E
® Haaga-Helia

ammattikorkeakoulu Oy

Etatybapatian vaikutukset tydssajaksamiseen

Jesse Nordman

Opinnaytetyo
Liiketalouden koulutusohjelma
2021



Tiivistelma
L
¥ Haaga-Helia

ammattikorkeakoulu Oy

Tekija(t)
Jesse Nordman

Koulutusohjelma
Liiketalouden koulutusohjelma

Raportin/Opinnaytety6n nimi Sivu- ja liitesi-
Etatydapatian vaikutukset tydssdjaksamiseen vumaara
24 +1

Koronaviruspandemian kaynnistyessa vuoden 2019 lopulla kansainvélinen ja suomalainen
tydymparistd koki merkittdvan muutoksen rajoitustoimenpiteiden takia. Kun ihmisten valisia
kontakteja pyrittiin kaikin keinoin rajoittamaan, vuoteen 2021 mennessa osalla tytpaikoista
seka lahestulkoon kaikilla opiskelijoista, etatydsta tuli uusi normaali. Pandemian pitkitty-
essa etatyon hyotyjen liséksi haitoista nousi esiin uudenlainen ilmi6, etatybapatia.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda mita on etatybapatia ja mité silla tarkoite-
taan seka minkalaisia vaikutuksia silla on tydhyvinvointiin. Tutkimustyon tietoperustassa
tutustutaan etatyéhon, sekd sen tuomiin hyoétyihin ja haasteisiin. Lisaksi etatyssa tarvitta-
via ominaisuuksia, kuten motivaatiota seka itsensa johtamista avataan tarkemmin. Teoria-
osuudessa tarkastellaan myds tarkemmin juuri 2021 valmistunutta Miten Suomi Voi-tutki-
musta, jonka toteutuksesta vastasi Taloustutkimus suoraan Tyoterveyslaitoksen toimeksi-
annosta. Tarkoituksena on luoda tydlle entista tarkempi teoriapohja uusimman tutkimustie-
don perusteella. Taman kaltaista tutkimusta ei ole Suomessa koskaan aiemmin tehty ja jul-
kaisutietoa etatydn kokemuksista on merkittavan vahan.

Opinnaytety® koostuu liséksi haastatteluista, joissa saadaan kasattua lisatietoa avoimin ky-
symyksin, jonka pohjalta voidaan analysoida laajempaa aineistoa muun teoriatiedon
kanssa yhteisesti. Talla pyritaan saamaan laajempi ymmarrys etatydhon, etatybapatiaan
seka vastaamaan opinnaytetydn tutkimuskysymyksiin.

Kvalitatiivinen kyselytutkimus toteutettiin kuusi henkiselle joukolle henkil6itad, jotka ovat siir-
tyneet tekeméaan toita kotoa kasin. Nelja henkiloa ovat tydssakayvia ja kaksi opiskelijoita.
Haastattelut toteutettiin alkuvuodesta 2021.

Lopputuloksena syntyi tuloksellista pohdintaa etatyfapatiasta ja sen tuomista muutoksista
tyoelamaan. Tyo pyrkii esittelemaan uusia tapoja asennoitua etatyohon, 16ytaa motivaa-
tiota ja uusia itsensé johtamisen keinoja. Lopputuloksessa kasitelladn myds uudenlaisia
toimintatapoja ja toimintamalleja tyonantajille seka esimiehille. Nailla keinoilla myds tulevai-
suudessa tapahtuvan etatyon johtaminen ja hallinnointi sujuvat mallikkaammin seka antaa
evaat myds tyon tuottavuuden parantamiseen.

Asiasanat
Etatyo, tydhyvinvointi, etatydapatia, tydmotivaatio, itsensa johtaminen
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1 Johdanto

Kun poikkeus syrjayttaa normin; Maailmalla ja Suomessa riehuvan koronaviruspandemian
vuoksi ihmiset ovat ajettu tyopaikoiltaan tydskentelemé&én kotoa, vapaa-ajan asunnoilla
seka mokeiltdan. Koska liikkumisrajoitukset ovat maailmankolkasta riippuen tiukkoja tai
erittain tiukkoja, perimmainen ajatus on rajoittaa sosiaalisia kontakteja mahdollisimman
paljon. Tyopaikat ja niissé tapahtuvat kohtaamiset ovatkin rajoitusten seka suositusten en-
simmaisia keinoja. (THL 2020.)

Kansainvalisissa ja kotimaisissa lehdissé ja medioissa on pohdittu paljon vallitsevien poik-
keusolosuhteiden vaikutusta tydntekijoiden tyohyvinvointiin pitkaan etatoita tekevien kes-
kuudessa. Usein etatydsta puhuttaessa tuodaan esille ainoastaan sen mahdollistamat
hyodyt tydnantajalle ja tydntekijalle. Naina poikkeusaikoina on kuitenkin entista tarkeam-

paa, etta etatyotad tekevat on tietoisia sen tuomista haasteista.

Etatybapatiaa ei ole nykyisen tutkimustiedon valossa viela juurikaan tutkittu. Itse termi etéa-
tybapatia on tullut esille vasta nykyisen pandemian aikana.( HS 2020.) Kuten myos itse
etatyota, likkuvaa tyotd, diginomad-tyota tai monimuotoista tyota, etatybapatiaa voi kut-
sua monellakin eri termilla. Eri termien takana on kuitenkin sama tarkoitus, joka viittaa tyl-
sistymiseen, innovatiivisuuden laskuun, ahdistukseen, yksindisyyteen ja jopa masennuk-

seen.

Koska etaty0 sek& sen tuoman tunne-elamén muutokset ovat melko vahan tutkittuja seka
erittdin pinnalla olevia aiheita, valitsin nimenomaan etéatyéapatian opinnaytetydn aiheek-
seni. Paatin tehda tutkimustyotd myos laajemmalta ndkdkannalta, kuin ainoastaan tyoela-
masta. Etatydntekijoiden liséksi, myds opiskelijat ovat kohdanneet etatydskentelyn eli ns.
etdoppimisen tuomia haasteita. Valitsin erilaisissa lahtokohdissa pandemian aikana ko-
tona tyoskentelevid kohdehenkilGitd, silla uskoin sen avartavan ndkemystéa etatybapati-

asta entisestaan.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd mité todella on etatydapatia ja mita silla tarkoite-
taan sek& minkalaisia vaikutuksia silla on tyd tai -opiskeluhyvinvointiin. Tutkimustyon tieto-

perustassa tutustutaan etatyohon, sekd sen tuomiin hyoétyihin ja haasteisiin.

Kvalitatiivinen kyselytutkimus toteutettiin kuusi henkiselle joukolle henkil6ita, jotka ovat
siirtyneet tekemaan tdita tai opiskelemaan kotoa kasin kuluneen koronapandemian ai-

kana.



1.1 Tutkimuksen tavoite ja rajaukset

Poikkeusoloista johtuva pitkaan jatkunut etaty0 voi nakertaa etatoité tekevien paaté. Tyo-
terveyden asiantuntijat kutsuvat ilmiota etatydapatiaksi. Taméan opinnaytetyon tarkoituk-
sena on tutkia mita etatybapatialla tarkoitetaan ja minkalaisia vaikutuksia silla on tyéhyvin-

vointiin. Tutkimuksen paakysymykseksi valikoitui:

Mit& on etatydapatia ja minkalaisia vaikutuksia silla on tyéhyvinvointiin?

Paakysymyksesta johdettiin kolme alakysymysta, joiden avulla haetaan vastauksia paaky-

symykseen:

- Kuinka etatyo vaikuttaa tydssajaksamiseen?
- Mitka ovat etatyon hyddyt ja haasteet?
- Kuinka pyrkia valttamaan etatytapatia?

1.2 Keskeiset kasitteet

Taman opinnaytetyon keskeiset kasitteet ovat etatyd, etatydapatia seka motivaatio. Naita

keskeisia kasitteita tarkastellaan lahemmin seuraavissa kappaleissa.

Etatyoksi kutsutaan tyota, jota tehdaan varsinaisen tydpaikan ulkopuolella esimerkiksi ko-
tona, mokilla tai tien paalla. Kaikki tydpaikan ulkopuolella tehtava ty6 ei kuitenkaan ole
etatyota. Etatyoksi luokitellaan ty, jota tydnluonteen vuoksi on mahdollista tehda myds
tyOpaikalla. Etatyo perustuu aina vapaaehtoisuuteen, josta tydnantaja ja tyontekija sopivat
kesken&an. Etatyon tarkoituksena on tuoda joustoa tydelamaéan ja sen avulla pyritaan
vastaamaan tyontekijan henkildkohtaisiin tarpeisiin, joita voivat olla terveys, perhe tai
asuinpaikka. (Akava 2019.)

Useat tyopaikat tarjoavat nykyaan mahdollisuuden etatydskentelyyn. Mikali johtaminen ja
tyon suunnittelu on oikeaoppisesti toteutettu, edellytykset hyvaan etatydskentelyyn taytty-
vat. (Akava 2019.)

Etatydn ehdoista on sovittu yhteisesti Eurooppa tasolla etétydn puitesopimuksessa. Sopi-
mus toimii pohjana organisaatioille ja yrityksille etatyota koskevia sopimuksia tehdessa

tyonantajan ja tyontekijan valilla. (Akava 2019.)



Etatytapatiaksi kutsutaan ilmiota, joka pitkdan jatkuneesta poikkeusolosuhteista johtuen
on alkanut nakertaa etaty6ta tekevien paata. llmiéssé on kyse tylsistymisesta, kun tyopai-
van sisdiset virikkeet ja vaihtelut puuttuvat. Tyon tekeminen muuttuu monotoniseksi ja
tunne-elama latistuu, kun ei olla lahitekemisissa muiden ihmisten kanssa. Tilannetta,
jossa vuorovaikutus on siirtynyt ndin massiivisesti etdmuotoiseksi, ei ole koskaan ollut.
(HS 2020.)

Ranta viittaa my0s artikkelissaan Microsoftin tekeméan tutkimukseen, jossa tyontekijoiden
innovatiivisuus on laskenut. Yritysten henkilostd on sosiaalisessa deprivaatiossa, eli niin
kutsutussa vajetilassa. Kun sosiaalisessa kanssakaymisessa ei luoda riittavasti luotta-
musta ja koheesiota nimenomaan kasvotusten, sen vaikuttavuus ruudun kautta jaa erittain
heikoksi. Kun tyontekijat pitda saada innostumaan seka sitoutumaan, virtuaalivalineet ei-

vat ole paras tie siihen. (Ranta 2020.)

Motivaatio on alun perin tarkoittanut liikkumista, mutta myéhemmin termia on laajennettu
tarkoittamaan kayttaytymista virittavien ja ohjaavien tekijdiden jarjestelmaa. Motivaatio sa-
nan perustana toimii sana motiivi. Se tarkoittaa tarpeita, vietteja, haluja, yllykkeitad seka
palkintoja tai rangaistuksia. Motiivit motivoivat yksilon yleista kayttaytymista ja antavat sille
suunnan. (Ruohotie 1998, 37.)

Motivaatiolla tarkoitetaan motiivien aikaansaamaa tilaa. Motivaatio jaetaankin usein sisai-
seen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisainen motivaatio lahtee ihmisesta itsestaan ja se on
tunne tai halu suorittaa jotain ilman ulkoista motivointia. Ulkoiset motivaatiotekijat maaray-
tyvat ympariston mukaan ja vaihtelevat erilaisten ihmisten valilla. Yleisimmat ulkoiset moti-
voivat tekijat ovat raha, kuuluisuus, tunnustus tai esimerkiksi yhteenkuuluvuuden tunne.
Naita kahta motivaatiotyyppia ei voi pitaa taysin erillisind. Ne voivat parhaimmillaan tay-
dentéa toisiaan, vaikkakin toiset motiivit ovat hallitsevampia kuin toiset. (Ruohotie 1998,
37-38.)

1.3 Peittomatriisi

Peittomatriisin luo opinndytetyon tekijélle, lukijalle seka arvioijalle selkeasti viitekehykset
tutkimustyolle asetettuihin alakysymyksiin, teoreettiseen viitekehykseen, haastattelukysy-
myksiin seka haastatteluiden tuloksiin. Matriisin avulla lukija 10ytaa tydsta ydinkohdat sel-
kedmmin. Taulukossa on esitetty tutkimuksen alakysymykset ja viitattu teoreettisen viite-
kehyksen vastaaviin lukuihin. Tulokset sek& haastattelulomakkeen kysymykset on luoki-

teltu peittomatriisissa alakysymysten mukaan.



Taulukko 1. Etatydn kysymykset

Alakysymykset Teoreettinen vii- | Kyselylomak- Tulokset

tekehys (luku) keen kysymys (luku)

Kuinka etatyo vaikuttaa tyos- | 2.3 ja 3.1 3 5

sdjaksamiseen

Mitk&a ovat etatyon hyoddytja | 2.1ja 2.2 4 5
haasteet?

Kuinka pyrkia valttamaan 24ja3.2 4-5 5
etatydapatia?




2 FEtatyo

Etatyo6lld, kuten myds etdopiskelulla on useita eri muotoja ja tapoja sen toteuttamiseen.
Useimmiten ty6 tehd&an kotoa kasin, mutta etatyota voi tehda myds esimerkiksi mokilla.
Liikkuvalla tyolla tarkoitetaan tyoskentelya tyématkoilla, mutta se on samalla tavalla osit-
taista etatyota. Etatyota voidaan tehda myos tydajoista rippumatta. (Roine & Anttila 2016,
12.)

Etaty6ta tekevien tyontekijoiden mééara on kasvanut vuonna 2020 lahes kaksinkertaiseksi.
Tyon tekeminen vaihteli suuresti toimialoittain seka alueittain. Etatyon maaraa mitattiin,

ettd onko ansiotyota tehty kotona viimeisen neljan vuoden aikana saanndllisesti, silloin tal-
I6in vai ei lainkaan. Vaikka etatydn maara kaksinkertaistui, suurin osa suomen tydssakay-

vista ei tee etatoita ollenkaan. (Leskinen, 2020.)

2.1 Etatyon hyodyt

Etatyd mahdollistaa tyontekijalle ja tydnantajalle erilaisia hyotyja. Helposti ajatellaan, etta
tyon tekeminen kotoa kasin tuo saastoja vain tydntekijalle, mutta todellisuudessa se saas-
taa myds tydnantajan rahoja. Etatydn tekeminen houkuttelee yhéa useampaa tyontekijaa,
silla se ndhdaan keinona parantaa tyontekijoiden tyd- ja yksityiselaman vélista tasapai-
noa. (Haavisto 2020, 13-15.)

Koronaviruspandemian aikana etatydn hyodyt viruksen leviamisriskin ehkaisemiseksi ovat
selkeat. Etatyd vahentaa fyysisia lahikontakteja tydpaikoilla seka tydmatkaliikenteessa.
Etaty6lla on ollut merkittdva vaikutus tydntekijoiden sairaspoissaolomaariin. Sosiaali- ja
terveysministerit arvioi, etta sairauspoissaolot ovat vahentyneet yli 50 prosenttia verrat-

tuna pandemian alkuun etatytn ansiosta. (Sosiaali- ja terveysministerio 2020.)

2.2 Etatyon haitat

Joskus etatyota tekevilla on vaikeuksia vetaa raja tyon ja vapaa-ajan valille, miké& voi joh-
taa tavallista pidempiin tyopaiviin. Vaikka kotoa kasin tydskentely voi houkutella monia,
kotitoimistoon siirtymisen vaikutuksia omaan henkiseen hyvinvointiin aliarvioidaan hel-
posti. (Haavisto 2020, 45).

Etatyon riskeja tulisikin arvioida jo ennen etaty6n aloittamista. Arviointi on osana ty6pai-

kan turvallisuustoimintaa. Tyonantajan tulee tunnistaa vaarat ja arvioida sen riskit tyonte-



kijan terveydelle ja turvallisuudelle. Psykososiaaliset kuormitustekijat seka fyysinen kuor-
mittuminen ovat korostuneina riskitekijoind. Myds tydymparistdsta poikkeavaa tapaturma-

vaaraa tulee arvioida riskitekijana. (Tyo6terveyslaitos 2020.)

2.3 Etaty0 sujuvaksi

Jotta etaty6 tai etaopiskelu tuntuisi sujuvalta, tyon lahtdkohtaisesti tulisi olla motivoivaa.
Tyoterveyslaitos julkaisussaan (2020) on kuitenkin listannut vinkkeja tyontekijalle, jotka
parantavat etatyon sujuvuutta seka tydssa jaksamista. Listaus on suora lainaus Tyoter-

veyslaitoksen suosituksista:

- Sovi etatyona tehtéavista toista esimiehesi kanssa.

- Mieti, missa haluat tyoskennelld, tunnet olosi mukavimmaksi ja pystyt keskittymaan.

- Valmistaudu etatyopaivaan samalla tavoin kuin mihin tahansa tyopaivaan. Pane tyovali-
neet kuntoon edellisend iltana ja tarkista seuraavan paivén aikataulut.

- Selvita itsellesi, mitd haluat saada aikaan etatyopaivasi aikana. Laadi itsellesi tehtavaluet-
telo ja seuraa sen perusteella ty6si etenemista.

- Varmista etukateen, ettd sinulla on kaytettavissa etatydssakin kaikki tydsi kannalta tarvitse-
masi tiedot ja tyévalineet.

- Ole aloitteellinen. limoita esimiehellesi ja ryhmasi tyotovereille, mité teet ja miten edistyt.

- Sovi yhteistydtahojesi kanssa, miten olet tavoitettavissa esimerkiksi virtuaalisessa ryhma-
tyotilassa, puhelimitse tai sahkopostitse.

- Muista myo@s jarjestaa itsellesi hairiottomia keskittymisen mahdollistavia tydskentelyjaksoja.
Sovi esimiehen kanssa, jos on tarvetta jaksottaa ty6td aamuihin tai iltoihin tyérauhan ta-
kaamiseksi.

- Pida kiinni rutiineista. Mieti, miten parhaiten siirryt tydmoodiin, esimerkiksi voit tehda pie-
nen aamulenkin ennen tyopaivan aloittamista.

- Suunnittele tydpaiva, jossa keskittyminen yksin ja tydskentely yhdessa vaihtelee sopivasti.

- Vaihtele tydasentoja paivan mittaan.

- Pida taukoja aivan kuin toimistossakin. Vasyessasi liiku ja tee venytyksia.

- Ota taukojumpat osaksi paivarutiinia.

- Myobs kokouksen aikana voi liikkua ja seisoa, jolloin vireystasoa on helpompi yllapitaa.

- Huolehdi siita, ettd kotona tai etatydpaikassasi on riittdvan rauhallista ja tydymparistosi on
sellainen, etta siité ei aiheudu tapaturmavaaraa.

- Kartoita mahdolliset kompastumisen ja muut vaaran paikat. Nain vahennét tapaturmaris-
keja.

- Jos olet etatdissa perheesi kanssa, suunnitelkaa yhdessa etatyopaivan kulku esimerkiksi
perhepalaverissa.

- Ota matalalla kynnyksella yhteytta tyokavereihin tai esihenkil6on pienissakin asioissa, kun
tarvitset uusia nakokulmia tai apua tydtehtavan hoitamisessa.

2.4 ltsensd johtaminen

Itsensé johtaminen on kompetenssi, jota useat eivat hallitse. Siihen sisaltyy tavoitteiden
asettamista ja niiden ajastamista, tydn organisoimista, tuloksellista yhteistydtda, kommuni-
kointia seka ajankayton hallintaa. Tarkeaa on kuitenkin tunnistaa oma tilanne, joka tuo

pohjan itsensé johtamiselle. (Bischof 2004, 6-7.)



Petri Sydanmaalakka (2010, 29) esittda stoalaisuuden, joogafilosofian ja tietoisuustutki-
muksen seka liikkeenjohdon teorioiden yhdistelmana syntyneen itsensa johtamisen Oy

Min& Ab- mallin, joka kuvastaa hyvin kokonaisuutta itsensa johtamisen ymparilla.

Tietoisuus
£ £ f ' 4 £
Keho ' Mieli | Tunteet Arvot Tyo
|/ Uudistuminen: itsetuntemus, itseluottamus, reflektio
r r r r r
Ravinto Ajattelu Positiivisuus Paamaarat Osaaminen
Liikunta Oppiminen Harrastukset Arvot Tavoitteet
Uni Luovuus Ihmissuhteet Merkitys Kehittyminen
Lepo Muisti Yhteisollisyys Tasapaino Palaute

Kuva 1. Oy Mina Ab- organisaatiokaavio (mukaillen Sydanmaalakka 2010, 29)

Organisaatiokaavio esittelee itsensa johtamisen kehon, mielen, tunteiden, arvojen seka
tyodn kokonaisuuksien kannalta. Tietoisuus naiden jokaisen olemassaolosta on itsetunte-

musta, joka tuo itseluottamusta reflektion kautta. (Sydanmaalakka 2010, 30.)

Etatytdssa itsensa johtaminen voi konkreettisesti nakya esimerkiksi tydn hallinnan osalta
siten, ettd tydntekija vastustaa kiusausta reagoida valittémasti sahkdpostin merkkiaaneen,
joka hairitsee arvokasta tydaikaa. Tyon hallinnan tunteen kokemuksen hetkia tulee vaalia.
Nain toimimalla suorituspaineet siita, etta viikon aikana laahaavat ty6t ja paneutumista
vaativat projektit kasautuvat eparealistisiksi odotuksiksi etapaivina tehtavista toista, vahe-

nevat merkittavasti. (Harju 2014.)

Yksinkertaisimmillaan itsensa johtaminen on tiedostamista siita, mika on milloinkin tarkein

tehtava ja tekee sen valmiiksi ensimmaisenéa.(Bischof 2004.) Mikali tyontekija ei tieda,



mit& tyopaikan tyotehtavilla tai projekteilla tavoitellaan, tarvitaan tyontekijalta vahvaa it-
sensa johtamisen taitoa selviytydkseen. Etatytskentelyssa tyotehtavien ja projektien tun-

temus on edellytys onnistuneeseen tyéntekoon. (Digitaidot 2021.)



3 Koronaviruspandemian vaikutus ty6ssa jaksamisessa

Tyoterveyslaitos toteutti vuosina 2019-2021 Miten Suomi voi? —seurantatutkimuksen sel-
vittdakseen koronan tuomia muutoksia tyoikaisten suomalaisten hyvinvointiin. Taloustutki-
mus teki Tyoterveyslaitoksen toimeksiannosta ensimmaisen kyselyn vuoden vaih-

teessa 2019-2020 osana toista tutkimushanketta. Ensimmainen seurantakysely toteutettiin
touko-kesakuussa 2020 ja toinen marras-joulukuussa 2020. Aineistoon kertyi vastauksia

yhteensa 757 tyosséa kayvalta suomalaiselta.

Indikaattoreina kaytettiin:

- TyoOn imua, jolla tarkoitetaan mydnteista koettua tunne- ja motivaatiotilaa, jota
luonnehtivat tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen

- Tyotyytyvaisyytta, jolla tarkoitetaan tyytyvaisyytta omaan tydhon

- Tybduupumusta, jolla tarkoitetaan pitkittyneesta tydstressista johtuvaa oireyhtyméaa,
jota luonnehtivat krooninen vasymys, tunteiden hallinnan hairiot sek& kyynistymi-
nen

- Tyodssa tylsistymista, jolla tarkoitetaan heikentynytta motivaatiota seka virikkeetto-
myytta. Se voidaan nahda ajan hitaana kulkuna ja vaikeutena keskittya

Nuorten tydhyvinvointi heikentyi kaikilla mitatuilla tydhyvinvoinnin asteikoilla. Erityisen poik-

keuksellinen havainto tehtiin nuorten tyokyvyn osalta. (Tyoterveyslaitos 2021.)

// Nuorten tydhyvinvointi on heikentynyt verrattuna pandemiaa edeltdneeseen
‘ tilanteeseen

g /»,.a»/' - - _a
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Kuva 2. Nuorten tyéhyvinvointi (mukaillen Ty6terveyslaitos 2021).

Nuorten tyduupumusoireet eivat ole ainoastaan rajoittuneet tyon imuun, tylsistymiseen tai

tyokykyyn. Lisdksi masennusoireiden kasvusta nakyy viitteitd (Tyoterveyslaitos 2021).



//I\:orten terveyden heikentymisté ja masennusoireilun kasvusta nékyy viitteita

E—
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Kuva 3. Nuorten masennusoireilu (mukaillen Ty6terveyslaitos 2021).

Tutkijat totesivat aineiston pohjalta, ettd nuorten kokemus omasta tyokyvysta ei enaa lop-
puvuonna 2020 eronnut muiden ikaryhmien keskiarvosta. Tyypillisesti tutkimuksissa nuor-

ten tydkykyarviot ovat mydnteisemmat kuin vanhempien tyontekijdiden (Kaltiainen 2021).

Nuoret kokevat myds vahemman tydn imua kuin ennen koronaa. Samalla tyduupumusoi-
reilu ja tyossa tylsistyminen kasvoivat nuorilla kesan ja loppuvuoden 2020 valilla. Naissa
tyohyvinvoinnin kokemuksissa ei nékynyt vastaavia muutoksia muissa ikaryhmissa. (Kalti-
ainen 2021.)

3.1 Etaty6 koronapandemian aikana

Miten Suomi voi- seurantatutkimuksessa eriteltiin myos etatydssa seka lasnatydssa ole-
vat. Etatydssa on merkitty yhteensa 202 vastaajaa jotka ovat tehneet yli 75% tyOajastaan
etdnd. Lasnatyon vastaajat ovat tydskennelleet alle 25% etatyossa, eivatka ole siirtyneet

tekemaan aiempaa enempéaa etatoita kevaalla 2020.
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ﬂ;yéntekijéillé tyon imu laskenut alun kasvun jalkeen, tydss3d tylsistymisen

kasvussa taittumista
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Kuva 4. Etatyontekijat vs. lasnatyontekijat (mukaillen Tyoéterveyslaitos 2021)

Huomattava tulos on se, etta viisi vaittdmaa esitetysta seitsemasta on heikentynyt tai ne-

gatiivinen lopputulema. Erityisesti tauotus seka tydtoverien antama tuki ja sen puute, nou-

see negatiivisessa mielessa esiin tuloksista.

Etatydssa saadaan edelleen vahemman tukea, mutta opitaan uusia tydtapoja ja

tehddan itsendisemmin. Vaittdmien kanssa samaa mielt3d olevien osuus vuonna2020.

Tehnyt tyShon liittyvia paatoksia aiempaa
itsendisemmin

Oppinut aiempaa parempia ty6tapoja
Vahemman tukea esimiehilta
Vahemman tukea tyStovereilta
Vahemman taukoja tydpaivan aikana

Henkilékohtainen elama hairinnyt tyéta

Tyd hairinnyt henkilékohtaista elamaa

R

40%

D
o
R

Kuva 5. Etatyontekijat vs. lasnatyontekijat vaittamat (mukaillen Tyoterveyslaitos 2021)

Molempien ryhmien kokema tydn imu lisdéantyi loppuvuodesta 2019 keséén 2020 tulta-

essa, mutta laski loppuvuonna 2020 koronapandemian pitkittyessa. Tyduupumuksessa ei

tapahtunut muutoksia etatyontekijoilla kesasta 2020 loppuvuoteen, mutta lasnaty6ta teke-

villa se lisdantyi kyseisené aikana.
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Tyon tylsistyminen lisdantyi erityisesti kesaan 2020 tultaessa ja se on lisdantynyt tasai-

sesti jonkin verran. Etatyontekijoilla kasvu on ollut lievempaa. (Tyodterveyslaitos 2021.)

e

/ Yksin asuvien etatyontekijoiden tydhyvinvointi muita heikompaa

// Tyon imu // Ty6uupumus // Tyossa tylsistyminen

(asteikko 0-6) (asteikko 1-5) (asteikko 0-6)

N ™ o s v U
N NN ) )N NN
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12/2019 6/2020 12/2020 12/2019 6/2020 12/2020 i 12/2019 6/2020 12/2020

—# Asuu muiden kanssa (n=71) -#— Asuu yksin (n=58)
Kuva 6. Yksin asuvat etatyontekijat (mukaillen Tyoterveyslaitos 2021).

Yksinasuvien tyéhyvinvointi oli heikompi jo ennen pandemiaa, mutta erityisesti heidan hy-
vinvointinsa on heikentynyt koronan aikana. Tydn imu, tylsistyminen seka tyéuupumus

ovat kaikilla mittareilla heikompia, kuin muiden kanssa asuvien. (Tyo6terveyslaitos 2021.)

3.2 Suositukset koronaviruksen jalkeiseen etatytaikaan

Tutkija Jani Hakanen toteaa artikkelissaan "Torju etatydapatia- tuunaa tyési paremmaksi”
(2020) mita voi tehda, jos koronavirusepidemia lamaannuttaa ja kuinka sailyttaa sisédinen

motivaatio, kun asiat tuntuvat menevan isossa mittakaavassa pieleen.

“Kaikki ymparillamme tapahtuva vie energiaa. Siksi kannattaa harjoittaa itsemyoté-
tuntoa ja hyvéksya, ettei pysty ratkaisemaan kaikkea. On lupa olla tédssa ja nyt, kes-
kittya omaan eldamaansa ja tyéhénsé. Monella voi olla sellainen tunne, ettei saa it-
sestaan irti parasta mahdollista tydsuoritusta. Sen hyvaksymisessa itsemyo6tatun-
nolla seka tydkavereiden ja esimiehen osoittamalla myétatunnolla on iso merkitys”.
(Hakanen, 2020.)
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Hakanen huomauttaa, ettd yksi tapa ns. tuunata ty6ta, eli kehittaa tyotdén tiettyyn suun-
taan, on hyvan tekeminen toisille. Kaikki voivat osaltaan tukea yhteisollisyytta ja
tutkimusten mukaan tyén mydnteisia voimavaroja kannattaa arvostaa etenkin silloin, kun
tyopaikalla ilmenee paljon kuormittavia asioita ja muutoksia. Silloin voimavaroista — kuten
arvostuksen ilmapiirista, tydyhteisdn tuesta ja hyvasta johtamisesta — on eniten hyotya ih-

misten hyvinvoinnille. (Hakanen 2020.)

Tyo6n tuunaamisen lahtékohtana ovat ihnmisen yksilolliset tarpeet, silla jatkuvassa eta-
tydssa yksi kaipaa tytkavereitaan, toinen on kadottanut motivaationsa ja kolmas etsii ta-
sapainoa tyon ja vapaa-ajan elaman vadlille. Jari Hakanen antaa ideoita tuunaamiseen ar-
tikkelissaan (2020).

1. Pida elavana suhteet tytkavereihin. Kysy matalalla kynnykselld kuulumisia, neuvoa ja
mielipidetta. Soittaisitko sellaiselle tyokaverille, jonka kanssa et muuten ole paljon tekemi-
sissa? Keksisitkd tavan piristéda jonkun paivaa?

2. Juttele esimiehesi kanssa. Kysy vinkkeja, tee tythosi liittyvia ehdotuksia ja jaa tuntemuk-
sia. Jos sinulla on liikaa tai liian vahan toita, ota se puheeksi. Esimies, joka johtaa etatyon-
tekijoita ensimmaista kertaa, voi pelatd vaikuttavansa kyttaajalta eika siksi ota yhteytta. To-
dennékdisesti han ilahtuu, kun kuulee tydntekijéistaan ja voi keskustella omiensa kanssa.

3. Syvennda vuorovaikutusta. Joillakin tydpaikoilla pidetéaan virtuaalisia kahvihetkia. Kuulu-
misten vaihto tekee hyvaa, mutta kanssakaymisessa voi ottaa seuraavankin askeleen. Oli-
siko aika tutustua tydkavereihin ja heidan tyéhonsa entista paremmin? Innostuisitteko jaka-
maan oppejanne?

4. Opettele uusia taitoja. Onko sinulta kadonnut mielekkaita tyotehtavia? Jos péiviisi on tul-
lut lisda valjyytta, kayta osa ajasta oppimiseen ja ideoimiseen. Ottaisitko haltuun jonkin tai-
don? Se ehkaisee tylsistymista tehokkaasti.

5. Rakenna arjestasi hyva kokonaisuus. Pystytko vaikuttamaan paiviesi rakenteeseen?
Jollekulle sopii kahdeksasta neljaan -meininki, joku saa virtaa ulkoilusta keskella paivaa.
Jos sinulla on lapsia, niin pystytko jarjestamaan hetkia, jolloin olet taysilla heidan kans-
saan? Toiseen maailmaan heittdytyminen irrottaa sinut tydasioista.

6. Kirkasta tydsi merkitys. Tee itsellesi nakyvaksi, miksi tyotasi tarvitaan ja keta varten tyos-
kentelet. Mihin laajempaan kokonaisuuteen tydsi liittyy? Kysy tytkavereiltasi, mika pitaa

yll& heidan kipind&nsa. Anna itsellesi palautetta.
Hakanen toteaa my6s etatdiden olevan oppimismatka uusiin tydtapoihin. Itseensa voi tu-

tustua tyontekijana taysin uusista nakokulmista. Kun esimies ei ole jatkuvasti tarkkaile-

massa, voi pohtia tydtapojaan seké tehd& uusia kokeiluja. (Hakanen 2020.)
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4 Tutkimuksen toteutus

Tutkimustyypiksi valittiin laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus. Kvalitatiivisessa tutkimuk-
sessa otanta on pienempi kuin maarallisessa tutkimuksessa. (Hirsijarvi — Hurme 2000.)
Tassa tutkimuksessa haastateltiin neljaa tyossakayvaa henkiloa, lisdksi tutkimuksessa
haastateltiin kahta opiskelijaa. Nain varmistettiin mahdollisimman laaja nakokulma haas-
tatteluihin. Kvalitatiivisen tutkimuksen tavoitteena on tarkastella haastattelun perusteella.

Laadullisessa haastattelussa korostuu kokemukset tutkittavasta tilanteesta seké kyky ja
halukkuus keskustella aiheesta. (Kylma — Juvakka 2007.) Kysely tehtiin avoimien kysy-
mysten kautta, jotta vastauksista saataisiin mahdollisimman monipuolisia ja teoriapohjan
yhdistdminen pohdinnassa on mahdollisimman moniulotteinen (Liitel.) Kysely toteutettiin
haastattelemalla kohdehenkildita paikan paalla henkildkohtaisesti, nain myds avoimiin ky-
symyksiin saatiin lisé& keskustelua kysymysten ympéarille. Yhden kohdehenkilon haastat-
telu toteutettiin puhelimitse. Kaikki keskustelut nauhoitettiin.

4.1 Tutkimuksen menetelméa

Taman opinnaytetyon tutkimuksessa kaytettiin haastattelu menetelmaa. Haastattelujen
etuna verrattuna muihin tiedonkeruumenetelmiin on aineiston keruun saately tilanteen

edellyttdmalla tavalla. (Hirsjarvi ym. 1997, 206.) Haastatteluissa voidaan sijoittaa puhe
laajempaan kontekstiin ja haastatteluissa saadaan usein syventavia tietoja seka niissa

voidaan kayttaa lisdkysymyksia. (Hirsjarvi ym. 1997, 205.)

Kaikki haastattelut suoritettiin yksilohaastatteluina ja ne tallennettiin puhelimen mikrofo-
nilla. Kaikista haastatteluista ei tehty litterointia, vaan se purettiin tekemalla paatelmat
suoraan puhetallenteista. Haastateltavia henkil6ita oli yhteensa kuusi henkilda eri toimi-
aloilta. Haastattelut kestivat noin 10-15 minuuttia. Haastattelut toteutettiin tammikuun

2021 ja huhtikuun 2021 valisena aikana.
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5 Tutkimuksen tulokset

Tassa luvussa kasitellaan tutkimuksen tuloksia alakysymysten kautta. Alakysymykset 0y-
tyvat myds tyon viimeiselté sivulta kohdasta liitteet.

Perustiedot jakautuivat vastaajien kesken seuraavasti:
- Miehia 3 ja naisia 3
- lkdjakauma 26-35 vuotta
- Kaikki vastaajat asuivat yksin

Kaikki haastateltavat olivat tydssakayvia tai kokoaikaisesti opiskelevia henkil6ita, ik&jakau-
maltaan haastateltavat olivat 26—35-vuotiaita. Haastateltavat tyoskentelivat erindisissa
markkinointi- ja finanssialan tydtehtavissa. Kaikki haastateltavat olivat tydssa kayvia tai
opiskelijoita pandemian ja etatyon alkaessa. Kukaan haastateltavista eivat olleet tehneet
etatoita aikaisemmin, muutamaa satunnaista paivaa tai kuukautta lukuun ottamatta ja nain
relevantti haastattelujoukko tahan tutkielmaan. Haastateltavia kuvataan tutkielmassa koo-

dein (H1-H6), jottei haastateltavia pystyttaisiin tunnistamaan tutkielman raportoinnissa.

5.1 Miten olet kokenut etatydn yleisesti seka arvioi fyysista ja psyykkista hyvin-

vointiasi?

Etatydn on haastateltavien keskuudessa koettu hyvana ja positiivisena asiana. Ty6ta on
pidetty toimivana mallina perinteiselle toimistotydlle. Osassa vastauksista ilmeni, ettd alun
positiivisen tydhon tarttumisen jalkeen, perinteiseen toimistotydhdn verrattuna innostus on

hieman laskenut, kuten seuraavasta lainauksesta kay ilmi:

Varsinkin luova ty6 on turhauttavaa. Kun aivoriihi puuttuu, tuntuu etté jamahtééa paikoil-
leen.” H4

Psyykkiseen hyvinvointiin vastusten valilla oli melko paljon hajontaa. Puolet vastaajista il-
moittivat, etta psyykkiseen hyvinvointiin ei ole tullut muutosta. Puolet vastaajista tunsivat
henkisen hyvinvointinsa heikommaksi etatdiden aikana. Téahéan vaikutti sosiaalisten tilan-
teiden vahentyminen ja yksindisyyden tunteet. Lisdksi epdvarmuus oman tydpanoksen

lopputuloksen sek& ty6hon innostumisen puute laski henkista hyvinvointia. Yksikdan vas-

taajista ei ilmoittanut henkisen hyvinvointinsa parantuneen etatdiden aikana.

"Ei ole konttorin tuomia arsykkeita tuomaan tietynlaista draivia, eika tule niitad moti-
vaatiopiikkeja. Silloin minusta tulee tosi pddmaaratietoinen ja keskityn vain tyon te-
kemiseen. En niin valita tykavereista, joten etatyd ei kylla ole psyykkisesti vienyt

minua alas.” H3
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"Usein kaipaan sita sosiaalisuutta ja valilla tuntuu, ettd jaan todella yksin.” H5

Fyysinen hyvinvointi oli haasteena useammalla haastateltavista. Nelja haastateltavaa kuu-
desta ilmoitti fyysisen hyvinvoinnin laskeneen heikon tydergonomian takia. Haastateltavat
kuitenkin kertoivat my6s harrastusten tasapainottavan tyontekoa. Haastatteluista ei kaynyt
ilmi fyysisen hyvinvoinnin parantumisesta etatdiden aikana. Tyon tauottamisesta kysytta-
essé, suuria muutoksia etatdiden aikana ei ollut tapahtunut. Yksi haastateltava toi kuiten-
kin esille fyysisen hyvinvoinnin laskun merkittavasti, niin ruokailutottumusten, liikunnan
kuin ergonomian osalta. Tama oli selkeasti muista poikkeava yksildllinen etaty6n haitta-

puoli, kuten seuraavasta lainauksesta kay ilmi:

"Etatoita tehdessa sitd unohtaa viélilla likkumisen ja pienten vélipalojen syémisen,
sitten valilla huomaa istuneensa useamman tunnin koneen &arella taysin samassa

asennossa” H3

5.2 Onko etaty6 vaikuttanut tyossajaksamiseesi?

Tyossdjaksamiseen etatyot ovat vaikuttaneet kaikille kokonaisuudessaan hieman negatii-
visessa valossa. Vasyminen joko psyykkisesti tai fyysisesti nahtiin vaikuttavan merkitta-
vasti jaksamiseen. Syina tahan olivat, esimerkiksi sosiaalisten kontaktien puute, tiimin
puute, liukuvan tydajan tuomat haasteet, tdiden lisddntyminen seka esimiesten kontrollin
pelko. Nama syyt kuormittivat tydssa jaksamista, vaikka suoraan kaikille vastaajille se ei
nayttaytynyt suoranaisesti psyykkisen hyvinvoinnin laskuna, kuten seuraavissa lainauk-

sissa kay ilmi:

“On vaikuttanut negatiivisesti, En saa energiaa tiimista, joiden kanssa yleensa tydskentelen.
Vaatii itsensa johtamisen taitoja, joita monilla ei ole. Normaali kanssakaymisen puuttuminen
rasittaa henkisesti, séhkoposti ja Teams kanavat eivat aja samaa asiaa kuin kasvotusten nake-

minen.” H2

"Tydpaivat tuntuvat intensiivisisimmilta. Olet tietylla tavalla todella yksin ja kun ei tule niita ty6-
paikalle siirtymisia, tuntuu kuin tydpaiva ei loppuisi koskaan. Kun olet lopettelemassa hommia,

lopettelu voi kestaa toista tuntia, kun tulee aina yksi uusi hoidettava juttu.” H4

“Ei tule spontaaneja tapaamisia ja keskusteluja ihmisten kanssa. Sinun taytyy olla valmiin asian
kanssa sitten kirjoittamassa, jos haluat jostain asiasta kysyd. Rupattelu ja kuulumisten kysymi-
nen ei tule luonnostaan, ellei jaksa n&dhda vaivaa ja kysella chatin kautta ihmisten kuulumisia.”
H1
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Valilla tulee tunne, etté isoveli valvoo ja pitéisi tehdd enemman, vaikka mennéaéan jo aérira-
joilla.” H2

5.3 Mitk& ovat mielestasi etatyon hyddyt ja haasteet?

Haastatteluista kavi selkeésti ilmi, ettd etatyo pitda sisdllaan seka hyotyja ja haasteita, luo-
den etatydsta kompleksisen ja tilannekohtaisen. Etatyon hydtyna néhtiin erityisesti tyén
joustavuus ja vapauden tunne. Haastateltavat olivat yhta mielta siita, etta etatyé mahdol-
listaa paremmin tytn tekemisen ajasta ja paikasta riippumatta. Lisaksi itsendisen tyon te-
kemisen sujuvuus nousi haastatteluissa etétydta parantavaksi tekijaksi. Seuraavat poimin-

nat kuvaavat haastateltavien nakemyksia etatyon hyodyista:

- Tybn tekeminen paikasta riippumatta
- Liukuva tytaika ja tydn joustavuus

- Keskittymisen helppous

- Itsendisen tybn sujuvuus

Etatydn hyotyjen lisaksi haastatteluista nousi esille mygds etatyon haasteita. Kaiken kaikki-
aan sosiaalisten kontaktien puute nousi yhdeksi isoimmista haasteista, lisdksi useat ajan-
kaytolliset seikat nousivat esille etaty6ta hankaloittavana tekijana. Lisaksi keskittymisen
puute seka teknilliset ongelmat néhtiin hankaloittavan paivittaisen tyon tekemista. Muu-
tama haastateltavista koki myds tydergonomian karsivan etatytssa. Mielenkiintoisena
nostona haastatteluissa tuotiin esille myds avun tarpeen puutteellisuus, jolloin kynnys ky-
sya apua kollegalta tai esihenkildlta tuntui epasopivalta, vaatien aikaa kalenterista. Seu-

raavissa poiminnoissa on listattu haastateltavien nakemyksia etatyon haasteellisuudesta:

- Sosiaalisten kontaktien puute

- Ihmisten tavoittamattomuus etatydskentelyssa
- Avun pyytamisen haasteellisuus

- Tyopaivan tauottamisen haasteellisuus

- Keskittymisen puute

- Palaverien ajankayton haasteet

- Tekniset ongelmat

- Tybergonomia

Haastatteluiden perusteella voidaan todeta, ettd etatyo pitda sisdllaan enemman haasteita
kuin hyotyja, mik& on linjassa Miten Suomi Voi- tutkimuksen (2021) kanssa. On kuitenkin
selvad, ettd suurin osa hyodyista nahdaan kuitenkin olevan hyvin tarkeita tekijoita tyon ar-
jessa ja helpottavat paivittaista tyota, jolloin pienemmat haitat kuten esimerkiksi ajankay-
ton haasteet tai tekniset ongelmat hyvaksytaan osana etatydarkea seké uutta tyon nor-

mia.
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5.4 Oletko tarvinnut tukea etatoihin?

Haastatteluissa kysyttiin tuen tarvetta etatdihin. Vastauksista kavi selkedasti ilmi, ettei tu-
kea etéatdihin ei niinkdan tarvittu. Haastatteluista nousi kuitenkin selkeasti esille kollegoi-
den valinen tuki seka paivittaisten asioiden sparrailu. Sen sijaan esimiesten tai muiden

tyota ohjaavien henkildiden tukea ei nahty tarpeellisena.
“En varsinaisesti, parjaén kaikkien laitteiden kanssa, olen tietotekninen kaveri.” H1

“En tiettyd tukea, mutta mielipiteen tai vahvistuksen saaminen ja siitd kysymisen

kuilu kasvaa koska se pitda aina kirjoittaa toiselle.” H4

5.5 Nakisitko itsesi tekemassa etatoita tulevaisuudessa?

Haastateltavilta kysyttiin haastattelussa milta tulevaisuus nayttéaa etéatyon osalta. Suurin
osa vastaajista kokee etatyon uutena normaalina ja siihen suhtaudutaan hyvinkin positiivi-
sesti. Kuitenkin haastatteluissa nousi esille etatyodn ja perinteisen toimistotyon tasapaino
ja vaihtelu. Suurin osa haastateltavista piti sosiaalisia suhteita seka sparrailun mahdolli-

suutta erittain tarkednd osana tyopaivid. Kuten seuraavista lainauksista kay ilmi:

“Etatyon mahdollisuus hyva asia, mutta toivon ndkevani itseni tulevaisuudessa kont-
torilla — fyysinen tydpaikka. Minimimaara tyépaivia toimistolla — varsinkin tiimipalave-

rit.”H1

Toisaalta yksi haastateltavista nosti esille innovatiivisen tyon haasteellisuuden etatyossa,

vaatien isoja ponnisteltuja tytn etenemisen suhteen:

"Etatyo tulee jddmaan ja tasta tulee mahdollisesti uusi normi. Pystyn ja haluan koska
etatyd tuo joustavuutta. Pitaisi 16ytaa kultainen keskitie. Haastavat ty6tehtavat voisi
jattaa kotiin, siella ne on mahdollista tehda ilman hairidtekijoitd, kun taas toimistolla
voitaisiin tehda innovointia ja sparrailua vaativat hommat. Etatydskentely hyvésta
pienissa maarin, normitydn rinnalla. Vaikka tutkimustulokset puhuisivat toista, niin
sen vaikutus tyohyvinvointiin tulee varmasti ndkymaéan tulevaisuudessa, silla se vaa-
tii yksildtasolla paljon ponnisteluja. Yksilétason ongelmat tulevat heijastumaan lo-

pulta organisaation ongelmina.” H2
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Seuraavissa lainauksissa kay ilmi etatyon seka perinteisen toimistotyon téarkeys, joka sel-

keasti nahtiin merkittvana tekijana etatydskentelyn sujuvuuden kannalta:

"Néen jatkossa itseni tekemassa etatoitad, tastd huolimatta kaipaan toimistolta spar-

railua ja palavereita porukalla.” H6

"Etatoitd myos tulevaisuudessa, toimistopaivida unohtamatta, muuten tydkaverit voi-
vat jaada etaisiksi.” H3
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6 Pohdinta

Koronapandemian luoma etétyon lisdantymisesté johtuva kulttuurinmuutos on melko va-
han tutkittua tydelamén osa-aluetta viela talla hetkella. Tassa opinnaytetydssa kasitelty
etatydapatia juontuu juuri etatdiden aiheuttamasta muutoksesta ja tydntekijoiden valmis-
tautumattomuudesta etatyon tuomiin haasteisiin. Lisaksi ty6nantajat, oppilaitokset ja muu
tukiverkosto tyontekijoiden ympaérilla, olivat lahes taysin uuden aiheen edessé kevaalla
2020 kun etatyot lisdantyivat voimakkaasti ympéari Suomea. (Tyoterveyslaitos 2021.)

Haastatteluista ilmenneiden tulosten mukaan etatyot nayttaytyvat poikkeuksetta positiivi-
sena asiana suurelle osalle tyontekijoista. Varsinkin alkuvaiheessa innostuminen uudesta
ja itsendisemman seka vapaamman tydympariston houkutus ja helppous nayttaytyivat
motivaation nousuna, tydn imun parantumisena seké tehokkuuden nousuna. Kun tydnteko
kotona ja mokeilla pidentyi, eikd paluuta toimistolle ollut nékdpiirissa, alkoi muutos negatii-
visempaan suhtautumiseen etatditd kohtaan. Kun tyén imu ja motivaatio laskivat, tyéhoén
tylsistyi, seka osalla tydntekijoista on l6ydetty jopa masennuksen kaltaisia oireita, on
noussut esiin termi etatydapatia. Mita pidemmalle etaty6t venyvit, eikd paluu nayta ajan-
kohtaiselta, apaattisuus ja kyllastyminen jatkuvat. Tata vaitettd tuki niin Sosiaali- ja ter-
veysministerion tilaama Tyo6terveyslaitoksen Miten Suomi Voi-tutkimus (Tydterveyslaitos
2021.) seka taman opinnaytetydn haastattelut. Vaikka otanta oli kohtalaisen suppea, tu-
lokset olivat selke&sti ndhtavilla. Haastatteluista kéavi ilmi, ettéd etatydapatiaa oli nahtavilla

kasvavissa méaarin eri alojen toimijoilla.

Haastatteluissa oli néhtavissa fyysisen hyvinvoinnin vaikutuksia paivittaiseen tydssa jak-
samiseen. Etatydssa pidettiin vihemman taukoja tyépaivan aikana, tytmatkat ja mahdolli-
nen tydmatkaliikunta vahenivét, tydergonomia oli heikompaa, kun lasnatydssa seké osalla
tyontekijoista ilmi tulleet masennusoireet laskivat myds fyysista jaksamista. Vaikka etétyo
mahdollistaa ajan sdéstamisen, koska tyd on mahdollisesti tehokkaampaa ja aikaa ei
mene valmistautumiseen tai toihin siirtymiseen, se ei automaattisesti tarkoita, etta lisdan-
tynyt vapaa-aika menee fyysisen hyvinvoinnin yllapitoon tai parantamiseen. Haaviston
(2020) mukaan joskus etatoita tekevilla on vaikeuksia vetaa raja tyon ja vapaa-ajan vlille,
mik& voi johtaa jopa tavallista pidempiin tyopaiviin ja sité kautta vaikuttaa henkiseen hy-

vinvointiin.

Na&in ollen voidaan todeta, etta etatydapatialla on iso vaikutus tydhyvinvointiin. Tehokkuus
ja tuottavuus laskevat, silla motivaatio tyéta kohtaan laskee. Sosiaalisen kanssakaymisen
vahyys ja sen tuoma energia, tuki ja innostaminen laskevat motivaatiota. Verkon véalityk-

sella tehtava tyo ja oppiminen eivat saa vastavuoroista palautetta joka saa aikaan apatiaa
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innostumisen ja palkitsemisen sijasta. Itsenséd johtamisen keinot ovat vahissa, eikd use-
ampi vastaajista ndhnyt taukojumppien tai professorien tydhyvinvointiohjeiden nostavan
energia tai motivaatiotasoja. Bischofin (2004) mukaan itsensa johtaminen on kompe-
tenssi, jota useat eivat hallitse. Siihen sisaltyy tavoitteiden asettamista, tuloksellista yhteis-
tyota, kommunikointia sek& ajankayton hallintaa. Etatydapatiaa on vaikea selattaa yksin,

kun tukiverkosto ymparilla puuttuu.

Voidaan siis todeta, etta tydnantajan sekd muiden tydelaman tukiverkostojen aktiivinen
toiminta etatoiden aikana tulisi olla tulevaisuudessa merkittavassa roolissa. Lisaksi oppi-
laitosten jo kouluttautumisvaiheessa tulisi valmistaa ja opettaa opiskelijoita- eli tulevia
tyontekijoita — toimimaan myos etatyd ymparistossa. (Tyoterveyslaitos 2021.) Tydnantajan
[&hitulevaisuuden haasteet tietyilla aloilla liittyvatkin vahvasti etétoihin ja niiden kautta
tyontekijoista saatavaan tyopanokseen. Tydnantajien tulisi kouluttaa esimiesasemassa
olevia etatydssa johtamiseen seké etana johtamiseen. Lisaksi tydnantajien on hyva har-
kita jopa ulkopuolista konsulttiapua. Nain ollen haasteita on nakyvissa useita. Tulevaisuu-
dessa organisaatioiden tulisi huomioida tarkemmin muun muassa: tyéergonomia, sosiaali-
suuden yllapito ja parantaminen, henkildstdon motivointi, innostaminen seka varmistaa eri-

tyisesti tietotekniset tukitoimet ja tyokalut.

On selvaa, etta tulevaisuudessa etatdiden nahdéén jatkuvan ja muuttavan perinteista
tyonluonnetta. Kultaisen keskitien l6ytaminen — eli etana tehtavan tyén seka tydpisteella
tehtavan tyon — yhdistaminen on varmasti usean organisaation ja oppilaitoksen seuraava
toiminnan kehittdmisen askel kohti uutta normaalia. Nain ollen etatydn tekemisen ja sen
johtamisen kehittyminen, synnyttaa varmasti uusia keinoja etatydn sujuvaan lapiviemi-
seen. On selvaa, ettd perinteiset tavat tehda tyota jaa kuitenkin keskuuteemme, luoden
sitoutuneisuutta ja tydn imua eika sita tule unohtaa. Lisaksi sosiaalisuus ja vuorovaikutus
ovat asioita, jotka tulevat ihmisen geeniperimasté ja nain asettaa ehtoja etatyon rakentu-

miseen myds tulevaisuudessa.

Mahdollisia tapoja jalkauttaa etétydta paremmin tydyhteiséihin voisi olla esimerkiksi pareit-
tain tehtava etatydskentely, joka voisi helpottaa sosiaalisuuden puutetta, tydpaivan tau-
otusta ja jopa luovan tyon parantumista. Lisaksi tytpaikat voisivat tarjota erilaisia etatyota
helpottavia tai innostavia vaihtoehtoja. Naita voivat olla esimerkiksi toimivat tekniset tyoka-
lut. Lisaksi etatydn sujuvuutta voisi laajentaa toimiston ulkopuolelle, vuokraamalla erilaisia
tyohon sopivia tiloja, kuten hotellihuone tai muu vastaava jonne tyéntekijat voisivat ajoit-

tain hakeutua vaihtamaan tydymparistoa.
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Voidaan todeta, ettd etatydapatia tulee tunnustaa ja tunnistaa. Toisin sanoen etatyfapatia
tulee ndhda selkedna oireena, jota voi ennaltaehkaista seka tarvittaessa puuttua erilaisin
tukitoimin. On selvaa, etta kasvava etatyd on meille jokaiselle uusi ilmid sen laajuudes-
saan ja opimme siité koko ajan lisda kuulostellen ja kehittden toimia parempaan. Tar-
keintd on ymmartaa, ettda koemme ja kehitdmme etatyéta yhdessa ja olemme todella uu-
den aarella, jolloin keskustelut yhdessa muiden kanssa ovat erittdin tarkeita. Toisin sa-
noen, etatyo on tullut jaddakseen, on tartuttava toimeen ja kehityttava tulevaisuuden ty6-

elaméan nayttamaan suuntaan.

6.1 Opinnaytetyoprosessin jaoman oppimisen arviointi

Opinnaytetyo itsessééan on iso ja pitka projekti, ja isoilla ja pitkilla projekteilla on tapana
kohdata erilaisia haasteita. Nain kavi myos minulle. Monesti koin hetkia, jolloin opinnayte-
tyon tekeminen tuntui ylitsepaasemattomalté esteeltd. Lopulta sen valmistuminen vei la-
hes kuusi kuukautta. Nyt viimeista kappaletta kirjoittaessani, todettakoon etta lopullinen

ty0, ei ollut aivan sita, mité olin alun perin suunnitellut.

Saatuani ohjaajalta vihreda valoa opinnaytetydnisuunnitelmalle, p&éni pursusi ideoita ja
ajatuksia opinnaytetydn tekemisestéa. Olin aikatauluttanut opinnaytetyon tekemisen ke-
vadlle ja asettanut riman korkealle. Lopulta saamani yllattava tyotarjous kuitenkin sotki
suunnitelmani. Tammikuussa alkaneet ty6t sitoivat minut tiukasti pauloihinsa. Perehdytyk-
sen kestdessa kahdeksan viikkoa ja joka paiva uutta tietoa sisaistaesséani, minulla ei yk-

sinkertaisesti ollut energiaa opinnaytetydn tekemiseen tammi-helmikuun pimeydessa.

Alkuperdiset aikataulusuunnitelmat lensivat kertaheitolla roskakoriin. Lopulta palautin teo-
riaosuuden lahes kolme kuukautta mydhassa ja haastattelut venyivét parilla kuukaudella.
Lopullinen opinnaytetyén valmistuminen jai aivan viime metreille ja iso Kiitos siitéa kuuluu
kannustavalle ohjaajalleni, joka sai minut puskemaan armottomasti tdita viimeisten viikko-
jen aikana. Jalkiviisaana on helppo katsoa menneisyyteen ja miettid mita tekisin toisin,
mutta tekematonta ei saa tehdyksi. Henkilékohtaisesti isoimmaksi ongelmaksi osoittautui
"liiallinen” aika. Lopulta kuusi kuukautta, jonka olin tyoni tekemiselle suunnitellut, meni sil-
manrapayksesséa. Se on paallimmainen syy, minka vuoksi tyoni jai hiukan suppeaksi, eika

ole aivan sit& mita olin alun perin suunnitellut.

Opinnaytety® on kuitenkin palautettu ja sita kautta tavoitteet osin saavutettu. Tutkimuksen

avulla saatiin myds selvitettya etatydapatian vaikutuksia tydssajaksamiseen.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelulomakepohja

- Perustiedot (sukupuoli, ik&, asuuko yksin)
Lisakysymyksena milla alalla tydskentelet?

- Miten olet kokenut etatydskentelyn yleisesti?
o Psyykkinen hyvinvointi etatydn aikana
o Fyysinen hyvinvointi etatyon aikana

- Onko etatyo vaikuttanut tydssdjaksamiseesi, jos on niin miten?

- Mitka ovat mielestasi etatyon hyoddyt ja haasteet?

- Oletko tarvinnut tukea etatydhon? Jos olet niin minkalaista ja mista?

- Nakisitko itsesi tekemassa etatoita tulevaisuudessa? Jos nakisit, minkalaisin eh-
doin?
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