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Opinnaytetyon tavoitteena on tutkia ja edistaa tyontekijoiden jaksamista tilitoimistoymparistossa.
Tutkielma jaetaan kolmeen osa-alueeseen, jotka ovat kuormittuminen ja toimintakyky, tydaika ja
viimeisena tyoymparistd. Tyo on yleishyodyllinen tutkimus, eika ole sidottuna tiettyyn organisaa-
tioon. Aiheemme valikoituu yhteisesta mielenkiinnosta henkilostohallintoon ja aihe on myds ajan-
kohtainen alan teknologisen murroksen takia.

Tutkimusmenetelmana luodaan kyselylomake, joka lahetetaan kolmen eri tilitoimiston tyontekijdille
ja halukkaat voivat vastata anonyymisti. Kyselylomake siséltaa kaksiavointa kysymysta, joihin vas-
taajat voivat avoimesti avata ajatuksiaan tyossa jaksamiseen ja sen edistamiseen liittyen. Tyonte-
kijat ovat paaasiassa kirjanpitgjia. Tietoperustana tutkielmassa kaytetaan aiheeseen liittyvia tutki-
muksia, Kirjallisuutta, tydelaman dokumentteja, artikkeleja, lakeja ja erilaisia verkkolahteita. Tieto-
perustan ja saatujen aineistojen avulla analysoidaan tulokset ja pohditaan, miten jaksamista voi-
daan viela entisestaan edistaa.

Tulokset osoittivat, etta tyontekijoiden jaksaminen tilitoimistoissa on hyvélla tasolla ja sen edista-
miseen kiinnitetadn huomiota. Joissain kysymyksissa vastaukset jakautuivat laajastikin ja oli yksit-
taisia poikkeamia vastauksissa, koska jokainen kokee asian omalla tavalla. Kyselyn ja avointen
kysymysten pohjalta iimeni, ettéd lepo, vapaa-aika ja hyva tyGilmapiiri ovat tarkeimpia osa-alueita
tyossa jaksamisen kannalta.

Ergonomiassa, tyotilojen sopivuudessa, kiireessa ja henkisessa kuormittumisessa oli eniten kehi-
tettavaa. Naiden edella mainittujen ongelmakohtien vaikutukset nakyivat niin, etta moni tyontekija
on miettinyt tydpaikan vaihtoa, tyoasiat mietityttavat vapaa-ajalla ja suurin osa koki mielentilan toi-
hin tullessa neutraaliksi. Teorian ja vastausten perusteella jatkossa olisi hyva kiinnittad huomiota
etenkin tydymparistoon, tyontekijoiden tyomaaraan ja tyontekijoiden mahdollisuuteen vaikuttaa tyo-
paivien aikatauluun. Kehitysidea tilitoimistoihin on se, etta tyonantajat tekisivat saannallisesti kyse-
lyn tyontekijoille tyossa jaksamiseen liittyen. Kyselyn avulla tydnantajat voivat edistaa, kehittaa ja
tukea tydssa jaksamista.
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The goal of the thesis is to research and promote employee coping in accounting office work. The-
sis is divided into three categories that are workload and functional ability, working hours and work-
ing environment. Thesis is common-good research, and it is not committed to a designated organ-
ization. The subject is selected based on the authors’ common interest in human resource man-
agement, and the subject is current due to the technological revolution in the industry.

As a research method we create a questionnaire, which is sent to three different accounting firms.
Employees willing to take the questionnaire answered anonymously. Most of the employees are
accountants. As a database we use former research, literature, work documents, articles, laws and
various online sources. The findings are analysed based on the database and material received
from the research.

Results show employee coping to be on a good level and attention is paid to its promotion. In the
questionnaire, some of the answers are distributed and there are individual deviations, because
everyone experiences things in their own way. The questionnaire shows that the most important
things in employee coping are rest, free time and working atmosphere.

Results show that the place for development is in work ergonomics, suitability of workspaces, hurry
and psychological load. Based on the research, work environment and employees’ workload are to
be considered in the future. A development idea for accounting firms is to regularly survey employ-
ees regarding coping.

Keywords: accounting firm, coping, office work, well-being
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1 JOHDANTO

Opinndytetyon tavoitteena on keréta ja analysoida tietoa tydssa jaksamiseen ja sen edistamiseen.
Aihe on rajattu koskemaan tyoskentelya tilitoimistoissa. Tassa tyossa pyrimme vastaamaan tyon-
tekijan nakokulmasta seuraaviin kysymyksiin; "Mité jaksamiseen liittyvia ongelmia toimistoty6ssa
ilmenee?”, "Mika auttaa jaksamaan toimistotydssa?” ja "Tukeeko tydpaikka toimistotydssa jaksa-

mista, kiinnitetaanko siihen riittavasti huomiota?”.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Oulun ammattikorkeakoulu. Tyo on yleishyddyllinen tutki-
mus, joka ei ole sidottu tiettyyn organisaatioon. Pyrimme vastaamaan tutkimuskysymyksiin riippu-

matta tyontekijan taustatiedoista. Tyon ohjaajana toimii Tomi Huhtamaki.

Teoriaosuudessa perehdymme tydssajaksamiseen tilitoimistoissa seka keinoihin jaksamisen edis-
tamiseksi. Aihealueita teoriassa seka kyselyssa ovat tyon kuormitus, ty6aika seké tydymparisto.
Lahteina kaytamme aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta ja muita verkkolahteita seka aikaisemmin teh-

tyja tutkimuksia.

Aineistonkeruumenetelmana kaytamme kyselylomaketta. Kysely sisaltdd monivalintakysymyksia
tyossa jaksamiseen liittyen. Lisaksi kera@mme viitteita jaksamisen edistamiseen. Lahetamme ky-
selyn kolmeen eri tilitoimistoon, joissa vastaajat ovat suurimmaksi osaksi kirjanpidossa tydskente-

levat.



2 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

2.1 Taustatiedot

Opinnaytetyon empiirinen osuus koostuu kvalitatiivisen seka kvantitatiivisen tutkimuksen pohjalta.
Menetelmana kaytdmme kyselylomaketta, joka sisaltda monivalintakysymyksia seké kaksi avointa
kysymysta. Vastaajiksi valitaan ilitoimistotyontekijoita useasta eri organisaatiosta. Tassa tutkimuk-
sessa ei tuoda esille vastaajien tietoja, koska kyseessa on yleishyddyllinen tutkimus. Tutkimuk-
sessa pyritaan vastaamaan tutkimusongelmaan yleisella tasolla, riippumatta organisaatiosta tai

muusta taustatiedosta.

2.2 Kyselylomake

Kysely on hyvin yleinen aineistonhankintamenetelma ja se on laadittu kirjalliseen muotoon. Kyse-
ylla on helppo tavoittaa suuremman vastaajajoukon, kerata tietoa laajasti ja tehokkaasti. Kyselylla
voi saada kahden laista tietoa, joko kvantitatiivista eli maarallista tai kvalitatiivista eli laadullista
tietoa. Kun kerataan maarallista tietoa, kysely on usein valmiiksi strukturoitu ja kyselyn vastaajia
pyydetaan tekemaan valintoja valmiista vaihtoehdoista. Maarallinen tutkimus sopii etenkin niihin
tapauksiin, kun tarvitsee nopeasti tietoa suurelta joukolta ja tietoa kyseisesta aiheesta on jo saata-
villa. Maéarallinen tieto on nopeammin analysoitavissaja usein tulokset naytetaan tilastollisissamal-

leissa numerollisesti. (Jyvaskylan kaupunki.)

Laadullista tutkimusta kaytetaan silloin, kun tutkittavasta aiheesta ei ole juurikaan tietoa olemassa
ja halutaan saada syvempaa kuvaa tai nakemysta aiheesta. Laadullista tietoa kerataan avoimilla

analysoitavaa ja kasiteltavaa tietoa, kuin maarallinen tieto. (Jyvaskylan kaupunki.)

Ennen kyselyntoteuttamista on tarkeaa hankkia riittavasti tietoa tutkittavasta aiheesta, jotta kyselyn
suunnittelu on helppoa ja kyselysta on hy6tya tutkittavaan ongelmaan. Nain tutkimuksesta tulee
myo0s luotettava ja riittavan laaja. Kyselyn suunnittelussa on hyva kiinnittaé huomiota myos kyselyn

rakenteeseen, ulkonakdon ja ettd kysely on looginen. Liian pitkd ja monimutkainen kysely karkottaa



ja tylsistyttaa kyselyyn vastaajan, joten kiinnitetaan huomiota, etta kysely on yksinkertainen ja si-
saltaa vain oleellisia kysymyksia.

Kysymyksien laatimisessa on huomioitava, etta kysymykset eivat johdattele vastaajaa millaan ta-
valla. Toimivuus on hyva testauttaa koevastaajalla ennen kyselyn eteenpain l&hettamista. (Jyvas-
kylan kaupunki; Tietoarkisto.)

Kyselyn voi toteuttaa monella eri tavalla, joten kannattaakin miettia, miten tavoittaa parhaiten koh-
deryhmén. Esimerkiksi netin kautta tehtava kysely on suosittu tapa toteuttaa kysely, koska silloin
halukkaat voivat vastata kyselyyn anonyymisti ja kertoa ajatuksiaan aiheen tiimoilta. Kyselyssa
huono puoli on se, ettd vastaajat voivat tulkita kysymyksia eri tavalla, joten kyselytutkimuksen tu-
lokset eivat ole valttamatta aina taysin oikeita. Haastatteluun verraten, kyselysta saatu tieto jaa

usein myos pinnalliseksi. (Jyvaskylan kaupunki.)



3 KUORMITTUMINEN JA TOIMINTAKYKY

Tyokuormitus vaikuttaa ihmisen fyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen ja kognitiiviseen tyokykyyn.
Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan fyysista kuntoa seka kykya liikkua. Kaytanndssa fyysisen
toimintakyvyn kasite tarkoittaa ihmisen fyysisia valmiuksia selvita itselleen tarkeista arjen asioista.
Fyysisen toimintakyvyn tarkeimpia osa-alueita ovat lihaskunto, nivelten liikkuvuus, kestavyys seka
naita koordinoiva keskushermoston toiminta. Myds aistitoiminnot kuten nako ja kuulo sisaltyvat fyy-
siseen toimintakykyyn. Psyykkinen toimintakyky tarkoittaa sellaisia voimavaroja, joiden avulla ih-
minen selviytyy arjesta ja kriisitilanteista. Psyykkiseen toimintakykyyn sisaltyy myos mielenterveys
ja elamanhallinta. Tama kattaa ihmisen kykyéa vastaanottaa ja kasitella tunteita ja tietoa, kykya
muodostaa kasityksiaymparistostaan seka kykya suunnitella eldmaansa. Sosiaalinen toimintakyky
muodostuu yksildn, yhteison ja yhteiskunnan vélisissa vuorovaikutussuhteissa. Kognitiivinen toi-
mintakyky tarkoittaa inmisen tiedonkasittelyyn liittyvaa toimintaa. Naita toimintoja ovat esimerkiksi

muisti, oppiminen, keskittyminen seka tarkkaavaisuus. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023).

Tyéturvallisuuskeskuksen mukaan tyokuormitusta aiheuttaa fyysisten, psyykkisten, sosiaalisten
seka kognitiivisten ominaisuuksien kaytto tyossa. Kuormituksen tekijoita voivat olla tyonteon liséksi
tydymparisto, tyoyhteisd seké tydpaikan toimintatavat. Tyokuormitus voi olla toimintakykya tehos-
tava tekija, mutta liiallisena haitallista ty0ssa jaksamisen kannalta. Haitallinen kuormitus voi aiheut-
taa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn alenemista. Tyo6terveyslaitoksen tutkimuk-
sessa todetaan, etta kuormittavat tyotehtavat tai niiden kuormittavuuden lisdantyminen aiheuttavat
suurempaa laskua fyysisessa toimintakyvyssa ja korkeampaa riskia mielenterveysoireiden kehitty-

miseen.

Psykososiaalinen kuormitus tarkoittaa tyon sisaltoon, jarjestelyihin tai tyoyhteisoon liittyvaa kuor-
mitusta. Akavan tutkimuksessa (2021) todettiin, etté korkeakoulutetut tyontekijat kokevat muita pal-
kansaajia enemman haitallistatyokuormitusta. Tyokuormituksen todettiin johtuvan hairitsevistatyo-
tehtavien keskeytyksistd, liiallisesta tydomaarasta, tyon intensiteetista seka tyoajan rajojen hamar-
tymisesta. Kuormituksen havaittiin olevan yhteydesséa psyykkiseentyokykyyn, oireiluun ja koettuun

uupumisriskiin ja palautumiseen.



Tyon liiallinen kuormittuneisuus aiheuttaa hyvin erilaisia, yksildllisia oireita. Tyon monipuolisuus,
tauottaminen ja lajittelu vaikeampiin ja helpompiin tehtaviin vaikuttaa positiivisesti hyvinvointiin ja
jaksamiseen. Nailla pyritaan ennaltaehkaisevasti pitamaan hyva tyovire lapi tyopaivan. Lahtokoh-
taisesti kuormitus on ihmiselle véalttdméatonta, mutta liiallisena se aiheuttaa kuormittuneisuutta.
Kuormitus on sopivaa silloin kun tyosta palautuminen on mahdollista. Pitkaaikainen kuormitus voi
altistaa sairauksille, mutta terve ihminen kestada voimakkaita kuormitushuippuja lyhytaikaisest.
Mielekas tyo, vaikutusmahdollisuudet omaan tyohon seka positiivinen tyoilmapiiri nékyvat myon-
teisind myds ihmisen muissa elaméan osa-alueissa. Kokonaisuus, jossa tyo ja sen kuormitus koe-
taan mielekkaana, edistaa yleisesti elamanlaatua. Hyvin organisoitu tyo on yksilolle sopivan haas-

tavaa ja tarjoaa kehittymismahdollisuuksia.

Nykyaikaisen tydelaman jatkuvat muutokset, niiden nopeus ja moninaisuus voivat aiheuttaa kuor-
mitusta, joten kokemuksella omasta vaikutusvallasta omaan tyohonsa on tarkeaa kuormittuneisuu-
den ehkaisemisessa. Tyo voi olla voimavarojen kuluttamisen lisaksi aarimmaisen innostavaa. Po-
sitiivisia voimavaroja luovat tekijat vaihtelevat suuresti eri ammattikuntien kesken. Tarkeaa on tun-

nistaa omaan ammattiin liittyvat positiiviset tekijat ja tukea niitd. (Rauramo, 2020.)
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4 TYOAIKA

41 Tyoaika ja tyon joustavuus

Tyoaika on oleellinen osa tydssa jaksamista. Tydajalla tarkoitetaan aikaa, jonka tyontekija kayttaa
tyotehtaviensa tekemiseen. Tyodtehtavéat voivat olla tehtyna tyontekijan vakituisella tyopaikalla tai
missa tahansa muussa paikassa, jossa tyontekija suorittaa tyotehtaviaan. Tyoaika sisaltéa myads
sen ajan, jolloin tydntekijallé on velvollisuus olla tyénantajansa kaytettavissa. (Tyoturvallisuuskes-
kus.)

Tutkimusten mukaan joustaminen tyoajoissa edistaa tyontekijoiden hyvinvointia. Toimistotyossa
tyypillisesti tyoaikaa joustetaan noin yhden tunnin verran tyopaivan alusta tai lopusta. Ty6aikaa voi
vaihdella eri paivina, esimerkiksi tyontekija voi paattaa lyhentaa tyopaivaansa tunnilla ja vastaa-
vasti pidentaa tyodaikaansa toisena paivana. Joustaminen tydajoissa voi helpottaa tyontekijanarkea
seka tunnetta mahdollisuudesta vaikuttaa tyoaikoihin. Viime vuosina tyo- ja vapaa-ajan suhde on
muuttunut etatéiden yleistymisen myota hailyvaksi. Toita saatetaan jatkaa varsinaisen tyopaivan
paatyttya iltamyohaan ja viikonlopuille saakka. Satunnaiset pitkat tyopaivat ja viikonlopputyot eivat
kuormita viela yksiloa, etenkin jos tyo koetaan mielekkaana, mutta tyopaivien jatkuva venyminen
lisda ylikuormittumisen riskia. Ihminen kaipaa tyon lisaksi lepoa ja vapaa-aikaa, silla liiallinen tyo-

elamakeskeisyys on myds psyykkisesti raskasta. (Virolainen, 2012.)

4.2 Tauot ja lepoaika

Tydaikalain mukaan tyontekijalle on annettava vuorokauden aikana vahintaan 11 tunnin keskeyty-
méaton lepoaika seka viikoittain vahintaén 35 tunnin keskeytymaton lepoaika. Viikkolepo voidaan

jarjestaa keskimaarin 35 tunniksi 14 vuorokauden ajanjakson aikana. (Finlex, 2019.)

Riittava lepoaika mahdollistaa aivojen palautumisen tyonteon véalissa. Palautuminen on tarkea osa
tydssa jaksamisen yllapitamisessé ja edistamisessa. Riittavéa lepoaika alentaa stressitasoa, tehos-
taa toimintakykya seka lisaa motivaatiota tyohon. Lepoajasta tulee huolehtia myds silloin. kun tydn-

tekija nauttii tyostaan.

"



Tyo on kuitenkin aina aivoja rasittavaa toimintaa, joten palautuminen on valttamatonta jaksamisen
kannalta. Pitemmalla aikavalilla levon puutteellisuus aiheuttaa haitallista kuormitusta seké psyyk-

kisesti etta fyysisesti.

Tyoaikalain mukaan vahintaan kuuden tunnin tyopaivan aikana tyonantajan on mahdollistettava
tyontekijalle tunnin kestava tauko, jolloin tyontekija saa poistua tyopaikaltaan, mikali paikallaolo ei
ole tyontehtavien puolesta valttamatonta. Tauon voi kuitenkin sopia vahintaan puolen tunnin mit-
taiseksi, mikali tydehtosopimus ei sita esta. (Finlex). Péivittaiset tauot ovat tarkeita aivojen palau-
tumisen kannalta, silla palautumista tapahtuu myos tyoajan katketessa. Taukojen lisaksi aivot pa-

lautuvat myds tyotehtavien muuttuessa. (Ty6turvallisuuskeskus.)

43 Ylityd

Ylityoksiluetaan tyd, joka ylittda kahdeksan tuntia vuorokaudessa tai 40 tuntia viikossa. Ylity6 edel-
lyttaa tyonantajan aloitteen seka tyontekijan suostumuksen. Tyoaika ei kuitenkaan saa ylittaa kes-

kimaarin 48:aa tuntia viikossa. (Finlex, 2019.)

Jatkuva ylitdiden tekeminen vaikuttaa negatiivisesti tyontekijan jaksamiseen. Tyontekijan palautu-
minen tyonteon valissaon oleellinen osa tyossa jaksamista silloinkin, kun tyontekija nauttii tyos-
taan. Liiallinen tydaika voi vaikuttaa sosiaaliseen elamaan seka psyykkiseen hyvinvointiin. Ylityd
satunnaisesti tehtyna ei vaikuta merkittavasti tyontekijan jaksamiseen, mutta liiallisena se voi ai-

heuttaa stressia, vasymysta seka liian vahaista unta.

Ylityon maaraan vaikuttaa merkittavasti tyonkuva. Esimerkiksi johtotehtavissa oleville ylityot ovat
osa normaalia tyoelamaa. Varsinaisen tyoajan lisaksi johtotehtavissa olevat suorittavat jatkuvasti
tyGajaksi luettavia toimia, seka tyasiat pyorivat mielessa taukoamatta. Tydasioista irtaantuminen

saanndllisesti on tarkeaa palautumisen ja jaksamisen kannalta. (Virolainen, 2012.)

Toimistotyota tekevilla on tyypillisesti selkea tyonkuva seka ty6tehtavat, mika vahentaa liiallisen
kuormituksen riskia. Tilitoimistoissa tyontekijan tyonkuva on tyypillisesti selkeasti rajattu, mika te-
kee tyGaikajarjestelysta helpompaa. Ty6tehtavia voi olla monenlaisia, mutta tavallisesti tyontekijalla
kehittyy tietyt rutiinit tyOpaivaansa.

Tilitoimistoissakiireisin aika on tilinpaatoskevat. Tama luonnollisesti lisaa ylit6ita ja hetkellista kuor-

mitusta. Kiireisena aikana stressin mahdollisuus kasvaa huomattavasti seka lepoaika voi menna
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likaa tyoasioiden miettimiseen. Monet tilitoimistot ovat ottaneet tdman huomioon tyontekijoiden hy-
vinvoinnin yllapitamisessa. Vaikka tilinpaatoksia tehdaankin ympari vuoden, tilitoimistoilla tavalli-
sesti syyskuukaudet ovat hiljaisempia. Silloin tyontekijan on helpompi jarjestaa tyénsa seka pitaa
tyGaika optimaalisena. Hiljaisena aikana tyontekija kykenee myds helpommin irtaantumaan ty6s-

taan lepoaikana.

Tutkimusten mukaan yli 55-tuntinen tydviikko lisaa sydansairausten, sydaninfarktin ja aivohalvauk-
sen riskia. Sydaninfarktin riski tai riski kuolla sydansairauteen 35—40-vuotiaana kasvaa 13 prosent-
tia. Lisaksi aivohalvauksen riski kasvaa jopa 33 prosenttia. Riski saada aivohalvaus kasvaa jatku-

vien ylitdiden lisaantyessa. (Tyoterveyslaitos)

4.4 Sairauspoissaolot

Keskimaaraisella suomalaisella tyontekijalla on vuosittain n. 11 sairauspoissaolopaivaa vuonna
2010 tehdyn tutkimuksen mukaan. Tyypillisesti pieni osa tyontekijdistd vastaa suurimmasta osasta
sairauspoissaoloja, silla numerollisesti suurin osa tyontekijoista ei ole vuoden aikana paivaakaan
tai ainoastaan muutaman paivan poissa toista. Tilastojen mukaan sairauspoissaolot lisaantyvét ian
myota. On tutkittu, etta korkeakoulutetuilla on véhemman poissaoloja kuin vahemman koulutetuilla

seka sairauspoissaoloja ilmenee enemman suurissa kuin pienissa yrityksissa. (Virolainen, 2012.)
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5 TYOYMPARISTO

5.1 Tydergonomia

Ergonomiassa tekniikka ja toiminnat sovitetaan ihmiselle sopivaksi. Ergonomia jaetaan kolmeen
osa-alueeseen, jotka ovat fyysinen -, kognitiivinen — ja organisatorinen ergonomia. Fyysinen ergo-
nomia tukee ihmiskehon jatkuvaa toimintaa ja ty6n sujumista fyysisen tydskentelyn ja toimintaky-
vyn nakokulmasta, kuten toistoja, voimaa ja istumista vaativissa tyGtehtavissa. Fyysiseen er-
gonomiaan kuuluu muun muassa tyéasennon muuttaminen. Kognitiivinen ergonomia tukee etenkin
niita tyotehtavia, missa jatkuvan tuotetaan, jaetaan ja kaytetaan tietoa tydtilanteissa ja tydskentely
vaatii keskittymista, ajattelua ja oppimista. Kognitiiviseen ergonomiaan liittyy esimerkiksi tyon hen-
kinen kuormittavuus. Kolmas osa-alue on organisatorinen ergonomia, ja tahan pystyy vaikutta-
maan enemmankin tyonantaja ja organisaation johto, koska tama koskee tyoprosesseja ja tyoyh-
teisotason jarjestelyja. Organisatorisessa ergonomiassa on kyse ty6ajan suunnittelusta, tyon tau-
otuksesta, henkilomitoituksesta, motivoinnista ja etatyon olosuhteista. Naiden kaikkien kolmen er-
gonomian osa-alueen tarkoituksena on luoda tyontekijalle mahdollisimman turvallinen ja terveelli-
nen tydymparistd seka edesauttaa tyon kannalta parasta tulosta. (Terveystalo 2021; Tyoterveys-
laitos.)

Tyoergonomiassa tyovalineet, tydasento, tyoskentelytavat ja tydymparistd kehittdmaan sellaiseksi,
ettd se vastaa tyontekijan tarpeita. Tarkoituksena on kehittaa toiminta niin, etta tydolosuhteet ovat
tyontekijalle mahdollisimman sopivat ja toimivat niin, etta ne eivat kuormittaisi tyontekijaa. Helposti
ajatellaan vain fyysisia tekijoita, vaikka tyd onkin enemman muuta kuin liikkeita, esimerkiksi ajatte-

lua, havaintoja, tiedonkasittelya ja kielellista prosessia. (Fysios Mehildinen.)

Pohditaan seuraavaksi tydergonomiaa tarkemmin toimistotyon ja nayttopaatetyon nakokulmasta.
Toimistotyon ergonomia koostuu monista eri tekijoista, kuten esimerkiksi tyétilojen sijoitteluista ja
jarjestelyista, valaistuksista, hengitysilman laadusta, toimistotilan lampatilasta ja @@niymparistosta.
Nama kaikki edella mainitut pitaisi olla toimistotydssa kunnossa. Toimistotyon ergonomia sisaltaa
myos tyoasennot. Hyvat tydasennot saa saatamalla muun muassa kalusteita, tyotasoa, tulia, nayt-
toa ja ndppaimistoa seka hiirta. Parhaan ty6asennon |0ytaa vain itse kokeilemalla, koska tyoer-

gonomian haasteet ja ratkaisut ovat paikallisia ja hyvin yksildllisia. (Fysios Mehilainen.)
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Tyopaivien tauottaminen ja tyoasentojen vaihtelu ovat my0s tarkea osa tyo ergonomiaa. Tyonteki-
jan kannattaa nousta seisomaan, vaihtaa asentoa ja liikkkua aina kuin se vain on mahdollista. Hyva
tapa edistaa tyoergonomiaa etaty0ossa on se, etta korvaa tyomatkojen hyotylikuntaa etatyopaivina
pienilla lenkeilla tai jarjestaa palaverit likkuen. Tydnantajan vastuulla on perehdyttaa tyontekijalle
tyOpisteen ergonomiaa ja kaytettavat ohjelmat, kuten esimerkiksi erilaiset tietojarjestelmat. Tyon-
tekijan on hyva olla itsekin aktiivinen ja pyrkia vaikuttamaan mahdollisuuksien mukaan tyopistee-

seen, tydasentoon ja kalusteisiin. (Fysios Mehilainen.)

Kun tyoergonomia tydskentelyssa onnistuu, niin syntyy ennemminkin tehoja ja saastoja. Tuki- ja
likuntaelinsairaudet ovat edelleen nykypaivana iso terveydellinen ja taloudellinen ongelma tyoela-
massa. Kipujen lisaksi nama aiheuttavat poissaoloja seka ovat haittana ja hidasteena heikentaen
tyonteon tuottavuutta. Hyvalla tydergonomialla voidaan ennaltaehkaista tuki- ja liikuntaelinsairauk-
sien oireita, lisata tyohyvinvointia, edistaa tyon sujuvaa tekemista ja tydssa viintymista seka - jak-
samista. Tyoergonomiaa saa paranneltua hyvin pienillakin muutoksilla. On kuitenkin hyva muistaa,
etta mitkaan ergonomiaratkaisut eivat auta, jos tyontekijan oma toimintakyky ei vastaa tyon vaati-
mia vaatimuksia. Tyontekija voivat pyytaa apua ergonomiaan omasta ty6terveyshuollosta. Ammat-

tilaiset tietavat hyvat apuvalineet, nakevat virheasennot ja kuormitustekijat. (Terveystalo 2021.)

5.2 Tyovalineet ja jarjestelmat

Oikeanlaisilla tyévalineilla ja jarjestelmillé on suuri vaikutus tydn laatuun ja tydssa viihtymiseen. Jos
tyontekijalla ei ole kunnollisia ty6valineita ja jarjestelmia, niin tydnteko on hyvin hidasta, haastavaa,
stressaavaa seka laskee tyomotivaatiota. Epasopivat tyovalineet ja jarjestelmat lisaavat virheita
tyoskentelyssaja vaikuttaa negatiivisesti tyopaikan ilmapiirid. Sujuva tyoskentely tyon vaatimilla
tyovalineilla ja jarjestelmilla edistaa tydssa jaksamista ja tekee tyosta mielekasta. Tyovalineilla ja

jarjestelmilld on suuri vaikutus siihen, eteneeko ty6t aikataulun mukaan.

Tyonantajalla on velvollisuus jarjestaa tyontekijalle tyon vaatimat toimivat tyovalineet ja jarjestelmat
tyon tekoa ja kehittymista varten. Tydnantajan taytyy myds perehdyttaa tyontekijan erilaisiin jarjes-
telmiin, jotta ne tukevat tyontekoa mahdollisimman laajasti ja tyonteko on sujuvaa. Tyontekijoille
tulee kertoa riittavalla tavalla tydvalineiden kéaytosta ja nilden mahdollisista vaaroista. Tydnantaja
on vastuussa siita, etta tyovalineet tayttavat vaatimukset ja ovat soveltuvaisia juuri kyseiseen tyo-

hon ja niihin olosuhteisiin.
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Tyovalineiden ja jarjestelmien kohdalla taytyy muistaa kohdella jokaista tyontekijaa samanlailla ja

nain ollen tydvalineet ja jarjestelmat taytyy olla lahtokohtaisesti jokaisella samat. (Minilex.)

5.3  Avokonttori

Avokonttori herattaa monenlaisia mielipiteita tyontekijoiden keskuudessa. Avokonttorissa eli yh-
dessa suuressa toimistotilassa tyskentelee usein kymmenia tai satoja tyontekijoita. Tyontekijoita
erottaa sermit tai tilat voivat olla kokonaan ilman valiseinia. Nama avokonttorit ovat lisaantyneet
2010-luvulla runsaasti. Yritykselle avokonttori on taloudellisesti hyva ratkaisu, silla tilaa tarvitsee
paljon vdhemman ja avokonttori on helposti muunneltavissa toiseen tarkoitukseen. Avokonttori li-
saa eloa tyopaikalle, edistaa tyontekijoiden yhteisty6ta ja - kanssakaymista. Avokonttorillaon hyvia
vaikutuksia tyéhyvinvointiin. (Rihtniemi 2020,6; Terve.fi.) Avokonttori sopii etenkin niille ihmiselle,
jotka tarvitsevat ymparilleen tyoyhteis6a, elamaa ja kanssakaymista tyopaivan ajan. Jotkut inmiset
tykkaavat siita, etta voivat matalalla kynnyksella pohtia tydasioita tyokavereiden kesken. Avokont-

tori voi my0s rohkaista ujompia avunpyytamisessa, koska tyokaverit ovat siind lahella jo valmiiksi.

Usein kuitenkin tormataan avokonttorin negatiivisiin puoliin ja niita tuntuu Ioytyvan hyvia puolia
enemman. Suurimpana ongelmana avokonttorissa on melu. Avokonttorissa tyontekijoiden valilla ei
ole minkaanlaista aanieristetta. Melua aiheuttavat puhe, tyontekijoiden likkuminen ja tyonteosta
kuuluva aani, esimerkiksi tietokoneella kirjoittaminen ja paperisten aineistojen selaaminen. Jatkuva
melu tyoskentelyn taustalla voi aiheuttaa tyontekijalle haastetta keskittymisessa ja sen myota laa-
tupoikkeamaa. Avokonttori ei sovi siis eteenkaan tyohon, miké tarvitsee tarkkaa keskittymista. (Ta-

vara Trading; Terve.fi.)

Melu ja jatkuvat keskeytykset lisdavat myos tyontekijoiden stressia. Stressi aiheuttaa ylimaaraista
verenpaineen nousua ja pitkalla aikavalilla voi johtaa kroonisiin sairauksiin, joten avokonttorin me-
lulla on vaikutuksia myds sairaspoissaoloihin. Avokonttorilla on huonojakin vaikutuksia ty6yhteison
ilmapiiriin ja tyohyvinvointiin, koska melu aiheuttaa my0s mielialanvaihtelua ja turhautumista ihmi-
sissa. Kun tyontekijoita turhauttaa paivéasta toiseen ympérilla vallitseva melu, tyontekijéiden valille

syntyy helpommin konflikteja. (Tavara Trading.)
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54 Etityd

Etatyo tarkoittaa ansioty6ta, jota tehdaan muualla kuin varsinaisella kiintealla tyopaikalla. Etatyota
voi tehda muun muassa kotona, ulkomailla, mokilla tai matkustaessa. Tyonantaja voi kuitenkin kiel-
taa etatyon ulkomailla tai halutessaan rajata ajan, kauanko saa tehda etatyéta ulkomailla yhtajak-
soisesti. Etatyo voi olla jatkuvaa, maaraaikaista, satunnaista tai tiettyina paivina viikossa tai kuu-
kaudessa. COVID- 19 pandemian mydta etatydn mahdollisuus on lisdantynyt runsaasti tydpaikoilla
seka kriteerind tyon haussa, koska pandemian my6ta on huomattu, mita hyvaa parhaillaan eta-
tyosta voi olla. Etatyd vaatii etenkin tyontekijan ja tydnantajan valista luottamusta, jotta se palvelee
molempia osapuolia. Tydnantajan on hyva laatia my0s selkeat tavoitteet ja suunnitelman etatyo-

hon, jotta tyon laatu ei kérsi etatydssa. (Tyoterveyslaitos; Yrittajat.)

Etaty6hon voi sisaltya seka hyvia ja huonoja puolia tyontekijan tai tydnantajan puolesta. Nama
riippuvat tyosta, tyotehtavista, organisaatiosta seka liiketoiminnasta. Mietitaén ensin, mita hyotyja
on etatydsta tyonantajalle. Ty6nantaja hyotyy etatyd mahdollisuudesta etenkin taloudellisesti. Kun
tyontekijat tekevat toita myos etand, niin tyonantaja voi hyodyntaa toimitiloja muihin tarkoituksiin.
Toimitilojen ei tarvitse olla niin isot kuin silloin, jos kaikki tyontekijat olisivat aina varsinaisella ty6-
paikalla. Muita taloudellisia saastoja tyonantaja voi tehda siivoamis- seka sahkokustannuksista.

(Tyéterveyslaitos.)

Etatyon myota tyontekijoiden vaihtuvuus ei ole niin suurta, silla tyontekija voi jatkaa toitaan nor-
maalisti, vaikka muuttaisi toiselle paikkakunnalle tai tydura on yleisesti pitempi tyontekijéilld, kun
etatyo lisaa jaksamista. Irtisanoutumisen myota tyontekijan rekrytoiminen ja perehdyttaminen ku-
luttaa resursseja, aikaa ja rahaa. Kilpailu hyvista tyontekijoista on myos kovaa nykypaivana, joten
tyonantajan voi olla haastavaa 10ytaa uusi korvaava tyontekija irtisanoutuneen tilalle. Irtisanoutu-
minen voi aiheuttaa huonossa tilanteessa jopa liketoiminnallista tappiota. Etatyon mainostaminen
on suuri valttikortti rekrytoinnissa, koska yha useampi hakee tyota, jossa on kriteerina etatyo. Ny-
kypaivana jotkut ihmiset vaihtavat jopa tydpaikkaa, ettd voivat tehda tyon taysin tai edes osittain

etatyona. (Tyoterveyslaitos; Yrittgjat.)
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On huomattu, ettd etatyon myota sairaspoissaolot ovat myds vahentyneet. Etatyd mahdollistaa
sen, etta tyontekija voi pienessa taudissa tehda t6ita kotona, eika hanen tarvitse jaada kotiin sai-
raslomalle valttaakseen sairastuttavan tyokavereita. Etatyo on todella suuri apu myds lapsiper-
heille. Valilla lapset tarvitsevat sairastuessaan vanhempaa kotona. Etatyon myota vanhempi voi

tydskennelld kotona ja olla lapsen tukena. (Tyéterveyslaitos; Yrittajat)

Etatyon mahdollistaminen on ymparistoteko tyonantajalta. Tiedetaan kaikki varmasti, etta resurssit
ja energiavarat ovat hyvin vahissa. Etatyon myéta tyontekijan tyomatkat eivat aiheuta ylimaaraisia
paastoja. Tyonantaja voi siis hyvin mainostaa yritystaan ymparistoystavalliseksi etatydo mahdolli-

suuden vuoksi. (Tyoterveyslaitos.)

Etatyohaon liittyy myds paljon riskeja, huonoja puolia ja negatiivisia seurauksia, kuten haasteita tyo-
ilmapiirissa ja tyoyhteison yhteishengessa. Etatyoskentelyn myaota tyontekijoita voi vieraantua tyo-
yhteisosta ja jaada yhteisen toiminnan ulkopuolelle. Jotkut tyontekijat voivat kokea olonsa eriar-
voiseksi tyoyhteisossa, koska kaikkia tyotehtavia ei valttamatta pysty tekemaan etana. llmapiiriin
voi vaikuttaa myos se, etta etatyoskentelevien tyopanosta epaillaan. On térkedd luoda saannét,
joita jokainen osapuoli noudattaa. Nain saadaan minimoitua sita, etta etatyd vaikuttaisi tyoyhteison

ilmapiiriin ja tyohyvinvointiin. (Tyoterveyslaitos; Yrittajat.)

Tiedonkulun onnistuminen on yksi haaste, kun tyontekijoita on myos etana. Yrityksella on hyva olla
selkeat ohjeet, miten hoidetaan tiedonkulku, jotta se ei vaarannu. Lain mukaan tydnantajan on
velvollisuus selvittaa, etta tyontekijan on mahdollista tehda tyota turvallisesti ja terveissa olosuh-
teissa. Kun tyontekija on etatdissa, tydnantajan on hyvin vaikeaa varmistaa taydellinen ty6turvalli-
suus, koska on otettava huomioon esimerkiksi kotirauha. Tyonantajan on hyva kayda lapi tyonte-
kijan kanssa suullisesti tyoturvallisuuden toteutumista etatydssé ja puuttua tarpeen mukaan ongel-

makohtiin. (Ty6suojeluhallinto; Yrittajat.)

Etatyo tuo paljon helpotusta tyontekijalle ja tukee jaksamista tydelamassa. Etatyossa tyontekija voi
itse valita mieluisan asuinpaikan ja missa tydskentelee. Tyontekija sadstad@ myaos paljon aikaa ja
rahaa, kun ei tarvitse liikkua tyomatkoja. Ajan saastymisen, ty6ajan joustavuuden ja - rytmittamisen
vuoksi, tydntekijan on helpompi myds yhdistaa tyo, perhe-elaméa ja vapaa-aika. Tama edistaa tyon-
tekijoiden jaksamista, kun heilla on mahdollista keskittya muihinkin itselleen tarkeisiin asioihin, kuin

vain tyoelamaan. (Tyoterveyslaitos; Yrittajat.)
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Etatyo mahdollistaa tyontekijélle paremman ty6rauhan ja keskittymisen, kun tyontekija pystyy itse
vaikuttamaan tyoymparistoon. Etatyo antaa tyontekijalle mahdollisuuden tydskennella myds poik-
keustilanteissa, eika tyonteon lopettaminen ole silloin tarpeen. Joillekin ihmisille on hyvin tarkeaa
pystyajatkamaan rutiineja poikkeustilanteissakin. On todettu, etta etaty6 edistaa tyontekijoiden tyo-

tyytyvéisyytté ja parantaa tyontekijoiden tydtehoa. (Tyéterveyslaitos; Yrittéjat.)

Etatyon yksi riski on, etta tydajan ja vapaa-ajan raja voi menna hailyvaksi ja tyopaivat voivat venya.
Tydntekijan on hyva arvioida itse, onko etatyd héanelle sopiva tydmuoto, koska etaty6 vaatii hyvaa
itsenaista ohjautumista. Haasteena voi olla tyohon tarttumisessa ja toista irrottautumisessa tyopai-
van paatteeksi. Tyontekija voi kuormittua, ellei osaa pitaa itse kiinni tydajoista. Etatyo voi aiheuttaa
tyontekijassa yksinaisyyden - ja eristaytymisen tunnetta seka huolta urakehityksesta ja asemasta
organisaatiossa. Tyonantajan on hyva pitaa tyontekijoiden kanssa tilanne keskusteluita ja avoi-
mesti informoida esimerkiksi mahdollisista muutoksista tydyhteiséssa tai tyétehtavissa. Myos riitta-
maton tuki esihenkilolta ja tyokavereilta voi vaarantaa tyontekijan jaksamista. Jos tyontekija tarvit-
see tukevaa ja jatkuvaa tyoyhteisoa ja kanssakaymista tyOpaivien aikana, on hanen hyva miettia
etatyon sopivuutta. Tyontekijan pitad saada kuitenkin riittavaa apua etatyossakin. (Tyoterveyslai-
tos; Yrittgjat.)

Etatydssa ongelmia tuo helposti sopimattomat tilat ja kalusteet (Tyoterveyslaitos). Tyontekijan tay-
tyy itsekin huolehtia, etta hanella on riittavat tyoskentely olosuhteet, jotta hanella on mahdollisuudet
tehda tyonsé vaatimallaan tavalla. Etatyd on huonojen puolien vuoksitydmuotona sellainen, etta
se ei varmastikaan sovi jokaiselle tyontekijalle ja tyotehtavalle. Etatyo vaatii tyontekijalta paljon

itsendista tydskentelyd, omia paatoksia ja ratkaisuja seké vastuunkantamista.
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET JA ANALYSOINTI

Tassa kappaleessa kaydaan 1api toteuttamamme kyselyn tutkimustulokset. Kyselyn tulokset on ja-
ettu kolmeen aiheosioon, jotka ovat tyon kuormitus, ty6aika ja tydymparisto. Nain tuloksia on hel-
pompi ja selkeampi analysoida. Kuvakaappaukset nayttavat jokaisen kysymyksen ja miten vas-
taukset ovat jakautuneet. Tarkoituksena on avata kyselylomakkeen tuloksia tyossa jaksamisen na-

kokulmasta ja vertailemme saatuja vastauksia.

Kyselynjalkeen kaydaan lapi kyselyssa mukana olleet avoimet kysymykset. Naista nostetaan esille

paakohdat, milla ndemme olevan arvoa tutkimuksen tuloksissa.

6.1 Kuormittuminen ja toimintakyky

1. Kuinka jaksat tyGssasi?

4.23 5

Keskimaarainen arvio 4

1 .
0
1 2 3 4 3

Kuva 1. Tutkimuskyselyn 1. kysymyksen vastausjakauma.

Kyselynalussa selvitimme tyontekijoiden yleista jaksamistatyossa haarukalla 1-5. Vastaajista 76,9
% arvioi tyossa jaksamisen numerolla 4 ja 23,0 % numerolla 5. Vastaukset siis jakautuivat kahteen
parhaimpaan vastausvaihtoehtoon, joten tydssa jaksaminen on hyvalla tasolla. Kuitenkin hyvin
pieni osa vastaajista vastasi numeron 5. Tasta voidaan paéatella, etta tyontekijdiden jaksamisen
eteen voidaan viela enemmankin tehda toita ja kiinnittaa huomiota tyopaikoilla. Kyselyn muiden
kysymysten vastausjakaumista saadaan mahdollisesti perusteluita ja osviittaa syista tdman kysy-

myksen tuloksille.
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2. Koetko olevasi kiireinen tyopdivasi aikana?

. En koskaan 0
. Satunnaisesti 12
. Melko usein 1
. Jatkuvasti 0

3. Onko ty&si henkisesti kuormittavaa?

® xi 8
®: 5

Kuva 2. Tutkimuskyselyn 2. ja 3. kysymysten vastausjakauma.

Seuraavan kysymyksen vastauksissa nousi esille, kuinka yleista kiireisyys tydpaivien aikana on.
Kiire ei tue tyontekijoiden jaksamista, vaan painvastoin kuormittaa psyykkisesti ja fyysisesti. Lahes
kaikki tyontekijat, yhté vastaajaa lukuun ottamatta kokivat olevansa satunnaisesti kiireisia tyopai-

vien aikana. Yksi vastaaja vastasi olevan melko usein Kiireinen tyopaivansa aikana.

Tyodntekijéista 61,5 % koki tyon henkisesti kuormittavaksi ja 38,4 % eivat kokeneet tyota henkisesti
kuormittavaksi. Suurempi osa vastaajista siis kokee tydn henkisesti kuormittavaksi, joka on tyossa
jaksamisen suhteen huolestuttavaa. Henkista kuormitusta voi aiheuttaa muun muassa 2. kysymyk-
sessa esille noussut kiire. Kyselyn kysymysten 2. ja 3. vastausjakaumalla voi olla yhteyksia toi-

siinsa.

21



4. Mietitko tybasioita vapaa-ajallasi?

. En koskaan 3
. Satunnaisesti 7
. Melko usein 3
. Jatkuvasti 0

5. Koetko, ettd sinulla on mahdollisuus vaikuttaa tydpaiviesi sisaltéon?

® i 13
® 0

Kuva 3. Tutkimuskyselyn 4. ja 5. kysymysten vastausjakauma.

Seuraavaksi selvitettiin, kuinka moni vastaajista miettii tyoasioita vapaa-ajallakin. Vastaukset ha-
jaantuivat runsaasti, silla vastaajista 23,0 % ei koskaan mieti tdita vapaa-ajalla, 53,8 % satunnai-
sesti miettii t6ita vapaa-ajalla ja 23,0 % melko usein miettii toita vapaa-ajalla. Kukaan ei vastannut
miettivansa jatkuvasti tydasioita vapaa-ajalla. Ei ole kuitenkaan hyva tyontekijan jaksamisen kan-
nalta, etta tybasiat mietityttavat edes satunnaisesti tai melko usein vapaa-ajalla. Jos tydasiat mie-

tityttavat téiden ulkopuolellakin, on tydntekijan tarpeen miettia syyta siihen.

Vastaajistakaikkikokivat, etta heilla on mahdollisuuksia vaikuttaatyopaivien sisaltoon. Tama tukee

tyontekijoiden jaksamista ja tyon mielekkyytta.

6.2 Tydaika
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6. Koetko, ettd sinulla on mahdollisuus vaikuttaa tySpaivasi aikatauluihin?

® 12 l

7. Sisaltyykd tyopaivaasi mielestasi tarpeeksi taukoja?

@ xu: 13
®: 0

Kuva 4. Tutkimuskyselyn 6. ja 7. kysymysten vastausjakauma.

Lahes jokainen koki, ettd on mahdollisuuksia vaikuttaa tydpaivan aikatauluun jollain tavalla. Yksi
vastaajista koki, etta hanella ei ole mahdollisuuksia vaikuttaa tyopaivan aikatauluun. Tyopaivan
aikatauluun vaikuttamisellaon my6s ehdottomasti yhteyttasiinen, kuinka tyontekija viihtyy jajaksaa
nykyisessatyossaan. Kun tyontekijalla on mahdollisuus vaikuttaa tyopaivan aikatauluun, hanen voi

olla esimerkiksi helpompi yhdistaa tyo seka perhe-elama.

Kaikkien vastaajien mielesta tyopaivaan sisaltyy riittavasti taukoja. Kuten teoria osuudessakin esille

nousi, niin riittavilla tauoilla on suuri merkitys tyossajaksamiseen, keskittymiseen ja palautumiseen.
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6.3 Tyoymparisto

8. Onko tyossasi etatydmahdollisuus?

® «u: 13
®: 0

Kuva 5. Tutkimuskyselyn 8. kysymyksen vastausjakauma.

Vastausten mukaan, kaikilla kyselyyn vastanneilla on etatyo mahdollisuus. Kun etatyo onnistuu, se

tukee paljon tyontekijan jaksamista ja tyontekoa.

9. Arvioi tyytyvdisyytesi seuraaviin asioihin tydymparistdssdsi.

M Erittdin tyytymaton M Melko tyytymaton M Neutraali M Melko tyytyvéinen

M Erittdin tyytyvdinen

Tydvilineet

JérjEStelmét _

Tybergono-mia

Tilojen tu‘-mivuus I_

100% 0% 100%

Kuva 6. Tutkimuskyselyn 9. kysymyksen vastausjakauma.

Pyysimme tassa vastaajilta arviota tyytyvaisyydesta tydympariston asioihin, joihin otimme osa-alu-
eiksi tydvalineet, jarjestelmat, tydergonomia ja tilojen sopivuus. Tydvalineissa vastaajien vastaus-
jakauma meni Iahes puoleksi, silla 46,1 % vastasi melko tyytyvainen ja 53,8 % vastasi erittain tyy-
tyvainen. Kukaan ei ollut tyytymaton tydvalineisiin. Myds tyytyvéisyydesta jarjestelmiin vastaukset
jakautuivat lahes puoleksi, sillé vastaajista 38,4 % oli melko tyytyvaisia ja 61,5 % oli erittdin tyyty-

vaisia.



TyoGergonomiassa vastausjakauma jakautui kolmeen vaihtoehtoon, jotka olivat neutraali, melko tyy-
tyvéinen ja erittain tyytyvainen. 23,0 % vastaajista koki tyéergonomia tyytyvaisyyden neutraaliksi,
eli tyytyvéisen ja tyytyméttdman keskivaliin. 23,0 % vastaajista koki ergonomian tydssaan melko
tyytyvéiseksija 53,8 % vastaajista erittéin tyytyvaiseksi. Suurin osa vastaajista olivat tyytyvaisia
ergonomiaan. Viimeisena taulukossa oli tilojen toimivuus ja vastausjakauma oli laaja. Vastauksissa
tuli esille, etta kaikki eivat ole tyytyvaisia siihen, miten tilat soveltuvat ja toimivat tyéskennellessa
tilitoimistossa. Suurin osa oli tyytyvaisié tilojen toimivuuteen. 7,6 % vastaajista vastasi melko tyyty-

méton, 7,6 % neutraali, 30,7 % melkotyytyvainenja 53,8 % erittain tyytyvainentilojen toimivuuteen.

Nama kaikki nelja osa-aluetta tydymparistdsta ovat hyvin tarkeitd, kun mietitaan tyontekijoiden jak-
samista ja miten sita voidaan edistaa tyéympariston kautta. Jokainen osa-alue parhaimmillaan tu-
kee jaksamista ja tyon tekoa, mutta huonoimmillaan myés vaikeuttaa tyontekoa ja huonontaa tyon-

tekijan tyossa jaksamista ajan myota.

10. Koetko tulevasi hyvaksytyksi tydyhteisdssasi?

® wi 12
® 1

11. Mietitké usein tyopaikan vaihtoa?

En koskaan 8
o

Joskus 5
o

Usein 0
o

Koko ajan 0
o j
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12. Mitka alla olevista kuvailee parhaiten mielentilaasi t6ihin l8htiessasi? Valitse 1-5.

. lloinen 2

. Innostunut 0 7

. Vasynyt 1 6

. Surullinen 0 5

. Motivoitunut 2 4

. Epétoivoinen 0

. Energinen 1 5

. Luova 0 . I I

. Neutraali 7 . .
0

@ i mikain yllaolevista 0

Kuva 7. Tutkimuskyselyn 10.-12. kysymysten vastausjakauma.

Yksi vastaaja koki, ettei tule hyvaksytyksi tydyhteisdssaan ja muut vastaajat kokivat tulevan hyvak-
sytyksi. Hyvaksytyksi tuleminen on tarkeaa, jotta tyontekija viityy ja jaksaa olla tyossaan. 11. ky-
symyksessa tulee esille, etté jopa 38,4 % vastaajista on kuitenkin miettinyt joskus ty6paikan vaih-
toa. Kyselyn muiden kysymyksien vastauksien pohjalta voidaan miettia, etta osasyyna vaisi olla
mahdollisesti my6s tydssa jaksaminen.

Kyselyn viimeisessa kysymyksessa selvitimme vield, mika kuvaa parhaiten mielentilaa t6ihin 1ah-
tiessa. Suurimpana esille nousi neutraali mielentila, silld jopa 53,8 % vastaajista valitsi tdmén vas-
tausvaihtoehdon. Muita vastausjakaumia oli 15,3 % iloinen, 15,3 % motivoitunut, 7,6 % vasynyt ja

7,6 % energinen.
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6.4 Avoimet kysymykset

Kyselyssa oli vimeisena kaksi avointa kysymysta, joihin vastaajat saivat kirjoittaa vapaasti ajatuk-
siaan. Ensimmaisena vapaana kysymyksena vastaajat kertoivat asioita, jotka edistavat heidan jak-
samistaan tydssa. Vastauksia tuli yhteensa 13, eli kaikki kyselyyn vastanneet jakoivat tahan aja-
tuksiaan. Eniten vastauksissa nousi esille riittava lepo. Kuten jo teoriaosuudessa tuli ilmi, tdma on
yksi tarkeimmista asioista tydsséa jaksamisen kannalta. Vastausten perusteella riittava lepo tarkoit-
taa tarpeeksi unta seka vapaa-aikaa tyosta. On tarkeaa, etté tyontekijat tiedostavat levon merki-

tyksen jaksamisessa.

Vastauksissa nousi esille myds tyGilmapiiri. Suurin osa vastaajista on sita mieltg, etta tyGilmapiiri
on oleellinen osa tyossa jaksamista. Hyvan tydilmapiirin tekijoita ovat hyvat tyokaverit seka hyva

esimies. Yksittéisissa vastauksissa ilmeni myds kannustava iimapiiri seké positiivinen palaute.

Kuormituksen hallinta tuli myds esille tdman kysymyksen kohdalla. Vastaajat toivat esille kuormit-
tumista ennalta ehkaisevia tekijoita, joita tulisi huomioida tydssa. Naita tekijoita ovat kiireettomyys,
kohtuullinen asiakasmaara, tauot seka mielekas tekeminen. Vastauksissa nousi esille, etta riittava

kuormitus ja haaste myos tukee tyossa jaksamista ja viihtymista.

Toisena avoimena kysymyksena vastaajat saivat vapaasti kirjoittaa ajatuksiaan ja kokemuksiaan
tyossajaksamiseen ja sen edistamiseen liittyen. Vastauksiatuli 6, eli noin puolet vastaajista. Tassa
kysymyksessa selvasti eniten nousi esille alakohtaiset, itsesta riippumattomat asiat. Vastauksissa
toistui tilinpaatoskevat sita seuraavat kesalomatuuraukset, jotka lisdavat tyontekijoiden kiiretta.
Vastaavasti syksyt ovat hiljaisempia, jolloin on enemman aikaa keskittya omaan jaksamiseen seka
tyomaaran optimointiin. Vastauksissa tuli esille myos asiakkaiden vaikutus tyontekijan kiireeseen.
Tyomaéara voi vaihdella rajusti viikkotasolla, riippuen asiakkaiden aktiivisuudesta aineiston toimi-

tukseen.

My0s taman kysymyksen kohdalla nousivat esille levon ja tyGilmapiirin merkitys. Vastaajat painot-
tavat vapaa-ajan tarkeytta tyossa jaksamisessa. Yksittaisissa vastauksissa mainittiin ikasyrjinta
seka etatyon tuoma vaihtelu tyoviikkoon, kun tydymparisto vainhtelee, vaikka tyon sisalto pysyy sa-

mana.
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7 YHTEENVETO

Opinnaytetyon tavoitteena oli vastata kysymyksiin "Mita jaksamiseen liittyvia ongelmia toimisto-
tydssailmenee?” seka "Mitka asiat auttavat jaksamaan toimistotydssa?”. Naita tutkimuskysymyksia
tarkasteltiin ensin teoriaosuudessa, missanousi esille kolme osa-aluetta; tyon kuormitus, tybaika
seka tydymparistd. Selvisi, ettajokainen nadista osa-alueista seka niihin liittyvéat tekijat ovat osaltaan

avainasemassa tydssa jaksamisessa.

Yksi tarkeimmista tyossa jaksamiseen liittyvista tekijoista on riittava lepo. Tama sisaltaa hyvien
younien lisaksi tyosta palautumisen. Palautuminen on tarkeaa aivojen toiminnan kannalta, mihin
littyy fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky. Tehokkaita palautumiskeinoja ovat selkea

ty6- ja vapaa-ajan ero, tyon tauottaminen seka harrastustoiminta tyon ulkopuolella.

Toinen tekija on tyon ja vapaa-ajan tasapainottaminen. Riittdvavapaa-aika tyon ohessa on térkeaa
palautumisen kannalta, mutta lisaksi silla on suoraa vaikutusta tyossa jaksamiseen. Vahainen va-
paa-aika lisda kuormittumisen riskia seka se voi vahentaa tyonteon mielekkyytta seka tydmotivaa-
tiota, vaikka tyo itsessaan olisi mielekasta tyontekijalle. On tarkeda pitdd kiinni sosiaalisesta ela-

masta tyon ulkopuolella, koska se irtaannuttaa sopivasti tydasioista.

Kaikki nama ylld mainitut tekijat tulivat selkeasti esille myos empiirisen tutkimuksen tuloksissa.
Seka monivalintakysymyksissa etta avoimissa kysymyksissa korostui levon, vapaa-ajan seké hy-
van tyoilmapiirin merkitys tydssa jaksamisessa. Tutkimus tuloksista nousi esille hyvia esimerkkeja,
kuinka tyopaikoilla jo tuetaan tyossa jaksamista, kuten esimerkiksi etatyd mahdollisuus ja tyonteki-
jan mahdollisuus vaikuttaa ty6aikoihin. Tydssa jaksamiseen ja sen edistamiseen kiinnitetaan ylei-

sesti jo hyvalla tasolla huomiota jokaisella tutkitulla osa-alueella.

Kyselyn perusteella tyossa jaksamisessa oli kuitenkin myos puutteita ja kehitettavaa. Tuloksista
pystyi paattelemaan sen, etta jaksamisen eteen pitéa edelleen tehda lisaa toita tyopaikoilla ja var-
masti mahdollisuuksia on tehda joitain asioita paremminkin, jotta kaikkien tyontekijoiden jaksami-
nen olisi vahintadn hyvalla tasolla. Tutkimus tulosten perusteella suurimpia ongelma kohtia jaksa-
misen kannalta ovat ergonomia, tydtilojen sopivuus, Kiire ja henkinen kuormittavuus.

Naiden edella mainittujen ongelmien vaikutukset nakyivat esimerkiksi niin, ettd moni tyontekija on

miettinyt tyopaikan vaihtoa, tydasiat mietityttavat vapaa-ajalla ja suurin osa koki mielentilan tdihin
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tullessa neutraaliksi. Ergonomia, tyétilojen sopivuus, kiire ja henkinen kuormittavuus ovat sellaisia
ongelma kohtia, joihin tydnantajalla on runsaasti mahdollisuuksia vaikuttaa, antaa opastusta, neu-
voa ja tukea. Taman kyselyn pohjalta tyonantajat voisivat jatkossa kiinnittaa huomiota tyoymparis-

toon ja siihen, onko tyontekijan tydmaara sopiva.

Taytyy muistaa kuitenkin myés se, etta tyontekijalla on myos vastuu omasta tydssé jaksamisesta,
kuten tyonantajalla. Tyonantajan on hyva kuulla tyontekijoita, jotta pystyy vaikuttamaan mahdolli-
simman hyvin ty6ssa jaksamiseen tydpaikan puolesta. Kehitysideana onkin tilitoimistoihin tyonan-
tajille, etta tehkaa saanndllisesti tyontekijdille kysely tyossa jaksamiseen liittyen. Taman kyselyn

avulla voidaan kehittaa, edistaa ja tukea entisestaan tydssa jaksamisen hyvia puolia ja epakohtia.
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LITTEET

Liite 1. Saatekirje verkkokyselyn liitteena

Kyselyn tarkoituksena on kerata aineistoa tilitoimistossa tydskentelevien jaksamisesta. Kyse-
lyssa on myds kysymyksia jaksamisen edistamiseen liittyen. Muita aihealueita ovat tyon
kuormitus, tydaika seka tyOymparisto.

Tama kysely on osa opinnaytetyotd, jonka aiheena on “Tydssa jaksaminen ja sen edistami-
nen tilitoimistossa.” Tyon tekijoitd ovat Elena Kivioja ja Orvokki Turunen, ja toimeksiantajana
toimii Oulun Ammattikorkeakoulu. Tyon tavoitteena on koota tietoa tilitoimistoissa tyds-
kentelevien jaksamisesta, sita rajoittavista tekijoista seka keinoja jaksamisen edistamiseen.

Kysely on osa opinndytetydmme kvantitatiivista tutkimusta. Analysoimme tuloksia tuomatta
esille kyselyyn vastanneiden tietoja. Kyselyyn vastataan anonyymina.
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Liite 2. Kyselylomake

Kuinka jaksat ty0ssasi?
o 1
o 2
o 3
o 4
o 5

Koetko olevasi Kiireinen tyopaivasi aikana?
o Enkoskaan

o Satunnaisesti

o Melko usein

o Jatkuvasti

Onko ty6si henkisesti kuormittavaa?
o Kylla
o Ei

Mietitko tyoasioita vapaa-ajallasi?
o Enkoskaan

o Satunnaisesti

o Melko usein

o Jatkuvasti

Koetko, etta sinulla on mahdollisuus vaikuttaa ty0paiviesi sisaltéon?

o Kylla

o En

Koetko, etté sinulla on mahdollisuus vaikuttaa ty0paivasi aikatauluihin?
o Kylla

o En

Sisaltyyko tyopaivaasi mielestasi tarpeeksi taukoja?
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o Kylia

Onko tydssasi etatydomahdollisuus?

o Kylla
o Ei

Arvioi tyytyvaisyytesi seuraaviin asioihin tydymparistossasi.

Erittain
tyytymaton

Melko
tyytymaton

Neutraali

Melko
tyytyvainen

Erittain
tyytyvainen

Tyovalineet

Jarjestelmat

Tyoergono-
mia

Tilojen
toimivuus

Koetko tulevasti hyvaksytyksi tyoyhteisossasi?

o Kyl

o En

Mietitk0 usein tyopaikan vaihtoa?

o Enkoskaan
o Joskus
o Usein

o Koko ajan

Mitka alla olevista kuvailee parhaiten mielentilaasi toihin lahtiessasi? Valitse 1-5.

o lloinen

o Innostunut

o Vasynyt

o Surullinen

o Motivoitunut
o Epatoivoinen

o Energinen




o Luova
o Neutraali
o Eimikaan ylla olevista

Mitka asiat edistavat tyossa jaksamistasi? (Avoin kysymys)

Lopuksi voit kirjoittaa vapaasti omia ajatuksiasi/kokemuksiasi tydssa jaksamiseen ja sen edistami-

seen liittyen.
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