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Taman opinndytetyon tarkoituksena on tutkia etdtyon vaikutusta tyohyvinvointiin SOK-Palveludssassa.
SOK-Palveludssa tuottaa monipuolisesti taloushallinon palveluita s-ryhman alueosuuskaupoille ja muille
Suomen osuuskauppojen keskuskunnan alaisuudessa toimiville asiakkaille. Opinnaytetyon tavoitteena on
tutkia, mitka tekijat vaikuttavat tydhyvinvointiin ja miten tyohyvinvointia voitaisiin kehittda etatyoskente-
lyssa.

Opinndytetyon teoriaosuuden padkasitteet ovat tydhyvinvointi ja etdtyd. Teoriaosuudessa kasitelldan tyo-
hyvinvointia kokonaisvaltaisesti ja siihen vaikuttavia tekijoita kdydaan lapi yksilon, organisaation ja yhteis-
kunnan tasolla. Toisena padkasitteend teoriassa kadsitelldan etdtyota, sen historiaa Suomessa ja etatyon
nopeaa yleistymista koronapandemian aikana. Tyon keskeisin teema on etdtyd, ja kuinka se on vaikuttanut
tyohyvinvointiin.

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena tutkimuksena. Tutkimuksen perusjoukkona toimivat
SOK-Palveludssan tyontekijat ja otantana toimi ostoreskontra prosessin henkiléstd. Tutkimusongelman oli
tarkoituksena vastata kysymyksiin; ”Milld tavoilla etdatyé on vaikuttanut tyéhyvinvointiin?” ja “Miten tyo-
hyvinvointia voitaisiin kehittaa?”

Tutkimus oli oikein onnistunut ja silld saatiin hyva kuvaus tyéhyvinvoinnin nykytilasta SOK-Palveludssan os-
toreskontra-henkiloston keskuudessa. Tuloksista pystyttiin paattelemaan, ettd tyohyvinvointi on hyvalla
mallilla yrityksessa. Kehittamista |0ytyi tyoyhteisén kokoontumisista vapaa-ajalla ja yleisestad tyoyhteison
tukemisesta etatyoaikana. Tuloksissa ilmi tulleet kehityksen kohteet raportoidaan toimeksiantajalle kirjal-
lisena.
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The purpose of this thesis was to research the effect of remote work on well-being at work in the com-
pany SOK-Palveludssa. SOK-Palveludssa produces a wide range of business administration services to its
clients in the S Group in Finland. The goal of the research was to discover which factors affect well-being
at work and how well-being can be developed further.

The theoretical part has two main aspects: well-being at work and remote work. The theoretical part co-
vers the well-being at work comprehensively and it was inspected on individual, organizational and social
levels. The second aspect is remote work, and the thesis covers its history in Finland as well as its increase
in popularity. The most important aspect of the thesis is remote work, and how it has affected well-being
at work.

The research was conducted as quantitative research. The population of the research was the employees
of SOK-Palveludssd, and the sample was the employees of the accounts payable process. The goal of the
research problem was to answer questions “In which ways has the remote work affected the well-being
at work?” and “How can well-being at work be developed?”

The research was a success, and it gave a comprehensive description of the state of the well-being at
work in SOK-Palveludssa, especially in the accounts payable process. The results showed that the well-
being at work is in a positive state in the company. There were also indicated ways to develop the well-
being at work with more meetings outside the working hours and in general with support for the work
community during remote work. The results will be reported to the client in writing.
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1 Johdanto

Taman opinnaytetyon tarkoitus on tutkia etatyoskentelyn merkitysta tyohyvinvointiin yrityksessa
SOK Palveludssa. Valitsin aiheen, koska tydhyvinvointi on noussut hyvin tarkeaksi asiaksi suoma-
laisessa tyoelamassa ja tydelama on muuttunut paljon monilla aloilla vuodesta 2019 lahtien. Ta-
man muutoksen aiheutti alun perin koronapandemia, jonka takia kaikilla niilla aloilla, joilla se oli
mahdollista, siirryttiin kokonaan tai osittain etatyoskentelyyn. Tyon tavoitteena on selvittaa maa-
rallisen tutkimuksen avulla, mitka tekijat vaikuttavat tyohyvinvointiin etatyoskentelyssa. Lisaksi
tarkoituksena on tutkia, kuinka paljon etatydskentelyn eri tekijat ovat vaikuttaneet tyohyvinvoin-

tiin.

Tutkimus tehddan toimeksiantona SOK Palveludssalle, joka on taloushallinnon yritys. SOK Palve-
ludssd on Kajaanissa sijaitseva taloushallinnon palvelukeskus, joka tuottaa suomen alueosuus-
kauppojen kaikki taloushallinon palvelut. SOK Palveluassallad siirryttiin etatyoskentelyyn kaksi
vuotta sitten ja 90 % henkilostosta tekee etatyota. Naiden edelld mainittujen syiden takia tama
opinnaytety6 on seka tarkea ettd ajankohtainen. SOK palveludssalla tehdaan kuukausittain kysely
liittyen yleiseen tydhyvinvointiin. Taman takia tdma opinnaytetyo keskittyy ainoastaan tutkimaan

sitd, kuinka etatyoskentely on vaikuttanut tydhyvinvointiin.

Tutkimus tullaan toteuttamaan maarallisena tutkimuksena, ensin valmistelemalla tutkimuskysy-
mykset ja sitten ldhettamalla kysely tutkimuksen kohteille. Kyselyyn annetaan vastausaikaa yksi

kuukausi, jonka jalkeen keratty tieto analysoidaan ja siitd tehdaan johtopaatokset.

Opinnaytetyo tullaan tekemé&an vuosina 2022-2023 ja opinnaytetyon tutkimuksellinen osa toteu-
tettiin syksylla 2022. Tutkimuksen kohderyhmaén tulee toimimaan SOK Palveludssan ostores-

kontra prosessin henkildsto.



2 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi on kokonaisuus, jonka muodostavat tyo ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus ja
hyvinvointi. Tydhyvinvointi, sosiaali- ja terveysministerié. Tydhyvinvointi on ilmid, joka koskettaa
kaikkia tyoelamdssa olevia henkildita ja on huomattu, etta henkiléston hyvinvointi on etu tyonte-
kijalle, tydnantajalle ja koko yhteiskunnalle. Maailman terveysjarjest6 WHO on madritellyt, etta
terveys on taydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveyden tila. Taman vuoksi myos ko-
konaisvaltaisen tydhyvinvoinnin muodostaa fyysinen, psyykkinen- ja sosiaalinen tyéhyvinvointi.
(Virolainen 2012, 11.) Tyopaikalla kaikilla on vastuu omasta tyohyvinvoinnistaan. Ty6lainsaadan-
nolla myos velvoitetaan tydnantajaa pitdmaan huolta tyontekijoiden turvallisuudesta ja tervey-
desta tyossa (Tyoterveyslaitos 2022). Tyohyvinvoinnin kehittdminen ja parantaminen jatkuu koko

ajan, silla se ei ole milloinkaan valmis organisaatiosta riippumatta (Virolainen 2012, 105).

Yksilon tasolla tydhyvinvointi voi tarkoittaa yksinkertaisimmillaan sita, ettd aamulla on mukava
menna toéihin. Moni tydntekija varmasti myos ajattelee, ettad heiddan kohdallaan ndin on, mutta on
tarkedd ymmartaa, miksi toihin on mukava menna. Tyopaikoilla, joissa tyontekija kokee to6ihin
menemisen ja toissd olemisen mielekkaana, se johtuu tydpahoinvointia aiheuttaviin tekijoihin
puuttumisella ja niiden poistamisella. Tama ei kuitenkaan yksinaan riita vaan on tarkeda, etta
tyontekija kokee mahdollisimman paljon positiivisia tunteita tydssaan, kuten innostus, tyotyyty-
vaisyys ja mukavuus. Mitd enemman naita tunteita, sitd parempi on yksilon tyéhyvinvointi. (Viro-

lainen 2012, 14.)

Organisaation tasolla hyvan tyohyvinvoinnin yllapitaminen ja edistaminen tarkoittaa sit4, etta or-
ganisaatio pitda huolen tydpaikan turvallisuudesta, noudattaa tyontekoon liittyvaa lainsaadantoa
ja mahdollistaa mahdollisimman miellyttdvan tydympariston. Yhteiskunnan vastuulla on luoda
palveluita, joiden avulla yksilot ja organisaatiot voivat yllapitda hyvaa tyokykya ja hyvinvointia.
Yhteiskunta mahdollistaa taman saatamalla lakeja ja yllapitamalla toimintaa, jolla edistetdan kan-

salaisten terveytté ja tydssa jaksamista. Virolainen (2012, 12.)

Tyo6hyvinvointi ei kuitenkaan ole pysyva tila vaan siihen vaikuttaa yksiléa ymparoivat ihmiset, ti-
lanteet ja ymparistd. Tyohyvinvointia voidaan ajatella jatkumona niin, etta sen toisessa paassa on

tyokyvyttomyys, uupumus ja tydpahoinvointi. (Tarkkonen 2012, 13.)



Rikkonen, Makkonen ja Vilkkumaa (2022, 81-82) esittavat, ettd tydhyvinvoinnin lisddmiseen, tyo-
uupumuksen pienentamiseen ja tyoilmapiirin kohentamiseen keskittyvissa tutkimuksissa olete-
taan, etta tulokset ovat suoraan verrannollisia ongelmiin ja niiden syiden analysointiin. Kuitenkin

olisi tarkeampaa keskittya asioihin, joilla kyetdan parantamaan tyohyvinvointia.

Tyohyvinvoinnin syntymiseen pitda suhtautua tyoyhteisdssa niin, etta se ei vain tapahdu. Hyva
ty6hyvinvointi tarvitsee suunnittelua, arviointia ja naiden jalkeen toimenpiteita. Toimenpiteilla
tarkoitetaan asioita, joilla poistetaan tydpahoinvointia aiheuttavia tekijoita. Esimerkiksi tyokiire
aiheuttaa useilla toimialoilla stressiad ja tyopahoinvointia. Taman lisdksi tuottavuuden nousuun
tarvitaan tyoniloa ja imua. Tyonimulla tarkoitetaan myonteista tunnetilaa tydssa, jolloin tyonte-
kija nauttii tyostdan. Tydnimu auttaa synnyttamaan uusia ideoita ja vastaanottamaan uusia haas-

teita. (Somenavigaattori n.d.)

Ty6tehtdvien merkityksellisyys vaikuttaa suuresti tyhyvinvointiin. Silld, mita ty6tehtavat ovat, ei
ole niin paljon valia kuin silld, kuinka mieluisaksi tyontekija kokee tydtehtavansa. Kun tyontekija
kokee tyonsa mielekkaaksi, pysyy tyotyytyvaisyys korkealla. Tyotyytyvaisyyden ollessa korkealla
tyontekija saa tyOostdan energiaa. Tama auttaa kohtaamaan tyossa vastaan tulevat haasteet ja

stressitekijoiden vaikutus laskee, kun tyontekija nauttii tyostaan. (Virolainen 2012, 85.)

Hyva tyohyvinvointi on suoraan verrannollinen parempaan tuottavuuteen tyopaikalla. Kun tyo-
paikkailmapiiri on hyva ja henkilosto tyytyvaisia, valittyy tama myos asiakkaille, mika vaikuttaa
myonteisesti asiakastyytyvaisyyteen. Hyva asiakastyytyvaisyys takaa hyvan markkina-aseman ja
kun yrityksen hyvinvointi valittyy ulospain, on yrityksen helpompi saada uusia tydntekijoita ja yh-

teistydkumppaneita. (Otala 2003, 14.)

Sosiaalmen tvohvvinvointi

/ | \ Psvvkkinen
tvohyvinvont
N/

Henkinen tyohyvinvointi

Fyysinen tvéhyvinvointi

Kuva 1. Tyéhyvinvoinnin osa-alueet (Virolainen 2012, 12)



2.1  Fyysinen tyOhyvinvointi

Fyysinen tyohyvinvointi on kokonaisvaltaisen tydhyvinvoinnin osista konkreettisin eli siis sen voi
nahda ja tuntea. Talla tarkoitetaan tyon fyysista kuormitusta, tydolosuhteita ja tydergonomisia
ratkaisuja. Tyon fyysinen kuormitus vaihtelee paljon eri toimialojen valilla, esimerkiksi rakennus-
tydmaalla tydskentelevan yksilon fyysinen kuormitus on jokapaivaistd, kun taas toimistoty6ta te-
kevalla fyysinen kuormitus on hyvin erilaista. Toimistotyota tekeva kdyttaa suuren osan tydajas-
taan tyopoydan ja tietokoneen aaressd istualtaan. Fyysistd kuormitusta voi olla vdhemman,
mutta pitkdan toimistotyota tekevalla saattaa ilmeta pitkdaikaisen rasituksen oireita. Parasta en-
nalta ehkaisevaa toimintaa on kehon kuormituksen jakaminen. Kuormitusta voi jakaa esimerkiksi
vaihtamalla katta, jolla kdyttaa tietokoneen hiirtd tai nousemalla valilla seisomaan, mikali tyo-

piste on sellainen, jolla t6itd pystyy tekemaan seisten. (Virolainen 2012, 17.)

Fyysiselld kuormituksella tarkoitetaan kehon eri osien rasitusta riippuen toimialasta. On tarkeaa,
ettd tyotehtavat muuttuvat, jotta kuormitus tasoittuu kehon eri osien vililld. Tyotehtavien muut-
tumisella on my0s vaikutus psyykkiseen tydhyvinvointiin, kun mieli saa valilla muuta ajateltavaa

ja yleensa vaikuttaa positiivisesti tyontekijan mielialaan. (Virolainen 2012, 17.)

Fyysinen tyohyvinvointi on seka tyontekijasta ja tydnantajasta riippuvaista. Tyontekijan taytyy
pitda huolta fyysisesta toimintakyvystaan, koska vaikka tyénantaja pitdisi huolen fyysisen kuor-
mituksen tasapainottamisesta ja tyopaikan tydergonomia olisi kunnossa, nama eivat pitkalla ai-
kavalilla riita tarvittavan fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseen. Tarkein ja helpoin tapa pitda hy-
vaa fyysista toimintakykya ylla tyontekijana on sadnnoéllinen liikunta. Sdanndlliselld liikunnalla
pystytaan ennaltaehkdisemaan tyo- ja toimintakykya uhkaavien tai heikentavien sairauksia. (Tyo-

terveyslaitos n.d.)

2.2 Psyykkinen ty6hyvinvointi

Psyykkinen ty6hyvinvointi perustuu hyvaan yleiseen psyykkiseen hyvinvointiin ja hyvan psyykki-
sen hyvinvoinnin perusta on hyva itsetunto, itsetuntemus, oman eldaman hallinta ja positiivinen
asenne eldamassa. Kun ihminen voi psyykkisesti hyvin, on han energisempi, positiivisempi ja ihmi-

sen toimintakyky pysyy korkeammalla. (Salmimies 2008, 61,63.)



Psyykkinen hyvinvointi on noussut yha keskeisempadan asemaan osana kokonaisvaltaista tyohy-
vinvointia viime vuosien aikana. Psyykkisella tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan tydn stressaavuutta,
tyOpaineita ja ilmapiiria. On tarkeaa, etta tyopaikan toimitilat ovat kunnossa ja tyéergonomia on-
kin monessa yrityksessa hyvalla mallilla, mutta psyykkisen tydhyvinvoinnin parantaminen ehkai-
see sairauspoissaoloja ja tyduupumusta. TyOstressi on hyvin yleistd ty6elamassa ja suurin tyo-
stressin luoja on kiire. Tyokiirettd voidaan ehkaista varmistamalla, ettd jokaiseen tydtehtavaan on
tarpeeksi tyontekijoitd, jotta tyotehtavat jakaantuisivat mahdollisimman tasaisesti. Tarkeda on
myo0s tarvittava lepo ja vapaa-aika. Hyvassa psyykkisessa tyéhyvinvoinnissa pidetdaan tarkeana

sitd, etta yksilo kokee tyonsa mielekkaaksi. (Virolainen 2012, 18.)

Psyykkiseen tyohyvinvointiin vaikuttaa tyontekijan psykososiaalinen kuormitus, jolla tarkoitetaan
tyon sisaltoon, jarjestelyihin tai tydyhteison sosiaaliseen toimivuuteen liittyvia tekijoitd. Nama
tekijat voivat aiheuttaa tyontekijalle haitallista kuormitusta, joka voi johtaa sairaspoissaoloihin

tai tyduupumukseen. Psykososiaalinen kuormitus, (Tydsuojelu 2021.)

2.3 Sosiaalinen tydhyvinvointi

Virolainen (2012) esittaa sosiaalisen tyéhyvinvoinnin pitdvan sisidlladan mahdollisuuden sosiaali-
seen kanssakdaymiseen tyodyhteison jasenten kesken. Talla tarkoitetaan avointa tydilmapiiria,
jossa tyotekijat voivat keskustella tydasioista vapaasti tydyhteison kesken. Tyontekijoiden henki-
I6kemiat kohtaavat ja tydkaverit ovat helposti ldhestyttavia. Kiireisenad aikana tydpaikalla on
mahdollista, ettd sosiaalinen kanssakdayminen jaa vahaiseksi. Sosiaaliseen tyéhyvinvointiin liittyy
my0s tyokavereihin tutustuminen, mika luo tydpaikalle yhteisollisyyden tunnetta. Tama on mah-
dollistettu tydpaikoilla usein yhteisilla kahvi- ja lounastauoilla. Tydnantajat myds sijoittavat kahvi-
ja vesiautomaatit niin, etta niiden laheisyydessa tapahtuu sosiaalisia kohtaamisia. Nama tekijat
rakentavat tyopaikalle positiivisen ilmapiirin ja kun tyokaverit tuntee, on heilta helpompi pyytaa

apua tyodasioissa. (Virolainen 2012, 24.)

Hyvasta sosiaalisesta tydhyvinvoinnista kertoo se, ettd suomalaisilla tyopaikoilla ystavyyssuhteet

ovat hyvin yleisia. Ystavyyssuhteet lisddvat toissa viihtymistd, mika parantaa seka sosiaalista etta



psyykkista tyohyvinvointia. Tyopaikoilla syntyneet ystavyyssuhteet jatkuvat usein tyépaikan vaih-

tumisen jalkeenkin ja nykyisia ja entisia tyOkavereita tavataan vapaa-ajallakin. (Virolainen 2012,
25.)

Allenin tutkimuksessa vuonna 1977 todettiin, ettd kun tyotekijoiden valinen fyysinen etdisyys
kasvaa, yhteydenpito vahenee. Tutkimuksessa mukana olleista henkildista 25,5 keskusteli keske-
naan vahintaan kerran viikossa. Tutkimuksessa huomattiin, ettda mikali tyopisteiden tai huonei-
den vilinen etdisyys oli vdahintaan 10 metria, putosi tytkavereidensa kanssa kommunikoivien toi-
mihenkildiden maara kymmeneen prosenttiin. Tyopisteiden valinen matka vaikuttaa suuresti sii-
hen, kuinka moni tyontekija kommunikoi tytkavereidensa kanssa paivittdin. Fyysisen etaisyyden

ollessa pieni mahdollistaa se spontaanin vuorovaikutuksen. (Virolainen 2012, 24.)



3 Etatyo

Etatyon madritteleminen voi olla hyvinkin yksinkertaista, mutta se on kuitenkin kasitteena moni-
puolinen. Korkeakoulutettujen etujarjest6 Akava on maaritellyt etdtyoskentelyn seuraavasti.
"Etatyolla tarkoitetaan joustavaa, vapaaehtoisuuteen perustuvaa tyon organisointitapaa. Tyo
tehddan sielld, missa se on tyontekijan, tydnantajan ja tehtavan tyon kannalta tehokkainta ja tar-
koituksenmukaisinta. Etdtyota tehdaan tyopaikan ulkopuolella esimerkiksi kotona, vapaa-ajan

asunnolla tai liikkkuvana tyona matkoilla.” (Akava 2019.)

Etatyo on siis sellaista tyotd, joka voidaan tehda tyonantajan tiloissa, tehdaan naiden tilojen ul-
kopuolella ja tdma tyo tai sen organisointi mahdollistetaan tietotekniikan avulla. Etaty6ta voidaan
tehda kaikkialla, missa tyoskentelypaikat ja tietoliikenneyhteydet mahdollistavat etdtyon. Tama
voi olla kotona tai tydnantajan jarjestamissa tiloissa. Etatyo voi olla kokoaikaista tai satunnaista.

(Kuisma, Sauri 2021, 26.)

Melin. (2020) esittds, ettd etatdiden tekeminen on tdhan asti perustunut yksilélahtodiseen ajatte-
luun. Talla tarkoitetaan jarjestelya, jossa esimerkiksi asiantutijat ovat sopineet tyonantajan
kanssa mahdollisuudesta tehda joko kokonaan tai osittain tyonsa etdna. Tama ajattelu on viime
vuosina levinnyt koskemaan koko organisaatiota ja koko ty6paikkaa koskevia sopimuksia eta-
tyosta on alkanut lisdantya eri organisaatioissa. Usein ndissa sopimuksissa kaikki perustuu luotta-
mukseen tyOnantajan ja tyontekijan valille, ja niihin on vaikuttanut myos tydntekijan asema tyo-
organisaatiossa ja tyontekijan oma-aloitteisuus. Luottamuksen puute tyontekijan ja tydnantajan

valilla on yksi syy etatyon yleistymisen hitauteen.

Vaikka etdty6 on tullut vasta viime vuosien aikana tutuksi monelle suomalaiselle, ei etatyo ole
mikaan uusi keksintd, 1970-luvulla ollut 6ljykriisi sai monet miettimaan muita ratkaisuja tydmat-
kaliikenteelle. Informaatioteknologian kehittyminen 1990-luvulla nopeutti sahkoistd viestintaa
paljon. Sahkopostin yleistyttya ajateltiin, ettd suuri osa asiantuntijoista pystyisi tekemaan ainakin
osan tyostaan kotona. Yksi etdatydon suurimmista eduista on tydomatkaliikenteen vahentyminen,
esimerkiksi ennen asiantuntija saattoi lentaa tai ajaa autolla Los Angelesista New Yorkiin kdyttden
paljon tydaikaa tydmatkoihin, mutta etdtyo ja informaatio teknologian kehitys mahdollistaa sa-
man tyotehtdvan tekemisen asiantuntijan kotoa. Suomessa etdtyon tekijoiden maaraa on mitattu

tydolobarometreissa vuodesta 1994 lahtien. Vuonna 1994 etatydntekijoita oli Suomessa arviolta



8,5 % palkansaajista. Kolme vuotta myéhemmin vuonna 1997 maara oli kasvanut 12,5 % palkan-
saajista. 1990-luvun lopulla etatyo oli Suomessa lyhytaikaista ja satunnaista. Etatyo on tullut viime
vuosina osaksi yhd useamman suomalaisen palkansaajan tyoelamaa, mutta kehitys etatyon li-
saantymisessa on kuitenkin ollut hidasta. Tahan vaikuttaa edelleen eniten kulttuurilliset ja orga-
nisaatiolliset tekijat. Tyotehtavat useilla toimipaikoilla on edelleen suunniteltu tehtaviksi tyopai-
kalla. On my6s paljon sellaisia toimialoja, joilla tyotehtavat eivat mahdollista etatyota. (Melin

2020.)

Euroopan tilastokeskuksen Eurostatin mukaan vuonna 2019 Suomi oli Alankomaiden kanssa Eu-
roopan johtava etatyémaa ennen koronapandemiaa. Etatyotatekevien tyontekijoiden osuus tyos-
sakayvista oli 14 prosenttia. Etatyotatekevien maara Iahti nousuun 2020 kevaalla koronapande-
mia tilanteen huonontumisen vuoksi. Muihin Euroopan maihin verrattuna Suomessa tehtiin eta-
ty6ta enemman myos koronapandemian aikana. Suomalaisten tydntekijéiden koulutustaso on
ollut myos korkea kansainvalisessa vertailussa. Koulutuksen tasolla on selkedsti yhteys etatyos-
kentelyn maaraan, silla suuri osa etatyontekijoista tyoskentelee tieto- ja viestintatekniikan alalla

sekd asiantuntijaty6ssa. (Kuisma ym. 2021.)

Tilastokeskuksen teettaman tyovoimatutkimuksen mukaan etdtyota tekevien suomalaisten pal-
kansaajien maara kaksinkertaistui vuonna 2020. Tammikuussa 2020 etatyota teki 15 prosenttia
palkansaajista, marraskuussa tama osuus oli jo 31 prosenttia. Lisdksi arviolta puolet suomen kah-
desta ja puolesta miljoonasta palkansaajasta teki etat6ita sadnnollisesti tai satunnaisesti ensim-
maisen koronakevaan aikana. Etatyohon siirtyminen on ollut Suomessa nopeaa, ja sen on mah-
dollistanut edistynyt digitalisaatio, organisaatioiden osaava henkilosto ja joustavat tydnteon tavat

ja tydajat. (Kuisma ym. 2021, 25.)

Koronaepidemian alettua vuonna 2020 monet organisaatiot siirtyivat etdtyoskentelyyn niilla
aloilla, joilla se oli mahdollista. Etdatyon yleistyttya nousi esille kysymys sen vaikutuksista hyvin-
vointiin. Tyoterveyslaitoksen alustavien mittausten mukaan etatyoskentely ei heikentanyt tyohy-
vinvointia tai tyontekijoiden asenteita tyontekoa kohtaan. Helmikuussa 2021 tyoterveyslaitos jul-
kaisi seurantatutkimuksen, Miten Suomi voi? Tutkimuksen mukaan etatyota tehneet kokivat te-
kevansa paatoksia itsendisemmin tydssaan. Tutkimukseen osallistuneet kertoivat myos oppi-

neensa uusia tapoja tehda ty6taan. (Kuisma ym. 2021, 41.)



Koronaepidemian mukana Suomalaisten tyotekijoiden ja tyonantajien elamaan tuli uutena kay-
tantona etdayhteyksien varassa jarjestetyt kokoukset ja palaverit. Naita etakokouksia pidetaan esi-
merkiksi Zoom tai Microsoft Teams tietokoneohjelmien kautta. Etdkokouksiin totuttiin nopeasti
ja ne toimivatkin parhaiten kokouksiin, joiden aineisto on jaettu etukateen osallistujille ja tarkoi-
tuksena on tehda selkeita paatoksia ennakkoon annetuista vaihtoehdoista. On kuitenkin toden-
nakoista, etta tieto- ja viestintatekniikan kehittyessa kokousalustoista tulee parempia ja sujuvam-
pia kayttaa, jolloin etdkokouksiin liittyvat ongelmat, kuten spontaanien ideoiden esille tuominen
vahenevat. On myo6s odotettavissa, ettd koronaepidemian paatyttyd moni organisaatio ei palaa
lahikokouksiin ainakin niissa tapauksissa, joissa henkildiden fyysinen ldsndolo ei tuo kokoukseen
merkittavaa lisdarvoa. (Kuisma ym. 2021, 43-44.) Etapalaverit ovat tuoneet mukanaan, sen, etta
kun kaikki tai suuri osa tyontekijoistd on etdna, spontaaneja kohtaamisia pyritdan korvaamaan
pikapalavereilla. Pikapalaverit ovat 15-30 minuuttia pitkia ja joissain tyoyhteisossa pikapalave-
reita voi olla kymmenia paivassa. Pikapalavereiden maara on lisannyt tyotahtia, koska jokaisen
palaverin onnistumiseen tarvitaan tyontekijaltd valmistautumista. (Boijer-Spoof Heikinheimo, II-

mivalta 2021.)

Etakokousien lisdksi etdakokouksien hyvat ja huonot puolet liittyvat etdopiskeluun. Etdluennot
ovat paasaantoisesti hyvinkin toimivia ymparistoja ja kokonaisuuksia. Etdluentoihin liittyy kuiten-
kin saman luonteisia huonoja puolia kuten etdakokouksiin. Luennoitsijalle suoraan esitetyt kysy-
mykset toimivat yhta hyvin kuin Iahiluennollakin, mutta spontaani keskustelu, uusien ideoiden
esille toiminen ja vaakasuora vuorovaikutus jad vahemmaksi tai ei toteudu ollenkaan. (Kuisma

ym. 2021, 44.)

Suomalaisten yritysten johto oli huolissaan etatyohon siirryttdessa, tekevatko esihenkilon valvon-
nan ulkopuolella olevat henkilot tyénséa asiallisesti. Koronaepidemian vuoksi Suomessa tuli voi-
maan terveysturvallisuuteen liittyvia maarayksia. Naistd maarayksista yksi suurimpia oli Uuden-
maan maakunnan sulku kevaalld 2020. Tama sulku maakunnasta ja maakuntaan aiheutti sen, etta
Uudellamaalla siirryttiin etatydmoodiin kdytannossa yhden viikonlopun aikana. Suomalaisten yri-
tysten huoli oli kuitenkin aiheeton, silla tyontekijat tekivat tydnsa asiallisesti ja samalla huomat-
tiin, kuinka paljon perinteiset toimistopalaverit veivat aikaa. Nama palaverit pystyttiin nyt hoita-
maan sahkoisesti etdapalavereina. Isot seminaarit hoidettiin webinaareina ja jotkin yritykset jopa

luopuivat kokonaan toimistotiloistaan. (Kuisma ym. 2021, 61-62.)
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Vaikuttaa silta, ettd etatyo olisi tehokkaampaa kuin toimistoty6. Merkittavimpana tekijana tahan
on kotitoimiston rauhallisempi tydymparistd, avokonttoriin verrattuna. Avokonttorissa keskey-
tyksien maara on suurempi, jolloin tydntekijan tehokkuus laskee. Koronapandemia-ajan alkuvai-
heessa huomattiin selked tuottavuuden nousu. (Boijer-Spoof Heikinheimo ym. 2021). Global
Workplace Analyticsin teettaman kansainvalisen kyselytutkimuksen mukaan 77 prosenttia tyon-

tekijoista koki olevansa tdydellisen tuottavia kotitoimistolla.

Aikaisemmin mainittu kiinteisto tai paikka, jossa etatyota tehdaan, ei ole tarkkaan maaratty. Suo-
men yhdyskuntarakenne on sellainen, ettd suuri osa etatyosta tehddan kaupungissa ja kotona.
Asuntojen suhteellisen pienen keskikoon vuoksi etatyota tehddan usein olohuoneessa tai keittion
poydalla. Kotitoimistoa on harvemmilla ihmisilld, koska kotitoimisto vaatii suurempaa huoneis-

toa, johon kaikilla ei ole varaa. (Kuisma ym. 2021, 62.)

Organisaatioiden tasolla etdtyd on tuonut suurimpana muutoksena tyovoiman liikkkuvuuden kas-
vamisen. Talla tarkoitetaan tyovoiman rekrytoimista eri puolilta maata. Koronapandemian alet-
tua vuonna 2020 organisaatiot alkoivat perehdyttdmaan ja rekrytoimaan tyontekijoita taysin
etana. Etatyota tehdessa tyontekijan ongelmat ja huolet voivat jaada esihenkil6iltda helpommin
huomaamatta, jolloin ongelmat saattavat kasvaa suuriksi. Tyontekijan huolen ja stressin kasva-
essa tyokyky voi vaarantua ja taman vuoksi etatyo vaatii esihenkil6iltd hyvia vuorovaikutustaitoja,
mutta on myo6s tydntekijan vastuulla tuoda stressaavat tekijat esihenkildiden tietoon. (Boijer-
Spoof Heikinheimo ym. 2021.) Modernissa organisaatiossa tarkein voimavara on sen henkilosto
ja sen hyvinvointi, mutta laajamittaista kokemusta etatyon vaikutuksesta tyéhyvinvointiin ei mo-

nella organisaatiolla ole.
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4  Etatyon merkitys tydhyvinvointiin SOK-Palveludssassa

Taman opinndytetydn tarkoituksena on tutkia etatyon merkitysta tyéhyvinvointiin. Tavoitteena
on selvittaa, milla tavoilla ja kuinka paljon etatydskentely on vaikuttanut tyohyvinvointiin SOK-
Palveludssassa. Tutkimus tehddaan maarallisena tutkimuksena ja sen kohderyhmana on SOK-Pal-

veludssan ostoreskontrassa tyoskentelevat henkilot.

SOK-Palveludssa on taloushallinon palvelukeskus ja se tuottaa kaikki taloushallinon palvelut suu-
rimmalle osalle Suomen alueosuuskaupoista kuten Kainuun osuuskauppa Maakunta ja Pohjois-
Savon osuuskauppa Peedssélle. SOK-Palveludssa sijaitsee Kajaanissa ja yrityksessa tyoskentelee
120 tyontekijaa taloushallinon eri prosesseissa. SOK-Palveludssassa toimivat taloushallinon pro-
sessit ovat ostoreskontra, myyntireskontra, myynnintilitys, rahaliikenne, laskuntarkastus ja vahit-

tdiskaupan hankinta. Tassad opinnaytetydssa kuitenkin keskitytdan ostoreskontran prosessiin.

4.1 Tutkimusmenetelma ja toteutus

Tutkimusmenetelmaksi opinndytetydhon valittiin kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus. Tutki-
musmenetelman valinta tehtiin siita syystd, ettd opinndytetydssa tutkitaan etdatydn merkitysta
koko ostoreskontraprosessissa tyoskenteleville henkil6ille. Maaralliselld tutkimuksella saadaan
laajempi kuva koko prosessista, kun taas kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus keskittyy enem-
man yksityiskohtien tutkimiseen. Tutkimuksessa on myos kvalitatiivisen tutkimuksen piirteita,
koska tutkimuksen tavoitteena oli saada vastaus myos kysymykseen; ”Milla tavoilla etaty6 on vai-
kuttanut tyontekijoiden tyohyvinvointiin?” Avoimet kysymykset ovat parempi tapa saada vas-

tauksia tahan tutkimusongelmaan.

Taman tutkimuksen pohjalta ei kuitenkaan voida tehda johtopaatoksia muiden SOK-Palveludssan
prosessien henkildstén tyohyvinvoinnin laadusta tai etatyon vaikutuksesta siihen. Tutkimuksen

tulos kuvaa vain tutkittua kohderyhmaa.

Tutkimus koostuu 14 kysymyksesta. Kysymyslomakkeessa (LIITE 1) 9 oli monivalintakysymyksia ja
3 avoimia kysymyksia, joissa vastaaja pystyi antamaan tarkemman vastauksen. Kaksi ensimmaista

kysymysta olivat taustakysymyksid. Monivalintakysymykset olivat taysin strukturoituja kysymyk-
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sid, joissa oli valmiit vastausvaihtoehdot. Kysymyksissa kasiteltiin kokonaisvaltaisen tyéhyvinvoin-
nin eri osa alueita psyykkista, sosiaalista ja fyysista tyohyvinvointia. Tutkimuksen tekeminen ky-
selylla koettiin nopeimmaksi ja helpoimmaksi tavaksi saada tietoa tdman kokoiselta kohderyh-

malta.

Tutkimus toteutettiin valmistelemalla tutkimuskysymykset, joilla saatiin mahdollisimman hyvin
vastattua tutkimusongelmaan. Kysymykset kaytiin lapi ja hyvaksytettiin toimeksiantajalla. Taman
jalkeen tutkimuskysymykset vietiin tiedonkeruu ohjelmaan, joka oli Microsoft Forms. Tama tie-
donkeruu ohjelma valittiin, koska se oli aikaisemmasta kokemuksesta tuttu ohjelma. Tutkimusky-
sely lahetettiin sahkopostilla kohderyhmalle ja heille annettiin viikko aikaa vastata kyselyyn. Ky-

sely lahetettiin kohderyhmalle lokakuussa 2022 ja kohderyhmaan kuului 64 henkil6a.

4.2  Tutkimuksen tulokset

Tassa luvussa esitelldaan tutkimuksen tuloksia. Tutkimukseen vastasi 42 henkiload 64 henkilosta.
Vastausprosentti oli 64 %. Tulokset on jaettu aiheittain niin, etta jokainen kohta kay l3pi eri aiheen
tutkimuskyselyn rungon mukaan. Tuloksissa on mukana myos suoria sitaatteja tutkimukseen osal-
listuneiden vastauksista. Tutkimuksen tuloksissa kasiteltavat aiheet ovat etdtyo ja sen vaikutukset
tyohyvinvointiin, yhteisollisyys tyopaikalla, miten etatyd on vaikuttanut tyéhyvinvointiin ja mita
kehitysideoita tyohyvinvoinnin parantamiseen vastaajilla oli. Vastauksia on analysoitu Microsoft

Excelilla

Tutkimuslomakkeen kaksi ensimmaista kysymysta olivat taustakysymyksia, joilla selvitettiin tut-
kimukseen osallistuvan henkilon ika ja kuinka kauan henkild on tyoskennellyt SOK Palveludssassa.
Nama kysymykset koettiin tarkeiksi, koska kysymysten avulla saadaan selville, ovatko etatyon vai-
kutusten syyt tyohyvinvointiin erilaiset eri ikdluokkien valilla. Vastaajista 43 % ovat 25—-34-vuoti-
aita. Toiseksi suurimmaksi ikdluokaksi nousi 35—-44-vuotiaat (26 %). Vastauksista tosin yli 45-vuo-
tiaita oli 24 % vastaajista, joten voidaan todeta, ettd 50 % vastaajista oli yli 35-vuotiaita. Alle 25-

vuotiaita oli vain 7 % (kuva 2)

Toinen taustakysymys oli; ”Kuinka kauan olet tydskennellyt SOK Palveludssassa?” (kuva 3) Vas-
taajista 38 % oli tyoskennellyt yrityksessa 1-3 vuotta, kun taas alle vuoden tydskennelleita oli 24
%. Voidaan siis todeta, ettd 62 % vastanneista on tydskennellyt yrityksessa vield hyvin lyhyen ai-

kaa. 3-5 vuotta tydskennelleitd vastaajia oli 12 % ja yli 5 vuotta tyoskennelleita oli 26 %
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Kuva 2. Vastaajan ikd (n=42)
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Kuva 3. Kuinka kauan olet tydskennellyt SOK Palveludssdssa (n=42)

Kysymyksissa kolme ja nelja kasiteltiin tekijoita, jotka ovat vaikuttaneet positiivisesti tai negatiivi-
sesti henkilon tyohyvinvointiin etatyon aikana. Kysymykset ovat monivalintakysymyksia, joissa
vastaajat valitsivat kaksi tarkeinta tekijaa, jotka ovat vaikuttaneet henkilon tyéhyvinvointiin eta-

tyon aikana. Kysymyksissa oli myds mahdollista vastata avoimesti kohtaan "joku muu mika?”

Kolmanteen kysymykseen etatyon positiivisista vaikutuksista tyéhyvinvointiin (kuva 4) 35 % vas-

taajista koki olevansa tehokkaampi etatoissa. Toiseksi tarkeimmaksi tekijdaksi nousi tydmatkojen
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poisjagaminen (33 %). Nama kaksi tekijad nousivat monella vastaajalla tarkeimmaksi silla 58,5 %
vastaajista piti naita kahta tarkeimpana tekijana etatyon vaikutuksesta tyohyvinvointiin. Hyvat
tyoskentely olosuhteet ja tydergonomia olivat tarkeimpia 7 % vastaajista ja 25 % vastasi avoimella
vastauksella kohtaan joku muu mika. Vapaassa palautteessa yleisimmiksi teemoiksi nousivat
tyonteon aloittamisen helppous, parempi keskittymiskyky etatyopaikan rauhallisessa ymparis-

tossa ja asuminen eri paikkakunnalla.
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Kuva 4. Mitka tekijat ovat vaikuttaneet positiivisesti tydhyvinvointiisi etatyon aikana (n=42)

Neljannessa tutkimuskysymyksessa kasiteltiin etdatyon negatiivisia vaikutuksia tyéhyvinvointiin.
Kysymys oli rakenteeltaan samanlainen kuin kolmas kysymys eli monivalintakysymys. Vastaajista
30 % koki, ettd tydyhteison tuen puute on suurin tydhyvinvointiin negatiivisesti vaikuttava tekija
(kuva 5). Vapaaseen palautteeseen vastasi 26 % ja vapaassa palautteessa suurimmaksi teemaksi
nousi vuorovaikutuksen puute tyokavereiden kanssa. Tydpaineiden lisdantyminen ja huonot tyos-
kentely olosuhteet olivat kumpikin joidenkin (14 %) vastaajien mielesta tarkein tyohyvinvointiin
negatiivisesti vaikuttava tekija. Tyon ja vapaa-ajan erottamisen hankaluus oli myds osan (17 %)

mielesta tarkein tydhyvinvointiin negatiivisesti vaikuttava tekija.
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Tyoyhteison tuen puute 30%

Joku muu mika? 26%

Hankaluus erottaa tyo- ja vapaa aika toisistaan 17%

Huonot tyoskentelyolosuhteet ja tydergonomia

0,
etatyopaikassa 14%

TyOpaineiden lisddantyminen 14%

Vastausten lukumaara (%)

Kuva 5. Mitka tekijat ovat eniten vaikuttaneet negatiivisesti tyohyvinvointiisi etatyon aikana

(n=42)

Kysymyksissa 5—10 vastaajille oli annettu vaittama ja heidan piti valita annetuista vastausvaihto-
ehdoista, kuinka paljon samaa tai eri mieltd vastaaja oli vaittaman kanssa. Kysymysten vastaus
vaihtoehdot olivat. 1=Tdysin samaa mieltd 2=0sittain samaa mieltd 3=Osittain eri mieltd 4= Tay-

sin eri mieltd 5=en osaa sanoa.

Kysymykset viisi ja kuusi kasittelivat tydbn maaran lisddntymista etdtyon aikana (kuva 6) ja onko
tyon ja vapaa-ajan erottaminen vaikeutunut etdtyon aikana (kuva 7). Merkittavin huomio vas-
tauksissa oli se, ettd 69 % vastaajista oli joko tdysin tai osittain eri mielta siitd, ettad etatyod olisi
lisdnnyt tydn maaraa. Vastaajista 10 % oli-osittain samaa mieltd tyon lisddntymisesta etdatyon
myota ja 21 % vastaajista ei osannut sanoa. Kukaan vastaajista ei ollut tdysin samaa mielta vait-

tdman kanssa.
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Kuva 6. Tyoni maara on lisddntynyt etatyon takia (n=42)

TyOn ja vapaa-ajan erottamisen hankaloitumisesta (kuva 7) 57,1 % vastaajista oli taysin eri mielta
ja 11,9 % osittain eri mielta. Osittain samaa mielta oli 26,1 % vastaajista ja tdysin samaa mielta oli

4,7 % vastaajista.
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Kuva 7. TyOn ja vapaa-ajan erottaminen on vaikeutunut etatyon aikana (n=42)
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Kysymykset 7—8 kasittelivat motivaation laskemista ja paivittdisen tyoajan lisdantymista etatyon
aikana. Kysymykseen; "Motivaationi on laskenut etdtyon aikana?"(kuva 8) vastaajista 67 % oli
taysin eri mielta siitd, etta etatyo olisi laskenut tydmotivaation tasoa. Osittain eri mieltd vastaa-
jista oli 17 %. Taysin samaa mielta ei vastaajista ollut kukaan. Osittain samaa mieltd oli9 % ja 5 %

ei osannut sanoa.
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Kuva 9. Paivittdinen tydaikani on lisddntynyt etatydn aikana (n=42)

Kysymykset 8—10 kasittelivat paivittdisen tydajan ja stressin lisdantymista etatyon aikana, seka
miten etatyd on vaikuttanut sosiaalisen kanssakdymisen maaraan. Vastauksien perusteella voi-
daan todeta, ettad suurin osa vastanneista ei koe etatyon lisinneen paivittaista tyoaikaa tai stres-
sid. Vastaajista 28 % oli osittain eri mielta ja 24 % taysin erimieltd vaittaman ”Paivittainen tyoai-
kani on lisdantynyt vaittaman kanssa”. Vastaajista 7 % oli tdysin samaa mieltd ja 12 % ei osannut
sanoa (kuva 9). Stressin maaran lisddantymisesta etatyon aikana 51 % oli taysin eri mieltd 22 %

osittain eri mieltd ja vain 2,5 % tdysin samaa mieltd 7,3 % ei osannut sanoa (kuva 11).

Kuitenkin 61 % vastanneista kokee sosiaalisen kanssakdymisen vahentyneen etdtyon aikana. Vas-

taajista 42 % oli osittain samaa mieltad ja 19 % taysin samaa mielta kysymyksen kanssa. (kuva 10).
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Kuva 10. Sosiaalinen kanssakdayminen tytkavereiden kanssa on viahentynyt etdatyon aikana (n=42)
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Kuva 11. Stressin maara on lisddntynyt etatyon aikana (n=42)

Kysymykset 11 ja 12 olivat avoimia kysymyksia, joilla oli tarkoitus kartoittaa, miten tyontekijat
ovat parantaneet tyohyvinvointia ja yhteisollisyyden yllapitamista etatyon aikana seka henkil6-
kohtaisella etta tiimin tasolla (LITE 2). Kysymyksiin ei ollut annettu vastausvaihtoehtoja vaan vas-
taaja sai kirjoittaa vapaasti vastauksen. Yhteisollisyyden yllapitamiseksi suurin osa vastaajista piti
viikoittaisia tiimipalavereita hyvana tapana yllapitaa yhteisollisyyttd oman tiimin sisalla. Yhteisia

etdkahvitaukoja pidettiin my6s hyvana tapana yllapitaa yhteisollisyyttd muun tyoyhteison kanssa.

”Saannolliset palaverit, joissa on huomioitu aikaa myo6s vapaalle keskustelulle ja kuulumisten
vaihtamiselle.”

Yksilotasolla omaa tyéhyvinvointia parantavia tekijoitd etatyon aikana ovat olleet tybergonomian
parantaminen, tyopaivan selked tauotus ja taukojen pitdminen poissa etdtyopisteen luota. Tau-
kojumpalla ja aktiivisella yhteydenpidolla tydkavereihin koettiin myds olevan positiivinen vaiku-

tus tyohyvinvointiin.

"Teen toita erillisessa tydhuoneessa, jossa on tydskentelya varten tyopoyta ja hyvat vélineet.”

"Tauoista on pidettadva kiinni. Taukojumppaa tarvittaessa.”
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Kysymys-13 kasitteli vastaajien kehittamisideoita tydhyvinvoinnin parantamiseen etatydssa? Mo-
nella vastaajalla korostui hyvan tydergonomian varmistaminen ja sen kehittaminen etatyopai-
kassa. Vapaa-ajan ja tyoajan selkea erottaminen oli myds monen vastaajan mielesta erittdin tar-

keata.

"Lyhyempi "lasndolopakko" antaisi vield enemman tilaa ja vapautta. Kiintean tydajan muuttami-

nen niin, etta jos aloittaa klo 6.00 voisi lopettaa klo 14.00.”

"Tyontekijan tulee ottaa huomioon oma tybergonomia etatydpaikassa, ja tarvittaessa hankittava

parempi kalustus.”

Kysymys 14 kasitteli tydntekijoiden halua jatkaa etatyota tulevaisuudessa. Suurin osa vastaajista
93 % oli joko taysin- tai osittain samaa mielta kysymyksen kanssa. Osittain eri mieltd oli 2 % ja 5

% ei osannut sanoa (kuva 12).

90,00%
81,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%

30,00%

20,00%
12,00%

10,00% . 5,00%
2,00% 0,00%
0,00% — -

Tdysin samaa mielta  Osittain samaa Osittain eri mieltda ~ Taysin eri mielta En osaa sanoa
mieltd

Kuva 12. Haluan jatkaa etatyoskentelya (n=42)
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5 Johtopaatokset ja pohdinta

Tutkimuksen tuloksista voidaan todeta, ettd tavalla tai toisella etatyd on tullut jaddakseen SOK
Palveludssaan. Tutkimuksen vastauksista on selvda se, etta tyontekijoiden tehokkuus on etatyon
myo6ta parantunut. Vastauksista ilmeni, etta tyon ja vapaa-ajan erottaminen on selkeasti tarkeaa
etatyossa, jotta tyOpaineet ja stressin padsee purkamaan oikein. Vaikka etatyé on monen tutki-
mukseen osallistuneen mielestd hyva asia, joko osittain tai kokonaan, oli tydyhteisén tuen puute
monelle etdtyon huonoin puoli. Etdtyd on siis tuonut hyvia ja huonoja ilmi6ita tydelamaan SOK
Palvelusdssa Oy:ssd. Huonoja puolia onkin ldhdetty ratkaisemaan hybriditydskentelyn mallilla,
jossa kuukauden aikana taytyy jokaisen tyontekijan tehda osa tyostdaan |ahityéna toimistolla ja
muun ajan saa tehda etatyona. Toistaiseksi hybridityoskentely mallissa paapaino on vield eta-

tyolla.

Tutkimuksen tulosten perusteella etatyo ei ole vaikuttanut huomattavasti vastaajien psyykkiseen
tyohyvinvointiin. Stressin maara on pysynyt suunnilleen samana suurella osalla vastaajista eika
pitkdan jatkunut etatyo ole sitda merkittavasti lisannyt. Osa vastaajista on kokenut etatyon vahen-
tavan psyykkista kuormitusta, joten etatyota on haluttu jatkaa vaikka koronapandemian mukana
tulleet etatyosuositukset eivat ole enda voimassa. Tyoyhteison kanssa luonnollinen kanssakaymi-
sen vahentymisen tai kokonaan poistumisen vuoksi Microsoft teams on tulosten perusteella ollut
korvaamaton tyontekijoiden sosiaalisen hyvinvoinnin yllapitamiseksi. Kaikki tyontekijat eivat tie-
tenkdan tarvitse luonnollista sosiaalista kanssakdymista niin paljon tai samalla tavalla kuin toiset.
Pitkalla aikavalillda huonontuva sosiaalinen hyvinvointi voi kuitenkin vahingoittaa hyvinvointia pal-

jon ja aiheuttaa passivoitumista.

Koronapandemia muutti suomalaisten ansiotydssa kdyvien henkildiden jokapaivaista elamaa pal-
jon. Etatyo yleistyminen aiheutti paljon huolta tyénantajien ja myos tyontekijoiden keskuudessa.
TyOnantajat miettivat, romahtaako tyontekijoiden tehokkuus ja jaavatko tyot tekematta. Tyonte-
kijat puolestaan miettivat sitd, kuinka uuteen tyoskentelymalliin sopeutuu. Etdatyd on kuitenkin
osoittautunut toimivaksi tydskentelymalliksi, joka on parhaimmillaan nostanut tyontekijoiden te-
hokkuutta ja tutkimuksesta voidaan paatella, ettd moni tyontekija nauttii etatyosta. Tulevaisuu-
dessa etatyo tulee todenndkoisesti olemaan osa suomalaisten tyéelamaa ei pelkdstaan SOK Pal-

veludssa Oy:ssa vaan suurimmassa osassa suomalaisia yrityksia.
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Opinnaytetyon tutkimusongelmana oli, miten paljon ja milld tavoilla etaty6 on vaikuttanut tyon-
tekijoiden tyohyvinvointiin SOK-Palveludssan ostoreskontra prosessissa. Tutkimusongelmaan
saatiin vastaus, silla tuloksista selvisi, ettd etatyo on vaikuttanut suurelta osin positiivisesti tyohy-
vinvointiin ja vastauksia saatiin myos milld, tavoilla se on vaikuttanut. Tutkimuksessa saatiin myos
selville kehitysehdotuksia, joilla etatyota voidaan jatkossa parantaa. Kehitysideoista laaditaan

koonti toimeksiantajalle.

Teoriaosuutta laatiessa arvioitiin 16ydetyn tiedon kayttokelpoisuutta ja tietoa kerdtessa pyrittiin
huomioimaan tiedon luotettavuus ja ajantasaisuus. Tyohyvinvoinnista on kirjoitettu paljon teok-
sia ja artikkeleita, joten patevien ldhteiden I6ytaminen ei ollut vaikeaa. Tyon toinen paakasite,
etatyo, oli vaikeampi aihe |6ytaa ajantasaisia ja patevia lahteita. Etatyosta on kirjoitettu jonkin
verran ennen koronapandemiaa, mutta pandemian jalkeen kirjoitettuja teoksia oli vaikea |oytaa.
Teoriaosuuden laatiminen erityisesti etatyon osalta auttoi minua tiedonhaun prosessin opette-
lussa. Tutkimukseen vastattiin nimettomasti ja talla varmistettiin osittain tutkimuksen reliabili-
teettia. Tutkimuksen luotettavuuden suurin ongelma on sen reliabiliteetin stabiliteetti. Talla tar-
koitetaan tutkimuksen mittarin pysyvyytta ajassa. Vaikka mielestani toistamalla tutkimuksen saa-
taisiin todennakoisesti hyvin samanlaiset tulokset ovat, kuitenkin huomattava yrityksen henkil6s-
ton vaihtuvuus pitkalla aika valilla. Etatyo vaikuttaa eri tavalla eri ihmisten tydhyvinvointiin, joten

tdman tutkimuksen tulokset voivat ndyttaa erilaiselta, jos se toistettaisiin viiden vuoden paasta.

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisella eli maaralliselld tutkimusmenetelmalla. Tiedonkeruuvali-
neena kaytettiin kyselylomaketta, joka lahetettiin sdhkopostitse ostoreskontra prosessin tyonte-
kijoille. Kyselylomake tehtiin Microsoft Forms ohjelmalla. Osa tutkimuksesta oli kvalitatiivista eli
laadullista tutkimusta, koska tutkimuksessa oli mukana myds avoimia kysymyksia. Avoimia kysy-
myksia kaytettiin, jotta tietyista asioista saadaan tarkempi kuvaus. N&ita asioita olivat tavat, joilla
tyohyvinvointia voidaan kehittdd. Monivalintakysymyksia kaytettiin kuitenkin suurilta osin, jotta
tutkimuksessa saadaan paras mahdollinen kokonaiskuva tyéhyvinvoinnista ja etatyon vaikutuk-

sesta siihen.

Tutkimuksen tarkoituksena oli my6s saada kuvaus ostoreskontra prosessin henkildstén tyohyvin-
voinnin nykytilasta. Seka taman tutkimuksen, ettda SOK-Palveludssan itse teettdaman tyohyvinvoin-
tikyselyn perusteella pystyttiin paattelemaan, etta tyéhyvinvointi on hyvalla tasolla ostoreskont-

ran henkilostolla. Tutkimuksen suurin ongelma oli se, kuinka pystytaan varmistamaan tarpeeksi
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korkea vastausprosentti, jotta tutkimuksen validiteetti ei karsi. Tdma ongelma ratkaistiin osin tut-
kimuksen hyvalla tiedottamisella ja osin aktiivisesti varmistamalla, ettd ovathan tydkaverit muis-
taneet vastata. Tutkimuksen validiteetti varmistettiin tutkimuskysymysten luomisella niin, etta
kysymykset ovat samassa linjassa tutkimusongelman kanssa. Tutkimuksen tuloksista voidaan

my0s paatelld, ettd tutkimusmenetelma mittasi juuri niita asioita mita oli tarkoitus.

Kokonaisuudessa opinndytetyo ja sen tutkimus onnistuivat hyvin, tyéhyvinvoinnin tila ja etdatyén
vaikutukset siihen saatiin selville. Tydhyvinvoinnin kehittamisesta saatiin toimeksiantajalle kayt-

tokelpoista tietoa.
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Liitteet

Etatydn vaikutus tydhyvinvointiin

Markku llari Kumpulainen

* Required

1. Vastaajan ika?

O Alle 25 vuotta
25-34 vuotta

35-44 vuotta

O O O

yli 45 vuotta

2. Kuinka kauan olet tydskennellyt SOK palveludssassa?

O Alle vuoden
1-3 vuotta

3-5 vuotta

O O O

Yli 5 vuotta
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3. Mitka tekijat ovat vaikuttaneet positiivisesti tydhyvinvointiisi etatyon
aikana? Valitse kaksi tarkeinta.

Please select 2 options.
D Hyvét tyoskentely olosuhteet ja tydergonomia etatydpaikassa
D Koen olevani tehokkaampi etatyossa

D Tyomatkojen poisjaanti sadstaa aikaa

D Other

4. Mitka tekijat ovat eniten vaikuttaneet negatiivisesti tydhyvinvointiisi
etatyon aikana? Valitse kaksi tarkeinta.

Please select 2 options.

D Huonot tydskentelyolosuhteet ja tydergonomia etatyopaikassa
D TyOyhteisdn tuen puute

I:I Hankaluus erottaa tyo- ja vapaa-aika

D Tybpaineiden lisdantyminen

D Other

5. Miten seuraavat vaittamat toteutuvat kohdallasi? Vaihtoehdot
1=Taysin samaa mieltd 2=0sittain samaa mieltad 3=0Osittain eri mielta
4= Taysin eri mieltd 5=en osaa sanoa

Tyoni maara on lisddntynyt etatydn lisddantymisen takia

1 2 3 4 5

6. Ty6- ja vapaa-ajan erottaminen on vaikeutunut?
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7. Motivaationi on laskenut etatyon aikana

10. Stressin maara on lisddntynyt etatyon aikana

1 2 3 4 5

11. Mitka ovat olleet hyvia menetelmia/kaytanteita yhteisollisyyden
yllapitamiseksi tiimin kanssa etatyon aikana? *
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12. Mitka ovat olleet hyvia menetelmia/kaytanteita, joilla olet itse voinut
parantaa tyohyvinvointiasi etatyon aikana? *

13. Minkalaisia kehittamisideoita tyohyvinvoinnin parantamiseen
etatydssa sinulla on?

14. Haluan jatkaa etatydskentelya? Vaihtoehdot 1=Taysin samaa mielta
2=0sittain samaa mielta 3=0sittain eri mielta 4= Taysin eri mielta
5=en osaa sanoa *

This content is neither created nor endorsed by Microsoft. The data you submit will be sent to the form
owner.

¥ Microsoft Forms
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Avoimien kysymysten vastaukset.

Kysymys 11 ”Mitké ovat olleet hyvida menetelmia/kaytanteitad yhteisollisyyden yllapitamiseksi tii-
min kanssa etatyon aikana?”

Tiimin kesken Teams palaveri kerran viikossa, Teams yhteys mahdollinen koko ajan Iahimpien
tyokavereiden kesken ja kirjoitamme viesteja tarvittaessa (aina voi kysya neuvoa ja mielipidetta
toisilta ja saa vastauksen nopeasti)

Aamu katsaukset Teamsissa, joissa on ollut vapaa tunnelma ja mukana huumoria.

kamerat paalla tiimipalavereissa, etakahvit

Kokouksiin osallistuminen kamerat paalla

Teamsin kautta yhteydenpito joko chatissa kirjoittamalla tai juttelu Teams-puhelussa 1 tai 2 tyo-
kaverin kanssa samaan aikaan. Satunnaiset toimistopaivat, jolloin ndkee livena tyokavereita.

Tiimipalaverit ja kahvihetket, mutta ne perutaan usein. Pitdisi olla pakollisia kahvitaukoja silloin
talloin :D

Palaverit

kamerat paalla palavereissa, sdannolliset lyhyetkin palaverit oman tiimin kanssa, kahvittelut,
joissa saa keskustella muustakin kuin ty6asioista

Teams puhelut, jossa kuulee ja ndkee tydkavereita.

Viikoittaiset palaverit tiimin kesken. Lisaksi olemme muutaman tyokaverin kanssa soitelleet ja
puhuneet valillda muustakin, kuin tydasioista. One-to-one keskustelut tietyin valiajoin.

Saannolliset palaverit, joissa on huomioitu aikaa myds vapaalle keskustelulle ja kuulumisten
vaihtamiselle.

Saannolliset tapaamiset vapaammalla agendalla. Esim. kerran viikossa voi olla yhteinen tunnin
pituinen tapaaminen missa kuka tahansa voi kertoa ajankohtaisista tyoasioista, ja vastaavasti
myds ei-tydasioihin liittyva yhteinen etakahvitauko.

Kameroiden p&alla pitdminen mielestani kohottaa lasndolon tunnetta etdtapaamisissa.
Saanndlliset, kalenteroidut tapaamiset

Palavereissa kaytetty kameroita paalla, konttoripadivat

Kaymalla valilla toimistolla ja tapaamassa tiimildisia kasvotusten.

Teams-puhelut ja -kahvihetket

viikottaiset tiimipalaverit, vaikkei mitdan ns. oikeaa asiaa juuri olisikaan.
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Tiimipalaverit, tilannetsekit, spontaanit soitot, yhteiset pddmaarat + seuranta, sekd huumorihet-
ket

Teams keskustelut/palaverit. Toimistopaivat.
tiimipalaverit

Tiimipalaverit, Teams-puhelut, yhteiset toimistopaivat

"No olemassaolevia ihmissuhteita on tullut yllapidettya Teamsin valitykselld, toki syntyneita ys-
tavyyssuhteita voi yllapitaa myos tydajan ulkopuolella. Tyopaikan yhteiset tapahtumat ovat mi-
nusta hyva keino yhteisollisyyden yllapitamiseksi sekda mahdollisesti uusien tuttavuuksien koh-
taamiseksi. Viikkotsekit ovat myos tietylla tapaa hyva hetki tuoda yhteisesti asioita esille, toki
siella ei yleensa puhuta muuta kun asiaa ja kuulumiset. Meidan Etela- tiimissa vallitsee sellainen
tilanne, etta siellda on me tietyt sosiaaliset ja avoimet tyypit, joista suurin osa on ainakin arkena
tiilviimmassa yhteydenpidossa Teamsin kautta, mutta osa pysyttelee omissa oloissaan, ja ovat
osoittaneet kdytokselldan etteivat halua sosiaalistua, joskus se ihan asiallinenkin viestintd on
vaikeaa heilld. Naiden ""ankeuttajien"" osalta varmasti mikdan keino ei ole hyva eika kannata
edes kokeilla, eika kiinnostele osallistua, mutta nykyiseen toivoisin itse sitd, etta olisi enemman
vaikka tiimien kesken tai sitten ilman tiimirajoja after workeja tms. muita rientoja, joihin voi
osallistua mikali sikali tahtoo.

Mikali asuisin Kajaanissa tykkaisin kdyda toimistolla juuri sen ilmapiirin ja ihmisten vuoksi, mutta
se ei ole itselle Oulussa asuvana mahdollista. Jokatapauksessa ty6 jatkuu etatyOpainotteisena
eika tuo 1 toimistopaiva kuussa ole riittava yllapitdmaan yhteisollisyytta, toki toimistopaivankin
voisi sopia tiimissa/tyokavereiden kesken yhdessa. Esimerkiksi Teams- kahvittelut eivat tuo sita
samaa fiilista mita face-to-face kohtaaminen. Puhelu ennalta tuntemattomien kanssa voi olla
jopa pelottava joillekin, lisdksi toki puheenaiheen keksiminen on hankalaa seka reagointi toisen
puheeseen, kun ei valttamatta nae sitd toista. Asiaa aiheesta ja aiheen vieresta, ole hyva xD"

Valilla ollaan yhdessa teamsissa
Yhteiset palaverit ja kahvitauot teamsissa.
Kahvitteluhetket tiimin kanssa.

Toimistolla kdyminen ajoittain ja joskus tyokavereiden nakeminen lounaan tai vapaa-ajan mer-
keissa

teams

Viikkopalaverit, ja otetaan myods teams-puheluita muutenkin, jos 16ytyy ihmeteltavaa. Tiimilai-
silta saa apua tyoOasioihin, ja samalla ehtii aina hetken muutakin kuin tydasioita hopottaa.

Teamsin kaytto
Tiimipalaverit

Viikottaiset tiimipalaverit.
tiimipalaverit



LIITE 2

Meilld on tiimin kanssa Teams- ryhméakeskustelu. Sinne on helppo laittaa kysymyksia tai tyoteh-
taviin liittyvia ilmoituksia.

Tiimipalaverit
Saannolliset rupattelut

Puhelinpalaverit yhden/kaikkien tiimildisten kanssa (sekd omat etta esimiehen pitamat), teams-
keskustelut

Teams, tiimipalaverit

Teams puhelut tyokavereille

teams

Teams keskustelut ja puhelut, tiimipalaverit toimistolla kerran kuussa
Yhteydenpito Teamsilla

teams-puhelut

Kysymys 12. ”Mitka ovat olleet hyvid menetelmis/kaytanteits, joilla olet itse voinut parantaa
tyohyvinvointiasi etatyon aikana?”

Joustavuus tybdaikojen kanssa ja joustavuus taukojen ajoittamisessa, valilld lounasaikana kavely-
lenkit, valaistus esim. luonnonvalo jota toimistolla ei ole, oma tyotuoli, tyérauha paljon parempi
kuin toimistolla

TyOpiste jossa ainoastaan teen tydasioita. Eli yksi konkreettinen "tyopaikka" kotona.

parempi tydpoyta parempi penkki

Teen toita erillisessa tydhuoneessa, jossa on tyoskentelya varten tydpdyta ja hyvat valineet.

Pidan tauot, jotka pdivaan kuuluu ja silloin nousen pois koneelta. Teen taukojumppaa aina va-
lilla. On hyva tyotuoli ja erillinen poyta tyokoneelle ja lisdnaytolle ja tydasioille.

Kotona parempi tuoli ja tyopiste, kuin toimistolla, siksi ergonomia parempi etatyossa. Lisaksi
oma rauha, ja halutessaan saa laittaa musikkia taustalle, ilman etta tarvii kayttaa kuulokkeita.

Tauoista on pidettava kiinni. Taukojumppaa tarvittaessa.
toimiva tyonjako, yhteinen toimistopaiva

Liikunta & ystavat

Olemalla tiiviimmin yhteydessa tyokavereihin esim. Teamsin valityksella. Etatyoskennellessa tu-
lee istuttua suurin osa paivasta, kun kotona ei ole samanlaisia tyévalineita kuin toimistolla esim.
sdahkopoytda. Tahan minulle helpotusta on tuonut saanndllinen lilkkunnan harrastaminen, ulkoilu
ja hierojalla kdyminen.

Tauoilla on aikaa huolehtia paivittaisista kotitdista jolloin tydpadivan paatteeksi jaa enemman ai-
kaa perheelle ja harrastuksille.
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Kotona kun kukaan ei nde, on paljon alempi kynnys pitda taukojumppaa saanndllisesti. Se pitaa
mielen virkedna ja paikat notkeampana kuin toimistolla.

Saannoéllinen paivarytmi ja oman tyopdivan organisointi, tauoista kiinnipitdminen, vaihtelevat
tybasennot (esim. palaverit missa ei tarvitse esittda materiaalia tai pitda kameraa paalla, olen
yleensa seisoma-asennossa/jumppailen samalla)

Kysymalla tyotovereilta kuulumisia, kysynyt samassa kaupungissa asuvia konttorille

Kalenteroimalla tyotehtavia ja tekemalla tyopaiville "Ei palavereita" -varauksia, jotta on tyoaikaa
ilman teamsia.

Tyomatkasta aiheutunut stressi jaanyt pois
Pyrin pitamaaan kahvi- ja ruokatauot pois tietokoneen daresta.

Tydergonomia: sahkdpoyta, satulatuoli, tasapainotuoli ja kdvelymatto. Tydhuoneeni on lahes
sirkus, mutta voin hyvin!

Kiireettomat aamut. Tyérauha -> keskittyminen tyotehtaviin parempi.
Saannollisesti toteutuvat toimistopaivat, esim 1 krt viikossa.

"Yhteydenpito jo tuttuihin tydkavereihin. Enemmankin sita saisi olla sosiaalinen, mutta toki ar-
kena toissa ei kerkea. Siksi nuo edellisessa vastauksessa mainitut vapaa-ajan riennot olisivat ter-
vetulleita. Tasta heraakin mielenkiintoinen kysymys: Nyt kun siirrytddn paaasiassa etatyohon, ja
Teamsissa ei pysty luomaan samankaltaista sosiaalista ymparistda kuten toimistolla, niin siir-
tyyko tyopaikan sosiaalinen ymparisto niin sanotusti virka-ajan ulkopuolelle eli vapaa-aikaan?
Tassa tilanteessa sosiaalistumisesta kiinnostumattomat ""ankeuttajat"" jattaytyvat ulkopuolelle,
mutta toisaalta lahitydssakin he jattaytyvat pois tai joutuvat pakotettuina tyopaikan pakollisiin
juttuihin mukaan, joissa kiusallisen hiljaisuuden valttamiseksi pitaa keksia aihetta esimerkiksi
saasta tai muusta turhanpaivaisesta aiheesta. Huomionarvoista on se, etta tassa etatyotilan-
teessa jossa se sosiaalinen ymparisto siirtyy suurimmaksi osaksi vapaa-aikaan niin ne, jotka on
vasten tahtoaan osallistuneet [ahity6ssa, niin jadvat ilmeisesti kokonaan ilman tydpaikan sosiaa-
lista ilmapiiria. Selkedsti véahan taman tyylista muodostumaa on ainakin Etela- tiimissa havaitta-
vissa, eika itsella ole sellasia ideoita asian ratkaisemiseksi tai edes parantamiseksi, kun eihan ke-
tdan voi fyysisesti tai ainakaan lain rajjoissa (xD) pakottaa esim after workeille tai useammin toi-
mistolle. Jalkimmaisestd on kokemusta yhden ankeuttajan kanssa eika se ollut menestys.

No vield tyohyvinvoinnista ergonomian osalta se, etta hankin itselleni kotiin sahkdpdydan seka
satulatuolin. 2kk ruokapdydan aarella kyhjottaneena olen sitd mieltd, etta pitas olla kiellettya
tehda kotona toita jos ei omista tydntekoon kuuluvia asiallisia kalusteita (tydopoyta ja tuoli). Var-
masti moni tekee kotona kyyryssa t6ita ja siitdakos tulee tyoterveyslaskua ja tehokkuusmenetyk-
sid tydnantajalle. Kuulin, ettd PA:lle on ollut sellainen vastuutyd haussa, jossa kameran kautta
etana tarkastellaan etatyon ergonomiaa, mutta liekkd kaytannon toteutus jaanyt suunnittelun
tasolle. Tuo tyovaline- vaatimus ei olisi minusta mahdottomuus, koska siihenkin voisi tyénantaja
tarjota esimerkiksi apurahan vaikka 200€ ostotositetta/tositteita vastaan, koska tyoterveyslas-
kut tulevat olemaan paljon suurempi kuluera tulevaisuudessa, kuin 200€ henkil6 huonon tyéer-
gonomian aiheuttamista ongelmista."

"Kun laittaa heratyksen muistaa lopettaa tyot :D
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My®ds tauoilla on hyva olla heratys, itse pidan usein yhden 20min kahvitauon ja yhden 30min
lounastauon paivan aikana, 10min taukoja ei juuri tullut pidettya."

Vapaus valita tydaikaa liukumien asettamissa rajoissa. Mikrotaukoja tulee etdty6ssa pidettya
enemman kuin toimistolla.

taukovenyttelyt
Kahvitauolla voi menna kavelylle ja tuntee tdman jalkeen itsensa virkedammaksi.
teams

Tauotus! Tauolla ehtii aina yhden kotihomman tehda. Saa vahan jaloitella ja hengdhtada tyosta.
Olen myds panostanut omaan etatyopisteeseen ergonomian kanllata.

Kahvia
Taukojen pitaminen ja tyon loputtua tekemaan jotain muuta, kdyda poissa kotoa.

Hankkimalla ergonomisen tyotuolin seka saatépoydan. Oma tyopiste kotona ergonomisempi
kuin toimistolla.

saannollinen ulkoilu, teams-puhelut tydkaverin kanssa

Panostaa tyoskentely tilaan ja valineisiin.

Kuulumisten kysely tydkavereilta ja ajatuksien vaihtaminen ja tyon tauottaminen.

Jumppatauko kotona

Lyhyet venyttelytauot paivan aikana, kahvi- ja ruokatauko keittiossa (pois tyopisteeltd ja samalla
ristikon tayttoa tai vaikka lehtien selaamista), Iahden ulos lenkille heti tyopdivan jalkeen (tyhjen-
taa ty6-paan tehokkaasti)

Yhteydenotto tiimikavereihin tarvittaessa

olen muistanut pitaa tauot

olen tdysin tyytyvainen tyon tekemiseen etdana

Liikkkuminen tyopaivan jalkeen

Etatydssa on helpompi verrytelld ja venytelld tyon lomassa, mika lisaa fyysista tyohyvinvointia.
Ymparistosta on helppo tehda rauhallinen ja itselle mieluisampi

tehnyt vahan etana

Kysymys 13. “Minkalaisia kehittdmisideoita tyohyvinvoinnin parantamiseen etatydssa sinulla
on?”

Enemman vapaamuotoisia kohtaamisia myo6s etdana
investointi parempaan tyopoytaan ja penkkiin
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Vaikea sanoa mitaan yleispatevia ideoita, mutta jokaisen tulisi varmaan tietoisesti erottaa tyo-
aika vapaa-ajasta, jolloin aika tulee kaytettya tehokkaasti ja samalla myos tyon tekeminen ei
"valu" pitkalle iltaan epdhuomiossa. Tyémoodin ja vapaa-aikamoodin erottaminen toisistaan on
kai se avain. Etatydssa jokainen voi luoda ymparilleen juuri sellaiset puitteet, joissa tyon teko
sujuu parhaiten.

Yhteisollisyyden lisdédminen, oikeasti pidettavia tiimipalavereita.
En tiedd

Jokaisen tulee huolehtia, etta tyopaivaan kuuluvat tauot pidetaan. Tee tauolla jotain itselle mie-
lekadsta tai esimerkiksi kotitdita jolloin tydpadivan paatteeksi ei ole painetta kaikesta tekematto-
mista kotitdista ja voit illan keskittya itselle mukaviin ja tarkeisiin asioihin.

Tyontekijan tulee ottaa huomioon oma tydergonomia etatyopaikassa, ja tarvittaessa hankittava
parempi kalustus. Hyva istuin on ehdottoman tarkead, keittion jakkaralla ei ole tarkoitus istua 8
tuntia paivassa. Tyonantaja voisi miettia, voiko tyontekijan etatyovalineiksi jarjestdad muutakin
kuin pelkan tietokoneen. Samaan hankintaan voisi mahtua myos kunnon hiiri, ndppaimisto ja
kuulokkeet.

Enemman vapaata keskustelua tiimikavereiden kesken, kamerat paalle

Yhteisollisyys minun mielestd ei kehity teamsin kautta, teams on niin epdluonnollinen tapa kom-
munikoida ihmiselle. Niin olisi hyva jarjestad enemman konttoripaivia tai jotain yhteisia tapahtu-
mia, jotta kehittyisi yhteisollisyyden tunne tyontekijoiden valille ja oppii tuntemaan toisensa.

Olisi hyva varata aikaa tyokavereiden kanssa keskusteluun myds muusta kuin tydasioista kahvi-
tauot, ruokatauot tms.

"Muistetaan ilo tekemisessa - se antaa voimaa itselle ja muille.

Happihyppelyt ja vaikka pieni jumppa valissa pitda hyvan tatsin.

Itse hyddynnan kahvakuulailun paineistettuja/stressaavia palavereita enne - ei onnistuisi toimis-
tolla yhta hyvin ;)"

"No noissa edellisissa vastauksissa tuli esille nama:

- Vapaa-ajan riennot

- Etatyo sallitaan vain niille, joilla [6ytyy kotoa ergonominen tydpiste (toki erityistapaukset kuten
muualla asuvat eivat lukeudu tdhan)

- Apuraha etaty6ergonomiaan ostotositetta vastaan"

Lyhyempi "lasndolopakko" antaisi vield enemman tilaa ja vapautta. Kiintedn tydajan muuttami-
nen niin, etta jos aloittaa klo 6.00 voisi lopettaa klo 14.00.

€N 0Saa sanoa

En osaa sanoa koska etdtyd on minulle parempi vaihtoehto kaikessa hyvinvoinnissa, Esim. mi-
nulla sosiaaliset tilanteet sydvat akut tosi nopeasti ja etatydssa koen olevani virkeampi ja pystyn
paremmin keskitymaan tyohon. Joten miten "kehitetddn" etatyota, se on minulle itselleni paras
tapa saada asioita tehdyksi. Etdatyo on parempi ja itsellani tydhyvinvopinti karsii yleisesti enem-
man toimistolla ollessa, etdtyon paras puoli on se etta ei ole pakko menna toimistolle.
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"-Kannattaa rakentaa itselle hyva ja ergoniminen tyopiste

-Mikali taukojen pitdminen etadtoissa herkasti meinaa unohtua, kannattaa tauot kalenteroida it-
selle

-Tyon lomassa olisi hyva pitaa pienia mikrotaukoja kahvi- tai lounastaukojen lisdksi. Vaikka muu-
taman minuutin taukojumppa.”

Lisda rahaa epassiin niin voipi liikkua vield enempi

Yleisesti: Pida tauot niin etta olet pois tyopisteelta. Tee tauoilla jotain joka vie ajatukset hetkeksi
pois tyokuvioista (ristikot, lehdet yms). Liiku, ulkoile tai tee jotain fyysistd mahdollisimman pian

tyopdivan jalkeen. Henk.koht. itselld on ndma jo kdytdssa + paremman tyotuolin ja -(sahko)poy-
dan hankinta harkinnassa. Ja enemman pitaisi soitella niille tydkavereille, jotka ei ole omassa tii-
missd, mutta joiden kanssa ennen toimistolla paljon oltiin tekemisissa.

Pienta taukoliikuntaa voisi lisata.

Omalla kohdallani olen kokenut etdtyon lisadvan tyohyvinvointia merkittavasti. Pidan huolta er-
gonomiasta myos kotikonttorilla ja huolehdin siitd, etta tydhuoneeni on rauhallinen. Oma tyo-
pisteeni on tdysin rauhoitettu tyon tekemiseen huoneessa, jossa en yleensa muuten oleskele,
joten tyot eivat paase hiipimaan vapaa-ajalle.
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