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Toimeksiantaja opinnaytetyolleni on henkilostopalvelualan yritys, joka on toimihenkilGihin ja
teollisuuteen erikoistunut tayden palvelun henkilostotalo. Opinnaytetyon tavoitteena oli sel-
vittaa, miten tyontekijat voivat parantaa itsensa johtamisella tyohyvinvointiansa etatyossa.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia, mitka tekijat ja mitka itsensa johtamisen keinot vai-
kuttavat tyohyvinvointiin etatyossa. Lisaksi tutkia, miten voisi omassa tyossaan kehittaa pa-

rempaa etatyoskentelytapaa.

Tietoperusta koostuu kolmesta paaaiheesta: itsensa johtaminen, tyohyvinvointi ja sen osa-
alueet seka etatyon hyodyt ja haitat. Tutkimusmenetelmana kaytettiin kyselylomaketta, jo-
hon on laadittu monivalintakysymyksia ja avoimia kysymyksia. Kysymysten aiheet olivat ylei-
nen tyohyvinvointi etatyossa, etatyon vaikutukset tyoyhteisoon seka fyysinen etta psyykkinen
tyohyvinvointi etatyossa. Vastauksia kyselyyn saatiin yhteensa 26, jolloin vastausprosentti oli
65 %.

Yleisesti tyontekijoiden tyohyvinvointi ja jaksaminen kyselyn tuloksien mukaan on hyva. Tut-
kimuksen kehittamiskohteiksi valittiin tauot, ergonomia ja yhteisollisyyden yllapitaminen.
Naista kolmesta kehittamiskohteista annettiin ohjeistusta teoriaan perustuen, kuten taukojen
pitaminen Pomodoro-tekniikan avulla, miten pitaa huolta hyvasta ergonomiasta ja miten pitaa

enemman yhteytta omaan tiimiin.
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The client for my thesis is a company in the field of personnel services. The company is a full-
service staff house specializing in white-collar workers and industry. The aim of the thesis is
to find out how employees can improve their well-being at work by teleworking. The purpose
of the thesis is to study which factors and means of self-management affect well-being at
work in telework and to study, how to develop a better way of working remotely in your own

work.

The knowledge base consists of three main topics: self-management, well-being at work and
its components, and the benefits and disadvantages of teleworking. The research method
used was a questionnaire with multiple-choice questions and open-ended questions. The top-
ics of the questions were general well-being at work in telework, the effects of telework on
the work community, and physical and psychological well-being at work in telework. A total

of 26 responses to the survey were received, so the response rate was 65%.

In general, according to the results of the survey, the employees’ well-being and coping are

good. Breaks, ergonomics and maintaining a sense of community were selected as the devel-
opment areas of the research. Instructions were given for these three areas of development
based on theory, such as taking breaks using the Pomodoro technique, how to take care of

good ergonomics and how to maintain more contact with your team.

Keywords: self-management, telework, well-being at work
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1 Johdanto

Tyoelama kehittyy jatkuvasti ja tulevaisuudessa kotoa tyoskentelemisesta tulee paljon enem-
man olemaan normaali tapa tehda tyota. Etatyo on lisaantynyt viimeisten vuosien aikana aika
paljon. Itsensa johtamisen taidot nousevat esille entista enemman etatyon aikana ja tyohy-

vinvoinnin edellytyksia pitaisi miettia uudelleen etatyon nakokulmasta. Tyohyvinvointi on tar-

kea ja siita kannattaa pitaa huolta myos etatoita tehdessa.

Toimeksiantajana opinnaytetyolleni on henkilostopalvelualan yritys. Yritys on toimihenkiloihin
ja teollisuuteen erikoistunut tayden palvelun henkilostotalo, jonka palveluihin kuuluu muun
muassa rekrytointia, henkilostovuokrausta, ulkoistupalvelua ja koulutukset teollisuudessa.
Palvelut ovat try&hire, suorarekrytointi ja konsulttisopimukset. Yrityksella on seitseman toi-

mipistetta ympari Suomea.

Taman opinnaytetyon tutkimuksen tavoitteena on selvittaa, miten tyontekijat voivat parantaa
itsensa johtamisella tyohyvinvointiansa etayossa. Lisaksi opinnaytetyon tarkoituksena on tut-
kia, mitka tekijat ja itsensa johtamisen keinot vaikuttavat tyohyvinvointiin etatyossa seka mi-
ten voisi omassa tyossa kehittaa parempaan etatyoskentelytapaan. Opinnaytetyon aiheeseen

pyritaan lahestymaan tutkimuskysymysten avulla.
Paatutkimuskysymys:

- Miten tyontekija voi parantaa tyohyvinvointiinsa etatyossa itsensa johtamisella?
Alatutkimuksenkysymykset:

- Mitka tekijat vaikuttavat tyohyvinvointiin?

- Mitka itsensa johtamiset keinot vaikuttavat tyohyvinvointiin?

Opinnaytetyoni alkaa johdannolla, jossa kerron lyhyesti tyon tarkoituksesta ja tavoitteesta.
Toisesta luvusta alkaa teoriaosuus. Opinnaytetyon tietoperusta perustuu paaosin alan kirjalli-
suudesta ja artikkeleista. Opinnaytetyon tietoperustaan keskitytaan itsensa johtamiseen, tyo-
hyvinvointiin ja sen osa-alueisiin seka etatyon teoriaan. Itsensa johtaminen rakentuu itsensa
johtamisen eri aihealueista ja niissa kasitellaan itsetuntemusta, ajanhallinta ja stressinhal-
linta, tunnetaidot ja motivaatiota. Tyohyvinvoinnin osiossa kasitellaan tyohyvinvoinnin osa-
alueita, kuten fyysista ja psyykkista tyohyvinvointia seka lopuksi etatyon osuudessa kasitel-
laan etatyon hyodyt ja haasteet. Opinnaytetyon tutkimusmenetelmana kaytetaan kyselyloma-
ketta, johon on laadittu monivalintakysymyksia ja avoimia kysymyksia. Kyselyn tuloksista pyri-

taan loytamaan kehitysideoita ja sopivia menetelmia parempaan tyohyvinvointiin etatyossa.



2  ltsensa johtaminen

Johtaminen alkaa itsensa johtamisella. Johtamista opitaan ensin itsensa johtamisella, jonka
kautta voidaan alkaa johtaa muita. Itsensa johtaminen tulisi nahda johtajuuden keskustana.
Itsensa johtamisen tavoitteena on hyvinvointi ja itsensa toteuttaminen. Itsensa johtamisella
tarkoitetaan, etta yksilo tekee hyvia paatoksia oman hyvinvointinsa kannalta, silla pelkastaan

hyvinvoiva yksilo pystyy vastamaan elaman haasteisiin. (Sydanmaanlakka 2006, 5.)

Itsensa johtaminen on kokonaisvaltainen mielen ja kehon hallintaa. Hyvinvointia voidaan ja-
kaa fyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen ja henkiseen hyvinvointiin. Keho toimii itsensa johta-
misen lahtokohtana ja ilman hyvin toimivaa kehoa meita ei olisi. Keho hoitaa fyysisisa toimin-
toja, joita ovat syominen, nukkuminen, liikkuminen, lepaaminen ja rentoutuminen. Henkinen
ja psyykkinen hyvinvointi kattaa itsetuntemus, ajanhallinta ja stressin hallinta, tunnetaidot ja
motivaatio. Oman mielen hallinta on yksi itsensa johtamisen tarkeimmista alueista. Mieli eli
psyyken toimintoja on havaitseminen, ajatteleminen, muistaminen ja oppiminen. Tunteet
ovat itsensa johtamisen avainasemassa, niiden avulla hallitaan tunteita seka emotionaalisia ja

sosiaalisia toimintoja. (Sydanmaanlakka 2006, 29-32.)
2.1 Itsetuntemus

Kiviston (2020) mukaan yksi tarkeimmista elamantaidoista on itsensa johtaminen. Itsensa joh-
taminen on kyky toimia ja ohjata omaa toimintaa kohti tavoitteita. Avain itsensa johtamiseen
on itsetuntemus. Itsetuntemuksen avulla tarkeinta on tunnistaa ja hyodyntaa motiivit ja vah-

vuudet seka miten ne vaikuttavat elaman tasapainoon ja hyvinvointiin. (Kivisto 2020.)

Itsetunto on hyva, kun minakasityksessa on positiivisia ominaisuuksia. Huono itsetunto on, kun
negatiivisten ominaisuuksien maara on suurempi kuin positiivisten. (Keltikangas-Jarvinen
2010, 17.) ltsetuntemusta voidaan lahestya eri nakokulmista ja yksi nakokulma itsetuntemuk-
seen on triadinen nakokulma (Kuvio 1), joka kasittaa ajatukset, tunteet ja taidon. Henkinen
kypsyys ilmenee keskipisteessa, kun tasapaino naiden kolmen perusulottuvuuden valille on
loytynyt. (Salmimies 2008, 22.)



Tahto

Kuvio 1: Traidinen nakokulma (Salmimies 2008, 22.)

Itsetuntemus rakentuu hiljalleen ihmisen kasvaessa ja kehittyessa. ltsetuntemus ja persoonal-
lisuus muuttuu ja kehittyy jatkuvasti. Itsetuntemus on jatkuva prosessi. Itsena toteuttavana
henkilona kykenet tekemaan itsetuntemuksen pohjalta parhaita ja sopivia valintoja. Mielihy-
vaa kokee, kun suhde itseensa ja sen eri puoliin kuten omaan kehoon, tunteisiin, arvoihin ja
haluihin on kunnossa seka kun myontaa omat puutteet ja heikkoudet. ltsetuntemukseen tar-
vittavat valineet ovat pystya havainnoimaan ja kuvailemaan omia tunteita seka niiden kaytta-

minen ja hallitseminen. (Salmimies 2008, 43-44.)
2.2 Ajanhallinta ja stressin hallinta

Hyvalla ajanhallinnalla pystyy saastamaan ja kayttamaan aikaa tehokkaasti. Ajanhallinnan tai-
doissa isoimpi vaikutin on, etta kontrolli siita tyosta kasvaa, kun pystyy maarittamaan mita
tekee ja milloin. Mita paremmin hallitsee omaa ajankayttoa, sita paremmin on paiva hallin-

nassa. Hyva ajanhallinta vahentaa stressia. (Riutta 2021.)

Yksi ajanhallinnan tunnetuimpia tyokaluja on Eisenshowerin matriisi. Ajanhallinta matriisi
auttaa paattamaan tehtavia ja priorisoimaan niita kiireellisyyden ja tarkeyden mukaan. Eisen-
showerin matriisi jakautuu neljaan osaan (Kuvio 2), jotka jaetaan kahteen akseliin tarkeyden

ja kiireellisyyden mukaan. (Eisenshower s.a.)



Kiireellinen Ei kiireellinen

Aikatauluta
(Tarkeita, mutta ei niin
kiireellisia asioita voi
ajoittaa)

Tee ensin
Tarkea (Keskity tarkeissa tehta-
vissd, jotka tehdaan sa-
mana paivana)

Delegoi
(Kiireellistd, mutta va-
hemman tarkeitd, dele-
goi muille)

Ei tarkea

Kuvio 2: Eisenshowerin ajanhallintamatriisi (Eisenshower s.a.)

Tee ensin lokeroon kuuluu tehtavia, jotka ovat tarkeita ja tulee hoitaa mahdollisimman nope-
asti. Tee ensin lokeron tehtavat ovat yllattavia ja ilmestyvat listalle pienella varoitusajalla
seka nama tehtavat yleensa aiheuttavat stressia seka vaikuttavat huonosti ajanhallintaan.
Toinen lokero on aikataulu ja siihen kuuluu tehtavia, jotka kuuluisivat aikatauluttaa. Kolman-
tena lokerossa on delegointi ja siihen kuuluu tehtavia, jotka ovat vahemman tarkeita, mutta
silti melko kiireellisia. Neljantena on ala tee lokero ja siihen kuuluu ei-kiireelliset ja ei tar-
keita tehtavia. Taman lokeron tehtavat voi poistaa ja jattaa tekematta kokonaan. (Eisen-

shower s.a.)

Stressi on tilanne, kun tyontekija tuntee itsensa kykenemattomaksi selviytymaan haneen koh-
distuvista edellytyksista ja odotuksista. Stressin kehittymiseen vaikuttaa tyontekijan ominai-
suudet ja tyo. Tyouupumus on pitkittyneesta stressista kehittyva hairio. Tyouupumuksella on

kielteisia seurauksia tyossa suoriutumiselle ja terveydelle. (Tyoterveyslaitos 2021.)

Stressi kuuluu nykypaivan kiireiseen elamaan itsestaanselvyyksina. Elamanrytmi on muuttunut
rajuksi, jonka kautta menettaa taidon rentoutua kunnolla. Kun stressi painaa, niin keho iskee
takaisin. Keho ei erottele fyysisia ja psyykkisia tilanteita, jolloin stressireaktioita voi syntya
lukemattomia kertoja paivassa ja keho voi joutua ylikierroksilla koko ajan. Kaikki stressi ei
ole pahasta, vaan olennaisin on, kuinka suhtaudutaan siihen. Stressia ja positiivista ahdistusta
tarvitaan, jotta saamme asiat tehdyiksi. Positiivinen stressi saa meidat antamaan parhaamme

ja negatiivinen stressitaso heikentaa suorituksiamme. (Sydanmaanlakka 2006, 120-121.)
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2.3  Tunnetaidot

Tunnetaito on kyky havaita ja saadella omia tunteita seka tunnetaidot ovat itsetuntemuksen
ja hyvan mielenterveyden perusta. Omien tunteiden ymmartaminen auttaa hahmottamaan
muiden tunteita. Tunnetaidot auttavat ilmaisemaan ja saatelemaan omia tunteita, hillitse-
maan itsea tarpeen mukaan, tunnistamaan omia tarpeita, toimimaan jamakasti silloin, kun
omat rajat ylittyvat, luomaan toimivia ihmissuhteita, huolehtimaan omasta hyvinvoinnista ja
rakentamaan oman nakoista elamaa. Tunnetaidot eivat synny itsestaan vaan lapsuudesta
opittu pohja tunteiden tunnistamisessa, ilmaisemisessa ja saatelemissa vaikuttaa paljon sii-

hen, miten selviaa vaikeista ajoista. (Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio. s.a.)

Sydanmaalakan (2006, 173.) mukaan hyva sosiaalinen kunto on tarkeaa hyvinvoinnin ja jaksa-
misen kannalta. Sosiaalinen kunto edellyttaa tunteiden hallintaa. Yksilo, joka kykenee tunnis-
tamaan, ilmaisemaan ja hallitsemaan tunteensa, osoittaa positiivista itsearvostusta ja pystyy
toteuttamaan suorituskykyiset kykynsa ja elamaan onnellista elamaa. Lisaksi hyvat tunnetai-

dot vaikuttavat ongelmien ratkaisuun ja auttaa selviytymaan stressista.

Tunteet jaetaan perustunteisiin ja sekundaarisiin tunteisiin. Perustunteina pidetaan vihaa, su-
rua, pelkoa, onnellisuutta, rakkautta, hammastysta ja inhoa. Nailla perustunteilla tarkoite-

taan tunteita, joita jokainen ihminen ilmaisee kasvon ilmeilla. Sekundaariset tunteet ovat pe-
rustunteiden sekoitusta. Sekundaarisia tunteita ovat mustasukkaisuus, kateus, syyllisyys, pet-
tymys, ahdistus ja empaattisuus. Tunteet vaikuttavat monella tavalla kehoon. Tunteet vaikut-

tavat mieleen ja ajatuksiin ja niista olemme itse vastuussa. (Sydanmaanlakka 2006, 174-177.)
2.4 Motivaatio

Salmela-Aro ja Nurmi (2017, luku 1.) mukaan motivaatio on keskeinen osa terveyden edista-

misessa ja parantamisessa. Motivaatio kasitteena voidaan selventaa kolmen peruskysymyksen
avulla: miksi, mitd ja miten. Miksi viittaa motivaatiot taustalla oleviin syihin ja sellaisia voi-
vat olla yksilon arvot, hallinnan tunne tai ihmisen psykologiset tarpeet. Miksi-kysymys viittaa

ihmisen arvoihin.

Mita-kysymyksella viitattaan yksilon motivaation kohteisiin: mita ihminen haluaa ja mihin han
pyrkii. Siihen liittyvat ihmisen tavoitteet, pyrkimykset, huolenaiheet, tavoiteorientaatiot ja
intohimot. Paasaantoisesti ihmiset ovat tietoisia mita haluavat. Reaalisesti motivaatio kohdis-

tuu asioihin. (Salmela-Aro ja Nurmi 2017, luku 1.)

Miten-kysymyksella viitataan siihen, milla keinoin ihmiset pyrkivat motiivejaan, tarpeitaan tai
tavoitteitaan toteuttamaan. Miten-kysymykseen liittyy myos monia kasitteita, kuten toimin-
nan suunnittelu, ongelmanratkaisu, itsesaately, opitut toimitavat seka erilaiset toiminta- ja

oppimisstrategiat. (Salmela-Aro ja Nurmi 2017, luku 1.)
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Motivaatio voidaan maaritella henkilon pyrkimykseksi saavuttaa tyolleen asetetut tavoitteet.
Sisaisesti motivoituneet henkilot ovat innostuneita ja he luottavat itseensa seka toimivat itse-
ohjautuvammin kuin muut. Tyomotivaatioon voi vaikuttaa monet tekijat, mutta tarkeimmaksi
vaikuttaviksi tekijoiksi voidaan sanoa olevan merkityksellisten asioiden tekeminen, valinnan
mahdollisuus tyohon liittyvissa asioissa, kokea onnistumista seka aikaansaamista ja edisty-
mista. (Vilkman 2016, luku 4.)

Tyontekijan tyomotivaatio syntyy paasaantoisesti kolmesta asiasta eli tyontekijan, tyotehta-
van ja tyoympariston yhteensopivuudesta. Tyomotivaation tekijoita ovat muun muassa tar-
peet, kyvyt, turhautumisen sieto, omanarvon tunto ja ulkopuolisen tuen saanti. Tyomotivaa-
tio muodostuu siita, etta osaaminen, kyky ja taito vastaa hyvin tyotehtavan vaatimuksia. Si-
sainen motivaatio kasvaa, kun tuntee itsensa tarpeeksi arvostetuksi, hyvaksytyksi, luotetuksi,

sosiaalisesti pidetty ja turvassa. (Salmimies 2008, 92-93.)

3 Tyohyvinvointi

Tyoterveyslaitos (2021) maarittelee tyohyvinvointia kokonaisuutena, joka muodostuu mielek-
kyydesta, turvallisuudesta ja tuottavasta tyosta, hyvin johdatetussa organisaatiossa, jossa
tyontekijat kokevat tyonsa mielekkaaksi, palkitsevaksi ja tuntevat, etta tyo tukee heidat ela-
manhallinnassa. Jokainen meista on vastuussa oman tyokykynsa ja ammatillisen osaamisensa
yllapitamisessa. On tarkeaa, etta tyohyvinvointia kehitetaan, niin etta tyohyvinvointi pysyy
hyvana seka tyonantajan etta tyontekijan nakokulmasta. Tyohyvinvointia lisaa hyva ja moti-

voitunut johtaminen seka hyva ilmapiiri. (Tyoterveyslaitos 2021.)

Tyohyvinvoinnin johtaminen on tarkea osa johtamisen kokonaisuutta ja paivittaista toimintaa
tyoyhteisossa. Johtaminen hyvinvoinnin puolesta on tyontekijan ohjaamista kasvu-uralle, kan-
nustusta ja tunteen viritysta. Tyohyvinvointia tehdaan yhdessa ja sen edistaminen kuuluu jo-

kaiselle tyoyhteisolle. (Rauramo 2012, 20.)
3.1 Tyohyvinvoinnin portaat

Tyohyvinvoinnin portaat -mallin tavoitteena on ollut kehittaa ja loytaa tyohyvinvoinnin taus-
talla olevia tekijoita ja toimintomalleja pitkajanteisen ja suunnitelmallisen kehittamistoimin-
nan tueksi (Kuvio 3). Tyohyvinvointi jakautuu tyonantajan ja tyontekijan vastuulle ja mallin
avulla tarkoituksena on kehittaa porras portaalta yksilon omaa, tyoyhteison ja organisaation
hyvinvointia. Naiden viiden perustarpeiden pohjana on Maslowin tarvehierarkiaan pohjautuva
teoria ihmisen viidesta perustarpeista. Viisi ihmisen perustarpeita ovat psykologiset perustar-
peet, turvallisuuden tarve, yhteisollisyyden tarve, arvostuksen tarve ja itsensa toteuttamisen
tarve. (Rauramo 2012, 13).
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Tyohyvinvoinnin
portaat

TERVEYS

Kuvio 3: Tyohyvinvoinnin portaat (Tyoturvallisuuskeskus 2020.)

1. Ensimmainen porras: perustarpeet

Elaman ja terveyden edellytyksena on perustarpeiden tyydyttaminen. Perustarve tarkoittaa
riittava ja laadukas ravinto ja liikunta seka sairauksien ehkaisy ja hoito. Nama perustarpeet
ovat motivaatioteorian lahtopiste. Eli tavoitteena on hyva terveys tyossa ja vapaa-ajalla. Ter-
veys perustuu ihmisen hyvinvoinnin ja terveyteen edistamiseen seka sairauksien ehkaisemi-
seen. Tyontekijan hyvinvointia ja terveytta yritetaan edistaa liikunnan, terveellisen ravinnon,

levon ja unen seka tyoterveyshuollon avulla. (Rauramo 2012, 25-37.)

Maailman terveysjarjesto (WHO) mukaan terveys on tdydellinen fyysinen, psyykkisen ja sosi-
aalisen hyvinvoinnin tila eikd vain sairauden puutetta. Terveys on muuttuva tila, johon vai-

kuttavat monet tekijat. Sairaudet ja fyysinen seka sosiaalinen elinymparisto ovat vaikuttavia
tekijoita. Ennen kaikkea eniten vaikuttavia tekijoita ovat ihmisen omat kokemukset ja hanen

arvonsa seka asenteensa. (Terveyskirjasto 2020.)
2. Toinen porras: turvallisuuden tarve

Toisena on turvallisuuden tarve, jonka tarkoituksena on tasapainon sailyminen elamassa ja
tyossa. Silla tarkoitetaan turvallisuutta tyoymparistossa ja turvalliset toimintatavat, tyosuh-
teen vakaus seka tasa-arvoinen ja yhdenvertainen tyoyhteiso. Tavoitteena on kokonaisvaltai-

nen turvallisuus. (Rauramo 2012, 69.)

Jatkuva epavarmuus ja pelko on merkittava kehityksen ja hyvinvoinnin este. Jokaisen on pys-

tyttava palata kotiin terveena, ilman tapaturmia, kiusaamista seka epaasiallisesta kohtelua.
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Lisaksi turvallisuus liittyy toimeentuloon ja tyosuhteen pysyvyyteen. Oleellisin turvallisuuden
varmistaminen on uusien yhteistyomuotojen rakentaminen seka tyontekijan perehdyttaminen
tunnistamaan tyohon liittyvat vaarat. Tarkoituksena on ehkaista tyosta aiheutuvaa tapatur-
mien seka kehittaa tapoja turvalliseen tyoymparistoon ja terveellisen tyoolojen yllapitami-
seen. Hyvaan johtamiseen kuuluu ennaltaehkaista tapaturmia, vaaroja ja vahinkoja ja sen ke-
hittymiseen edellytetaan kaikkien sitoutumista riskien arviointiin toiminnan suunnitteluun

seka toteutukseen ja arviointiin. (Rauramo 2012, 70-74.)
3. Kolmas porras: yhteisollisyyden tarve

Kolmantena on yhteisollisyyden tarpeet. Silla tarkoitetaan tyopaikan yhteishenkea tukevat
toimet, tulokset ja henkilostosta huolehtiminen. Tavoitteena on toimiva tyoyhteiso ja tar-
keana pidetaan jokaisen sitoutumaan tyon ja tyoilmapiirin kehittamiseen. (Rauramo 2012,
14.)

Hyvassa yhteisossa yksilo menestyy. Yksilon itsetunto on sitoutunut yhteisoon ja muihin ihmi-
siin, jota ravitsevat positiivinen palaute ja ihmissuhteet. Yhteison maaritelma on alueellisesti
rajatuksi vuorovaikutukseen ja yhteenkuuluvuuden muodostaminen. Ihmisten liittyminen ryh-
miin on luontoista ja naita ryhmia on perhe, ystavat, parisuhde ja harrastukset. Jokaisella on
tarvetta tuntea rakastetuksi, hyvaksytyksi ja tuntea itsensa tarpeelliseksi. Siksi on tarkeaa

kuulua yhteisoon niin naita tunteita pystyy kokemaan. (Rauramo 2012, 104.)

Tyossa ihmissuhteet ovat tyomotivaation, tyon tuloksellisuuteen seka tyohyvinvoinnin kan-
nalta tarkeita. Jokaisella yksilolla on oikeus hyvaan kohteluun ja siksi jokaisella on suuri rooli
ihmisena ja omana itsenaan pyrkia hyvaan kohteluun. Toimiva ja merkityksellinen tyoyhteiso,
jossa yhteisollisyys kasvaa ja kehittyy, rakentuu pitkalti luottamuksen varalta. (Rauramo
2012, 105.)

4. Neljas porras: arvostuksen tarve

Neljaneta on arvostuksen tarve, joka tukee hyvinvointia. Oikeudenmukainen palkka ja palkit-
seminen, palaute, arviointi ja kehittaminen ovat osa jokapaivaista arkea. Arvostuksen tar-
vetta voidaan jakaa alempaan ja ylempaan tarpeeseen. Alemmalla tarpeella tarkoitetaan so-
siaalista arvotuksen saamista muilta ihmisilta. Siihen liittyy status, kuuluisuus, kunnia, tun-
nettuus, huomiointi, maine, kunnioitus, kunnollisuus ja dominoiva tyo. Ihmisella on halu olla
huomattu ja tarkea seka saavuttaa kunniaa ja mainetta. Ylempaan tarpeeseen liittyy asioiden
ja tunteiden kasittely kuten itseluottamusta, kompetenssi, saavutukset, johtajuus, riippumat-
tomuus ja vapaus. Tama aste perustuu siihen, etta arvostusta ei voi samalla tavalla menettaa
kuin toisilta saatua. Itse-arvostukseen kuuluu luonteen lujuus, tavoitteiden saavuttaminen,
riittavyyden, kunnioituksen, riippumattomuuden ja vapauden tunne tai kokemus. Terveella

ihmisella on tarve itsearvostukseen ja itsekunnioitukseen. (Rauramo 2012, 123.)
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Edellytys itsetunnon kehittymiselle ja sailymiselle on arvotuksen saaminen ja kokeminen.
Osoittamaan arvostuksen vaikuttaa, se miten kukin itse arvostaa itseaan ja tyotaan. Arvostuk-
sen saamisen edellytyksena on, etta jokainen on pateva omalla alueella. Arvostuksen saami-
nen, luottamus ja vapaus on tarkea, jotta voi nayttaa omia taitoja ja tietoa. (Rauramo 2012,
124.)

5. Viides porras: itsensa toteuttamisen tarve

Viidentena on itsensa toteuttamisen tarve edistaa seka yksilon etta yhteison oppimisen ja
osaamisen tukeminen. Uuden tiedon tuottaminen hyodyntaa organisaation ja yksilon. Tavoit-
teena on tukea yksilon seka organisaation kilpailukykya. Itsensa toteuttamisen tarve on halu
olla parempi ja enemman, intohimoon kokeilla ja ylittaa rajoja seka nauttia haasteista, oival-

luksista ja uuden oppimisesta. Tarkeinta on kehittya ihmisena. (Rauramo 2012, 145.)

Osaaminen on jokaisen yhteison kilpailukyvyn perusta. Uuden oppiminen edellyttaa jatkuvaa
uuden tiedon luomista, osallistuminen niihin seka niista saadut taidot, asiantuntemus ja vuo-
rovaikutustaidot ja haasteiden asettaminen. Uuden asian oppimisessa korostuu asiat, jota op-
pii tyossa seka paivittaisessa toiminnassa. Oman osaamisen yllapitaminen on merkittava kil-
pailutekija tyomarkkinoilla. Se edistaa tyon hallintaa, jaksamista ja hyvinvointia. Jatkuva uu-
den oppiminen auttaa hallitsemaan yhteiskunnan ja tyoelaman muutoksia. Omasta osaami-
sesta taytyy pitaa huolta, silla se vaikuttaa tyollistymiseen, kun oma ammattitaito vastaa ny-
kytyoelaman ja tulevaisuuden haasteita. Hyvinvoinnin kannalta tyon taytyy olla riittavan

haastava ja vastaa yksilon ominaisuuksia. (Rauramo 2012, 146.)
3.2  Fyysinen tyohyvinvointi

Fyysisella kunnolla on suuri merkitys tyon jaksamiseen, luovuuteen, tehokkuuteen ja hyvin-

vointiin. Fyysinen kunto muodostuu liikunnasta, terveellisesta ruokailusta, riittavasta levosta
ja kyvysta rentoutua syvallisesti. Olennaisin on osata kuunnella omaa kehoa ja tutustua siihen
paremmin eli se tarkoittaa pysahtymista, oman kehon kuuntelua ja fyysisen kunnon testailua.

Koemme mielihyvaa, kun pidamme huolta kehosta. (Sydanmaanlakka 2006, 95-128.)

Ergonomialla tarkoitetaan tyon ja tyoympariston suunnittelua ja kehittamista. Ergonomian
avulla tyo, tyovalineet ja tyoymparisto sopeutetaan vastaamaan ihmisen ominaisuuksia ja tar-
peita. Sen avulla parannetaan turvallisuutta, terveytta ja hyvinvointia seka jarjestelmien hai-
riotonta ja tehokasta toimintaa. Fyysisella ergonomialla tuetaan kehon toimintaa ja tyon su-

juvuutta fyysisen tyoskentelyn ja toimintakyvyn nakokulmasta. (Tyoterveyslaitos.)

Fyysisella kuormituksella tarkoitetaan henkilon elimistoon kohdistuvaa kuormitusta. Tyon ruu-
miillisia kuormitustekijoita ovat muun muassa tyoasennot, tyoliikkeet, liikkuminen ja fyysinen

voiman kaytto. Tilapainen rasitus ei valttamatta aiheuta pysyvia haittoja, mutta jatkuva
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rasitus voi ilmeta tyontekijan kannalta kielteisina tuntemuksina, oireina, sairauksina seka am-
mattitauteina ja tyokyvyttomyytena. Tarkeana pidetaan vapaa-ajalla pyrkimysta lilkkkumaan
monipuolisesti ja hyvan fyysisen kunnon yllapitoa. Fyysista kuormitusta helpottaa tyon organi-
sointi seka tyovalineiden oltava saadettavissa tyontekijoiden tarpeiden mukaan. Ergonomisilla
tyovalineilla ei ole apua, jos ei huomaa kiinnittaa huomiota tyoasentoon, tyoskentelytapaan
ja tauotukseen. (Rauramo 2012, 45-49.)

Toimistotyossa ergonomia on tarkea osa tyota. On tarkeaa, etta tyossa on riittavasti istu-
mista, seisomista ja lilkkumista seka tyontekijan on hyva saadella itse tyotapoja ja asentoja.
Pitkaaikaien paikallaolo kuormittaa tyontekijan kehoa. Kuormitus on yhteydessa tuki- ja lii-
kuntaelinoireisiin. Alla kuviossa 4, kuvataan hyvaa tapaa istua nayttopisteessa. (Tyoturvalli-

suuskeskus. )

Valaistus
- ei heijastuksia tai haikaisya ikkunasta tai valaisimista Tavotus
- hyvakadan ergonomia
R ei esta vaivoja syntymasta
Nayttd ellei tyota tauoteta
- paate nakemisen kannalta sopivalla etdisyydella, sopivasti
suoraan edessa ja silmien/katseen vaakatason
alapuolella

- saannollinen puhdistus

Hiiri ja Hartiat rentoina
nappaimisto ja niska suorassa
- samalla tasolla
Iahekkain
- molempien kayttod
vaihdellen
Tyotuoli
- selkatuki tukee
ristiselkaa
Tyotaso - s3adot kunnossa

- kyynarvarret vaakatasossa - saatojen opastus
- aineistolle tilaa
- korkeuden saato

Kyynarvarret tukevat

Jalkatila poytaan tai istuimen
- jalat tukevasti lattialla tai kasinojiin
jalkatuella

- ei sahkdjohtoja jalkojen tielld

Kuvio 4: Hyva nayttopiste istuen (Tyoturvallisuuskeskus 2017.)
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3.3 Psyykkinen tyohyvinvointi

Mieli eli psyyke koostuu, ajatuksista, mielikuvista ja tunteista. Psyykkinen kunto liittyy mielen
perustoimintoihin kuten havaitsemiseen, muistiin oppimiseen, ajatteluun, kieleen ja luovuu-
teen. Mieli jatkuvasti ottaa vastaan ulkoisia arsykeita ja samalla tyostaa sisaisia arsykeita eli
muistoja, pelkoja ja haluja. Yksi tarkeimmista asioista on loytaa mielenrauhaa. Mielta ja aja-
tuksia ei voi pysayttaa, mutta voimme oppia niiden hallitsemista. (Sydanmaanlakka 2006, 131-
132.)

Psyykkisen tyohyvinvoinnin kannalta mielenterveys on tarkea osa tyokykya ja se vaikuttaa

tyon psyykkiseen jaksamiseen ja hyvinvointiin. Tyossa, jossa on paljon kuormitusta ja ajallisia
haasteita esiintyy paljon mielen hyvinvoinnin kannalta ongelmia, kuten keskittymisvaikeuksia
ja vasymysta. Hyva mielenterveys on edellytys hyvassa tyon teossa. Hyvaan mielenterveyteen
vaikuttaa tyoolosuhteet, kuten oikeudenmukainen esihenkilo, ty0ossa saatu arvostus, mielekas

tyo ja hyvin organisoidut tyoprosessit. (Tyoterveyslaitos.)

Psyykkinen hyvinvointi rakentuu itsetunnosta, itsetuntemuksesta, hallinnan tunteesta seka
positiivisen elamanasenteesta. Psyykkisen hyvinvointia voidaan tarkastella psyykkisen ener-
gian avulla. Psyykkista energiaa tarvitaan ihmisen toimintoihin, kuten ajatteluun, tunteiden
kokeenemiseen, havainnointiin ja oppimiseen. Psyykkista energiaa sitoo myos monet eri haas-
teet. Niita on mahdollista vapauttaa ongelmia kohtaamalla, ratkaisemalla tai tyostamalla ja
loytamalla mahdolliset syyt. Psyykkisen hyvinvoinnin maara on sinansa riittavaa, mutta ihmi-
nen voi elamassaan kayda tilanteita ja aikoja, jolloin psyykkista hyvinvointia sitoo selvitta-
mattomat ihmissuhdeongelmat ja erilaiset huolet ja ongelmat seka stressi. Jos tallaisia tilan-
teita tapahtuu ihmisen elamassa samanaikaisesti nama voivat vaikuttaa hyvinvointiin haitalli-
sina ja eivat enaa valttamatta riita jokapaivaisesta elamasta selviytymiseen. Tallaisissa ongel-
missa voi saada energiaa uudelleen kayttoon, kun kuormittavat tekijat ovat vahentyneet tai

poistuneet kokonaan. (Salmimies 2008, 63.)
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4  Etatyo

Etatyolla tarkoitetaan tyon tekemista tyopaikan ulkopuolella, esimerkiksi kotona, etapis-
teessa tai liikkuvassa toimistossa kasin. Tyota tehdaan siella, missa on tyonantajan seka tyon-
tekijan kannalta tehokkainta. Tyoskentely tapahtuu yhdessa tai useammassa paikassa ja eta-
tyo tuo joustoa tyoelamaan. Etatyo edellyttaa hyvaa tyon suunnittelua ja johtamista. (Tyotur-
vallisuuskeskus 2017.)

Etatyon edellytyksena on tyoymparisto ja valineet. Silla tarkoitetaan, etta on toimiva tekno-
logia ja hyva tietoturva. Ympariston kannalta etatyoskentely on oltava tyohon sopivaa eli rau-
hallinen ja turvallinen. Etatyota yleensa tehdaan virtuaalisesti ja, jotta se toimii, on oltavat
hyva johtajan rooli. Johtajan roolissa on saantojen luominen yhteistoiminnassa, tavoitteiden
asettaminen ja niiden toteutumisen seuraaminen. Tyossa on seurattava tyon tuloksia, kuor-
mittumista ja tyoilmapiiria. Etatyossa edellytyksena on myos hyvat yhteistyot ja vuorovaiku-
tustaidot, jotta se toimii, tarvitaan saantoja ja toimiva palaverikaytantoja. Etatyontekijalta
edellytetaan vastuullisuutta, kykya itsetyoskentelyyn seka tyon ja vapaa-ajan rajaamiseen.

Alla on kuvio 5, jossa esitetaan etatyon edellytyksia. (Tyoturvallisuuskeskus 2017.)

Johtaminen
Tehtdvananto, tavoitteet,

Tydymparisto ja
ELGESS

perehdytys, palaute ja
ohjaus, tulosten, kuormit-
tumisen ja tydajan
seuranta

Teknologia, tieto-
turva, ergonomia,
tydrauha

Etatyon
edellytykset

Yhteistyd ja
vuorovaikutus

Sovitut yhteydenpito-,

Etatydntekijan
valmiudet

Itsensd johtaminen,

tawvoitettavuus- ja vastuullisuus, osaaminen

kokouskdytdnnit

Kuvio 5: Etatyon edellytykset (Tyoturvallisuuskeskus 2017.)

Etatyolla pyritaan lisaamaan tehokkuutta ja joustavuutta tyossa. Tarkoituksena on edistaa
tyossa jaksamista seka helpottamaan tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamista. Etatyota voi olla
kokoaikaista, osa-aikaisesta seka tiettyina paiva viikossa ja satunnaisesti. Etatyohon liittyy
seka hyotyja etta haittoja, jotka ovat hyva pohtia etatyohon siirtyessa. Se ei ole parempi tai
huonompi vaihtoehto vaan sen sopivuutta pitaisi arvioida kunkin tyontekijan ja tyonantajan
tarpeita huomioiden. Etatyossa on oltava hyotya molemmille osapuolille. (Suomen yrittajat
2021.)
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Etatyon hyodyt ja haasteet

Mahdollisuus tehda tyota kokonaan tai osittain etana mahdollistaa muun elaman ja tyon sovit-
tamista yhteen paremmin. Etatyossa tyonteko on paljon tehokkaampaa ja monet kokevat jopa
tyota palkitsevaksi, silla saavat enemman tyota aikaan kuin toimistolla. Etatyossa tyomatkat
voivat aiheuttaa stressia, vaikka itse tyo ei olisi kuormittavaa. Tyomatka kuormittaa siina
mielessa, kun tyontekijalla ei ole kontrollia matkan etenemiseen ja julkisen liikenteen takia
voi myohastya toista ja tyopaivan pituus pitenee. Etatyo vahentaa poissaoloja, silla tyonteki-
jan ollessa kipeana voi mahdollisesti tehda toita kotoa kasin. Etatyossa korostuu tyontekijan
mahdollisuus kontrolloida omaa tyotaan ja vapaus tehda omaan tyohon liittyvia paatoksia.
(Vilkman 2016, luku 1.)

Lahtokohtaisesti etatyon tulee olla mielekas ja hyodyllinen tyo. Etatyonmahdollisuus antaa

parhaimmillaan tyorauhaa ja lasnaoloa tyoyhteisossa. Se helpottaa elaman hallintaa. (Tyotur-
vallisuuskeskus.) Etatyon hyotyna on keskittya rauhassa, ty0ajan joustavuus ja rytmittaminen
omien tarpeiden mukaan seka mahdollisuus sovittaa tyon ja perhe-elaman aikataulua yhteen-
sopivaksi. Lisaksi etatyolla saastaa aikaa ja rahaa tyomatkoista seka tyotyytyvaisyys paranee.

(Suomen yrittajat.)

Etatyo tuo mukanaan myos haasteet, jotka vaikuttavat yksilon tehokkuuteen ja johtamiseen.
Suurimmat haasteet etatyossa liittyvat vuorovaikutukseen, yhteisollisyyteen, tyoskentelyta-
poihin ja luottamukseen. Itsensa johtamisen arvot ovat nousseet viime vuosina tarkeampaan
rooliin, ja etatyossa tekevalle varsinkin itsensa johtaminen on ensiarvoisen tarkea. Johtami-
sen haasteesta siirtyy tyontekijan vastuulle eli miten tyoskennella ja mita vaatimuksia itsel-
leen asettaa, miten seurata tyon edistymista ja tavoitteiden saavuttamista. (Vilkman 2016,
luku 1.)

Etatyon huonona puolena on, etta hamartaa ty0ajan ja vapaa-ajan rajaamista. Tyon rajaami-
nen yksityiselamasta voi aiheuttaa haitallista kuormittumista ja ajanhallinnan haasteita.
Muita haasteita voivat olla eristyneisyys, kehittyminen ja tyon sujuvuuden vaarantuminen.
(Tyotuvallisuuskeskus.) Etatyon haasteena on tyon ja vapa-ajan sekoittuminen, tyokuormitus
ja -ajanhallinnan ongelmat seka eristaytyminen tyoyhteisosta. Lisaksi sairaana tyoskentely
etatyoskentelyssa, vaikeus varmistaa tyoturvallisuus seka etatyon johtamiseen liittyvia haas-

teita ilmestyvat etatyoskentelyssa. (Suomen yrittajat.)
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5  Tutkimuksen toteuttaminen

Opinnaytetyohoni olen kerannyt teoriaa itsensa johtamisesta, tyohyvinvoinnista ja etatyosta
liittyvaa aineistoa erilaisista kirjoista, e-kirjoista, verkkosivuilta ja artikkeleista. Lisaksi ai-
neiston keraaminen tapahtui myos kyselyn avulla, johon on laadittu avoimia ja monivalintaky-
symyksia. Kyselyn avulla halusin saada selville, miten tyontekijat pitava huolta omasta tyohy-
vinvoinnistaan etatyossa ja miten etatyo on vaikuttanut heidan tyohyvinvointiinsa. Toteutin
kyselyn, koska kysymyksilla saaduilla vastauksilla saa ratkaistua ongelman ja maarallisilla tu-

loksilla saa yleiskuvan tilanteesta.

Kyselyn toteutus

Kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuksen menetelmalla on tarkoitus selvittaa lukumaariin
ja prosenttiosuuksien liittyvia kysymyksia. Maarallisen tutkimuksen aineiston keruussa kayte-
taan valmiita tutkimuslomaketta kirjallisesti tai sahkoisesti, jossa tutkimuslomakkeessa on
valmiit vastausvaihtoehdot. Asioita kuvataan ja verrataan numeeristen suureiden avulla. Li-
saksi menetelmalla selvitetaan eri asioiden valisia riippuvaisuuksia tai tutkittavassa ilmioissa
tapahtuneita muutoksia. Menetelmalla saadaan yleensa kartoitettua olemassa oleva tilanne,
mutta ei kuitenkaan voi selvittaa asioiden syita. Tyypillisia menetelmia aineistokeruun on lo-

makekyselyt, internet-kyselyt ja strukturoidut haastattelut. (Heikkila 2015.)

Opinnaytetyossani kaytin tutkimusmenetelmana kyselya. Kyselyn toteutin Google Forms tyo-
kalun valityksella ja lahetin sen koko yrityksen 40 henkilostolle sahkopostitse. Kyselyyn vas-
tattiin nimettomasti, joten vastaajan henkilollisyys ei kaynyt ilmi. Syy miksi paadyin teke-
maan kyselyn oli, koska kyselylla saan selvitettya kokonaisuudessa, miten tyontekijat voivat
parantaa itsensa johtamisella tyohyvinvointiansa etatyossa. Kyselyyn on laadittu avoimia ja
monivalintakysymyksia ja kysely koostui neljasta aiheesta; yleinen tyohyvinvointi etatyossa,
etatyon vaikutukset tyoyhteisoon, fyysinen tyohyvinvointi etatyossa ja psyykkinen tyohyvin-
vointi etatyossa. Kyselyn avulla on mahdollista saada tavoittaa koko yrityksen henkiloston sah-
koisesti seka kyselyn vastaaminen on vaivatonta. Kysely on testattu ensin ulkopuolisten vas-

taajien avulla, jolloin pystyin muokkaamaan kyselya viela ennen lopullista lahetysta.
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6  Tutkimustulokset

Kyselyyn vastasi 26 henkiloa ja yrityksessa tyontekijoita on noin 40. Vastaajat pystyivat vas-
taamiin vaittamiin etatyoskentelyyn ja tyoyhteisoon liittyen seka, miten etatyoskentely on

vaikuttanut tyohyvinvointiin ja jaksamiseen. Kyselyyn vastatiin vaittamiin asteikoilla 1-5 va-
lilla, jolloin yksi tarkoittaa ’’Taysin eri mielta’ ja viisi *’Taysin samaa mielta’’. Lisaksi avoin-

ten kysymysten avulla haluttiin saada selville lisaa aiheeseen liittyen.
6.1 Yleinen tyohyvinvointi etatyossa

Kaikista vastaajista suurin osa oli osittain saamaa tai taysin samaa mielta, etta etatyo edistaa
heidan tyohyvinvointiansa ja yleinen jaksaminen on hyvalla tasolla. Vastaajilta kysyttiin, mi-
ten ovat kokeneet etatyomahdollisuuden vaikuttavan tyohyvinvointiin ja vastaukset menivat
tasan. 50 % vastaajista kokee, etta se vaikuttaa erittain positiivisesti ja 50 % positiivisesti.
Tyontekijoilta kysyttiin, milla keinoilla he pyrkivat pitamaan huolta omasta tyohyvinvoinnista
ja jaksamisesta etatyopaivana. Kaikilla oli erilaisia pyrkimyksia pitaa huolta omasta tyohyvin-
voinnista ja jaksamisesta, mutta moni asia myos toistui vastauksissa, kuten erilaiset liikunta-
muodot, mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohon ja pyrkimys pitaa taukoja. Hyvina ehdotuksina
tuli, etta ottaa palavereja ulkona kavelypalavereina, ilmoitusten minimointia taukojen ai-
kana, kayda paivan aikana happihyppelylla ja kun tyon on lopettanut enaa ei vastata tai avata
konetta uudelleen. Vastauksien perusteella, jokainen pyrkii pitaa huolta omasta tyohyvinvoin-

nista ja jaksamisesta omilla sopivilla tavoilla.

H Toimistolla M Etdna

Kuvio 6: Venyyko tyopaivasi normaalia pidempaan useammin toimistolla vai etana? (n=26)
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Tyontekijoilta kysyttiin, etta missa venyy tyopaiva normaalia pidempaan toimistolla vai
etana. Vastauksista kavi ilmi, etta 69 % mukaan etana tyopaivat venyvat pidempaan ja 31 %
vastasi, etta toimistolla. Avoimen kysymyksen kautta kysyttiin viela, etta kuinka usein arvioi-
vat niin tapahtuvan ja vaikuttaako se tyohyvinvointiin ja jaksamiseen. Vastauksia tuli erilai-
sia, mutta useampi vastasi, etta venyvat paivat eivat vaikuta merkittavasti tyohyvinvointiin
tai jaksamiseen seka helposti voivat tasata tyotunnit kuten lopettamalla tai lahtemalla kotiin
aikaisemmin perjantaisin. Vastauksissa kavi ilmi myos, etta jatkuva venyminen voi vaikuttaa
jaksamiseen ja hyvinvointiin pidemmalla tahtaimella seka myos silloin talloin pitkat toimisto-

paivat vaikuttavat jaksamiseen ja tyohyvinvointiin.

6.2 Etatyon vaikutukset tyoyhteisoon

Etatiimi palaverit ovat toimineet hyvin.
Viestinta tiimin kesken on toiminut hyvin
etaymparistossa.

Yhteydenpito oman tiimin jaseniin on vahentynyt
etatyon aikana.

Haluaisin olla enemman yhteydessa tiimiin jaseniin
etatyon aikana.

Etatyo on vaikuttanut tyopaikan yhteisollisyyteen.

Koen olevani osa tiimia.

Tyoilmapiiri on hyva.

0 5 10 15 20 25 30 35

M Taysin eri mieltd W Osittain eri mielta M Ei samaa eika eri mielta

M Osittain samaa mieltd B Taysin samaa mielta HKA

Kuvio 7: Etatyon vaikutus tyoyhteisoon. (n=26)
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Tyoyhteiso osiossa oli seitseman vaittamia, johon vastattiin asteikoilla 1-5. Vastanneista 77 %
kokee, etta tyoilmapiiri on hyva ja keskiarvoksi tuli 4,8/5. Vastanneista 4,7/5 kokee kuulu-
vansa osaa tiimia. Vastanneista 38 % on osittain samaa mielta, etta etatyo on vaikuttanut tyo-
paikan yhteisollisyyteen. Lisaksi 27 % ei ole samaa eika eri mielta ja 19 % on taysin samaa
mielta, etta etatyo on vaikuttanut tyopaikan yhteisollisyyteen. Suurin osa on sita mielta, etta
etatyon aikana yhteydenpito tiimin jaseniin on vahentynyt ja tuloksien perusteella suurin osa
haluaisi olla enemman yhteydessa tiimin jaseniin etatyon aikana. Vastanneista 62 % kokee,
etta viestinta tiimin kesken etatyoymparistossa on toiminut hyvin ja loput 38 % kokee sen tay-
sin hyvin toimivan. Talle vaittamalle keskiarvoksi tuli 4,6/5. Tuloksien perusteella tyoilmapiiri

koetaan hyvaksi, mutta halutaan silti lisata yhteydenpitoa tiimin jaseniin enemman.

6.3  Fyysinen tyohyvinvointi etatyossa

Muistan pitaa taukoja sopivasti etatoita
tehdessa.

etatyoskentelyn aikana

Huolehdin kotona tyoergonomiasta.

B Taysin eri mieltd M Osittain eri mielta M Ei samaa eikd eri mieltad

M Osittain samaa mieltd ® Tdysin samaa mielta  ®KA

Kuvio 8: Fyysinen tyohyvinvointi. (n=26)

Vastaajilta kysyttiin ergonomiasta ja tauotuksien pitamisesta. Suurin osa oli osittain eri mielta
tauotuksien pitamisesta sopivasti etatoita tehdessa ja keskiarvoksi tuli 3/5. Vaittaman ’’Olen
kokenut tyoergonomiani hyvana etatyoskentelyn aikana’’ keskiarvoksi tuli 2,5/5. 50%
vastaajista on osittain eri mielta, etta ovat kokeneet tyoergonomian hyvana etatyoskentelyn
aikana ja 19% on taysin eri mielta siita. Toinen vaittama liittyen siihen, miten
tyoergonomiasta huolehditaan kotona, 42% vastaajista on osittain eri mielta siita ja 27%
osittain samaa mielta siita miten huolehditaan kotona tyoergonomista. Keskiarvoksi talle tuli
2,8/5. Tuloksien perusteella suurin osa ei muista pitaa sopivasti taukoja etatyoskentelyn
aikana ja tyoergonomiaan liittyen suurin ei koe sita hyvana tai siita ei kauheasti pideta huolta

kotona.
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Vastaajilta kysyttiin miten he yllapitavat fyysista hyvinvointia ja miten sita mahdollisesti voisi
kehittaa. Suurin osa vastaili lilkkumalla monipuolisesti, ulkoilemalla ja hyvalla unella. Hyva
ergonomia kotona ja pyrkimys pitaa kiinni lounastauoista on tapa yllapitaa fyysista
hyvinvointia. Tarkeana pidetaan toista irti paaseminen vapaa-ajalla ja hyva palautuminen
erilaisilla rahoittumisharjoituksilla. Toisaalta tuli myos vastauksia, etta fyysisesta
hyvinvoinnista pidetaan liian vahan huolta, kuten vain kaymalla kavelylla ja sita olisi hyva

kehittaa viela enemman kuten lilkkumalla enemman vapaa-ajalla.

6.4  Psyykkinen tyohyvinvointi etatyossa

B Toimistolla MW Etdnd M Ei merkitysta

Kuvio 9: Koetko olevasi tehokkaampi toimistolla vai etatoita tehdessa? (n=26)

Tyontekijoilta kysyttiin, etta missa he kokevat olevan tehokkaampia toimistolla vai etatoita
tehdessa. Vastaajista suurin osa koki, etta etana ovat tehokkaampia, loput vastaajista koki-
vat, etta tyoskentelytavalla ei ollut kauheasti merkitysta tehokuuteen seka pieni osa kokivat,
etta toimistolla ovat tehokkaampia. Vastaajilta kysyttiin lisaksi, etta miksi juuri valitsema
paikka on heille tehokkaampi. Vastauksista nousi esille, etta etatoissa saa tyoskennella
omassa rauhassa ja omaan tahtiin, hairiotekijoita ei ole samalla tavalla kuin toimistolla ja
pystyy keskittymaan paremmin keskeytyksetta tai ilman melua ymparilla. Tehtavat, jotka
vaativat keskittymista on hyva tehda kotona, mutta opastamisista vaativissa tehtavissa on te-
hokkaampaa olla toimistolla. Toisaalta toimistolla on tehokkaampaa, kun tehtava vaatii use-
amman tekijat panosta ja toimintatapojen muutos, on monesti helpompaa ja tehokkaampaa
toimia samassa tilassa tyokavereiden kanssa. Vastauksissa tuli esille myos, etta tyoskentely-
paikkaan vaikuttaa monesti oma motivaatio, tyotilanne ja elamantilanne seka toimistopaivat
ovat myos tehokkaita ja sita myota pystyy pitamaan tyotehoa etanakin ylla. Etana ollessa pys-

tyy nukkua pidemmat younet ja matkustukseen ei mene aikaa.
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7  Kehitysehdotukset

Kyselyn tavoitteena oli saada selville, miten tyontekijat voivat parantaa omaa tyohyvinvointi-
ansa etatyossa. Kyselyn avulla saatiin tietoja, miten tyontekijat pitavat huolta omasta tyohy-
vinvoinnista ja jaksamisesta seka mita haasteita on tullut etatyoskentelyn aikana eteen. Ylei-
sesti tuloksien mukaan vaikutti silta, etta tyontekijat pyrkivat pitaa huolta omasta tyohyvin-

voinnista ja jaksamisesta etatyoskentelyssa erilaisilla tavoilla. Kuitenkin tuloksien perusteella
tuli muutamia haasteita esille, kuten taukojen pitamisesta, ergonomiasta huolehtiminen eta-

tyossa seka halu olla enemman yhteydessa muihin tyokavereihin etatyon aikana (Kuvio 10).

Hyva ergonomia

Taukojen Yhteisollisyyden
pitdminen yllapitaminen

Tyohyvinvointi
paremmaksi
etatyossa

Kuvio 10: Tyohyvinvointi paremmaksi etatyossa

Naista kolmesta tarpeita paadyin tekemaan tiivin ohjeistuksen, miten omaa tyohyvinvoinnista
voi pitaa huolta etatyossa taukojen, ergonomian ja yhteisollisyyden osalta. Taulukkoon 1 on
laadittu tarpeet ja yleiset ohjeistukset niihin teroriaan perustuen. Alla on taulukko

ohjeisuksista ja ohjeistuksia availen enemman taulukon jalkeen.
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Kehittamisen tarpeet Ohieistusta miten parantaa omaa tychyvinvointia etatyossa
Tauot

- Kalenteroi taukoja ja pida niista kiinni, jotta jaksaa paremmin.
- lImoitusten minimointi taukajen aikana

- Pida tauot poissa tydpisteelta.

- Venyttele ja kuuntele kehoa

- Taukoja vai pitaa taukojumppana tai kayda pienell kavely/la
- Kayta Pomodoro-tekniikka

Frgonomia - Pida huolta hyvasta tydergonomista
- Panosta tydvalineihin, kuten hyva naytts, péyt ja tuol
- Vaihda tydasentoa tai tydpaikkaa aina kun mahdollista.
- Mikali mahdollista tydskentele myas valill seisten

Tydyhteison ylapitaminen _ Sasnnliset virtuaaliahvihetket

- Yhteisten rutiinien pitaminen
- Pida kiinni yhteisista toimistopéivista tai ivetapaamisista

Taulukko 1: Ohjeistus miten parantaa omaa tyohyvinvointia etatyossa.

1. Tauot

Teoriaosuudessa Pajun, Riekin & Oinosen (2019, 213-216.) mukaan 90-120 minuuttia kerral-
laan pystymme tekemaan keskittymista vaativia tehtavia ja energiaa kuluttavaa tyota, jonka
jalkeen vireystila ja keskittymiskyky alkaa heikentya. Jotta suorituskyky pysyy ylla koko tyo-
paivan aikana ja sen jalkeen on hyva huolehtia taukojen pitamisesta saannollisesti. Tyopaivan
rytmittamisessa on antava mahdollisuus palautumisella paivan aikana ja siksi pitkan paivan
suoriutumiskyvyn vuoksi on taukoja pidettava. Tauot ovat tarkeita etenkin keskittymista vaa-
tivissa tehtavissa, jotta vasymys ei iske muuten tehtavien suoristautumiseen menee kauem-
min aikaa. Jotta tauoista on hyotya, on ajatukset vietava pois tyosta hetkellisesti. Tauon ai-
kana on hyva poistua tyopisteelta ja pitaa kevytta liikuntaa, kuten kavelya, sosiaalista kanssa-

kymista muiden ihmisten kanssa tai muuta, joka auttaa rentoutumaan.

Tauot kannattaa aikatauluttaa kalenteriin, jotta niista pitaa kiinni ja jaksaa paremmin tyopai-
van aikana ja tyopaivan jalkeenkin. Kalenteriin on hyva varata riittavasti taukoja palaverien

valiin ja priorisoida niita. Lisaksi tauot on hyva aina pitaa poissa tyopisteelta ja minimoida
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ilmoituksia tauon aikana. Taukojen aikana on hyva pitaa venyttelya ja oman kehon kuuntele-
mista. Taukojen aikana voi tehda taukojumppaa tai kayda pienella kavelylla. Keskittymista
vaativissa, haastavissa tai epamieluisissa tehtavissa on hyva tyojaksot paloitella ja rytmittaa,
jotta tyo on mielekkaampaa ja tuloisempaa. Tassa hyvana tekniikkana toimii Pomodoro-tek-
niikka, jossa tyontekoa ajastetaan eli 25 minuuttia on tehokasta tyoskentelya, josta seuraa
viiden minuutin tauko. Tata on hyva tehda 3-4 jaksoina. Jaksot voi myos tehda omaan tarpeen

mukaan, kuten 45 minuuttia tyota ja vartin tauko.

2. Ergonomia

Teoriaosuudessa Rauramon (2009, 45-52.) mukaan ergonomia on yksilon hyvaksi. Silla tarkoi-
tetaan yksilon ja toimintajarjestelman vuorovaikutuksen tutkimista ja kehittamista, jotta yk-
silon hyvinvoinnin ja jarjestelman suorituskyky paranee. Ergonomialla on tarkeinta sopeutua
vastamaan yksilon ominaisuuksiin ja tarpeisiin tyon, tyovalineiden, tyoympariston ja muun
toimintajarjestelman avulla. Ergonomian avulla yksilon turvallisuus, terveys ja hyvinvointi pa-

ranee. Lisaksi yksilon jarjestelmien toimintaa on tehokasta ja hairiotonta.

Aina on hyva pitaa huolta hyvasta tyoergonomiasta. Ergonomiasta on syyta pitaa huolta seka
toimistolla, mutta erityisesti etatyota tehdessa. Tyon suorittaminen mahdollisimman tehok-
kaasti ja aiheuttamatta keholle pysyvia vaurioita on tarkea muistaa pitaa huolta omasta er-
gonomiasta eli tama tarkoittaa kaytannossa, etta kayttamasi laitteet ja huonekalut ovat mu-
kavia. Tarkeinta on muistaa vaihtaa usein tydasentoa tai tyopaikkaa ja mikali mahdollista
tehda tyota myos usein seisten, jos ergonomista tyopistetta ei ole kotona. Hyvalla ergonomi-

alla ehkaisee ennen kaikkea tuki- ja liikuntaelinten haitallisia kuormituksia.

3. Tyoyhteison yllapitaminen

Vuorovaikutus on olennaista toimivaan etatyohon. Toisten tunteet on tarkeaa huomioida
keskuteluissa. Ilman vuorovaikutusta tunteet jaavat piiloon, silla tunteet eivat vality
digitaalisten tyokalujen kautta samalla tavoin kuin kasvotusten.Vuorovaikutusten taytyy olla
saannollista ja sovittua, jotta yhteydenpito sailyy tyopaikalla. Yhteisollisyyden yllapitamiseen
yhteisista tauoista ei kannata luopua etatoissa. Kerran viikossa tai useammin on hyva pitaa

virtuaalikahvihetket ja vaihtaa kuulumisia. (Haapakoski, Niemela & Yrjola 2020, 92-97.)

Tyoyhteisoon liittyen tuloksissa kavi ilmi, etta etatyon myota yhteydenpito tiimin kesken on
vahentynyt ja etatyon aikana sita halutaan enemman. Tahan sopii hyvin virtuaalikahvihetket
tai lounashetket. Tarkeinta on muistaa pitaa kiinni yhteisista rutiineista seka yhteisista toi-
mistopaivista tai livetapaamisista. Kuten tauot myos kollegoiden kanssa kohtaamiset ovat

hyva kalenteroida ja varata niihin aikaa my0s epavirallisille keskusteluille.
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8  Johtopaatokset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, milla tavoin tyontekijat voivat parantaa itsensa joh-
tamisella tyohyvinvointiansa etayossa ja lisaksi tarkoituksena oli tutkia mitka tekijat, ja it-
sensa johtamisen keinot vaikuttavat tyohyvinvointiin etatyossa. Lisaksi saada selville mita
omassa tyossa voisi kehittaa, jotta saavuttaa parempaan etatyoskentelytapaan. Tutkimustu-
losten perusteella on nousut esille erilaisia keinoja tyohyvinvoinnin yllapitamiseen etatyossa.
Toisaalta parhaimpia ratkaisuja omaan tyohyvinvoinnin kohdalla on jokaisen vaikuttava siihen

itse omilla parhaimmilla keinoilla.

Etatyon parhaimpina puolina tuli esille keskittymisrauha, joustavuus aikatauluissa, kuten pi-
demmat younet ja muut menot, tyomatkoista saastynyt aika ja mahdollisuus vaikuttaa omaan
tyohon. Merkittavimpia haasteita olivat riittamaton tauotus, ergonomiasta huolehtiminen ja

yhteydenpidon vahentyminen etatyon aikana.

Opinnaytetyon aihe on kiinnostanut minua, koska olen itsekin paassyt tekemaan etatyota. Ha-
lusin katsoa, miten tyontekijat kokevat etatyon vaikuttavan heihin ja mita toimintatapoja on
heilla ollut etatyon aikana. Tasta aiheesta oli riittavasti aineistoa. Opin paljon itseni johtami-
sesta teorian kautta. Teoriaa tutustuessa mielenkiinto aiheeseen lisaantyi ja opinnaytetyo on
ollut opettavainen. Tutkimuskysymyksiin sain vastaukset ja muutaman kehitysidean tarpeisiin.
Tyo0 eteni opinnaytetyosuunnitelman mukaisesti ja pysyin aikataulussa. Olen kehittynyt opin-
naytetyon myota erityisesti suunnittelussa ja toteutuksessa. Opinnaytetyon tulokseen olen

tyytyvainen.



28

Lahteet
Painetut

Haapakoski, K., Niemela, A. & Yrjola, E. 2020. Lasna etana: Seitseman oppituntia tulevaisuu-

den tyoelamassa. Helsinki: Alma Talent.
Keltikangas-Javinen, L. 1994. Hyva itsetunto. Porvoo: Helsinki: Juva: WSOY.

Paju, S., Riekki T. & Oinonen, V. 2019. Jarki Toihin! Parempien tyotapojen kehittamisopas.
Jyvaskyla: Tuuma.

Rauramo, P. 2012. Tyohyvinvoinnin portaat. Viisi vaikuttavaa askelta. 2. uudistettu painos.

Porvoo: Edita.
Salmimies, R. 2008. Onnistu itsesi johtamisessa. Helsinki: WSQOY.

Sydanmaanlakka, P. 2006. Alykas itsensd johtaminen - Nakokulmia henkilokohtaiseen kasvuun.

Helsinki: Talentum.

Vilkman, U. 2016. Etajohtaminen. Tulosta joustavalla tyolla. Helsinki: Alma Talent Oy.

Sahkoiset

Eisenhower. s.a. Introducing the Eisenhower Matrix. What is the Eisenhower Matrix? Viitattu:

30.05.2022. Luettavissa https://www.eisenhower.me/eisenhower-matrix/ .

Etatyossa turvallisesti - Tyoturvallisuuskeskus. Viitattu: 22.05.2022 https://ttk.fi/op-

paat_ja_ohjeet/digijulkaisut/etatyossa_turvallisesti

Etatyo - ohjeistus tyonantajalle. Viitattu 26.5.2022 https://www.yrittajat.fi/tyonanta-
jalle/tyosuhde/tyoaika-ja-paikka/etatyo/

Heikkila, T. 2014. Kvantitatiivinen tutkimus. Viitattu 26.06.2022
http://www.tilastollinentutkimus.fi/1. TUTKIMUSTUKI/KvantitatiivinenTutkimus. pdf

Kivisto, M. Syyskuu 2020. Itsensa johtaminen - Itsensa johtaminen ja itsetuntemus. Videoitu

luento. Eduhouse. Viitattu 27.05.2022. Katsottavissa https://app.eduhouse.fi/palvelu/fi-po-

werskills/koulutukset/14213491-itsensa-johtaminen-1-itsensa-johtaminen-ja-itsetuntemus .

Kokonaisvaltainen ergonomia | Tyoterveyslaitos. Viitattu: 26.05.2022 https://www.ttl.fi/tee-

mat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoelama-ja-mielenterveys



https://www.eisenhower.me/eisenhower-matrix/
https://ttk.fi/oppaat_ja_ohjeet/digijulkaisut/etatyossa_turvallisesti
https://ttk.fi/oppaat_ja_ohjeet/digijulkaisut/etatyossa_turvallisesti
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=3572993ea3d00fd4a4b3c16ec9cf6ca1c75c67e256c5881941c5595df1707e0cJmltdHM9MTY1NDAyMTcwNCZpZ3VpZD1mOWUzMDliNi04MDJjLTQxYWItOWYzNy1lMmExOTM5NTM0NzAmaW5zaWQ9NTEzNw&ptn=3&fclid=74ef7457-e10f-11ec-860e-292a5ecd12cf&u=a1aHR0cHM6Ly93d3cueXJpdHRhamF0LmZpL3R5b25hbnRhamFsbGUvdHlvc3VoZGUvdHlvYWlrYS1qYS1wYWlra2EvZXRhdHlvLw&ntb=1
https://www.yrittajat.fi/tyonantajalle/tyosuhde/tyoaika-ja-paikka/etatyo/
https://www.yrittajat.fi/tyonantajalle/tyosuhde/tyoaika-ja-paikka/etatyo/
http://www.tilastollinentutkimus.fi/1.TUTKIMUSTUKI/KvantitatiivinenTutkimus.pdf
https://app.eduhouse.fi/palvelu/fi-powerskills/koulutukset/14213491-itsensa-johtaminen-1-itsensa-johtaminen-ja-itsetuntemus
https://app.eduhouse.fi/palvelu/fi-powerskills/koulutukset/14213491-itsensa-johtaminen-1-itsensa-johtaminen-ja-itsetuntemus
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=a4ee8f3aa3763a27fdcaddc49394f60ed217deff19afaefbb490c53a4688edf5JmltdHM9MTY1NDAyMTQwNyZpZ3VpZD04Zjg2MzZmOS0zZWZhLTQyODItYWVjYy03ZWJkYThkZTg1NmYmaW5zaWQ9NTE0MA&ptn=3&fclid=c376009a-e10e-11ec-83b7-c6b1a6f6fc2a&u=a1aHR0cHM6Ly93d3cudHRsLmZpL3RlZW1hdC90eW9oeXZpbnZvaW50aS1qYS10eW9reWt5L2tva29uYWlzdmFsdGFpbmVuLWVyZ29ub21pYQ&ntb=1
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoelama-ja-mielenterveys
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoelama-ja-mielenterveys

29

Riutta, E. Syyskuu 2021. Ajanhallinnan Kung Fu. Videoitu luento. Eduhouse. Katsottavissa:
https://app.eduhouse.fi/palvelu/fi-palkka/koulutuskokonaisuudet/37712987-ajanhallinnan-

kung-fu/37712211-ajanhallinnan-perusteet-1-ajanhallinnan-esittely . Katsottu: 27.05.2022.

Salmela-Aho, K. & Nurmi, J. 2002. Mika meita liikuttaa - Modernin motivaatiopsykologian pe-

rusteet. E-kirja. Keruu: Otavan Kirjanpito Oy.

Stressi ja tyouupumus | Tyoterveyslaitos. Viitattu 28.05.2022 https://www.ttl.fi/teemat/ty-

ohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus

Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio s.a. Tunnetaidot. Viitattu 29.05.2022

https://www.yths.fi/terveystieto/mielenterveys/tunnetaidot/

Tyohyvinvointi - Sosiaali- ja terveysministerio. Viitattu: 25.5.2022. https://stm.fi/tyohyvin-

vointi


https://app.eduhouse.fi/palvelu/fi-palkka/koulutuskokonaisuudet/37712987-ajanhallinnan-kung-fu/37712211-ajanhallinnan-perusteet-1-ajanhallinnan-esittely
https://app.eduhouse.fi/palvelu/fi-palkka/koulutuskokonaisuudet/37712987-ajanhallinnan-kung-fu/37712211-ajanhallinnan-perusteet-1-ajanhallinnan-esittely
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=85def4019118ced7f871201091a4ff700d1214f3fc8a10bc5c8c8b48b82f00e2JmltdHM9MTY1NDAyMTgyMCZpZ3VpZD05MTJjYmQ1ZS02NTM2LTRkOTQtOTc2Ni0xYzRmNjE3NzVhYTkmaW5zaWQ9NTEzOA&ptn=3&fclid=b999edf3-e10f-11ec-acdc-f3e5bc90a4ad&u=a1aHR0cHM6Ly93d3cudHRsLmZpL3RlZW1hdC90eW9oeXZpbnZvaW50aS1qYS10eW9reWt5L3N0cmVzc2ktamEtdHlvdXVwdW11cw&ntb=1
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus
https://www.yths.fi/terveystieto/mielenterveys/tunnetaidot/
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=715af78630918dfa02f54418a60480fa80d5b5da411a36fa3dc89ebaeb768286JmltdHM9MTY1NDAyMTI3OSZpZ3VpZD01YWE1ZDM0NS0zYTljLTQyYmYtOTJiZi02NjgyNGMwZGUzODUmaW5zaWQ9NTE0Nw&ptn=3&fclid=778572d7-e10e-11ec-85a7-c938dd5afe52&u=a1aHR0cHM6Ly9zdG0uZmkvdHlvaHl2aW52b2ludGk&ntb=1
https://stm.fi/tyohyvinvointi
https://stm.fi/tyohyvinvointi

30

Kuviot

Kuvio 1: Traidinen nakokulma (Salmimies 2008, 22.) ...vvviiiiiiiiiiiiiiiiineeeeeeeeeeeeseeeennnnnns 8
Kuvio 2: Eisenshowerin ajanhallintamatriisi (Eisenshower s.a.) ......ccooviiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnes 9
Kuvio 3: Tyohyvinvoinnin portaat (Tyoturvallisuuskeskus 2020.) ...covvveveeeeeeeierieneennnnnnnns 12
Kuvio 4: Hyva nayttopiste istuen (Tyoturvallisuuskeskus 2017.) ...ccccvvvieiiiiiiiiiiiinnnnnnnn. 15
Kuvio 5: Etatyon edellytykset (Tyoturvallisuuskeskus 2017.)..cceeiiiiiiiiineeeeiieieneennnnnnnns 17
Kuvio 6: Venyyko tyopaivasi normaalia pidempaan useammin toimistolla vai etana? (n=26).. 20
Kuvio 7: Etatyon vaikutus tyOyhteisoon. (N=26) ..c..eeeireieeeieeiineereenineeeeesnneeeessnneeeeanns 21
Kuvio 8: Fyysinen tyOhyvinvointi. (N=26) ...cceiiiiiiiiiiiiiiiiiiiireeeeeeeereseesnnnnnnnnes 22
Kuvio 9: Koetko olevasi tehokkaampi toimistolla vai etatoita tehdessa? (n=26) ................ 23
Kuvio 10: Tyohyvinvointi paremmaksi €taty0SSa ....ueeeereeeeiiiriiiiiiiiineeeeeeeeeeeeeeeeennnnnns 24
Taulukot

Taulukko 1: Ohjeistus miten parantaa omaa tyohyvinvointia etaty0ssa. .......c.ovvvveiviinnnnns 25


file:///C:/Users/AlbaZeqiri-Sllamniku/Box/Alba/Opinnäytetyö.docx%23_Toc109070477

Liitteet
Liite 1: Kyselylomake

31



Liite 1: Kyselylomake

Mielipiteesi seuraaviin vaittamiin etatydskentelysta. *

Taysin
samaa
mieltd

Etatyd edistad O
tydhyvinvointiani.

Koen, etta yleinen
jaksamiseni on O
hyvélla tasolla.

TyGni on ollut
mielekkaampas,

kun vain yhdistaa O
eta- ja lahitydn.

Muistan pitaa

taukoja sopivasti

etétgitd O
tehdessa.

Minulla on

tarpecksi aikaa
tytitehtavien O
suorittamiseen.

Minulla on
vaikeuksia
erottaa yé-ja O
vapaa-zika
toisistaan.

Ozaan hallita
ajankayttaani.

Osaan prioriscida
tydtani.

Huelehdin ketona
tybergonomiasta.

Olen kokenut
tybergonomiani

hyvéng O
etérydskentelyn

aikana.

Etatyéitilani on
rauhallinen.

Etatyd stressaa
minua.

Koen olevani
motivoitunut O
etatybssa.

Osittain
samaa
miehtd

O

O

Ei zamaa
eikd eri
mieltd

O

O

QOsittain en
mieltd

O

O

Taysin eri
mieltd

O

O
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Mielipiteesi seuraaviin vaittamiin liittyen tydyhteisodn. *

Tyoilmapiiri on
hyva.

Koen olevani osa
tiimid.

Olen saanut
tukea tiimin
jasenilta etdtyon
aikana.

Etdtyd on
vaikuttanut tiimin
yhteiséllisyyteen.

Haluaisin olla
enemman
yhteydessa
tiimiin jdseniin
etatyon aikana.

Yhteydenpito
oman tiimin
jéseniin on
vahentynyt
etatyon aikana.

Viestinta tiimin
kesken on
toiminut hyvin
etdymparistossa.

Etatiimipalaverit
ovat toimineet
hyvin.

Taysin
samaa
mieltd

O
@)

Osittain
samaa
mieltd

O
@)

Ei samaa
eiké eri
mieltd

O
@)

Osittain eri
mieltd

O
@)

Taysin eri
mieltd

O
@)
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Miten koet etatydmahdollisuuden vaikuttavan tyéhyvinvaintiisi? *
(O Erittain positivisesti

O Positiivisesti
(O Eivaikutusta
O Negatiivisesti

Erittain negatiivisesti

Millaisilla keinoilla tai toimintatavoilla pyrit pitdméaan huolta tyohyvinvoinnistasi ja
jaksamisestasi etatyopaivina?

Oma vastauksesi

Koetko olevasi tehokkaampi toimistolla vai etatoita tehdessa? *

O Toimistolla

O EEna

O Ei merkitysta

Mista ajattelet sen johtuvan, etta kysymyksessa 5 valitsemassasi paikassa
tyonteko on tehokkaampaa?

Oma vastauksesi

Venyykd tyopaivasi normaalia pidemp&an useammin toimistolla vai etana? *

O Toimistolla

QO FEtana

Kuinka usein arvioisit niin tapahtuvan ja vaikuttaako se mielestési tydhyvinvointiisi

Ja jaksamiseesi?

Oma vastauksesi

Kuinka yllapidat omaa henkista ja fyysista hyvinvointiasi? Kuinka voisit
mahdollisesti kehittaa niita?

Oma vastauksesi

Jaa vinkit, miten itse huolehdit omasta tyéhyvinvoinnista etatyopaivina.

Oma vastauksesi
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