ohjautumista pa-
remmin aivoihin ja sydédmeen. Ruoansulatustoimintojen hidastuessa maksan glykogeeni pilkkoutuu
nopeammin ja maksa vapauttaa sokeria verenkiertoon, josta elimistd saa tarvittavaa energiaa. Tata
elimiston puolustusreaktiota kutsutaan myos “taistele tai pakene” -reaktioksi. (Peltomaa 2015, 21.)
Stressireaktion tuoma fysiologisten muutosten ketju vaikuttaa myds yksilon vireystilaan, tarkkaavai-
suuteen ja emotionaaliseen tilaan (Rantaeskola, Hyyti, Kauppila & Koskelainen 2015, 169). Sympaat-
tista hermostoa aktivoivat stressidarsykkeet ovat erilaisia. Jotkin niista tulevat kehon sisalta, kuten

kipusignaalit tai matala verensokeri. Valtaosa stressiarsykkeista kuitenkin tulee kehon ulkopuolelta,
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ja tallaisia tilanteita ovat esimerkiksi jannittavat sosiaaliset tilanteet tai psyykkiset paineet tydympa-
ristdssd. (Jaakkola & Piippo 2018, 29.)

Parasympaattinen hermosto aktivoituu painvastaisissa tilanteissa kuin sympaattinen hermosto. Sen
aktivaatiota kutsutaankin myds “lepaa ja sulata” -tilaksi. Parasympaattinen hermosto laskee syda-
men sykettd ja verenpainetta ja hengitys rauhoittuu ja syvenee. Lihakset rentoutuvat, kun veri virtaa
lihaksista sisdelimiin. Ruoansulatuselimiston toiminta kdynnistyy ja energiaa aletaan varastoida pur-
kamisen sijaan. Parasympaattinen on aktiivisimmillaan unen ja levon aikana. (Jaakkola & Piippo
2018, 35.)

Polyvagaalisessa teoriassa autonomisen hermoston parasympaattinen osa voidaan jakaa kahteen
anatomisesti erilliseen osaan, jotka ovat fysiologisilta vaikutuksiltaan erilaisia: ventraaliseen (VVK) ja
dorsaaliseen (DVK) vaguskompleksiin. Ventraalinen vagushermo aktivoituu turvallisessa tilanteessa.
Turvalliseksi koetussa ilmapiirissa vagaalinen jarru estda sympaattisen hermoston aktivoitumisen,
mikd mahdollistaa sosiaalisen kiinnittymisen ja kanssakdymisen. Teorian mukaan VVK vastaa hengi-
tyssykliin liittyvasta sykevalivaihtelusta, joka tehostaa aivojen hapensaantia. Tama tukee esimerkiksi
uuden oppimista. Dorsaalivagaalinen jarjestelma ohjaa elintoimintojen lamaannuttamista henkea
uhkaavissa tilanteissa. Lamaantumis- tai jadtymisreaktion tarkoitus on saastaa energiaa tilanteissa,
jossa taistelu tai pakeneminen ei ole selviytymisen kannalta jarkevaa. Dorsaalivagaalisen systeemin
ollessa aktiivinen ihminen on alivireystilassa ja voi kokea masennusoireita, kuten vasymysta, mie-
lialan laskua ja keskittymisvaikeuksia. (Leikola, Makela & Punkanen 2016, 55-61.)

Stressijarjestelmaan kuuluva hypotalamus-aivolisake-lisamunuaiskuoriakseli eli HPA-akseli (hypot-
halamic-pituitary-adrenal axis) saatelee vireystilaa, elimistdn aineenvaihduntaa ja kehon lampdtilaa.
Stressaava tilanne aktivoi HPA-akselin, jolloin hypotalamus erittaa kortikotropiinin vapauttajahormo-
nia (CRH), joka puolestaan vapauttaa aivolisdkkeestd kortikotropiinia (ACTH). ACTH lisaa kortisolin
eritysta lisamunuaisen kuorikerroksesta. Kortisoli vaikuttaa elimistédn hajottavasti, koska se vahen-
taa valkuaisainesynteesia ja lisda valkuaisaineiden pilkkoutumista. Liikunta vahentaa kortisolin vaiku-
tusta elimistodn. (Peltomaa 2015, 55-56, 86.) Liiallinen kortisolitason nousulla on negatiivisia seu-
rauksia tyotehtavan suorittamiselle. Jos kortisolin eritys elimistéon jatkuu pitkdan vield stressitilantei-
den jdlkeen eikd palaudu normaalille tasolle, voi tdma vaikuttaa epdedullisesti henkilén terveyteen ja

saattaa olla yhteydessa myds mielenterveysongelmiin. (Rantaeskola ym. 2015, 168.)

Pitkdkestoinen eli kumuloituva stressi

Stressi voi muuttua kumulatiiviseksi eli kasautuvaksi stressiksi, jos henkilé esimerkiksi kokee jatku-
vasti haastavia tilanteita ty6ssaan, eika palautumista paase tapahtumaan. Kun stressi kumuloituu,
lisamunuaisen erittdma kortisolin maara elimistdssa pysyy korkealla vield stressaavan tilanteen jal-
keenkin. Jatkuvat stressikokemukset voivat herkistaa tiettyja aivoalueita yllapitémaan vireystilaa ja
valppautta silloinkin, kun uhka ei ole enda lasnd. Tama on haitallista esimerkiksi oppimisen ja muisti-
toimintojen kannalta. Pitkittyessaan stressi on haitallista elimistélle monin eri tavoin. Kun veren so-
keripitoisuus on pitkaan koholla, elimistdn immuunijarjestelman toiminta heikkenee, joka voi johtaa

infektiokierteeseen ja latenttivaiheessa olevien virusten aktivoitumiseen. Aineenvaihdunta ja seksu-
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aalitoiminnot voivat muuttua hormonaalisten hairiiden seurauksena. Hormonaaliset muutokset li-
saavat myos rasvan kertymistd vy6taron seudulle. Vyétardlihavuudella on yhteytta tyypin 2 diabe-
tekseen ja sydansairauksiin. Pitkittyneen stressin muita fyysisia oireita voivat olla esimerkiksi niska-
ja hartiakivut, migreeni, rytmihadiriét ja paniikkihairid. Kognitiivisia oireita voivat olla keskittymisvai-
keudet, uuden oppimisen vaikeus ja muistiongelmat. Psyykkiset oireet puolestaan voivat ilmeta va-
symyksena, muistihairiéind, unettomuutena ja epamadardisena pahoinvointina. (Peltomaa 2015, 53—
56.)

Tybelamassa tyontekija voi altistua kumulatiiviselle stressille monella tapaa. Stressikierteen voi ai-
heuttaa jokin yksittdinen ja akillinen tapahtuma tai stressi voi kumuloitua pienten paivittdisten stres-
saavien asioiden seurauksena, jos niitd kasautuu liikaa lyhyelld aikavalilld. Koettu kuormittumisen
maara vaihtelee yksildittain ja siihen vaikuttavat seka yksilén aiemmat stressikokemukset etta ge-
neettiset ja ymparistotekijat. Tilanne, joka on jollekin ihmiselle selvasti haastava ja kuormittava,
saattaa toiselta jaada lahes kokonaan huomioimatta. Kumulatiivisesta stressista karsiva henkild voi
ajautua epaedullisiin stressinhallintakeinoihin ja yrittaa itse laakita stressin oireita esimerkiksi alkoho-
lilla. Jos oireisiin ei puututa ajoissa, ne saattavat pahentua ja johtaa vakavampiin fyysisiin ja psyykki-
siin oireisiin. (Rantaeskola ym. 2015, 170-171.)

3.4 TyoOstressi

Tyo on keskeinen stressin aihe valtaosalle aikuisvaestéa. Tydeldaman luonne on muuttunut tietotek-
niikan kehittymisen my6td, ja mobiililaitteet ovat mahdollistaneet sen, etta ty6ta voidaan tehda pai-
kasta ja ajasta riippumatta. Yhad useammat tietotytntekijat tekevat tybtehtavia myds vapaa-ajalla,
jolloin ty6sta irrottautuminen vaikeutuu. Tama on riski paivan tydkuormituksesta palautumiselle. Eli-
miston stressireaktiot pitkittyvat, jos palautumista ei tapahdu riittdvasti ennen seuraavaa kuormitus-
jaksoa. (Peltomaa 2015, 68—69.) Tydstressia lisdavat myds nopeat ja yllattédvat muutokset tydémark-
kinoilla (Heikkild ym. 2016, 8).

Tydolotutkimus on Tilastokeskuksen toteuttama laaja tutkimus, jossa keratédan tietoa tydssakayvien
tyoymparistosta, tyon sisallosta sekda muista tydorganisaatioon liittyvista tekijoéista. Vuonna 2018 jul-
kaistun tydolotutkimuksen mukaan kaikista palkansaajista nelja prosenttia koki itsensa paljon stres-
saantuneeksi, 13 % melko paljon stressaantuneeksi ja 53 % jonkin verran stressaantuneeksi. 30 %
palkansaajista ei kokenut lainkaan stressia. Naiset kokivat itsensa stressaantuneiksi useammin kuin
miehet. “Paljon” tai “melko paljon” vastausvaihtoehdon valinneista 23 % naisista ja 12 % miehista
koki itsensa stressaantuneeksi. Ikaryhmittdin tarkasteltaessa eniten stressia kokivat 25—-34 —vuotiaat
(21 %) ja 15-24 —vuotiaat (20 %). 55—64 —vuotiaat kokivat stressia kaikkein vahiten (13 %). (Su-
tela, Parnanen & Keyrildinen 2019, 303.)

Pitkaan jatkunut negatiivinen stressi heikentaa elamanlaatua ja silla on yhteyttd psyykkisiin oireisiin.
Pitkittynyt tydstressi voi johtaa mielenterveysongelmiin ja tyduupumukseen. (Kivimaki, Lindbohm &
Reijula 2019, 434.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) toteuttama FinTerveys 2017 — tutki-
mus osoittaa, ettd suomalaisista naisista joka viides ja miehistd 15 % kertoi kokeneensa merkittavaa
psyykkistd kuormittuneisuutta. Erityisesti tyoikaisilla naisilla psyykkinen kuormittuneisuus ja masen-
nus olivat yleisia. (Koponen, Borodulin ym. 2018, 85.) EU:n alueella tydskentelevista ihmisista 25 %
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kokee tyoperadistd, kielteista stressid ja koko Euroopan laajuisesti tyoperdinen stressi aiheuttaa
toiseksi eniten tydterveysongelmia tuki- ja liikuntaelinsairauksien jalkeen. (Heikkila ym. 2016, 8).
Tyostressi ei ole ICD-10-tautiluokituksen mukaan sairaus, mutta sen on todettu lisédvan sairauspois-
saoloja. Tydstressi lisdd myos yrityksen kustannuksia ja vaikuttaa negatiivisesti tuottavuuteen. (Has-
sard & Cox 2015.)

3.5 Vireystilan vaikutus tydskentelyyn

Hermoston toimintaa voidaan kuvata hienojakoisemmin jasentamalla sita vireystiloiksi (Markuksela
2021). Eri tyotehtdvissa on erilaiset vaatimukset tiedon kasittelylle. Hermoston ja elimiston virey-
destd huolehtivien rakenteiden ja mekanismien toiminta on tarkeaa tiedon vastaanoton ja jasentami-
sen kannalta. Niiden toiminnasta riippuu, miten tietoa kasitelladn keskushermostossa. Vireystila
vaihtelee paivittdin ja paivan aikana seka tydpaivan pituuden mukaan. Sekd ymparistolla ettd tydnte-
kijan omalla toiminnalla on vaikutusta vireystilaan. (Sillanpaa 2011; Kuikka & Paajanen 2015, 80.)
Liian alhainen vireystila johtaa keskittymisen vaikeutumiseen ja toiminnan hidastumiseen, kun taas
liian korkea vireystila lisaa virhealttiutta ja heikentaa keskittymista tavoitteen mukaiseen toimintaan
(Aivotalo 2021). Vireystilan madaltuminen vaikuttaa nopeasti kognitiiviseen toimintakykyyn jo ennen
kuin ihminen kokee itsensa vasyneeksi. Keskittymisvaikeuksien lisaksi normaalit tyétehtavat vaativat
enemman ponnisteluja kuin virkeana. Alhainen vireystila on seurausta esimerkiksi univajeesta.
(Kuikka & Paajanen 2015, 27, 81.) Pitkdkestoisessa tehtdvassa vasyneen ihmisen vireystila voi
nousta selvasti korkeammalle kuin normaalisti kyseisessa tehtavassa. Jos suoritusta jatketaan pit-
kaan ilman taukoja, vireystila saattaa ajoittain laskea lahelle unitilaa, jonka seurauksena tiedon ka-
sittely keskushermostossa salpautuu. Alhaista aktivaatiotasoa ja vireystilaa voidaan kuvata myos ter-
milld boreout eli ty6ssa tylsistymisen kokemus, jossa koetaan tydhon leipiintymisen tunnetta. (Sillan-
paa 2011; Hakanen 2011, 21.) Vireystaso voi nousta lilan korkealle esimerkiksi stressin, voimakkaan
tyokiireen aiheuttaman paineen tai jannittyneisyyden vuoksi. Kohonneessa vireystilassa ihmisen mo-
nimutkainen ongelmanratkaisu ja paatoksenteko vaikeutuvat. (Kuikka & Paajanen 2015, 50.) Henki-

sen kuormituksen kasvaessa vireystila vaihtelee ylivireyden ja alivireyden valilla. (Kuva 1.)

% ylivireys

'lul_
g edullinen
vireys

unitila

henkinen kuormitus

KUVA 1. Vireystilan vaihtelu. (Sillanpaa 2011.)
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3.6  Optimivireystila

Optimivireystila on mukavuusalue, missa tyétoiminta tuntuu mielekkaalta ja sitd savyttaa korkea
myénteinen vireystila. Hyva vireystila tydskennellessa helpottaa uuden oppimista, parantaa luo-
vuutta seka vuorovaikutusta muiden kanssa. Optimiviredlld ihmisellé on turvallinen olo ja keskittymi-
nen olennaiseen on helppoa, kun sympaattinen hermosto ei ole yliaktiivisena. Optimivireystilassa
tyon tauotus toimii ja ihminen tunnistaa omia kognitiivisen suorituskyvyn rajojaan ja pitdytyy niissa
tydskennellessaan. (Markuksela 2021; Hakanen 2011, 19,22.)

3.7 \Vireystilan saately

Hyvan tydskentelyvireystilan takaavat riittava lepo vapaa-ajalla seka tydpaivan aikaiset palautumis-
tauot (Kuikka & Paajanen 2015). Vireyttadn voi parantaa pidemmalla aikavalilld huolehtimalla hy-
vasta yleiskunnosta, seka terveydesta ja riittavasta younista. Vireystilaa voi saddella myos tilapai-
sesti. (Pennonen 2021.) Vireystilan laskua tapahtuu motivaation heikentyessa, sydmisen jalkeen
seka pitkaan paikallaan istuessa. Vireystilaa nostaa puolestaan liikunta, ihmisten kanssa seurustelu
seka motivaation nousu. Ihmisen vireystilassa on ennakoitavaa vaihtelua vuorokauden aikana. Vi-
reystila muuttuu kehon lIampétilan muutoksen seurauksena. Kehon lampétilan noustessa vireystaso
nousee ja valveaikaan kehon lampétila on korkea. Vastaavasti kehon lampétilan lasku edistaa nu-

kahtamista ja on matalimmillaan yon aikana ihmisen nukkuessa. (Partonen 2020.)

Vireystilaa voi saddelld ennakoivasti, kun yllapitaa saannéllistéd vuorokausirytmia. On tarkeaa tunnis-
taa, mihin aikaan tyopaivasta on itselle optimaalisin vireystila tehda parasta suorituskykya vaativat
tyotehtavat, johon vaaditaan hyvaa keskittymiskykyd, luovuutta ja ongelmanratkaisua. Monelle toi-
misto- ja tietotydta tekevélle toimii tyopaivan tehtdvien jakaminen kahteen osaan. Tehokkaaseen
ensimmaiseen neljaan tuntiin kannattaa sijoittaa vaativampien tehtavien tekeminen, jolloin tarvitsee
enemman suoritus- ja keskittymiskykya. Keskittymiskykya vaativalle tydpaivan osuudelle on tarkea
pyrkia minimoimaan muiden aiheuttamat keskeytykset. Tydpaivan loppupuoliskolle voi jattaa rutii-
ninomaiset ja pienemmat tyétehtavat, jolloin vireystila saattaa laskea ja kognitiivista suorituskykya
on jaljellda vahemman. Ihmisen vireystaso on matalampi iltapaivalla kuin aamulla tai illalla. (Partonen
2020; Markuksela 2021, 58-62.)

Aivot saavat energiansa glukoosista, joten verensokeritasapaino vaikuttaa merkittavasti aivojen toi-
mintaan. Ateriavalin séanndllisyys on tarkeda sujuvan aivotoiminnan kannalta, silld ateriavalin pitkit-
tyessa keho alkaa erittdmadn stressihormoni kortisolia, jonka avulla keho pyrkii korjaamaan veren-

sokeritasapainoa. Alhaisen verensokeri tai verensokeritasapainon heittely vaikuttaa yksil6llisesti kes-
kittymiskyvyn ja impulssikontrollin heikentymiseen, mielialaan ja artyneisyyteen. (Markuksela 2021,
63.)
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4 KOGNITIIVINEN ERGONOMIA

Tydterveyslaitos (julkaisuaika tuntematon) maarittelee kognitiivisen ergonomian seuraavasti: "Kogni-
tiivinen ergonomia tarkastelee ihmisen vuorovaikutusta toimintajarjestelmien kanssa tiedonkasittelyn
nakokulmasta. Ihmisen tarkkaavaisuus seka havainto-, muisti- ja ajattelukyvyt asettavat reunaehdot

ihmisen, tyon ja tekniikan vuorovaikutukselle.”

4.1 Kognitiivisen ergonomian taustaa

Kognitiivinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen muistia, oppimiskykya ja tarkkaavaisuutta. Néama ovat
tiedonkasittelyyn tarvittavia resursseja. Tyota suunniteltaessa saadaan parhaimmillaan sujuvaa ja
tuloksekasta tydntekoa niin tydntekijan kuin tydnantajankin kannalta, kun otetaan tyontekijan kogni-
tiiviset kyvyt huomioon ja minimoidaan kognitiivinen kuormittuminen tydpaivan aikana. (Vuoksimaa

2019; Kalakoski & Paajanen julkaisuaika tuntematon.)

Toimistotyontekijda kuormittavat paivan aikana tehtdvien keskeytykset, usean tehtavan tekeminen
yhta aikaa, tyétilan taustahaly, kuten tehtavaan liittymaton puhe, huomion kaappaava liike ja valon-
valahdykset. Toimistoymparistossa tyoskennellessa kuormittavat useat muutkin hairiétekijat, joihin
tyontekija ei voi itse vaikuttaa. Edella mainitut tekijat kuormittavat tydmuistia, mika vaikuttaa tyon-
tekijan kognitiiviseen suorituskykyyn. Kognitiiviseen suoristuskykyyn vaikuttaa iasta riippumatta hen-

kilon elamantilanne, vireystila, stressi, motivaatio ja terveydentila. (Kalakoski ym. 2020.)

Tyoterveyslaitos toteutti Sujuvuutta tydhon kognitiivisella ergonomialla (SujuKE) —hankkeen, jossa
tarkasteltiin kognitiivisen ergonomian toimenpiteiden vaikutuksia tydpaikoilla. SujuKE-hanke oli kent-
tdkoe, johon osallistui toimistotydta tekevia organisaatioita. (Kalakoski ym. 2020) Téma interven-
tiohanke alkoi vuonna 2017 ja loppuraportti tehtiin vuonna 2020. Johtopaatoksissa ilmeni tyénteki-
joiden kokevan kognitiivisen ergonomian interventiolle tarvetta. Tulokset viittasivat siihen, etta kog-
nitiivisen ergonomian toimenpiteilld, joilla pyritdédn vahentdmaan keskeytyksia, hairiéita ja tietotul-

vaa, voi olla mydnteinen vaikutus tyon tuloksellisuuteen seka tytolosuhteisiin. (Kalakoski ym. 2020.)

4.2  Aivoja kuormittavat tekijat

Jokaisella tydpaikalla on kuormitustekijoitd, joita tydpaikan pitdisi pystya tunnistamaan ja l6ytaa kei-
noja kuormittavuuden hallitsemiseksi. Kuormittavuus voi olla yli- tai alikuormitusta. Kuormittavuutta
useimmiten arvioitaessa keskitytdan ylikuormittumiseen, joka on vaaraksi hyvinvoinnille ja tervey-

delle. Alikuormituksellakin voi olla samanlaisia seurauksia kuin ylikuormituksella, kuten vasyminen ja

uupuminen. (Koivuniemi 2020, 18.)

Oikeanlainen tietokuormitus on mydnteista, jolloin tyontekija kokee tydnsa mielekkaaksi ja mielen-
kiintoiseksi. Parhaillaan se tarkoittaa omien tietojen ja taitojen hyédyntamista tydssa seka uuden
jatkuvaa oppimista. Tietokuormitus aiheuttaa kielteisia seurauksia erityisesti silloin, kun tyén vaati-
mukset ja tydntekijan kyvyt ovat liian isossa ristiriidassa. Liiallinen kuormittuminen téissa ilmenee
usein kielteisind kokemuksina, virheellisind toimintoina tydpaikalla ja elimistén toiminnan haitallisina
muutoksina. (Sillanpaa 2011.) Pitkittynyt stressitila aiheuttaa fysiologisia muutoksia esimerkiksi aivo-
jen etuotsalohkossa ja mantelitumakkeissa (Koivuniemi 2020). Etuotsalohkossa tapahtuu oman toi-
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minnan havainnointia seka oman tydskentelyn suorittamisen valvontaa. Pitkadn jatkuneen ylikuormi-
tuksen havaitseminen itse saattaakin talldin vaikeutua, kun itsereflektiosta vastaavassa aivojen alu-
eessa tapahtuu muutoksia. Aivojen hermosoluverkostossa voi ilmeta kutistumista seka hermoyhteyk-
sien harvenemista. Tekemisen tasolla pitkittynyt stressitila nakyy keskittymisvaikeuksina, paatdksen-
tekokyvyn heikentymisena seka muistin ongelmina. (Boijer-Spoof Heikinheimo & Ilmivalta 2022, 77;
Koivuniemi 2020, 32.)

Merkittavimpia kuormitustekijoita kognitiivisen ergonomian kannalta ovat tyon keskeytymiseen liitty-
vat tekijat. Keskeytykset vaativat suuntaamaan huomion johonkin toiseen asiaan, jonka takia joudu-
taan padivittdmaan muistia yrittaessa palauttaa huomiota meneillé olevaan tydtehtavaan. (Lyytinen
2019.)

Tybelaman digitalisaation my6ta tietoa on saatavilla paljon. Digitalisaatio tarkoittaa toimintatapojen
uudistamista, sisdisten prosessien digitalisointia seka palveluiden sdhkdistamistd. Tiedon maara on
suuri, jolloin joutuu etsimdan oleellisen tiedon epaolennaisen tiedon joukosta. Perinteisen toimisto-
tybajan ja tyopisteen merkitys vahenee, kun tyota tehdadan enemman ajasta ja paikasta riippumatta.
(Sosiaali- ja terveysministerié 2016.)

Tybskentelyssa epaselvyys ja ristiriitaisuus ohjeistuksissa lisaa kognitiivista kuormittavuutta. Tehta-
vasuuntautunutta tarkkaavaisuutta voidaan tukea epavarmuuden vahentamisella. Tietotyd vaatii
ajoittain paallekkaisten tehtadvien tekemista. Kahden asian samanaikainen tekeminen onnistuu, jos
vain toinen tehtdvistd vaatii aktiivista ajatustyota. Esimerkiksi vahvasti automatisoitunut motorinen
toiminto, kuten kdveleminen yhdistettyna toiseen tehtdvaan vaatii enemman ajatusty6td, mutta on-
nistuu kuitenkin. Tiedonkasittelyn kykyihin liittyvissa tasoeroissa on yksil6llisia eroja ihmisten valilla.
Jotkut pystyvét selviytymaan monitehtavatilanteesta paremmin. Tallaisen yksilén ominaispiirteita
ovat yleensa erinomainen asiaocsaaminen kasiteltdvasta aiheesta seka hyva tydmuisti ja paineen-
sietokyky. Kuitenkin jokaisella ihmisellda on samanlaiset perusrajoitteet tiedonkasittelyyn liittyen.
(Kuikka & Paajanen 2015, 12-14.)

4.3  Kuormitustekijdiden vahentadminen kognitiivisen ergonomian keinoin

Tyon sujuvuutta voidaan tukea poistamalla tai vahentamalla tydolosuhteiden kognitiivisesti kuormit-
tavia tekijoita. Tallaisia tekijoitéd ovat puhehdly taustalla, liikkuvat kohteet ndkdkentdssa, jotka kes-
keyttavat tyoskentelyyn keskittymisen, keskeyttavat kollegat sekd puhelut ja tietotulva. Edelld mai-

muutoksia tydntekija- ja organisaatiotasolla. (Kalliomaki-Levanto, Ukkonen & Kalakoski 2016.)

Tydtehtavia voi kokeilla ryhmitelld ja jaksottaa tydpaivan ajalle. Tydpaivan tehtdvien jaksottaminen
mahdollistaa paremman keskittymisen silla hetkellad tehtavaan tydhon seka parantaa tydpaivan koko-
naissuoriutumistasoa. Tehtavat voi jakaa aikaan, jolloin hoitaa séhk&postit, puhelut ja kokoukset ja
aikaan, jolloin hoitaa ty6paivan muut tehtavat. Sahkdpostin suunnitelmallinen kayttd voi tarkoittaa,
ettd rajaa tietyn ajan tyopaivastd, jolloin tarkistetaan ja vastataan sahkdposteihin. Nain valtytdan
tydn keskeytyksilta, jos tyontekijalld on useita pikaviestimia taustalla auki. Sahkdpostin suunnitel-
mallisen kaytén on havaittu vahentavan paivittdista stressia ja lisddvan koettua tuottavuutta. Ty6sta
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irrottautumisen vuoksi olisi tarkeaa myos rajata tydsahkopostin kayttéa vapaa-ajalla. Tiedon jakami-
sen suunnitelmallisuus lisda tydyhteisdjen tehokkuutta, kun halutaan tukea tydntekijéiden ohjausta.
Kohdentamalla sahképostit ja kokouskutsut oikeille henkilille véhentdaa kuormittavaa tietotulvaa pai-
van aikana. Sahkopostin tietokuormituksen hallinnan parantamiseksi napakka ja kuvaava otsikointi

helpottaa I16ytdmaan oleellisen sahkopostin. (Kalakoski ym. 2020.)

Multitaskaaminen eli monitekeminen voi tuntua tehokkaalta mutta aivot eivat voi kuitenkaan suorit-
taa kahta kognitiivisesti vaativaa tehtavaa samaan aikaan. Esimerkkina sahkdpostien lapikdyminen
palaverin aikana. Molempiin tehtaviin keskittyminen ei onnistu yhta aikaa vaan huomio vaihtuu teh-
tavien valilld nopeasti. Multitaskaamisessa kognitiivinen suorituskyky karsii ja tydnteon tuottavuus
laskee jopa 40 %. (Boijer-Spoof Heikinheimo & IImivalta 2022, 66.)

Tyd6tehtaviin liittyva epdvarmuus ja ristiriitaisuus ohjeistuksissa kuormittaa kognitiivisesti. Epavar-
muutta voidaan vahentda varmistamalla kunnollisella perehdytykselld organisaation tavoitteet ja toi-
mintaohjeet tyontekijdille. Tarkeaa on, etta jokaiselle on selvitetty vastuualueet ja tyotehtdvien aika-
taulutus seka laatuvaatimukset. (Koivuniemi 2020, 33.) Tydskentelyn selkeyttdmiseksi on ohjeistuk-
sien oltava ajantasaisia ja kaytettavissa. Tarkistuslistojen ja prosessikaavioiden kaytdlla voidaan va-

hentaa kognitiivista kuormitusta. (Boijer-Spoof Heikinheimo & Ilmavalta 2022, 62—64.)

Sujuvan aivotydn perustana on hyva vireystila ja motivaatio. Optimaalisen vireyden kannalta on tar-
keda pitaa tyosta irrottavia palautumistaukoja. Esimerkiksi mindfulness-harjoitteen tekeminen tau-
olla parantaa keskittymiskykya ja auttaa kasittelemaan stressid. Taukoliikunnan on havaittu aktivoi-
van aivojen kaikkia eri alueita seka parantavan aivojen eri osien yhteistoiminnallisuutta. (Boijer-
Spoof Heikinheimo & Ilmavalta 2022, 67—72). Tyon vaatimusten tulisi olla suhteessa ammattiosaa-
miseen. Tyon kognitiivisten vaatimusten tulisi olla inhimillisid, mika vaatii ihmisen tiedonkasittelyn
rajojen tunnistamista. (Kuikka & Paajanen 2015, 103-104.) Aivojen terveytta tukee ravitsemussuosi-
tuksien mukainen ruokavalio seka liikuntasuosituksen mukaisesti liikkuminen, johon kuuluu myés
riittédva palauttava uni. Tiedonkasittely ja tarkkaavaisuus hyotyvat samanlaisesta terveyskayttaytymi-
sestd kuin keho. (Kuikka & Paajanen 2015, 79.)
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5 TYOSTA PALAUTUMINEN

Ty6sta palautuminen on olennainen osa tydhyvinvointia. Tyosta palautumisen merkitys on kasvanut,
kun tyosta on tullut nykytekniikan ja digitalisaation mahdollistamana monella tapaa rajatonta. Tyon-
teko ei ole enda aika- tai paikkasidonnaista, jolloin tydntekijan kyky asettaa rajoja omalle tyonteol-
leen korostuu. (Peltomaa 2015, 89.)

Ty6sta palautuminen on prosessi, jossa tyontekijan voimavarat palautuvat rasitusta ja stressia edel-
taneelle tasolle. Palautumisen merkitys korostuu, kun kyseessa on fyysisesti ja psyykkisesti kuormit-
tava ty6. Tyo kuormittaa ja kuluttaa riippumatta siitd, koetaanko ty6 positiivisena vai negatiivisena.
Tyodn mielekkadksi kokeva tyontekija panostaa tybhon enemman, ottaa vastaan uusia tehtavia ja
omien velvollisuuksien ohella auttaa myds tyotovereita. Tehokas tydskentely palkitsee, mutta sa-
malla myos kuluttaa voimia. (Hakanen 2011, 98-99.)

Palautuminen on yhteydessa terveyteen ja hyvinvointiin. Seka fyysisen etta psyykkisen palautumisen
vaje on uhka jaksamiselle. Riittdmatdn palautuminen nostaa riskia masennukselle, kohonneelle
verenpaineelle sekd sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksille. Myds kuolleisuusriski kasvaa.
Palautumisen puutteen on todettu olevan jopa suurempi terveysriski kuin tydssa ja vapaa-ajalla
koettu stressi. (Peltomaa 2015, 82.)

5.1 Fysiologinen palautuminen

Fysiologisesta nakdkulmasta palautumisessa on kyse elimiston vireystason palautumisesta kuormit-
tumista edeltavalle tasolle. Autonominen hermosto ja HPA-jarjestelma saatelevat fysiologisesta
stressitilasta palautumista. Fysiologisessa palautumisessa HPA-jarjestelman aktiivisuus véhenee. Hy-
valaatuinen uni, lepdaminen ja rentoutuminen rauhoittavat HPA-akselin toimintaa. (Peltomaa 2015,
83.) Fysiologinen palautuminen edellyttad, etta stressijarjestelmat eivat aktivoidu samalla tavalla
vapaa-ajalla kuin tydaikana. Lepotilan on kestettdva riittdvan pitkdan, jotta palautumista ehtii tapah-
tua. Merkityksellisin palautumisjakso vuorokauden aikana tapahtuu nukkuessa, jolloin uni tarjoaa
mahdollisuuden vireystason, suorituskyvyn ja mielialan palautumiselle. Unella on myds positiivisia
vaikutuksia keskushermoston, aineenvaihdunnan, hormonitoiminnan ja immuunipuolustuksen toi-
mintaan. Unen maarallinen tarve on yksildllista. Aikuisilla riittdva unen maara on 7-9 tuntia yossa.
Stressi, epasaanndlliset tydajat ja sairaudet voivat hairitd unen laatua ja siten palautumisprosessia.
(Rkerstedt, Nilsson & Kecklund 2009.) Univaje syntyy, kun yksilé nukkuu tarvettaan véhemman.
Univajeen seurauksena tarkkaavaisuus, keskittymis- ja huomiokyky heikkenevat ja reaktionopeus
hidastuu ja ihminen on drtynyt. Myds kognitiivinen suorituskyky heikkenee, jolloin esimerkiksi uuden
oppiminen ja tiedonkasittelyyn tarvittavat toiminnot ovat heikompia. Univajeessa kortisolin maara
verenkierrossa pysyy koholla koko vuorokauden ajan, vaikka sen pitdisi pienentya illan ja y6n ai-
kana. Hormonaalisten muutosten vaikutuksesta univaje lisaa energiantarvetta, mika voi aiheuttaa
nalan tunteen voimistumista ja ruokahalun kasvua. Pitkdan jatkuva univaje lisaé univelkaa, joka voi

altistaa ylipainon kertymiselle sekd nostaa syketasoa ja verenpainetta. (Partonen 2021.)

Alkoholi hidastaa palautumista ja vaikuttaa elimiston lammdnsaatelyyn. Illan aikana kaytettava alko-

holi hairitsee melatoniinihormonin eritystd, mika aiheuttaa tulevan yén unenlaadun huononemista.
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(Koskelo 2018.) Alkoholi héiritsee unen rakennetta, jolloin normaali univaiheiden vuorottelu ei to-
teudu. Syvan unen maara vahenee, jonka seurauksena uni on pinnallisempaa ja huonolaatuisempaa,
kuin ilman nautittua alkoholia. My6s yolliset heraamiset lisaantyvat alkoholin vaikutuksesta. (Pelto-
nen 2018.) Alkoholin vaikutuksia palautumiseen voidaan tarkastella myds sykevalivaihtelun avulla.
Pietilan ym. (2018) tutkimuksessa yli 4000 tutkittavan unta ja palautumista seurattiin Firstbeatin hy-
vinvointianalyysia hyddyntden. Hyvinvointianalyysi mittaa ja analysoi sydédmen sykevadlivaihtelua.
Sykevadlivaihtelu kertoo epasuorasti autonomisen hermoston toiminnasta. Tutkittavien sykevalivaih-
telua tarkasteltiin kahden paivan ajan, joista toisena iltana oli nautittu alkoholia. Molempina 6ind kol-
mea ensimmaista nukkumistuntia tarkasteltiin ja huomattiin, ettd elimiston fysiologinen palautumi-
nen vaheni 9 % vahdisen alkoholimaaran jdlkeen, 24 % kohtuullisen alkoholimaaran jalkeen ja suu-
ren alkoholimaaran jalkeen 39 %. Tutkimuksen perusteella jo vdahdinen maara alkoholia heikentaa

unen aikaista palautumista.

5.2 Psykologinen palautuminen

Psyykkinen palautuminen on koetun kuormittuneisuuden ja vasymyksen véhenemistd, ja psyykki-
sesti palautunut tyéntekija kokee olevansa valmis jatkamaan ty6taan. Tyokuormituksesta palautu-
mista kuvaa prosessi, johon vaikuttavat useat eri tekijat. (Kuva 2.) Palautumisen tarvetta kuvaa yli-
kuormituksen tunne, energian puute, artymys ja tarve vetdytya sosiaalisista tilanteista. Yhtdjaksoi-
nen palautumisen tarve voi ennakoida psykosomaattista oireilua ja uupumusta. Ihmiset, jotka koke-
vat palautuvansa tarpeeksi tyostaan, ovat paremmin sitoutuneita tydhdnsa, mika liséa tyén tehok-
kuutta ja auttaa heitd asettamaan uusia tavoitteita tytssadn. (Peltomaa 2015, 86—87; Siltaloppi &
Kinnunen 2007, 33.)

Palautumista edistévét ja ehkéisevit tekijét Pitkakestoiset seuraukset
Tyo
- vaatimukset
- voimavarat \P:ykologinen palautuminen
A
Palautumisen Koettu Koettu
mekanismit palautumisen hyvinvointi
- psykologinen | tarve — tyGuupumus
irrottautuminen "| - vasymys - psyykkiset
- rentoutuminen — drtymys ja fyysiset
— taidon hallinta - sosiaalinen stressioireet
| - kontrolli vetdytyminen
Vapaa-aika / y—Y
- madrg \
= laatu N\
Uni
- maara
- laatu

KUVA 2. Tyokuormituksesta palautumista havainnollistava yksinkertaistettu malli. (Siltaloppi & Kin-
nunen 2007.)
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Sonnentagin ja Fritzin (2007, 204-206) mukaan psyykkistd palautumista voidaan arvioida neljan pa-
lautumisen kokemusta kuvaavan mekanismin kautta. Nama mekanismit ovat psykologinen irrottau-

tuminen, rentoutuminen, taidon hallinta ja kontrolli. Naista eniten on tutkittu psykologista irrottautu-
mista (psychological detachment) tydsta palautumisen nakdkulmasta. Ihminen on psyykkisesti irrot-
tautunut tydstaan, kun han ei tee mitaan tydhon liittyvaa eika mieti tyohon liittyvia ongelmia tai vel-
vollisuuksia. Sonnentagin ja Fritzin tutkimus (2007) osoittaa, etta riittdva psykologinen irrottautumi-
nen korreloi vahaisen psyykkisen oireilun, vasymyksen ja palautumistarpeen kanssa. Tydsta irrottau-
tumiseen ei siis riita vain fyysinen poistuminen tyopaikalta tai tytpisteelta, vaan myds ajatukset tulisi

siirtaa pois tydasioista, jotta palautumista tapahtuu.

Rentoutumista (relaxation) kuvaa alhainen psykofysiologinen virittyminen ja myonteinen tunnetila.
Rentoutuneen olotilan voi saada aikaan tarkoituksellisesti rentoutumisharjoitusten tai meditaation
avulla, tai se voi tapahtua muiden positiivisten aktiviteettien yhteydessd, kuten luonnossa liikkuessa.
Pitkaaikainen elimiston virittyminen lisda sairastumisriskia moniin eri sairauksiin, joten virittymista-
son laskeminen on tdrkeda rentoutumisen avulla. Rentoutumisen tuottamat positiiviset tunnetilat

voivat ehkadista tyostressin aiheuttamia kielteisia kokemuksia. (Sonnentag & Fritz 2007, 206.)

Taidon hallinnalla (mastery) tarkoitetaan vapaa-ajalla tapahtuvia aktiviteetteja, jotka tarjoavat haas-
teita ja oppimiskokemuksia ja samalla etdannyttavat tyosta. Tyypillisia esimerkkeja ovat uuden kie-
len opiskelu tai uuden harrastuksen aloittaminen. Keskeista taidon hallinnassa on siis sisdisten voi-

mavarojen hankkiminen, joiden odotetaan edistdvéan palautumista. (Sonnentag & Fritz 2007, 206.)

Kontrolli (control) on yksilon tunne siita, ettd han voi paattaa mitd, missa ja milloin han tekee mita-
kin vapaa-ajallaan. Vapaa-ajan omaehtoisuus ajatellaan toimivan ulkoisena palautumisen voimava-
rana, silla se edistda yksilon hallinnan tunnetta ja edistda hyvinvointia. (Sonnentag & Fritz 2007,
207.

5.3 Tydn tauottaminen

Tietotydssa tydpaivan aikana pidettavien taukojen aikataulutus ja selkeys ovat hamartyneet. Ty6pai-
koilla ei ole ennalta maaritelty taukojen ajankohtia tai pituutta, vaan tyontekijat paattavat niista itse
oman tarpeen tai mahdollisuuksien mukaan. Maarittdmattémien taukojen kanssa on se ongelma,
ettd tylsistyttavalla hetkelld tydnteon lomassa tauot kdytetdan helppojen ja nopeiden vaihtoehtojen,
kuten sosiaalisen median tai mobiilipelien parissa. Uhkana voi myos olla se, ettei taukoja pideta ol-
lenkaan, koska jotkut kokevat tydn tekemattémyyden laiskuutena. Tydn tauotus on valttamatonta
aivojen palautumisen kannalta ja taukojen sivuuttaminen laskee tyén tehokkuutta. (Venaldinen
2020, 89.)

Tydpaivan aikana pidettdvat tauot parantavat mielialaa ja lievittdvat stressid, koska taukojen aikana
verenpaine laskee ja elimistdssa olevan kortisolin maara véhenee. Tydpaivan aikaisten taukojen po-
sitiivista vaikutusta terveyteen ja tydkykyyn on tutkittu jo pitkdan. Monissa tutkimuksissa on todettu,
ettd tydntekijat, jotka pitdvat taukoja ja tekevat rentoutusharjoituksia typadivan aikana, kokevat ter-
veytensa paremmaksi kuin muut tyéntekijat. Peltomaa (2015, 107) ehdottaa kirjassaan tietotydnte-

kijalle sopivia aktiviteetteja tydpaivan aikaisille tauoille, joita ovat esimerkiksi rentoutusharjoitus, ti-
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kanheitto tai muut fyysiset harjoitteet, kuten joogaaminen tai tasapainolaudan kayttaminen. TyOpai-
van aikaiset tauot ovat my6s yhteydessa tydssa koetun vasymyksen vahentymiseen (Jaakkola &
Piippo 2018, 114).

Zhu ym. (2018, 201-204) tutkivat tyopadivan aikana pidettavien taukojen vaikutuksia tydntekijéiden
palautumiseen hyodyntédmalld EBPP-mallia (Event-Based Pre/Post-design). Tyontekijat tayttivat ky-
selyn ennen ja jalkeen jokaisen tydpdivan aikana pidetyn tauon. Tuloksissa kavi ilmi, ettd negatiivi-
set tuntemukset ja uupumuksen tunne vahenivat huomattavasti taukojen aikana. Tutkimuksessa
taukojen keskimaarainen pituus oli 29 minuuttia, mutta pidettyjen taukojen pituudella ei nayta ole-
van vaikutusta tyontekijoiden koettuun palautumiseen. Yleisesti ottaen tydpdivan aikaiset tauot edis-

tavat tydntekijan palautumista tydn kuormituksesta ja rasituksesta.

Lyhyemmatkin tauot tydpdivan aikana voivat edistad palautumista ja lisdta tyotyytyvaisyytta seka
my®0nteisid tunteita. Mikrotauot ovat muutamasta sekunnista muutamaan minuuttiin kestavia tau-
koja, joita voidaan pitaa tydskentelyn lomassa. Mikrotauon aikana tyontekija ei tee mitaan tyéhon
liittyvaa. Mikrotauoilla on positiivisia vaikutuksia tyostressiin. Tyontekijdt, jotka pitavat sadannollisesti
mikrotaukoja tyopaivan aikana, kokevat parempaa tydsta irrottautumista, rentoutumista, hallintaa ja
kontrollia myos tydpaivan jalkeen. Mikrotauot voidaan jakaa psyykkisiin ja fyysisiin taukoihin. Psyyk-
kiset mikrotauot viittaavat taukoihin, joissa tauon aikainen aktiviteetti voi ohjata tyéntekijan huo-
mion muihin asioihin. Tallaisia aktiviteetteja ovat esimerkiksi tydkaverin kanssa keskusteleminen ty6-
hon liittymattémista asioista, musiikin kuuntelu, ikkunasta ulos katseleminen tai rentoutusharjoittei-
den tekeminen. Fyysisilla mikrotauoilla tarkoitetaan esimerkiksi valipalan sydmistd, taukoliikuntaa tai
lyhytté ulkoilua. (De Bloom, Kinnunen & Korpela 2015, 733-739.)

Tyopaivan aikana pidettavan tauon sisallélla on merkitysta vireyden kannalta. Aivot eivat pysty pa-
lautumaan tietotydn aiheuttamasta kognitiivisesta rasituksesta, jos tytntekija kayttaa taukonsa digi-
taalisilla laitteilla uutisten lukemiseen tai pelaamiseen. Edelld mainitut esimerkit ovat usein niin kog-

nitiivisesti vaativia asioita, ettei tauko siis palvele alkuperaista tarkoitustaan. (Venaldinen 2020, 91.)

Blasche ym. (2018, 631-632) vertailivat erilaisten taukointerventioiden vaikutusta hyvinvointiin aka-
teemisen luennon aikana. Kohderyhmana toimivat yliopisto-opiskelijat. Vertailuryhmina tutkimuk-
sessa olivat tauon aikaiset fyysiset harjoitteet, tauon aikaiset rentoutusharjoitteet, ohjelmoimaton
tauko seka kontrolliryhmd, jolla ei ollut ollenkaan taukoa. Kontrolliryhmaan verrattuna ohjelmoima-
ton tauko edisti tarmokkuutta 20 minuuttia tauon jalkeen. Tauon aikaiset fyysiset harjoitteet seka
rentoutusharjoitteet johtivat tarmokkuuden kasvun liséksi koetun uupumuksen vahenemiseen 20
minuuttia tauon jalkeen. Tasta voidaan paatella, etta fyysinen aktiviteetti seka rentoutusharjoitteet

tehostavat taukojen positiivista vaikutusta.

Sianojan, Syrekin, de Bloomin, Korpelan ja Kinnusen (2017) tutkimuksen tavoitteena oli tutkia, miten
lounastauolla tapahtuvan palautumisen vaikutuksia saisi tehostettua. Interventiotutkimuksen osallis-
tujat tekivat joko 15 minuuttia kestavan rentoutusharjoituksen tai puistokdvelyn lounastauon aikana
kahden viikon ajan. Lounastauon jélkeistd keskittymistd, koettua rasittumista ja uupumusta selvitet-

tiin tekstiviestikyselylld ennen kotiin Iahtda. Iltaisin tdista irtautumista ja intervention mielekkyytta



21 (38)

mitattiin Recovery Experience —kyselyn sovelletulla versiolla. Tutkimuksessa seurattiin myds osallis-
tujien unen laatua, tydn vaatimuksia ja lounastauon pituutta. Tuloksissa kavi ilmi, etta paiving, jol-
loin tydntekijat kavivat puistossa kavelylla lounastauon aikana, he kokivat olevansa keskittyneempia
ja vahemman rasittuneita verrattuna paiviin, jolloin puistokavelylla ei kayty. Lisaksi paiving, jolloin
puistokavelyita tehtiin, tydntekijat kokivat lounastauot mielekkdina, mika osaltaan oli yhteydessa
lisdantyneeseen keskittymiseen ja lievempaan uupumukseen iltapdivalla. Tutkimuksessa toteutettu
rentoutusharjoitus sisdlsi sovelletun version PMR-tekniikasta (progressive muscle relaxation), syva-
hengitysta ja mindfulness-harjoittelun hyvaksyvan tietoisen lasnaolon komponentin. Pdiving, jolloin
tyontekijat tekivat rentoutusharjoituksen lounastauon aikana, he kokivat olevansa keskittyneempia
ja vahemman rasittuneita ja uupuneita iltapaivalla. Tama tulos korreloi aikaisemman interventiotut-
kimuksen tulosten kanssa, jossa tutkittiin PMR-harjoittelun vaikutuksia stressiin, rasitukseen ja une-
liaisuuteen. Tuloksissa kavi myos ilmi, etta padiving, jolloin rentoutusharjoituksia tehtiin, osallistujat
kokivat lounasajalla tapahtuvan tydsta irrottautumisen parempana, joka oli yhteydessa parempaan
keskittymiseen iltapdivalld. (Sianoja ym. 2017, 428-438.)

Tyoterveyslaitoksen tutkimuksessa interventioryhmaan osallistuneet kayttivat Cuckoo-taukojump-
pasovellusta tydpaivien aikana kolmen ja kuuden kuukauden ajan. Osallistujat kokivat taukoliikun-
nan tuovan lisda energiaa ja keskittymiskykyd. Osallistujien mukaan vaikutukset nakyivat tyépaivan
aikana parempana palautumisena ja jaksamisena. Osallistujat kokivat myos tydpaivan jalkeisen vi-
reystilan paremmaksi, ja vapaa-ajan fyysisesta kuormittumisesta koettiin palautuvan nopeammin.
(Punakallio ym. 2019, 88.)

5.4 Rentoutusmenetelmat

Kuten aikaisemmassa luvussa (3.3) mainittiin, pitkaaikainen elimistdn korkea vireystila lisaa sairastu-
misriskid, joten vireystason laskeminen on tarkedd. Tama onnistuu rentoutumisharjoitusten avulla.
Rentoutumisella on stressin kannalta positiivisia vaikutuksia, silld se auttaa véhentédmaan stressin
oireita ja lisdd myonteisia tunnetiloja. (Peltomaa 2015, 87). Rentoutusmenetelmia hyddyntamalla
voidaan hillita sympaattisen hermoston aktiivisuutta, koska rentoutumisen aikana parasympaattisen
hermoston toiminta aktivoituu ja siten edistda palautumista. Rentoutumisen aikana verenpaine ja
veren maitohappoarvot laskevat seka kuormituksesta palautuminen nopeutuu. Kehossa olevat janni-
tystilat voivat laueta rentoutumisen aikana. Rentoutusharjoituksen tekeminen tydpdivan aikana voi
lisata psyykkistd palautumista, silld rentoutumisen myoéta tydstressin aiheuttama psyykkinen paine

lievenee ja olo voi olla virkistyneempi. (Peltomaa 2015, 93-94.)

Palautumiseen liittyvia vireystasoa laskevia menetelmia on paljon. Erds suosituimmista rentoutusme-
netelmistd on Jacobsonin progressiivinen rentoutusmenetelma (jannitd-rentouta -menetelma). Valit-
simme kyseisen menetelman opinndytetyohon, silla se on helposti omaksuttavissa, vaikka aiempaa
kokemusta rentoutusharjoituksista ei olisi (Peltomaa 2015, 97). Lisaksi sita on hyédynnetty erilai-
sissa palautumiseen ja rentoutumiseen liittyvissa interventiotutkimuksissa, ja tulokset ovat olleet po-
sitiivisia rentoutumisen aiheuttamien vaikutusten kannalta. (Sianoja ym. 2017; Richardson & Roth-
stein 2008; Krajewski, Sauerland & Wieland 2011). Progressiivisessa rentoutuksessa kaikki lihasryh-
mat kaydaan lapi yksi kerrallaan jannittdmalla ja rentouttamalla niitd vuorotellen. Harjoitus tehdaan

istuen, maaten tai seisten. (Liite 1.) Menetelman tavoitteena on oppia tiedostamaan ja huomaamaan
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oma jannitys ja siten rentouttamaan keho ja mieli. Harjoitus suositellaan tekemaan hiljaisessa ja so-
pivan kokoisessa tilassa, jossa on my®s mahdollista padstéd makuuasentoon. (Peltomaa 2015, 95-96;
Talvitie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 275).

Syvahengitys, joka tunnetaan myds nimelld palleahengitys, on yksi hengitysharjoittelun tekniikoista.
Syvahengityksessa hengitetadn nenan kautta niin, ettd pallea supistuu ja vatsa laajenee sisadnhen-
gityksen aikana. Uloshengitys tehdddn suun kautta ja se on hitaampi kuin sisddnhengitys. Tama ai-
heuttaa hengityksen syvenemisen, jolloin hengitysfrekvenssi hidastuu. Syvahengityksessa hengitysti-
heys on alle 10 hengitysta minuutissa. Syva ja hidas hengitys aktivoi parasympaattisen hermon toi-
mintaa ja lisda sykevalivaihtelua. Hengitysharjoittelua kdytetadn muun muassa stressinhallintakei-
nona ja psykosomaattisten oireiden hoidossa, ja silla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia ahdis-
tukseen, masennukseen ja stressiin. Palleahengityksen voi opetella itse, ja hengitysharjoittelua on
helppo toteuttaa itsendisesti esimerkiksi tydpaikalla. (Hopper, Murray, Ferrara & Singleton 2019,
1855-1864; Ma ym. 2017, 7.) Liitteessa 2 on laatikkohengitys —harjoitus, jonka avulla palleahengi-
tysta voi harjoitella ja toteuttaa esimerkiksi tydpdivan lomassa mikrotauon aikana.



23 (38)

6 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittad, mitka tekijat vaikuttavat toimistotydntekijan tydpai-
van aikaiseen kuormitukseen ja milld keinoilla tyéntekija voi itse parantaa tydpaivan aikaista palau-
tumista. Vapaa-ajalla tapahtuvasta palautumisesta on runsaasti tietoa tarjolla, mutta tyépaivan ai-
kana tapahtuvaa palautumista on tutkittu vahemman. Tastd syntyi aihe opinnaytetydhdn. Tavoit-

teena oli luoda kattava ja tutkimustietoon pohjautuva luentomateriaali kirjallisen tydn pohjalta.

Ty0 tarjoaa kootusti tietoa yksilon mahdollisuuksista tunnistaa tyéhénsa liittyvat kuormittavat tekijat
seka esittelee keinoja, joilla omaa tydskentelydan voi muuttaa sujuvammaksi. Opinndytetyon tuotos

sisaltaa tietoa siitd, mita stressi ja vireystila tarkoittavat ja miten tietotyon kuormitustekijoita voidaan
hallita kognitiivisen ergonomian keinoin. Omasta palautumisestaan huolehtimalla tyontekija jaksaa ja
viihtyy paremmin ty6ssaan, eikd tydn vaatimuksista tule liilan kuormittavia. Luentomateriaalissa kasi-

telldan erilaisia keinoja edistaa tyopaivan aikaista palautumista.

Opinndytetyon kohderyhma oli toimistoty6ta tekevat tydikdiset ihmiset, mutta opinndytetyon sisal-
|6sta hyotyvat kaikki tieto- ja toimistotyota tekevat. Opinnaytetyon kirjallinen osa on kaikkien saavu-
tettavissa, mutta kehittdmistydn tuotoksena syntyva luentomateriaali on tarkoitettu Viretorille, joka
tarjoaa palveluitaan esimerkiksi erilaisille yrityksille ja jarjestéille. Luentomateriaali tulee Viretorin
yritysmyyntiin, joten sita ei tilaajan toiveen mukaisesti tulla julkaisemaan kokonaisuudessaan
Theseus-tietokannassa tai muutenkaan esittdmaan julkisesti. Viretori on Savonia-ammattikorkeakou-
lussa toimiva sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden oppimisymparistd. Viretorilla opiskelijat harjoitte-
levat hyvinvointialan palveluiden kehittdmisté ja toteuttamista seka tapaavat asiakkaita vastaan-
otolla. Viretori tarjoaa erilaisia palveluita, kuten tyéergonomiakartoituksia, terveysneuvontaa ja -
ohjausta, toimintakykykartoituksia seka kuntotestauksia. Palveluita voidaan tarjota Viretorin omissa

tiloissa tai yritysten toimitiloissa. (Viretori julkaisuaika tuntematon.)
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7 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

Kehittamistyo tarkoittaa toimintaa, jonka tavoitteena on luoda uusia tai parempia tuotantomenetel-
mig, -valineita tai palveluita. Kehittdmistyd on tutkimuksellinen, kun se sisaltaa tutkittuun aineistoon
perustuvaa tietoa. Tutkimuksellisessa kehittamistydssa keskeista on aikaisemman nayttddn perustu-
van aineiston pohjalta uuden tekstin ja tiedon tuottaminen. Tavoitteena on siirtad teoriatietoa konk-
reettisiksi asioiksi kdytdntoon. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 19-21.) Kehittdmisen keskeinen
elementti on tavoitteellisuus. Kehittdvan toiminnan Iahtékohtana voi olla nykyisen tilanteen tai toi-
minnan ongelma tai jokin tulevaisuudessa ndkyva uusi ongelma tai tarve. (Toikko & Rantanen 2009,
16.) Lahtokohta télle opinndytetydlle on se, etta halutaan lisata tietoa palautumisen merkityksesta

sujuvamman tydn ja hyvinvoinnin kannalta.

Kehittamistyon tuloksena syntyy tuotos, joka kasittda teoreettisen tiedon liséksi innovaation, kuten
palvelun, tuotteen, oppaan tai toimintatavan. Tuotos on aikaisempia innovaatioita parempi tai koko-
naan uusi. (Salonen 2013, 25.) Taman opinndytetydn tuotoksena syntyi luentomateriaali toimisto-

tyontekijan kognitiivisesta ergonomiasta ja keinoista palautua tydpaivan aikana.

7.1  Kehittamistyon eteneminen

Kehittamistyo alkoi ideointi- ja esisuunnitteluvaiheella huhtikuussa 2021. Salosen (2013, 17) mukaan
kehittamistyon aloitusvaihe sisdltda ilmaistun kehittamistarpeen, alustavan kehittamistehtavan, toi-
mintaympariston seka ajatuksen kehittédmistydn toimijoista ja heidan sitoutumisestaan tydskente-
lyyn. Kuvassa 3 on yksinkertaistettu kaavio opinndytetydprosessin etenemisesta. Kuulimme Viretorin
tarpeesta saada opetusmateriaalia opiskelijoiden kayttddn yritysmyyntiin. Tarvetta oli saada opetus-
materiaalia erityisesti Viretorin palveluita tilaaville yrityksille, joissa tytskentelee paljon toimistotyon-
tekijoitd. Nain kehittamistydn kohderyhmaksi valikoitui toimistotydntekijat. Koska toimistotydntekijoi-
den fyysisesta ergonomiasta on jo paljon informaatiota tarjolla, valittiin 1ahestymistavaksi ennaltaeh-

kdiseva ja terveyttd edistava ndakokulma, mika tuntui fysioterapiaa opiskeleville hyvin luontevalta.

Tietoperustan kerdaminen aloitettiin tietotydntekijan tydhyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista teki-
joista. Tydssa haluttiin perehtya siihen, mista erityisesti toimistotydntekijan tydhyvinvointi koostuu ja
miten tydntekija voi itse yksilona vaikuttaa ja huolehtia omasta tydhyvinvoinnistaan tydpaivan ai-
kana. Aiheena tydhyvinvointi on todella laaja, joten aiheen rajaaminen selkedksi oli tarkedad. Raja-
simme aiheen toimistotydntekijan palautumisen tukemiseen seka kognitiivisen kuormituksen vahen-
tamiseen tydpaivan aikana kognitiivisen ergonomian keinoin. Kehittdmistyén aihekuvaus laadittiin
kevaalld 2021.

Opinndytetydn ja kehittdmishankkeen aiheen valinnan ja karkean rajauksen jalkeen seuraa kehitta-
mishankkeen suunnitteluvaihe. Suunnitteluvaiheessa tehdaan kirjallinen kehittamissuunnitelma eli
tydsuunnitelma. Aihekuvauksen hyvaksymisen jalkeen laadittiin tydsuunnitelma ja perehdyttiin ai-
heen keskeisempiin kasitteisiin. Tiedonhaussa kaytettiin kansainvalisia ja kotimaisia tietokantoja
seka hakupalveluita kuten Finna, Google Scholar, PubMed, Duodecimin Terveysportti sekd Cochrane.
Aineistoa ty6suunnitelman teoriaosuuteen hakiessa pyrittiin valitsemaan ja kayttdmaan mahdollisim-

man tuoreita ja luotettavia lahteitd. Lahdekriittisyys onkin suuri ja tarkea osa opinndytetyéprosessin
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tiedonhaussa. Teoriaosuuden muodostuessa alkoi kehittdmistyon rakenne seka toteutustapa hah-
mottua. Tydsuunnitelmaa tehdessé pidimme ennalta sovittuja palavereja ohjaavan opettajan kanssa.
N&in pystyimme itsendisen reflektoinnin lisaksi saamaan palautetta ja ulkopuolisen arviota tyds-

tamme lapi opinndytetydn tekoprosessin. Tydsuunnitelma valmistui toukokuussa 2021.

Ty6suunnitelman pohjalta aloitettiin opinnaytety6n teoriaosuuden tydstaminen elokuussa 2021. Teo-
riaosan sisaltd rajattiin tuotoksen kannalta olennaisiin asioihin. Tassa tydvaiheessa koimme koulun,
tybharjoittelujen ja opinndytetydn samanaikaisen tydstamisen raskaaksi. Aikataulu muuttui taman

tydvaiheen osalta, koska halusimme keskittya tydharjoitteluihin.

Opinnadytety6n kirjallinen osuus alkoi muotoutua valmiiksi kokonaisuudeksi maaliskuussa 2022. Ke-
hittdmistyon tuotosta tyostettiin opinnaytetydn teoriaosaan keratyn tiedon pohjalta. Luentomateri-
aali tulee tyon tilaajan yritysmyyntiin koulutusmateriaaliksi, joten sita ei tilaajan toiveen mukaisesti

tulla julkaisemaan kokonaisuudessaan Theseus-tietokannassa tai muutenkaan esittémaan julkisesti.

\
 Yhteydenotto Viretorille
» Aiheen valitseminen ja rajaaminen
¢ Aihekuvauksen laatiminen ja palautus )
N
e Tyosuunnitelman laatiminen ja palautus
* Kirjallisen tyén suunnittelu
J
N
* Opinndytetyon kirjallisen osan kirjoittaminen
ST o Luentomateriaalin suunnittelu ja laatiminen
Maaliskuu
2022 J
N
* Opinndytetyon ja tuotoksen viimeistely ja arviointi
¢ Opinndytety6n valmistuminen
J

KUVA 3. Opinnaytetydprosessin eteneminen.

7.2  Luentomateriaalin laatiminen

Perehdyimme aiheeseen tutustumalla kirjallisuuteen ja tutkimuksiin. Kehittamistydn tuotos oli luen-
tomateriaali Viretorin kayttédn, joten opetusmateriaalin toteutustavan tuli olla helposti Viretorilla toi-
mivien opiskelijoiden kaytettavissa. Tuotos toteutettiin Microsoftin Powerpoint —diaesitysohjelmis-
tolla. Luennoitavan aineiston tarkoituksena oli lisata toimistotydntekijoiden tietamysta tietotyon
kuormitustekij6ista ja miten hallita niitd. Tarkeaa oli, etta kuulijalle saadaan esitettyd konkreettisia
muutosehdotuksia tydtapoihin. Luentomateriaalin olikin tarkoitus pystya vastamaan kysymykseen

"miten voin vaikuttaa omilla teoilla ja ratkaisuillani tydpdivan aikaiseen palautumiseen?”
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Lahtdkohtana luennon laatimiseen oli se, etta luento valmistetaan kuulijan ja kohderyhmén ehdoilla.
Luentomateriaali pyrittiin tuottamaan aktivoivan opetuksen periaatteiden mukaisesti. Téma varmis-
tettiin huolehtimalla luennossa kaytettavien termien kansantajuistamisesta. Luennon rakenne on sel-
keasti eteneva ja informatiivinen kokonaisuus, jossa asiat kytkeytyivat kuulijan mielessa toisiinsa.
Tavoitteena on herattaa kuulijan mielenkiinto heti alussa. Esityksen alussa oleva dia luennon sisal-
I6sté auttamaan kuulijaa hahmottamaan tulevan luennon punaisen langan. Luennon edetessa opin-
naytetyon keskeisimmat asiat kuvataan paapiirteittdin seka esitelladan konkreettisia neuvoja ja vink-

keja tyéhyvinvoinnin edistamiseksi.

kuormitustekijéiden minimoimiseksi voi tehda. Kuulijoita aktivoidaan tiedustelemalla heidan havain-
toja ja ennakkokasityksia aiheesta. Stressin madritelmaa ja sen syntymisen fysiologiaa avataan kuu-
lijalle. Teoriaa viedadn konkretian tasolle liséamalla osallistavaa keskustelua esittamalla kysymys,

etta tunnistavatko kuulijat itsessaan stressin oireita tai vireystilan vaihtelua.

Tietotydn kuormitustekijdiden hallintaan kuvataan kognitiivisen ergonomian keinoja ja ratkaisuja,
joita voidaan toteuttaa yksil- tai organisaatiotasolla. Ajatuskartalla havainnollistaen luennossa esi-
telldaan taukoaktiviteetteja seka perusteluita, miksi taukojen siséllélla on suuri merkitys tyosta palau-
tumisessa. Esityksen keskivaiheille sijoitettiin taukojumppa ylldpitamaan kuulijoiden vireystilaa. Lop-
puun lisattiin stressinhallintaa helpottava hengitysharjoitus, joka voidaan ohjata luennon seuraaijille.
Sisallén valmistuttua hiottiin vield esityksen visuaalista ilmettd. Oppimista tukevat kuvat ja kaaviot
helpottivat hahmottamaan asiayhteyksia ja laajoja kokonaisuuksia luennossa. Pyrimme myds pita-
maan tuotoksen tyylin yhtendisena fonttien, varien ja kuvituksien osalta selkedn lopputuloksen saa-

vuttamiseksi.
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POHDINTA

Opinnaytetyoprosessin alusta alkaen meille oli tarkead, etta tydn tuotos tulisi oikeasti kayttéon ja
tarpeeseen. Halusimme toteuttaa tydn ja tuotoksen, josta olisi hydtya fysioterapeuteille seka muille
opinndytetydn aareen loytaville. Aiheeksi valikoitui ajankohtainen teema toimistotydntekijan hyvin-
voinnista. Halusimme tehda huolellista ty6ta ja varmistaa tyon tilaajan saavan laadukkaan tuotoksen
kaytettavakseen. Opinnaytetyon tekeminen oli pitkdlle aikavdlille sijoittuva prosessi. Pystyimme Kii-
reettdmalla aikataululla valttémaan huolimattomat ratkaisut tyohon liittyen ja se paransi mieles-

tamme tyon lopputulosta.

Opinnaytetydprosessin arviointi

Kehittdmistyon paatavoite oli tuottaa laadukas ja kattava luentomateriaali toimistotydntekijan tyon
kuormitustekijéista ja niiden hallinnasta seka siitd, kuinka tydntekija voi pdivan aikana edistad omaa
tyostd palautumistaan. Tuotos tuli osaksi Viretorin yrityspalveluita, joita yritykset ja jarjestot voivat

tilata tyopaikoilleen.

Koimme haastavaksi [0ytaa kirjalliseen osaan tarpeeksi teoriatietoa. Tama johtuu siitd, etta tyopai-
van aikaisesta palautumisesta ja kognitiivisesta ergonomiasta on melko vahan tuoretta tutkimustie-
toa saatavilla. Palautumista ja ty6ssa koettua stressia kasitelladn pitkalti fysiologian nakdkulmasta,
mutta viime vuosina my6s ndiden psykologinen ja sosiaalinen osuus on otettu tarkasteluun. Tata
opinnaytetyota kirjoittaessa nousi hyvin esille se, etta ihminen on psykofyysissosiaalinen koko-
naisuus, jonka toimintaan vaikuttavat ihmisen psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen osa-alue, jotka
toimivat vuorovaikutuksessa keskenaan. Opinnaytetyon kirjallisesta osuudesta tuli lopulta melko tii-
vis mutta kattava. Tybhyvinvointi on laaja kasite, mutta tdssa tydssa asiaa haluttiin kasitella vain
yksilon ndakbékulmasta. Koimme, etta rajaamalla terveyden edistémisen nakdkulman ainoastaan yksi-

|6tasolle, tydstamme ei tulisi liian tiivis, jolloin kokonaisuuden hahmottaminen vaikeutuisi.

Tyosta palautumisesta I6ytyy runsaasti tutkittua tietoa, joskin tutkimukset perustuvat paasaantoi-
sesti vapaa-ajalla tapahtuvaan palautumiseen. Léysimme kuitenkin tuoreita lahteitd tydpaivan aikai-
sesta palautumisesta, joiden pohjalta saimme koottua tarpeeksi kattavan luentomateriaalin. Teo-
riaosaan halusimme etsia tarpeeksi taustatietoa toimistotydhon liittyvista kuormitustekijoista, jotta
voisimme selvittad, mitka keinot olisivat parhaimpia palautumiskeinoja tietoty6ta tekevalle. Teo-
riaosan painopisteet ovatkin oman ty6n hallinnassa ja riittdvassa tauotuksessa. Onnistuimme keraa-
maan tarpeeksi aineistoa ndista aiheista, jotta padasiat tulevat esille. Léytdmamme tutkimustulokset

ovat tuoreita ja luotettavia eikd ne ole ristiriidassa keskenaan, mika parantaa ty6n luotettavuutta.

Luennon rakenne etenee luontevasti aihepiireittdin, mika helpottaa luennolle osallistuvaa oppimaan
ja lisddmaan ymmarrystdan omasta hyvinvoinnistaan seka sitd tukevista asioista. Pyrimme pitémaén
opinndytetydn teoriaosan seka luentomateriaalin kieliasun mahdollisimman ymmarrettédvana ja sel-
keana. Osallistuimme tybpajoihin, joissa tarkistimme teoriaosuuden kieliasua ja tieteellista ilmaisuta-
paa. Tuotoksessa kasitelladn teoriaosuuden aiheita yleisella tasolla ja tarkoituksella yksinkertaistet-
tuna. Tavoitteena on, ettd luentoa kuunteleva ei turhaudu liallisesta tietomaarastd. Nain myés kuuli-

jan mielenkiintonsa sailyy luentoa kuunnellessa, vaikka aihe olisi téysin vieras entuudestaan.
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Luentomateriaalin ulkoasussa ja sisalléssa onnistuimme mielestémme kokonaisuudessaan hyvin. Lu-
entodiat sisaltévat oleellisimpia kasitteita, keskustelua aktivoivia kysymyksia seka havainnollistavia
kuvia. Yleisilmeeltaan luentomateriaali on selked, informatiivinen ja raikas. Luennon lopussa tehtavat
rentoutusharjoitteet ovat esimerkkejé helposti toteutettavista keinoista, joita tyontekija voi ottaa

mukaan tyopdivaansa helpottamaan stressaantunutta ja rasittunutta olotilaa.

8.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tutustuimme opinndytetydprosessin aikana Arene ry:n (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto)
laatimiin ammattikorkeakoulujen opinndytetdiden eettisiin suosituksiin. Suositukset perustuvat lain-
saadantdon seka tiedeyhteisdn kansainvalisiin ja kansallisiin tutkimuseettisiin periaatteisiin seka lin-
jauksiin. Tavoitteena on edistad hyvaa tieteellista kdytantda, ennaltaehkaista eparehellisyyttd ja ko-
hentaa opinnaytetdiden laatua. (Arene ry 2019.) Tyéta tehdessamme pyrimme noudattamaan hyvaa
tieteellista kayténtda. Léhdeviittaukset pyrittiin tekemaan huolellisesti muita tutkijoita ja kirjoittajia
kunnioittaen. Tekstiviitteet ja lahdeluettelon laadittiin Savonia Ammattikorkeakoulun raportointiohjei-
den mukaisesti. Plagioinnin tarkistamisessa kaytimme Turnitin- jarjestelmaa, joka tarkastaa tekstin
alkuperdisyyden vertaamalla tekstid laajaan tietokantaan etsien samankaltaisuuksia kirjoittamamme
tekstin ja tietokannan lahteiden valiltd. Haastetta aiheuttivat englanninkielisten julkaisujen suomen-
taminen, minka teimme itse. Alkuperaisten julkaisujen asiasisallot pyrittiin pitdmaan mahdollisimman

tarkasti alkuperaisten tutkimusten mukaisina.

Opinnadytetydssa pyrimme hyddyntédmaan mahdollisimman ajankohtaisia tutkimuksia ja muita 1ah-
teitd. Emme rajanneet erikseen, kuinka vanhoja lahteitd kayttdisimme tydssa, silla joistakin aiheista
oli haastavaa |6ytaa tuoretta ja luotettavaa tutkimustietoa. Tavoitteena oli kuitenkin etsimaan mah-
dollisimman tuoretta ja ajankohtaista tietoa. Rinnakkaisléhteiden avulla varmistettiin, etta aineisto
on luotettavaa ja tutkimuksiin perustuvaa. Nain esittelemdamme tieto oli yhtenevaista ja valtyimme
epdjohdonmukaisuuksilta. Lahteina kaytettiin seka suomalaisia ettd kansainvalisia tutkimuksia, artik-

keleita, kirjoja seka yhta podcastia.

Seka kirjallisessa tydssa etta luentomateriaalissa esitellyt palautumiskeinot valittiin kasittelemamme
tutkimustiedon pohjalta. Kognitiiviseen ergonomiaan liittyvat vinkit liittyvat tyén kuormitustekijéiden
vahentdmiseen ja sujuvamman tydn parantamiseen. Valitsemamme tauoilla tapahtuvat aktiviteetit

perustuvat tutkimuksiin, joilla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia toimistotyontekijoiden tydsta

irrottautumiseen, rentoutumiseen ja palautumiseen.

8.3 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetytprosessi antoi meille runsaasti tietoa tietotydn luonteesta ja tydkuormituksesta palautu-
misesta. Asiantuntijuutemme kasvoi kognitiivisen ergonomian osalta, joka oli ennestddn melko tun-
tematon aihe molemmille. Kirjallinen tyd sisdltaa paljon teoriatietoa, jonka sisdistdminen on vaatinut
perinpohjaista tutustumista aiheeseen, jotta kokonaisuus hahmottuu. Fysioterapeutin sekd muiden
terveydenhuollon ammattilaisten rooli yksilon tyéhyvinvoinnin edistémisessa selkeytyi ty6ta kirjoitta-
essa. Tybhyvinvointia edistavat ja tyduupumusta ehkaisevat toimenpiteet ovat ajankohtaisia, koska

tydnteon luonne on muuttumassa ja monet tekevat huomaamattaan likkaa téitd, mika vaikuttaa ne-
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gatiivisesti tydsta palautumiseen. Opinndytetydn tekeminen antoi meille ajantasaista tietoa palautu-
misen keinoista, joita voimme hyédyntaa tulevaisuudessa fysioterapeutin tydssa. Tyon toteuttami-
nen kehitti lisdksi toimistotydn kuormitustekijéiden tunnistamista, joka auttaa tyékyvyn arvioinnissa

ja ennaltaehkaisevien toimien toteuttamisen.

Opinndytetyon tekeminen oli pitkd ja ammatillisesti kehittdva prosessi, mutta myds mielenkiintoinen
ja opettavainen. Koimme aiheen tarkeaksi ja kiinnostavaksi, mika auttoi meita pitamaan motivaa-
tiota ylla opinndytetydprosessin eri vaiheissa. Prosessin mielekkyytta lisasivat myds hyva ja sujuva
vuorovaikutus opinndytetyoparin kesken seka yhteisty6 opinndytetyon ohjaajan kanssa. Paritydsken-
telyn vuoksi opinndytetyprosessi vaati hyvia vuorovaikutustaitoja ja kykya joustaa yhteisissa paa-
toksissa ja aikatauluissa. Aikataulujen yhteensovittaminen onnistui hyvin. Tydskentely oli sujuvaa ja
tydnjako sujui ongelmitta. Keskustelimme avoimesti ja realistisesti tyon etenemisesta ja tavoitteista.
Opinndytetyoprosessi vaatii myos taitoja tyoskennella itsendisesti, minkda koemme kehittyneen pro-
sessin aikana. Itsendisesti tydskennellessé ongelmanratkaisutaitomme seka kyky kantaa vastuuta
tavoitteiden saavuttamisesta paranivat. Pitkd prosessi opetti my0ds pitkdjanteisyytta ja lisasi luotta-

musta omiin taitoihin.

Prosessin aikana tiedonhakutaitomme kehittyivat kirjallista osuutta tehdessa. Opimme lukemaan
kriittisemmin aineistoja ja arvioimaan, onko I6ytamamme tutkimukset luotettavia. Kehityimme tutki-
mustiedon hakemisessa, silla aiheeseen liittyvaa tutkimustietoa oli saatavilla melko rajoitetusti.
Opimme hyddyntdmaan eri terveysalalla kdytettdvia tietokantoja ja kdyttémaan sopivia avainsanoja
tiedonhaussa. Suurin osa kdytetyista lahteista tutkimuksista on vieraskielisia, joten molempien
englanninkielen taito kehittyi prosessin aikana. Tekstin kadntaminen oli ajoittain aikaa vievaa ja

kuormittavaa vaikeiden termien vuoksi, mutta tyon edetessa kaantaminen alkoi sujua paremmin.

8.4 Kehittédmistyon hyddynnettdvyys ja jatkokehittdminen

Kehittdmistyon tavoitteet toteutuivat mielestdmme hyvin. Kokosimme tydhén toimistotydntekijaa
tyopaivan aikana kuormittavat tekijat ja keinot, miten tydntekija parantaa tyopaivan aikaista palau-
tumista. Opinnaytetydmme koostuu kirjallisesta tydsta ja luentomateriaalista. Luentomateriaali on
Viretorin yritysmyyntiin tarkoitettu tuote, joka on tarkoitettu Viretorin palveluita tilaaville yrityksille ja
jarjestdille. Ennen yhteisty6ta Viretorin kanssa saatavilla ei ollut tdmankaltaista yrityksille suunnattua
luentomateriaalia. Luentomateriaali on saatavilla myos kaikille Viretorin opiskelijoille, jotka ovat asi-
asta kiinnostuneet ja haluavat saada lisaa tietoa palautumisesta ja sen keinoista. Kehittamistydn kir-
jallinen osa voi toimia tukena sosiaali- ja terveysalan opiskelijoille ja ammattilaisille, jotka toimivat
sellaisten asiakkaiden kanssa, joille tydssa jaksamisen kysymykset ovat ajankohtaisia. Vaikka
tydmme kohderyhména on toimisto —ja tietotydta tekevat ihmiset, koskee tydn kuormitustekijoiden

hallitseminen ja tydsta palautuminen kaikkia tyéssakayvia seka opiskelijoita.

Toimistoty6ta tekevien ihmisten stressikokemuksista olisi mielenkiintoista saada lisda tutkittua tietoa.
Avotoimistossa tydskentelyyn liittyvat kuormitustekijat kuten melu, keskeytykset ja huomion kaap-
paava liike seka tietotydhon liittyva kiire, uuden oppiminen ja paallekkdiset tehtavat tekevat ty6sta
henkisesti kuormittavaa ja stressaavaa, mutta kuinka hyvin tyéntekijat kokevat palautuvansa tyos-
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tdan? Myos tyosta palautumista on tutkittu enemman vapaa-ajan nakdkulmasta. Tydpadivan aikai-
sesta palautumisesta on saatavilla jonkin verran luotettavaa tietoa, mutta ajantasaisempaa tietoa

olisi tarkeda saada lisaa.
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LIITE 1: JACOBSONIN PROGRESSIIVINEN RENTOUTUS

Jacobsonin progressiivinen jannita-rentouta —harjoitus (mukaillen Payne 2010, 47-48.)

Ota mukava asento istuen tai maaten. Halutessasi voit sulkea silmasi. Hengité muutaman kerran
syvaan. Anna hengityksen kulkea sinulle luonnollisella tavalla. Pyri rauhoittamaan mielesi hengityk-

sen avulla. Keskity tahan hetkeen.

Tuo huomio nyt kasiisi. Purista molemmat kdmmenesi nyrkkiin. Jannita kasiasi ja kyynarvarsien li-
haksia tiukasti. Jannityksen tulisi kestéa noin 8 sekuntia. Ja nyt rentouta katesi ja avaa nyrkkisi.
Paasta katesi rentoutumaan kyynarvarsista kammeniin asti. Keskity tunteeseen, kuinka kasivarsien
lihaksesi ja sormesi rentoutuvat. Keskity tahan tunteeseen 10 sekunnin ajan. Seuraavaksi siirrd huo-
miosi olkavarsiisi. Koukista molemmat katesi ja jénnita hauislihaksiasi tiukasti. Pyri pitdmaan kam-
menien ja kyynarvarsien lihakset rentoina. Jénnita lihaksia viela hetki. Rentouta kasivarret hitaasti
suoristamalla kddet ja tunne, kuinka rentouden tunne kasissasi kasvaa. Molemmat katesi tuntuvat

nyt raskailta ja rentoutuneilta.

Nyt tuo huomiosi kasvoihisi. Kohota kulmakarvojasi voimakkaasti ja jannitd otsan lihaksia niin, etta
otsasi rypistyy. Pida jannitys vield hetki. Rentouta otsan alue ja kulmakarvat taysin. Seuraavaksi pu-
rista silmasi tiukemmin kiinni ja samaan aikaan nyrpista nenaasi voimakkaasti. Rentouta silmien ja
nenan alueen lihakset hitaasti. Jannitd nyt koko kasvojen alueen lihaksesi tekemalla irvistys. Voit
nostaa kielen kitalakea vasten lisadmaan jannitystd. Jannita tiukasti kasvojesi lihaksia. Ja nyt paasta
kasvojesi kaikki lihakset mahdollisimman rennoiksi. Rentouta otsa, silmien alue, posket, suu ja
leuka. Kasvojesi lihakset ovat nyt tdysin rentoutuneet. Hengita rauhallisesti muutaman kerran

omaan tahtiin.

Keskity ajattelemaan niskan lihaksiasi. Paina paatasi alustaa vasten tai niin pitkalle kuin pystyt.
Tunne, kuinka niskan ojentajalihakset jannittyvat. Jénnita vield hetki. Palauta paasi alkuasentoon ja
anna niskan rentoutua. Aisti, kuinka ylavartalosi alkaa tuntua raskaalta. Nyt keskity olkapaihisi. Paina
molempia olkapaitd tiukasti alustaa vasten ja veda lapaluita yhteen. Pida jannitysta ylla. Vapauta

jannitys ja paasta koko ylavartalo taysin rennoksi.

Seuraavaksi siirrd huomiosi vatsan alueelle. Jénnita vatsalihaksiasi niin voimakkaasti kuin mahdollista
ja paina alaselkaasi alustaa tai selkdnojaa vasten. Hengita rauhallisesti ja pida jannitys. Rentouta
vatsalihakset taysin. Tunne, kuinka raskaalta keskivartalosi nyt tuntuu. Hengitd muutaman kerran
syvaan omaan tahtiin. Nyt keskity jalkojen ja pakaroiden lihaksiin ja jannita niita tiukasti. Pida janni-
tys vield muutaman sekunnin ajan. Paasta alavartalosi rentoutumaan hitaasti. Alavartalosi tuntuu nyt
painavalta ja rennolta. Seuraavaksi jannita jalkateridsi voimakkaasti. Koukista molemmat nilkkasi
kohti kasvojasi. Rentouta. Nyt ojenna nilkkojasi ja varpaitasi vuorostaan kohti lattiaa. Jannita viela.

Paasta jalkasi koko matkalta nyt rentoutumaan téysin.

Tunne nyt, kuinka koko kehosi on taysin rentoutunut. Jalkasi, keskivartalosi, katesi ja kasvosi. Hen-
gita sinulle luonnolliselta tuntuvalla tavalla. Ala hergttelemaan kehoasi liikuttelemalla raajojasi hi-
taasti. Avaa silmasi ja venyttele, jos silta tuntuu. Jos olet tehnyt harjoituksen maaten, voit omassa

tahdissa nousta istumaan. Kehossasi ja mielessasi vallitsee nyt rentouden ja hyvan olon tunne.
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LIITE 2: LAATIKKOHENGITYSHARJOITUS

Laatikkohengitysharjoitus (mukaillen Virtanen 2021, 94.)

Laatikkohengitysharjoitus auttaa stressinhallinnassa. Normaalisti ihminen hengittaa 12—16 kertaa
minuutin aikana. Parasympaattista hermostoa voidaan aktivoida rauhoittamalla hengitystd, jolloin
minuutin aikana hengitetdén vain 5-7 kertaa. Harjoituksen voi tehda kuormittavaa tilannetta ennen,
sen jalkeen tai stressaavan tilanteen aikana. Taman harjoituksen onnistuneeseen toteuttamiseen ei
tarvita valttamatta rauhallista ymparistda. Harjoituksen nimen mukaisesti hengityksen kuvitellaan
olevan nelién muotoinen laatikko, jonka kaikki sivut ovat yhta pitkia. Laatikoiden sivujen eli hengi-
tyksen osien pituutta voi muuttaa, jos harjoituksen nelja sekuntia tuntuu aluksi liian pitkalta. Voit

aloittaa tekemalla kolmen sekunnin osia.

Kuvittele etta hengityksesi on nelisivuinen laatikko. Ajattele ettd yksi sisddnhengitys on yksi laatikon
sivu. Sitd seuraa laatikon toinen sivu, joka on tauko. Kolmas sivu on uloshengitys, josta seuraava

sivu on tauko. Jokainen laatikon sivu eli hengityksen osa kestaa nelja sekuntia.

Ota mukava rento asento. Se voi olla istuen tai maaten, mika vain asento mika tuntuu sinusta ren-
nolta. Aloitetaan hengittamalla ulos niin, etta kaikki ilma tyhjenee keuhkoistasi. Pidata hengitysta ja
laske rauhallisesti neljaén. Hengita sisadn nendn kautta ja laske rauhallisesti neljaan. Pida keuhkosi
tdynna ja laske rauhallisesti neljaan. Hengitd ulos nenan kautta ja laske rauhallisesti neljaan. Toiste-

taan harjoitetta vield kolme kertaa.
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