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Opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää näyttöpäätetyöstä aiheutuvia näkemisen ongelmia 
ja kerätä tietoa ilmiöstä digitaalinen näkörasitus. Tavoitteena oli tiedon pohjalta luoda opas 
näyttöpäätetyöntekijöille, jonka avulla autetaan kohderyhmää tunnistamaan näyttöpääte-
työstä johtuva näkörasitus sekä löytämään mahdolliset ratkaisut siihen liittyvien oireiden hoi-
tamiseen ja ennaltaehkäisemiseen. Oppaan tavoitteena oli aiheen tietoisuuden lisäämisen 
myötä vähentää näyttöpäätetyöstä johtuvan näkörasituksen yleistymistä. 

 
Kohderyhmäksi valittiin nuoret näyttöpäätetyöntekijät, sillä nuoret käyttävät vähemmän 
näönhuollonpalveluita ja samoin opastaminen silmien hyvinvoinnin huolehtimisesta on ollut 
nuorille vähäistä. Vuonna 2020 alkanut koronapandemian vaikutuksesta valtaosa näyttö-
päätetyöntekijöistä siirtyi etätyöhön, joten aihe on hyvin ajankohtainen. Kotioloissa huonot 
työolosuhteet sekä pitkittynyt työaika useimmiten korostuvat ja luovat vahvan pohjan digi-
taalisen näkörasituksen yleistymiselle. Opinnäytetyön yhteistyökumppanina toimi Suomen 
Työnäköseura Ry.  
 
Opinnäytetyö toteutettiin toiminnallisena opinnäytetyönä, johon liittyy tuotoksen tekeminen. 
Opinnäytetyö koostuu kirjallisesta raportista ja oppaasta. Opinnäytetyön teoriaosuuteen ke-
rätty aineisto oli lähtökohtana oppaan suunnittelulle. Oppaan sisältö rakentui digitaalisen 
näkörasituksen teoriaosuuteen ja Suomen Työnäköseura Ry:n kuuluvien asiantuntijoiden 
kanssa toteutettuun konsultoivaan työpajaan pohjaten. Oppaassa käsitellään digitaalista nä-
körasitusta sekä sen riskitekijöitä ja ilmenemismuotoja. Tyypilliset digitaalisen näkörasituk-
sen oireet ja vinkit niiden hoitoon esitellään lukijalle niin tekstin muodossa kuin kuvasymbo-
lien keinoin. Lisäksi opas tarjoaa hyödyllisiä harjoituksia silmien hyvinvoinnin ylläpitoon ja 
opastusta ergonomisen työpisteen säätämiseen myös etätyö huomioiden.  
 
Opas laadittiin sähköisessä muodossa tehden oppaan levittämisen vaivattomammaksi. 
Mahdollisimman monen näyttöpäätetyöntekijän toivottiin hyötyvän oppaasta, joten siitä luo-
tiin sekä suomen- että englanninkielinen versio. Oppaat pilotoitiin näyttöpäätetyöntekijöillä 
kyselylomakkeiden avulla neljän viikon ajan. Kysely toteutettiin suomeksi ja englanniksi. Pi-
lotointiin osallistui kohderyhmän lisäksi alan asiantuntijoiden roolissa olevia henkilöitä, joten 
näkökulmia saatiin suhteellisen monipuolisesti. Oppaan pilotoinnin perusteella voitiin todeta, 
että oppaasta pidettiin ja sille on tarvetta. 
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The purpose of the thesis was to research visual problems caused by Digital Eye Strain and 
gather information of the phenomenon in question. The objective was to create a guide 
based on the information, to help the target group to recognize visual strain caused by digital 
screens in office work as well as to find the possible solutions to treat and preempt the 
symptoms related to it. The purpose of the guide was to reduce prevalence of eye strain due 
to office work by raising awareness of the topic. 

 
Since young people use less vision care services and the guidance to eye care orientated 
towards them has been slight, young office workers were selected as the target group. As a 
consequence of the COVID-19 pandemic that began in 2020, a majority of office workers 
shifted to remote work which makes the subject of the thesis very timely. While working from 
home, unideal working environment and extended working hours become highlighted as 
they create a strong base for increased prevalence of Digital Eye Strain. The thesis was 
made in collaboration with Finnish Ergophthalmological Society. 
 
The thesis was implemented through practice-based thesis involving development of a new 
product. Data collected for the theory part of the thesis served as the basis for guide plan-
ning. The contents of the guide were built on the theory of Digital Eye Strain and on a con-
sultative workshop implemented with the experts of Finnish Ergophthalmological Society. 
The guide discusses Digital Eye Strain as well as its risk factors and manifestations. Typical 
symptoms of Digital Eye Strain and tips for treating them are presented to the reader both 
in the form of text and pictograms. The guide will also offer useful exercises to maintain good 
eye care and instructions for setting up an ergonomic workstation, with regard to remote 
work as well. 

 
The guide was piloted by office workers over a four-week period using questionnaires. In 
addition to the target group, the pilot involved people in the role of experts in the field so 
perspectives were obtained in a relatively diverse way. On the basis of the pilot of the guide, 
it was established that the guide was well-received and needed. 
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1 Johdanto 

Tekniikan kehittyminen on luonut uuden innovatiivisen leikkikentän nykyihmisen perus-

elämään. Digitaaliset näytöt ovat pikkuhiljaa hiipineet yhteiskuntaan, ja jokaisen arki-

elämä pyörii nykyisin monien eri näyttöjen ympärillä. Tietokoneen ansiosta päivittäinen 

työnteko sujuu tehokkaammin, ja televisio toimii loistavana viihdyttäjänä päivän päät-

teeksi. Jopa viestintä ystävien ja läheisten kanssa tapahtuu nykyään älypuhelimen, tab-

letin tai tietokoneen välityksellä. Digitaalisista laitteista on tullut luonteva osa nykyihmis-

kuntaa, muuttaen arkielämän yleisesti mukavammaksi ja vaivattomammaksi. Kolikolla 

on kuitenkin aina kaksi puolta – teknologian mullistuminen on väistämättä tuonut myös 

uusia haasteita. Vuorokauden aikana katseemme on kiinnittynyt erilaisiin digitaalisiin 

näyttöihin useiden tuntien ajan, ja usein tiedostamatta, että siitä saattaa aiheutua hait-

taa näköjärjestelmällemme. Jatkuva digitaalisten laitteiden käyttö altistaa monenlaisten 

silmä- ja näköongelmien kehittymiselle, jolloin puhutaan ilmiöstä digitaalinen näkörasi-

tus.  

 

Näkörasituksen ilmenemisen näkökulmasta näyttöpäätetyöntekijät joutuvat heikompaan 

asemaan muihin digilaitteiden käyttöryhmiin verrattuna. Näyttöpäätetyöhön liittyvä kui-

vasilmäisyys, huono työergonomia ja epäsopivat työolosuhteet ovat vain pieni osa digi-

taaliselle näkörasitukselle altistavia tekijöitä. Koronapandemialla on ollut oma osansa 

aiheen yleistymisen kannalta. Kun COVID-19 –pandemia ja sen tuomat rajoitukset tulivat 

julki, vaihdos etätyöhön tuli hetkessä. Toukokuuhun 2020 mennessä 60,5 % suomalai-

sista oli siirtynyt olosuhteiden pakosta etätyöhön (Eurofound 2021). Työnantajan velvol-

lisuuksiin kuuluu työntekijöiden ergonomiasta huolehtiminen, jolloin työergonomia onkin 

usein toimistossa tarkistettu sopivaksi. Etätyö ei välttämättä tarjoa yhtä ergonomisia rat-

kaisuja, ja lisäksi tauottaminen voi olla hankalampaa kodin ympäristössä. Vaikka ke-

väällä 2021 etätyöntekijöiden määrä laski ihmisten palatessa työskentelemään toimistoi-

hin, halu työskennellä kotoa ei ole hiipunut. Eurofoundin (2021) tuoreen tutkimuksen mu-

kaan jopa suurin osa eurooppalaisista haluaa työskennellä kotoa useamman kerran vii-

kossa. 

 

Opinnäytetyömme koostuu teoriaosuudesta ja oppaasta, joiden painopiste on näyttöpää-

tetyöstä johtuvassa digitaalisessa näkörasituksessa. Toteutustavaksi valikoitui moni-

muotoinen opinnäytetyö, jonka tuotoksena syntyi opas näyttöpäätetyöntekijöille digitaa-
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lisen näkörasituksen tunnistamiseen ja hoitoon. Tavoiteltavina tuloksina on oppaan kei-

noin näkörasitusta kokevien henkilöiden määrän väheneminen sekä ennen kaikkea nä-

körasituksen ennaltaehkäisy. Aihe esitellään aikaisempiin tutkimuksiin ja teoreettiseen 

tietoon tukeutuen. Teoriaosuudessa kertaavan anatomiaosuuden jälkeen pyrimme nos-

tamaan esille digitaalisen näkörasituksen ja sen ilmenemismuodot. Avaamme oireiden 

yhteyttä erilaisiin tekijöihin näyttöpäätetyössä, ja käsittelemme tapoja niiden ennaltaeh-

käisyyn sekä hoitoon. Yhteistyökumppaninamme toimi Suomen Työnäköseura Ry.  
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2 Näkeminen näyttöpäätetyössä 

Näyttöpäätetyöllä tarkoitetaan tietokoneen ja digitaalisen tietoliikenteen avulla tehtävää 

työtä. Nykyään näyttöpäätetyötä tehdään hyvin erilaisissa työympäristöissä, ja se kuuluu 

yhä useamman työntekijän päivittäisiin tehtäviin. Jatkuva työ näyttöpäätteellä saattaa 

olla fyysisesti hyvin kuormittavaa, ja sillä on vaikutuksensa myös silmiin. (Työsuojeluhal-

linto 2014: 3.) Silmät ovat yksi elintärkeimmistä aistinelimistä, ja päivittäiset toiminnat 

ovat joko suoraan tai epäsuoraan riippuvaisia silmien toiminnasta. Silmien kautta havai-

taan huomattava määrä visuaalista havaintoa ja tietoa sekä kotona että työpaikalla. 

(Gupta & Aparna 2020.)  

Niin painetun tekstin kuin näyttöpäätteeltä lukeminen on dynamiikaltaan muita katselu-

toimintoja rasittavampaa, sillä lukiessa silmämme työskentelevät aktiivisesti koko ajan 

(Pärssinen 1994). Nykyaikaisessa dynaamisessa maailmassa visuaalisten tehtävien 

tarve lähi- ja välietäisyydelle on merkittävästi lisääntynyt pitäen sisällä pitkäkestoista 

näyttöpäätetyötä sekä e-kirjojen lukemista. Miellyttävä lähityöskentely on riippuvainen 

akkommodaatio- ja vergenssijärjestelmän tehokkuudesta ja koordinoinnista. (Gupta & 

Aparna 2020.) Lisäksi hyvä näkökyky on välttämätöntä miellyttävästi lähityössä suoriu-

tumiseen. Mukavan lähinäön kannalta tärkeää on myös silmien hyvä yhteistyö ja niiden 

riittävä kosteus, joka puolestaan edistää katselumukavuutta. Toimintahäiriö missä ta-

hansa edellä mainituissa tekijöissä saattaa ilmaantua rasitusoireina ja heikentää lähi-

työssä suoriutumista. (Scheiman & Wick 2014: 547–551.) 

Seuraavissa alaluvuissa tullaankin käsittelemään näyttöpäätetyössä näkemisen osalta 

tärkeimpiä anatomisia ja fysiologisia seikkoja. Niissä avataan muun muassa silmän toi-

mintamekanismeja, jotka ovat lähityössä olennaisia. Lisäksi käydään pintapuolisesti läpi 

silmän etuosan rakenne, jolla on miellyttävän näyttöpäätetyön kannalta oma osuutensa. 

Viimeisessä alaluvussa selvitetään mikä on taittovirhe, ja miten erityyppiset taittovirheet 

vaikuttavat näöntarkkuuteen. 

2.1 Silmän etupinta  

Silmän sileä ulkopinta pitää huolta kirkkaasta näkemisestä ja on tehokas este mikro-

organismien pääsylle silmään. Silmän etupinnan muodostaa sarveiskalvo, sidekalvo ja 

limbus. (Pedram & Afsun 2013: 29.) Silmän tärkein valoa taittava kudos on kaareva ja 
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läpinäkyvä sarveiskalvo. Sarveiskalvo muodostaa kaksi kolmasosaa koko silmän taitto-

voimasta, joten pienetkin pintamuutokset, kuten kuivuminen, saattavat vaikuttaa näön-

tarkkuuteen heikentävästi. (Kivelä 2011: 16.) Yhdessä kovakalvon kanssa sarveiskalvo 

muodostaa sitkeän ulkokerroksen, joka suojaa silmän sisäisiä kudoksia ulkoisilta vam-

moilta (Lawrenson 2010: 10). Sarveiskalvon ja kovakalvon rajakohtaa kutsutaan lim-

bukseksi. Limbus estää sidekalvon liikakasvun sarveiskalvolle. (Pedram & Afsun 2013: 

29.) Sidekalvo on ohut limakalvo, joka ulottuu limbuksesta silmäluomen reunuksiin ja 

peittää myös silmäluomien sisäpinnan. Sen tehtävänä on muun muassa silmän etupin-

nan homeostaasin ylläpito. (Harvey & Alzaga Fernandez & Patel & Goldman & Ciralsky 

2013: 23.) 

Silmän etupinnan peittää kyynelkalvo, joka suojaa silmää ympäristötekijöiltä ja kuivumi-

selta (kuva 1). Lisäksi kyynelkalvo toimii sileänä ja voimakkaana valoa taittavana kerrok-

sena. (Foster & Lee 2011: 17.)  

 

Kuva 1. Kyynelkalvo ja sen eri kerrokset (Shutterstock 2021). 

Kyynelkalvon ulommainen kerros koostuu ylä- ja alaluomissa sijaitsevista Meibomin, 

Zeissin ja Mollin rauhasista erittyvistä lipideistä eli rasvoista, jotka estävät kyynelkalvon 

haihtumisen. Keskimmäisen kerroksen muodostaa kyynelrauhasen sekä Krausen ja 

Wolfringin lisäkyynelrauhasien tuottama vesikerros. Vesikerros on isotoninen suolaliuos, 

jossa on runsaasti antibakteerisia aineita, jotka suojaavat silmiä infektioilta. Sisempi ker-

ros koostuu pikarisolujen tuottamasta musiinikerroksesta, joka alentaa sarveiskalvon 

pintajännitystä sekä mahdollistaa kyynelfilmin tasaisen levittymisen. (Holopainen & 

Tuisku 2011: 112–113.)  
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2.2 Binokulariteetti 

Binokulariteetilla tarkoitetaan kahden silmän yhteisnäköä. Normaali binokulariteetti on 

lähinäön kannalta tärkeä, sillä häiriöt silmien yhteisnäössä aiheuttavat oireita ja heiken-

tävät lähityössä suoriutumista. (Anshel 2005: 11–12.) Verkkokalvo on silmän takaosassa 

oleva hermokudoskerros, jonka tehtävänä on muuttaa valoenergia hermoimpulsseiksi 

sekä välittää impulssit aivoihin (Kivelä 2011: 25). Normaalin binokulariteetin edellytyk-

senä on, että molemmat silmät fokusoivat kohteeseen siten, että kuva havainnosta muo-

dostuu verkkokalvon keskikuoppaan eli foveaan (Erkkilä & Lindberg 2011: 324).  

Molempien silmien kuvat saadaan lankeamaan foveoihin toisiinsa koordinoitujen silmä-

liikkeiden avulla (Daum & McCormack 2006: 160). Näitä silmäliikkeitä pitää yllä auto-

maattisesti säädelty lihastoiminta, jota kutsutaan motoriseksi fuusioksi. Kaukana olevaa 

kohdetta katsottaessa silmien näköakselit pysyvät samansuuntaisina. Lähellä olevan 

kohteen kuvat saadaan lankeamaan verkkokalvon keskikuoppaan näköakselien sisään-

päin kääntymisellä. Molemmasta silmästä tulee verkkokalvolle oma kuvansa, mutta nä-

köaisti tulkitsee kuvan yhtenäisenä. Kuvat sulautetaan yhteen näköaivokuorella ja sitä 

kutustaan sensoriseksi fuusioksi. (Erkkilä & Lindberg 2011: 324.) Fuusion onnistumiseen 

verkkokalvokuvien on oltava väriltään, kooltaan ja laadultaan mahdollisimman samanlai-

sia (Von Noorden 1996: 12). Kuvien liiallinen toisistaan poikkeavuus estää niiden yhdis-

tymisen ja johtaa binokulaariseen kilpailuun (Daum & McCormack 2006: 159).  

2.3 Silmäliikkeet  

Kun silmät katsovat kauas, silmälihakset ovat jatkuvasti jännityksessä. Silmälihasten 

tarve jännitykseen lisääntyy lähelle katsottaessa, ja jännitys lisääntyy mitä lähemmäs 

katsotaan. (Pärssinen 1994.) Kummassakin silmässä on kolme paria lihaksia, joiden teh-

tävänä on liikuttaa silmiä tarvittaviin katsesuuntiin. Nämä lihakset sijaitsevat silmän ulko-

puolella silmäkuopassa ja niitä kutsutaan ekstraokulaarisiksi lihaksiksi. (Von Noorden 

1996: 41.) Binokulaariset eli kahden silmän yhtäaikaiset liikkeet jakaantuvat versioiksi ja 

vergensseiksi. Versio-liikkeissä molemmat silmät kääntyvät yhtäaikaisesti samaan suun-

taan ja ne ovat joko tahdonalaisia tai tahdosta riippumattomia silmäliikkeitä. Silmien sa-

manaikaista kääntymistä vastakkaiseen suuntaan kutsutaan vergensseiksi. (Von Noor-

den: 69–72.) Vergenssiliikkeet jaetaan konvergenssiin ja divergenssiin (Daum & McCor-
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mack 2006: 162). Konvergenssilla tarkoitetaan silmien sisäänpäin kääntymistä. Diver-

genssi puolestaan tarkoittaa silmien ulospäin kääntymistä. (Setälä & Ihanamäki & Saari 

2011: 384.)  

 

Minuutin kestoisen lukemisen aikana silmät tekevät noin 240 liikettä. Silmän liikkeiden 

määrä kasvaa tunnissa jopa 14 400 liikkeeseen. (Pärssinen 1994.) Nopeaan katseen 

paikasta toiseen siirtämiseen tarvitaan silmäliikkeitä, joita kutsutaan sakkadeiksi. Sakka-

dit ovat nopeita silmäliikkeitä ja ne kääntävät silmiä yhtäläisesti samaan suuntaan. 

(Daum & McCormack 2006: 160.) Lukiessa jokainen sakkadi liikuttaa silmiä 7–9 kirjain-

merkin verran eteenpäin (Sheedy 2014). Pursuitit puolestaan ovat hitaita, kohdetta seu-

raavia silmäliikkeitä. Pursuit-liikkeiden avulla hitaasti liikkuvan kohteen kuvat pysyvät 

verkkokalvon keskikuopassa. (Daum & McCormack 2006: 160.) 

 

Lähellä olevan kohteen fokuksessa pitäminen on mahdollista vain, jos silmät ovat pai-

kallaan kohdennetun kohteen suhteen. Vestibulo-silmärefleksi on tärkeä mekanismi, 

joka pitää katseen vakaana. Jos esimerkiksi päätä käännetään oikealle, refleksi saa ai-

kaan silmien vasemmalle liikkumisen, katseen pitämiseksi vakaana fokusoituun kohtee-

seen. (Zetterberg & Forsman & Richter 2013.) 

2.4 Akkommodaatio 

Kaikille etäisyyksille tarkasti näkeminen edellyttää näköakselien asennon sopeutumisen 

lisäksi silmien taittovoiman muuttumista (Lindberg 2014). Silmän mukautumiskykyä 

muuttaa taittovoimaansa tarkentaessaan eri etäisyyksille kutsutaan akkommodaatioksi. 

Akkommodaatio saadaan aikaan mykiön muodon muutoksella, joka johtuu sädelihaksen 

vaikutuksesta alueellisiin ripustinsäikeisiin. (Ciuffreda 2006: 93–96.)  

Mykiö on pupillin ja lasiaisen välissä sijaitseva kaksoiskupera linssi, jonka taittovoima 

muuttuu muodonmuutoksensa avulla. Silmän kokonaistaittovoima on 60 dioptriaa, josta 

mykiön taittovoima on noin 16 dioptriaa ja näin ollen muodostaa yli neljäsosan silmän 

taittovoimasta. Lähikatselussa sädelihas supistuu, mykiö muuttuu kuperammaksi ja lins-

sin taittovoima lisääntyy. Kaukokatselussa linssi on taas ohuimmillaan ja taittovoima pie-

nin. (Teräsvirta 2011: 209–211.) 

Tärkein akkommodaation ärsyke on epätarkka kuva lähellä olevasta kohteesta, joka 

käynnistää mukautumistarpeen (Lindberg 2014). Konvergenssi, joka on vahvasti kytketty 
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akkommodaatioon, auttaa ylläpitämään molemmilla silmillä katsoessaan yhtenäistä ku-

vaa kohteesta (Zetterberg ym. 2013). Lähikatseluun tarvittava akkommodaation määrä 

riippuu lukuetäisyydestä (Pärssinen 1994). Mitä lähempänä kohde on, sitä enemmän 

silmien on käännyttävä sisäänpäin fiksoidakseen siihen. Samalla silmien täytyy lisätä 

taittovoimaansa nähdäkseen kohteen tarkkana. (Lindberg 2014.) Puolen metrin etäisyy-

deltä lukeminen edellyttää kahden dioptrian akkommodaation. Etäisyyden lyhentyessä 

puolen verran, mukautumistarve lisääntyy ja vaatii jopa neljän dioptrian akkommodaa-

tion. (Pärssinen 1994; Teräsvirta 2011: 211.) 

Lähikatselussa pupillit supistuvat, jolloin näöntarkkuus ja syväterävyys lisääntyvät (Lind-

berg 2014; Kivelä 2011: 19). Pupilli eli mustuainen on pyöreä reikä värikalvon keskellä, 

jonka läpi valo kulkee silmänpohjaan. Mustuaisen tehtävänä on säädellä verkkokalvolle 

pääsevän valon määrää ja muuttaa tarkennuksen syvyyttä. (Ciuffreda 2006: 116.) Pupil-

lia säätelee autonominen eli tahdosta riippumaton hermosto. Parasympaattisten her-

mosyiden aktivoituessa kurojalihas supistuu ja mustuainen pienenee. Tätä tapahtumaa 

nimitetään mioosiksi. Sympaattisen hermoston aktivoituessa laajentajalihas supistuu ja 

mustuainen suurenee. Tätä kutsutaan mydriaasiksi. (Pensyl & Benjamin 2006: 357.)  

2.5 Näöntarkkuus 

Taittovirheellä tarkoitetaan poikkeavuutta silmään saapuvan valon kohdentamisessa ja 

se johtaa näöntarkkuuden heikkenemiseen (Heus & Verbeek & Tikka 2018). Taittovir-

heettömässä silmässä sekä silmän pituus että taittovoima vastaavat toisiaan, ja sitä kut-

sutaan emmetropiaksi. Emmetrooppisessa silmässä äärettömyydestä saapuvat valon-

säteet päättyvät verkkokalvolle, ja kuva näkyy terävänä. Likitaittoisuudesta eli myopiasta 

on kyse, kun silmä on liian voimakkaasti taittava pituuteensa nähden. Tämän seurauk-

sena silmään saapuvat valonsäteet taittuvat verkkokalvon eteen, aiheuttaen epätarkkaa 

kaukonäköä. (Rosenfield 2006: 3; Saari & Korja 2011: 303–305.) Hyperopiasta eli kau-

kotaitteisuudesta puhutaan, kun silmän taittovoima on pituuteensa nähden liian heikko 

ja valonsäteet päättyvät verkkokalvon taakse. Hyperopia ei välttämättä aiheuta epätark-

kaa näkemistä, sillä akkommodaatio kompensoi taittovirheen lisäämällä mykiön taitto-

voimaa. Liiallinen akkommodaation käyttö saattaa kuitenkin johtaa astenooppisiin oirei-

siin. (Rosenfield 2006: 9–10; Saari & Korja 2011: 304.) Hajataitteisuudesta eli astigmati-

asta on kyse, kun silmän valoa taittavat osat eivät ole pallon muotoisia, jolloin silmään 

saapuvat valonsäteet eivät taitu yhteen pisteeseen vaan muodostavat viivan. Myös ha-

jataitteisuus saattaa aiheuttaa astenooppisia oireita ja epätarkkaa näkemistä. (Saari & 



8 

 

 

 

Korja 2011: 307–308.) Taittovirheetön silmä sekä erilaiset taittovirheet on esitelty alla 

(kuva 2). 

 

Kuva 2. Vertailukuva taittovirheettömästä silmästä ja erilaisista taittovirheistä (Shutterstock 
2021). 

Hyvä näöntarkkuus on näyttöpäätetyöskentelyssä tärkeää, sillä korjaamaton taittovir-

heen määrä vaikuttaa suoraan akkommodaation tarpeeseen. Kun kaukotaittoinen ihmi-

nen lukee ilman laseja, akkommodaation tarve laajentuu taittovoiman verran. Likitaittoi-

sen ihmisen tarve akkommodoida taas vähenee saman verran. (Pärssinen 1994.)  
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3 Digitaalinen näkörasitus 

Lukeminen on näköjärjestelmälle yksi haastavimmista tehtävistä. Siitä huolimatta suurin 

osa ihmisistä pystyy lukemaan pitkäkestoisesti ilman ongelmia. (Sheedy 2014.) Painetun 

ja digitaalisen tekstin lukemisen välillä on kuitenkin eroja. Digitaaliseen näyttöön liittyy 

tekijöitä, jotka vaikuttavat haitallisesti niin näkökykyyn kuin myös katselumukavuuteen ja 

tämän vuoksi näkeminen joutuu melkoiselle koetukselle. (Molina 2017; Scheiman & Wick 

2014: 553.) Tutkimuksien mukaan jopa lähes 90 % henkilöistä, jotka työskentelevät näyt-

töpäätteellä saattavat kärsiä jonkinlaisesta näköongelmasta (Coles-Brennan & Sullery & 

Young 2018). 

Tietokoneen käyttöön liittyvää silmä- ja näköongelmien yhdistelmää kutsutaan digitaa-

liseksi silmien rasitukseksi (Rosenfield 2011, Sheppard & Wolffsohn 2018). Aikaisemmin 

tietokoneen käyttöön liittyvän näkörasituksen kuvailuun on käytetty termiä CVS eli Com-

puter Vision Syndrome. Nykyään käytettävissä olevia digitaalisia laitteita on kuitenkin 

monenlaisia, joten digitaalinen näkörasitus vaikuttaa relevantimmalta termiltä. Digitaali-

sen näkörasituksen kehittymiseen liittyy monia näyttöpäätetyöhön liittyviä tekijöitä. Muun 

muassa korjaamaton taittovirhe, akkommodaatio- ja vergenssihäiriöt sekä näyttöpääte-

työn aikana muuttuva silmien räpytystiheys on yhdistetty näkörasituksen ilmenemiseen. 

Lisäksi on todettu, että jatkuva voimakkaalle valolle altistuminen, liian lyhyt työetäisyys 

ja riittämätön kirjainmerkkien koko saattavat altistaa näkörasitukselle. (Coles-Brennan 

ym. 2018.) Ranasinghe ym. (2016) mukaan lähes 60 miljoona ihmistä kärsii digitaalisesta 

näkörasituksesta maailmanlaajuisesti, ja jopa miljoona uutta tapausta lisääntyy vuosit-

tain.  

3.1 Digitaalisen näkörasituksen oireet ja niiden hoito 

Lääketieteellinen termi näkörasitukselle on astenopia (Anshel 2005: 24). Astenopiaa il-

menee usein lukemisen tai muun lähityön aikana, jolloin silmän sisällä tai ympärillä koe-

taan epämääräisiä oireita kuten rasitusta, kipua, päänsärkyä ja silmien väsyvyyttä. Myös 

kaksoiskuvien ilmeneminen, tarkennusvaikeudet ja silmien kuivuminen on luokiteltu as-

tenopiaan. (Wajuihian 2015.) Maailmanlaajuisesti näkörasitus ja astenooppiset oireet 

ovat yleisimmin raportoituja tiloja alle 40-vuotiaiden joukossa (Gupta & Aparna 2020). 
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Suurin riski oireiden ilmenemiseen on henkilöillä, jotka työskentelevät jatkuvasti kaksi tai 

enemmän kuin kaksi tuntia tietokoneruudun ääressä. Useimmissa tapauksissa epämiel-

lyttävät näköongelmat alkavat ympäristötekijöistä johtuen tai kun tehtävien näkövaati-

mukset ylittävät kyvyn suorittaa ne miellyttävästi. (Scheiman & Wick 2014: 548.)  

Astenooppiset oireet voidaan jakaa kahteen pääkategoriaan: silmän sisäisiksi sekä sil-

män ulkoisiksi oireiksi. Ulkoiset oireet liittyvät silmän etupintaan, ja ne ovat useimmiten 

aiheutuneet ympäristötekijöistä, kuten esimerkiksi epäsopivasta valaistuksesta, näytön 

ominaisuuksista tai puutteellisesta työergonomiasta. Sisäiset oireet puolestaan osoitta-

vat näköongelmaan, joka on aiheutunut joko akkommodaatiosta, taittovirheestä tai häi-

riöstä silmien yhteistyössä. (Sheedy 2014; Wajuihian 2015; Rosenfield 2011.) Astenoop-

pisten oireiden hallinta ja hoito saattaa olla hyvin haasteellista, koska erilaiset poik-

keavuudet saattavat johtaa samanlaisiin oireisiin (Wajuihian 2015). Seuraavissa alalu-

vuissa käsitellään tarkemmin digitaalisen näkörasituksen aiheuttamia oireita. Oireet esi-

tellään kahdessa pääkategoriassa, joissa tuodaan esille niiden potentiaaliset syntyme-

kanismit sekä mahdolliset ratkaisut oireiden hoitoon. 

3.1.1 Sisäiset oireet  

Sisäiset oireet osoittavat näköongelmaan, joka on aiheutunut joko näkemisen olosuh-

teista, akkommodaatiosta, taittovirheestä tai häiriöstä silmien yhteistyössä (Sheedy 

2014; Wajuihian 2015; Rosenfield 2011). Silmän sisäiset oireet ja niiden mahdolliset ai-

heuttajat ovat kuvattu taulukossa 1. 

Taulukko 1. Silmän sisäiset oireet (Rosenfield 2011; Sheedy 2014 mukaillen). 

SISÄISET OIREET MAHDOLLISET AIHEUTTAJAT 

Sumea näkeminen  Korjaamaton taittovirhe 

Tarkentamisen vaikeus Akkommodaatiohäiriöt 

Silmien väsyminen ja silmäkipu Siristeleminen 

Päänsärky  Huono työergonomia 

Kaksoiskuvat Binokulariteetin häiriöt 

Sumean näkemisen taustalla on yleensä korjaamaton taittovirhe, kuten liki-, kaukonäköi-

syys tai hajataitteisuus. Huonon näöntarkkuuden taustalla voi myös olla aikuisnäkö tai 
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epäsopiva silmälasikorjaus. (Coles-Brennan ym. 2018.) Esimerkiksi korjaamattoman hy-

peropian tapauksessa henkilön täytyy taittovirheen korjaamiseksi lisätä ylimääräistä ak-

kommodaatiota. Liiallisen akkommodaation käyttö puolestaan kuormittaa silmiä ja ai-

heuttaa oireita. (Scheiman & Wick 2014: 550.) Toimivan ratkaisun kannalta on tärkeää, 

että refraktiovirheet korjataan täysin. Näyttöpäätetyössä miellyttävästi näkeminen edel-

lyttää myös pienten astigmaattisten taittovirheiden korjausta, sillä jopa 0.50 dioptrian ha-

jataitto saattaa olla näköjärjestelmälle rasittava. (Anshel 2005: 26; Sheppard & 

Wolffsohn 2018.) Henkilöt, joilla refraktiovirhe on jo silmälaseilla korjattu, saattavat huo-

mata, että yleiskäyttöön tarkoitetut silmälasit eivät välttämättä sovi näyttöpäätetyöhön. 

Erityisesti myopian tapauksissa silmälasien käyttö voidaan näyttöpäätetyössä kokea 

epämiellyttäväksi. Tällöin on apua näyttöpäätetyöhön tarkoitetusta erityistyölaseista. 

(Scheiman & Wick 2014: 550.) 

Ikääntyessä linssin mukautumiskyky vähenee, ja lähinäkö heikkenee johtaen ikänäköi-

syyteen eli presbyopiaan. Presbyopia eli aikuisnäkö alkaa noin 40 vuoden iässä. Tällöin 

henkilö ei näe enää pientä tekstiä lukuetäisyydeltä tarkasti vaan tarvitsee lukulasit. (Te-

räsvirta 2011: 209–211.) Aikuisnäön oireina on myös lisääntynyt valontarve ja nopea 

silmien väsyminen lähityössä. Presbyopia korjataan usein moniteholaseilla, jossa linssin 

voimakkuus kasvaa linssissä portaattomasti ilman rajaa. (Saari & Korja 2011: 309–313.) 

Moniteholinssien standardimallissa välialue on suunniteltu tietokone-etäisyydelle, mutta 

se on liian kapea koko näytön tarkasteluun ilman pään liikuttamista. Tämä taas luo han-

kalan tilanteen näkemiselle. Kasvaneen näyttöpäätetyön vuoksi linssivalmistajat ovat ke-

hittäneet linssejä, joiden suunnittelussa on otettu huomioon työn vaatimukset näyttöpää-

tetyössä. Linsseillä tulisi nähdä selkeästi koko työskentelypiste ilman liiallisia pään liik-

keitä. Linssien designissa on eroja lähi-, väli- ja kaukoalueiden suhteen. Oikea linssi-

tyyppi näyttöpäätetyöntekijälle valitaan näöntutkimukseen sekä keskusteluun työntekijän 

työskentelytavoista ja työympäristöstä pohjaten. (Anshel 2005: 85.) 

Epätarkka näkeminen voi johtua myös poikkeavasta kyynelkalvosta ja kuivasilmäisyy-

destä (Coles-Brennan ym. 2018). Kyynelkalvo toimii valoa taittavana kerroksena, joten 

ongelmat kyynelkalvon fysiologiassa ilmenevät näkemisen huononemisena kuten näön 

sumentumisena, näön heikkenemisenä ja näöntarkkuuden vaihteluna (Holopainen & 

Tuisku 2011: 113; Foster & Lee 2013: 17). Räpytyksen mukana muuttuva näöntarkkuus 

erottaa kuivasilmäisyyden muista näköongelmista (Holopainen & Tuisku 2011: 113).  
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Pitkäkestoinen lähityö ilman taukoja, näytön heikko kuvalaatu ja liian pieni teksti saatta-

vat johtaa sädelihaksen ylikuormitukseen eli akkommodaatiospasmiin (Anshel 2005: 69). 

Akkommodaatiospasmissa sädelihas jää pitkittyneeksi ajaksi supistuneeseen tilaan. Tä-

män seurauksena mykiö pysyy kuperanmuotoisena lähityön jälkeenkin aiheuttaen kau-

konäön sumeutta sekä silmän alueen rasitusta ja kipua. Akkommodaatiospasmia kutsu-

taan myös lähikatseluspasmiksi, sillä akkommodaatioon on kytketty konvergenssi ja pu-

pillimioosi. Lähikatseluspasmissa silmät saattavat konvergoida liikaa sisäänpäin ja mi-

oosi saattaa vaihdella. (Bharadwaj & Roy & Satgunam 2020.) Korjaamaton taittovirhe 

rasittaa akkommodaatiota, joten pienikin taittovirheen korjaus saattaa helpottaa oireita. 

Yleensä lähilisästä ei ole akkommodaatiospasmin tapauksissa riittävästi apua. (Schei-

man & Wick 2014: 353–354.) Hoidon päämääränään on vähentää akkommodaatiosta 

johtuvaa sädelihaksen jänteyttä. Tällöin käytetään sykloplegisiä eli akkommodaatiota la-

mauttavia tippoja silmälasien kanssa rinnakkain. (Lindberg 2014.)  

Näyttöpäätetyössä mukavasti suoriutumisen edellytyksenä on nopea ja sujuva akkom-

modaatiotoiminta (Sheppard & Wolffsohn 2018). Yleisin näyttöpäätetyössä ilmeneva ak-

kommodaatiohäiriö on akkommodaatiojouston heikkous (Sheedy 2014). Tällöin akkom-

modaatiota on vaikea muuttaa nopeasti. Tyypilliset oireet jouston heikkouden tapauk-

sissa ovat hetkittäinen näön sumeneminen sekä vaikeus kohdistaa katsettaan eri etäi-

syyksille. Akkommodaatiojouston heikkouden tapauksessa aloitetaan hoito mahdollisen 

refraktiovirheen korjaamisella. (Scheiman & Wick 2014: 358–360.) Akkommodaation 

häiriöistä kärsivät näyttöpäätetyöntekijät voivat hyötyä myös toimenpiteistä, jotka pyrki-

vät parantamaan akkommodaatiovasteen tarkkuutta ja dynamiikkaa. Näitä ovat esimer-

kiksi näköterapia tai linssit, jotka luovat selkeän kuvan vaaditulla katse-etäisyydellä tai 

katselukulmassa. (Rosenfield 2011.)  

Päänsärky on hyvin yleinen digitaalisessa näkörasituksessa esiintyvä vaiva. Päänsäryn 

tyyppejä on erilaisia, ja ne voivat johtua monista eri tekijöistä. Näyttöpäätetyöntekijät kär-

sivät useimmiten jännitystyyppisestä päänsärystä, joka ilmenee joko pään etuosalla tai 

ohimolla. Pääsärky ilmenee usein kesken työpäivää tai päivän päättyessä ja siihen saat-

taa liittyä myös muita digitaalisen näkörasituksen oireita. (Anshel 2005: 26.) Pääasialli-

nen päänsäryn aiheuttaja on korjaamaton taittovirhe, erityisesti hajataitteisuus (Coles-

Brennan ym. 2018). Taustalla saattaa olla myös stressi, silmäsairaudet tai huonot työ-

olosuhteet. Päänsäryn ensisijaisena ratkaisuna työpiste tulisi säädellä ergonomisesti so-

pivaksi. Oireiden jatkuessa olisi suositeltavaa käydä näöntarkastuksessa taittovirheen 

poissulkemiseksi. (Anshel 2005: 26.) 
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Näyttöpäätetyössä joudutaan vaihtamaan katsetta useiden näyttöjen välillä tai työpöy-

dältä näytölle tuhansia kertoja päivässä. Jatkuva katseen tarkentaminen ja uudelleen 

kohdentaminen kuormittaa silmiä liikuttavia lihaksia, ja saattaa johtaa rasitusoireisiin. Li-

säksi näytöllä olevilla kuvilla ja sanoilla saattaa olla heikko reuna-alueen resoluutio, joka 

vaikeuttaa silmien sopeutumista. (Ranasinghe ym. 2016.)  

Siristeleminen on näyttöpäätetyössä hyvin yleistä, sillä se parantaa näöntarkkuutta ja 

keskittymistä sekä vähentää verkkokalvon valaistusta häikäisevissä olosuhteissa. Siris-

telyn saa aikaan silmän sulkijalihaksena toimiva rengasmainen kehälihas, jota kasvo-

hermo hermottaa. Kehälihaksen pitkäkestoista jännitystilaa voi seurata ylikuormitus, joka 

johtaa silmäkipuun ja silmien väsyvyyteen. (Coles-Brennan ym. 2018.) Apua voidaan 

saada näytön etuosaan kiinnittyvästä häikäisysuodattimesta, joka vähentää heijastuksia 

ja parantaa kontrastia. Näytön parempi kuvanlaatu ja häikäisyn eliminaatio parantaa kat-

selumukavuutta ja vähentää siristelyä. (Talens-Estarelles & García-Marqués & Cervino 

& García-Lázaro 2020.)  

Joskus näyttöpäätetyössä saattaa esiintyä diplopiaa eli kahtena näkemistä. Näyttöpää-

tetyössä yleisin diplopian aiheuttaja on konvergenssin heikkous. (Sheedy 2014.) Kon-

vergenssin heikkous voi ilmetä myös silmien rasittumisena ja päänsärkyinä lyhytkestoi-

senkin lukemisen jälkeen, ja lisäksi voidaan kokea näön sumentumista ja keskittymisvai-

keuksia. Konvergenssin heikkouden taustalla on yleensä piilevä uloskarsastus eli exofo-

ria, joka hankaloittaa tarvittavan konvergenssin määrän saavuttamista lähelle. (Schei-

man & Wick 2014: 235–236.) Konvergenssin heikkoutta voidaan hoitaa kotona tehtävillä 

näköharjoitteilla, ja tarvittaessa optikon tai ortoptistin vastaanotolla (McGregor 2014). 

Monokulaarinen diplopia johtuu useimmiten korjaamattomasta astigmatiasta tai kaihista. 

Muita mahdollisia aiheuttajia voivat olla muun muassa silmien kuivuminen, huonosti is-

tuvat piilolasit, epäsäännöllinen sarveiskalvon pinta, iiriksen poikkeavuudet ja lasiaistii-

vistymät. Näiden tekijöiden aiheuttamaa diplopiaa voidaan hoitaa silmälaseilla, piilola-

seilla, refraktiivisella kirurgialla tai kaihileikkauksella sekä kosteutustipoilla. (Iliescu ym. 

2017.) 

3.1.2 Ulkoiset oireet  

Digitaalisen näkörasituksen ulkoiset oireet liittyvät yleensä kuivasilmäisyyteen (Sheedy 

2014). Oireisiin kuuluu muun muassa silmien kuivuminen, punoitus, hiekan tunne sekä 
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polttelu. Silmät saattavat myös vuotaa, sillä kyynelrauhaset lisäävät refleksinomaisesti 

kyynelien eritystä, yrittäessään kosteuttaa ja voidella kuivaa silmän pintaa. Ulkoiset oi-

reet johtuvat yleensä näyttöpäätetyöhön liittyvistä tekijöistä. Joskus oireet saattavat ai-

heutua kuivasilmäisyyteen johtavista lääkkeistä tai yleissairauksista. Esimerkiksi diuree-

tit, antihistamiinit, psykotrooppiset aineet ja verenpainelääkkeet ovat yhdistetty kuivasil-

mäisyyteen. (Blehm & Vishnu & Khattak & Mitra & Yee 2005.) Silmän ulkoiset oireet ja 

niiden mahdolliset aiheuttajat ovat kuvattu taulukossa 2.  

Taulukko 2. Silmän ulkoiset oireet (Coles-Brennan ym. 2018 mukaillen).   

ULKOISET OIREET MAHDOLLISET AIHEUTTAJAT 

Hiekan tunne silmissä Työympäristö 

Kutina Vähentynyt ja/tai epätäydellinen räpytys 

Kirvely Yleissairaudet 

Polttelu Ikä 

Punoitus Piilolinssien käyttö 

Silmien vuotaminen Silmäsairaudet 

Silmien arkuus Lääkkeet 

Lukuisissa tutkimuksissa on havaittu, että näyttöpäätetyön aikana räpytysten määrä ja 

laatu alenevat, joka saattaa johtaa oireisiin (Talens-Estarelles ym. 2020). Silmäluomien 

räpytyksellä on tärkeä rooli silmän kosteana pitämisessä, sillä se saa aikaan kyynelkal-

von leviämisen, haihtumisen ja virtauksen kierron (Sheppard & Wolffsohn 2018). Reflek-

siräpytys tapahtuu sulkijalihaksena toimivan rengasmaisen kehälihaksen avulla, joka on 

kasvohermon hermottamaa (Kivelä 2011: 13–14; Lin 2013: 11). Suurin osa ihmisistä rä-

pyttää noin 18 kertaa minuutissa. Tutkimuksien mukaan näyttöpäätetyön aikana räpytel-

lään vain 4 kertaa minuutissa. (Scheiman & Wick 2014: 551.) On ehdotettu, että räpy-

tystoiminnan muutoksen taustalla on näytön häikäisy ja elektronisen tekstin heikko ku-

vanlaatu, jotka aiheuttavat pidempikestoisen tarkentamisen tarpeen (Coles-Brennan ym. 

2018). 

Osittaisen räpytyksen seurauksena Meibomin rauhasista peräisin olevat lipidit jakautuvat 

silmän pinnalle epätasaisesti, johtaen kyynelnesteen öljykerroksen laadun alenemiseen. 

Huonolaatuinen kyynelneste ei pysty enää suojamaan silmää kuivumiselta, sillä se haih-
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tuu ja rikkoutuu nopeammin. (Talens-Estarelles ym. 2020.) Lisäksi epätäydellisessä rä-

pytyksessä yläluomi ei peitä koko sarveiskalvoa, jolloin sarveiskalvo paljastuu pidem-

mäksi aikaa ympäristötekijöille ja kuivuu herkemmin (Sheppard & Wolffsohn 2018). 

Lisääntynyt kyynelnesteen haihtuminen sekä vähäinen virtaus saattavat johtaa myös 

kyynelosmolaarisuuden eli väkevyyden lisääntymiseen. Kohonnut kyynelosmolaarisuus 

toimii kyynelnesteen vajaatoiminnan sekä tulehduksen indikaattorina, aiheuttaen vauri-

oita silmän pinnalle. (Foster & Lee 2013: 18.) Hyperosmolaarisuuden seurauksena oh-

jelmoitu solukuolema eli apoptoosi lisääntyy, johtaen sidekalvon pikarisolujen sekä lim-

buksen kantasolujen kuolemaan. Tämän seurauksena musiinin tuotanto vähenee, jolloin 

kyynelneste levittyy epätasaisesti silmän pinnalle, ja sarveiskalvo altistuu helpommin kui-

vumiselle (kuva 3). (Talens-Estarelles ym. 2020.)  

 

Kuva 3. Kuivumiselle altistunut sarveiskalvo (Shutterstock 2021). 

Digitaaliseen näkörasitukseen liittyvän kuivasilmäisyyden hallinnan päästrategia on kei-

nokyyneleiden käyttö (Talens-Estarelles ym. 2020). Kosteuttavat silmätipat lisäävät kyy-

nelkalvon stabiiliutta, vähentävät silmänpinnan rasitusta, parantavat kontrastiherkkyyttä 

ja silmänpinnan optista laatua. Silmänpinnan häiriöiden hoidossa olisi hyvä välttää tuot-

teita, jotka sisältävät bentsalkoniumkloridia. (Messmer 2015.)  Bentsalkoniumkloridi on 

silmätipoissa yleisesti käytetty säilöntäaine, joka voi aiheuttaa sarveiskalvon epiteeliker-

roksen vaurioita ja häiritä silmän pinnan kostuvuutta (Ylitalo & Salminen & Huupponen 
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2013: 436; Biber 2013: 40). Kuivasilmäisyyden vakavuudesta riippuen tarjolla on mata-

lan viskositeetin valmisteita sekä korkean viskositeetin geelejä ja voiteita (Messmer 

2015).  Keinokyynelvalmiste, jonka viskositeetti on korkeampi saattaa olla digitaalisen 

näkörasituksen hoidossa tehokkaampi, sillä on todettu, että valmisteen käyttö säännöl-

listää räpyttelyä ja helpottaa merkittävästi kuivasilmäisyyden oireita näyttöpäätetyön ai-

kana. Kostutustippojen hoito helpottaa oireita myös piilolinssejä käyttävillä näyttöpääte-

työntekijöillä, vaikka ei eliminoi oireita välttämättä kokonaan. (Talens-Estarelles ym. 

2020.) 

Poikkeava räpytys saattaa johtaa myös Meibomin rauhasien toimintahäiriöön, sillä räpy-

tysliike stimuloi rauhasien toimintaa. Epätäydellisen räpytyksen seurauksena rauhaseri-

tys saattaa häiriintyä ja johtaa ajan myötä rauhasen kroonisiin muutoksiin, aiheuttaen 

rauhasien tulehdusta, tukkeutumista sekä rasvaeritteen ulosvirtauksen vähenemistä. 

(Talens-Estarelles ym. 2020.)  Meibomin rauhasten toimintahäiriöistä kärsiville on saa-

tavana kosteutustippoja, jotka sisältävät lipidejä, kuten triglyseridejä, fosfolipidejä ja risii-

niöljyä. Perushoitoon kuuluu myös silmäluomien yhtäjaksoinen hygienian hoito. Meibo-

min rauhasista vapautuneen lipidin määrä on riippuvainen silmäluomen lämpötilasta. Li-

pidien sulamispiste vaihtelee 28–32 asteen välillä, mutta rauhasten toimintahäiriössä su-

lamispiste nousee 35 asteeseen. Lämpöhoito ja silmäluomien hieronta avaavat tukkeu-

tuneiden Meibomin rauhasten erittymiskanavia, ja lisäävät kyynelkalvon stabiilisuutta 

sekä kyynelkalvon lipidikerroksen paksuutta. (Messmer 2015.) 

Kuivasilmäisyyden hoidossa voi apua olla myös omega-3 rasvahappojen ravintolisästä. 

Omega-rasvahapot ovat välttämättömiä silmän pinnan homeostaasille, erityisesti 

omega-3-rasvahapot, joilla on tulehdusta estävä vaikutus. (Messmer 2015.) Lisäksi 

omega-3-rasvahapot parantavat musiinia tuottavien pikarisolujen tiheyttä, vähentävät 

kyynelnesteen haihtumisnopeutta ja lievittävät kuivasilmäisyyden oireita (Talens-Esta-

relles ym. 2020). 

3.2 Digitaalisen näkörasituksen riskitekijät 

Toimistossa on usein ilmankosteuden vaihtelua, paperipölyä ja muita epäpuhtauksia, 

jotka saattavat johtaa kuivasilmäisyyteen (Blehm ym. 2005). Toimistotiloissa käytetään 

usein tuuletuspuhaltimia sekä ilmastointia, jotka lisäävät kyynelkalvon haihtumista. Kyy-

nelkalvon ohenemista edistää myös työympäristön kuiva ilma, koska sillä on epäedulli-
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nen vaikutus kyynelkalvoa rakentavan musiinin kuljetukseen. (Mehra & Galor 2020; Ta-

lens-Estarelles ym. 2020.) Myös kohonnut huonelämpötila on yhdistetty kuivasilmäisyy-

teen. Sarveiskalvolla olevat lämpötilalle reagoivat reseptorit säätelevät kyyneleiden pe-

rusvirtausta. Kohonneen huonelämpötilan johdosta räpytystiheys alenee ja räpytyksen 

mukaan tapahtuva kyyneleiden virtaus vähenee. Tällöin silmien kosteutus ei ole enää 

riittävää, ja silmät voivat kuivua tavallista helpommin. (Talens-Estarelles ym. 2020.) 

Digitaalisella näytöllä muodostuva kuva koostuu tuhansista pienistä pikseleistä ja ras-

teista (Loh & Redd 2008). Mitä enemmän on pikseleitä, sitä korkeampi on kuvatarkkuus 

eli resoluutio (Blehm ym. 2005). Matalaresoluutioinen näyttö nostaa tehtävän suorituk-

seen tarvittavaa näkövaatimusta, ja näin ollen saattaa helposti johtaa silmien rasitukseen 

(Loh & Redd 2008). Heijastukset työpinnoilta ja seiniltä sekä liian kirkas valo joko työ-

huoneen ulkopuolelta tai sisältä kuormittavat silmiä (Ashal 2005: 44; Scheiman & Wick: 

551). Mitä korkeampi on luminanssi eli pinnasta heijastuvan valon kirkkaus, sitä voimak-

kaammin pinta kiiltää. Häikäisytilanteessa luminanssi jakaantuu joko epätasaisesti tai 

liian suurin määrin aiheuttaen näkemisen epämukavuutta. (Saari & Aarnisalo 2011: 46–

47.) Sekä heijastukset että häikäisy vähentävät katseltavan kohteen kontrastia ja johta-

vat kuvan laadun alenemiseen. Heikon kuvanlaadun johdosta silmien täytyy tarkentaa 

voimakkaammin, joka saattaa johtaa räpyttelyn vähentymiseen. (Talens-Estarelles ym. 

2020.) Lisäksi häikäisy voi vähentää lukunopeutta, ja sillä saattaa olla negatiivinen vai-

kutus akkommodaatioon (Coles-Brennan ym. 2018).  

Digitaalisen näkörasituksen riskitekijöinä voidaan myös pitää epäsopivaa näytön etäi-

syyttä ja katselukulmaa. Mitä lähempänä on näyttö, sitä enemmän silmien täytyy akkom-

modoida nähdäkseen kuvan tarkkana. Tämä saattaa vaatia akkommodaation käyttöä 

liiallisissa määrin, ja johtaa sädelihakseen ylikuormitukseen. (Akinbu & Mashalla 2014: 

22.) Jos näytön katselukulma on laaja, luomirako on leveämpi ja sarveiskalvo paljastuu 

ympäristötekijöille enemmän. Kyynelneste haihtuu nopeammin, ja sarveiskalvo altistuu 

kuivumiselle. (Talens-Estarelles ym. 2020.) 

Näytöstä säteilevän sinisen valon uskotan olevan yksi digitaaliselle näkörasitukselle al-

tistavista tekijöistä (Coles-Brennan ym. 2018; Mehra & Galor 2020). LED-näytöistä välit-

tyvän valkoisen valon ledien säteilyhuippu on 400–490 nanometriä, joka ilmenee sini-

senä valona ja sisältää korkeaenergisen näkyvän valon skaalan (Mehra & Galor 2020). 

Sininen valo on häikäisevä valotyyppi ja fiksaation ylläpitämiseen silmien täytyy tarken-

taa voimakkaammin (Coles-Brennan ym. 2018). Sinisen valon säteilyn on havaittu myös 
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vaurioittavan sarveiskalvon epiteelisoluja, joka vaikuttaa kyynelnestetasapainoon. Koos-

tuvuudelta epätasapainossa oleva kyynelneste ei pysty tehokkaasti suojamaan silmiä 

kuivumiseltaan. (Mehra & Galor 2020.) Rajoituksena kuitenkin voidaan pitää sitä, että 

tutkimukset eivät ole toistaiseksi onnistuneet todistamaan sinisen valon suoravaikutusta 

digitaalisen näkörasituksen ilmenemiseen (Rosenfield & Li & Kirsch 2020; Singh & Dow-

nie & Anderson 2021).  

On todettu, että näkörasituksen oireita saattaa esiintyä piilolinssien käyttäjien joukossa 

merkittävästi enemmän, kuin emmetroopeilla tai lasien käyttäjillä (Talens-Estarelles ym. 

2020; Tauste & Ronda & Molina & Sequí 2016; Coles-Brennan ym. 2018). Piilolinssien 

käyttömukavuus riippuu suuresti silmän pinnan kosteudesta. Näyttöpäätetyöhön liittyvä 

epätäydellinen räpytys johtaa kyynelkalvon haihtumis- ja hajoamisongelmiin. Jos silmän 

pinta ei ole riittävän kostea, piilolinssit eivät pääse vapaasti liikkumaan ja kuivuvat. Kui-

vuneet piilolinssit tarttuvat räpyttelyn yhteydessä yläluomeen ja aiheuttavat hankausta 

sekä epämukavuutta. (Blehm ym. 2005.) Meyer & Rickert & Kollbaum (2020) ovat puo-

lestaan sitä mieltä, että näkörasituksen yleisyys ja oireiden ilmaantuvuus on yhtä yleistä 

ei-piilolasien käyttäjien joukossa, mutta piilolasien käyttäjät saattavat kokea ja kuvailla 

silmien rasitusoireita vain eri tavalla. Tutkimuksessa nousi esille, että piilolasien käyttäjät 

kärsivät etusijassa tiheämmistä ja vakavimmista silmien kuivuustiloista. (Meyer ym. 

2020.)  
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4 Digitaalisen näkörasituksen ennaltaehkäisy 

Digitaalisen näkörasituksen hallinnan päästrategiana on ennaltaehkäisy. Hyvä työergo-

nomia, terveellinen työympäristö ja riittävä taukojen pitäminen ovat ennaltaehkäisyn kan-

nalta keskeisessä asemassa. Silmien terveydestä ja hyvinvoinnista tulisi huolehtia, ja 

käydä säännöllisesti näöntarkastuksessa, sillä korjaamaton taittovirhe ja häiriöt akkom-

modaatiossa tai silmien yhteistyössä ovat digitaaliselle näkörasitukselle altistavia teki-

jöitä. Lisäksi edellisiin strategioihin saattavat silmän etuosan rasituksen ennaltaeh-

käisynä toimia säännölliset räpytysharjoitukset ja kosteutustippojen käyttö. (Coles-Bren-

nan ym. 2018.) Hyvin tärkeä on huomioida ennaltaehkäisyyn liittyvät seikat myös etä-

työtä tehdessä. Covid-19-pandemia on johtanut miljoonien työntekijöiden työympäristön 

vaihtumiseen, ja osa heistä työskentelee edelleen kotona. Etätyöntekijät kokevat vähem-

män terveyshaittoja, kun heillä on työhön varattu tila sekä ergonomisesti sopiva työpiste, 

jota he osaavat tarvittaessa säädellä. Ne työntekijät, joilla ei ole työhön varattua tilaa, 

viettävät täten todennäköisemmin pitkiä aikoja työpisteellä ilman asianmukaisia säätöjä, 

joka lisää ruumiillisien kipujen ja muiden fyysisten häiriöiden riskiä. (Xiao & Becerik-Ger-

ber & Roll 2020.) 

4.1 Terveellinen työympäristö 

Terveellisen ja turvallisen näyttöpäätetyön kannalta on tärkeä, että työympäristössä 

oleva valaistus on hyvä. Hyvänä valaistuksena voidaan pitää riittävää valon määrää, joka 

ei aiheuta häikäisyä. Toimistotiloissa ihanteellinen valaistuksen tuottaman valon voimak-

kuus on noin 500 luksia, joka mahdollistaa tasaisen kirkkauden koko näkökentässä. 

(Suomen Työnäköseura Ry 2016.) Loisteputkivalojen intensiivisyyttä voidaan vähentää 

poistamalla muutama valoputki. Liiallinen ikkunan kautta tuleva valo tulisi suodattaa 

kaihtimilla, ikkunoiden peitteillä tai ikkunoiden sävytyksellä. (Blehm ym. 2005.) Ulkoa tu-

leva valo tulisi erityisesti huomioida etätyössä, sillä ikkunoissa ei välttämättä ole aurin-

kosuojausta. Työpiste tulisi sijaita niin, että näytöt ovat ikkunoihin nähden kohtisuorassa 

ja mahdollisuuksien mukaan niin, että ikkunat sijaitsisivat näytön takana. (Davis ym. 

2020.) 

Kattovalaisimien tulisi sijaita kuvaruudun sivulla valon heijastumisen välttämiseksi kuva-

ruudulta. Samasta syystä tulee huomioida kalusteiden sijainti työympäristössä. Valo on 

laadukkaampi, kun se on säädelty käyttäjälleen sopivaksi. (Työsuojeluhallinto 2014: 11.) 

Valon epätasapaino näytön ja työympäristön välillä on otettava myös huomioon. Jos 
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näyttöpäätetyöntekijällä on tumma taustanäyttö, se vaatii yleensä matalamman valais-

tuksen tason. Kun muita asiakirjoja tarkastellaan työn yhteydessä, tätä varten suositel-

laan lisälukulamppua. (Loh & Redd 2008.) Kohdevalaistuslamput ovat usein liian kirk-

kaita, joten on tärkeää sijoittaa valo siten, ettei se valaise silmiin tai tietokoneen näyttöön 

(Blehm ym. 2005).  

Optimaalinen suositeltu ilmankosteus vaihtelee 40–55 % välillä. Ilmankostuttimen käyttö 

lisää silmien mukavuutta ja helpottaa kuivasilmäisyyden oireita näyttöpäätetyöntekijöillä. 

(Mehra & Galor 2020.) Silmien terveyden kannalta ihanteellinen työympäristön lämpötila 

on 20–22 astetta. Normaalin räpytystaajuuden ylläpidon ja terveellisen kyynelkalvon 

kannalta on myös hyvä välttää tuulettimista tulevaa suoraa vaaka- tai yläilman virtausta. 

(Talens-Estarelles ym. 2020.) 

4.2 Ergonominen työpiste 

Digitaalisen näkörasituksen ennaltaehkäisyn kannalta on tärkeää, että näyttö on sää-

detty sopivaan katselukulmaan ja riittävälle näköetäisyydelle. Etäisyyden säädössä tulisi 

huomioida sekä näytön kirjaimien koko että näyttöpäätetyöntekijän näkökyky. (Suomen 

Työnäköseura Ry 2016.) Korkeat näytöt aiheuttavat enemmän silmien rasitusta kuin ma-

talat näytöt. Näytön laskeminen mahdollistaa näyttöpäätetyöntekijän katsomisen alas-

päin, mikä altistaa silmän pintaa vähemmän ympäröivälle ilmalle ja vähentää kyynelkal-

vohäviötä. (Blehm ym. 2005.) Optimaalinen näytön asetus on 15–20 astetta katselutason 

alapuolella. Suositeltu etäisyys näyttöpäätteelle on noin 50–70 cm huomioiden yksilölli-

set tarpeet. (Scheiman & Wick 2014: 552.) 

Näytön kirjanmerkkien on oltava näkökykyyn nähden sopivan kokoisia ja muotoisia. Li-

säksi silmien tarpeetonta kuormitusta voidaan välttää näytön kirkkauden ja kontrastin 

säätelyllä itselle sopivaksi. (Suomen Työnäköseura Ry 2016.) Näyttöpäätteillä käytettä-

vien häikäisynsuojafilttereiden on todettu mahdollisesti vähentävän silmävaivojen kes-

toa, esiintyvyyttä ja haittaavuutta (Ranasinghe ym. 2016). Näitä tulisi käyttää kuitenkin 

hyvän valaistuksen täydennyksenä, ei korvikkeena (Loh & Redd 2008). 

Työtuolin pitäisi olla mukavasti pehmustettu ja mukautua kehoon. Tuolin korkeus tulisi 

olla säädetty niin, että jalat lepäävät tasaisesti lattialla. Jos tuolissa on käsinojat, ne tulisi 

olla säädettynä niin, etteivät ranteet lepää niiden päällä kirjoittamisen aikana. (Scheiman 

& Wick 2014: 552.) 
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4.3 Tauot ja harjoitukset 

On todettu, että rajoittamalla pitkittynyttä näyttöaikaa voidaan vähentää näyttöpäätetyön 

haittavaikutuksia (Mehra & Galor 2020). Akkommodatiivisen järjestelmän palautta-

miseksi ja rentouttamiseksi suositellaan useita taukoja. Yleisesti uskotaan, että katsomi-

nen kaukana olevaan kohteeseen vähintään kahdesti tunnissa tietokoneen käytön ai-

kana riittää estämään näköjärjestelmän väsymyksen. (Blehm ym. 2005.) Esimerkiksi 20–

20–20-sääntö on sopiva suositus silmien lepuuttamiseen, jossa 20 minuutin välein tar-

kennetaan katse objektiin 6 metrin päässä 20 sekunnin ajaksi. Etäisyys ja aikaväli ovat 

toteuttavissa kätevästi, ja sääntöä suositellaankin kokopäiväisille näyttöpäätetyönteki-

jöille silmien rentouttamiseksi. Osa-aikaisesti työskenteleville näyttöpäätetyöntekijöille 

samaa sääntöä suositellaan, kun näytön ääressä työskennellään yli tunnin verran. 

(Scheiman & Wick 2014: 553.) 

Räpytysharjoitukset voivat parantaa puutteellista räpytystekniikkaa ja kuivasilmäisyyden 

oireita (Kim & Muntz & Lee & Wang & Craig 2020; Talens-Estarelles ym. 2020). Harjoi-

tukset lisäävät yläluomea kohottavan lihaksen sekä kehälihaksen tehokkuutta stimuloi-

malla räpytystoimintaa. Tämän johdosta räpytysrefleksi tulee spontaanimmaksi. (Gupta 

& Aparna 2020.) Gupta & Aparna (2020) mukaan myös silmäjoogaa voidaan pitää tera-

peuttisena vaihtoehtona näkörasituksen ja siihen liittyvien oireiden vähentämiseksi. Sil-

mäjoogan harjoitukset aktivoivat ekstraokulaarisia silmälihaksia toimimaan tehokkaam-

min. Lisäksi harjoitukset stimuloivat räpytysrefleksiä ja nestekiertoa, mikä auttaa silmän 

kudosten ravitsemisessa. Näin ollen näkörasituksen ilmaantuminen ja oireet vähenevät. 

(Gupta & Aparna 2020.) 

4.4 Silmälasilinssit 

On joitakin todisteita siitä, että suurin osa näyttöpäätetyöntekijöistä voi hyötyä vaalean-

punaisesta linssin sävytteestä. Useimmissa toimistoissa valaisumuotona on loistevalai-

sinputket, joiden lähettämät aallonpituudet ovat voimakkaimmillaan spektrin sinisessä 

päässä. Sävytys hälventää tämän ylivalotuksen ja mahdollistaa näköjärjestelmälle ren-

toutuneemman ympäristön. (Anshel 2005: 85.) 

Silmälaseihin lisättävä heijastuksenestopinnoite mahdollistaa kirkkaamman ja kontrasti-

semman näkemisen näyttöpäätetyön aikana. Heijastuksenestopinnoite poistaa ympä-
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röivien valojen aiheuttaman häikäisyn ja heijastukset silmälasien linsseistä, mutta ei tie-

tokoneen näytöltä. Tämän poistamiseksi näyttö vaatii heijastamattoman suodattimen. 

(Anshel 2005: 86.) Markkinoilla on myös linssipinnoitteita, jotka hylkivät sinisen valon 

aallonpituuksia, mutta niiden kliiniseen käyttöön näyttöpäätetyöstä johtuvaan näkörasi-

tukseen on vain rajoitetusti näyttöä (Mehra & Galor 2020).  

Viime vuosina markkinoille on tullut uusia nuorille suunniteltuja silmälasilinssejä, joiden 

tarkoituksena on lievittää oireita ja vähentää silmien rasittumista digitaalisilla laitteilla 

työskennellessä. Linssien alareunassa on tehoalue akkommodaation tukemiseksi. Lins-

seihin voidaan valita omat tarpeet ja näkökyky huomioiden joko +0.50, +0.75 tai +1.25 

lähilisä. (Yammouni & Evans 2020.) Yammouni & Evans (2020) mukaan +0.75 dioptrian 

lähilisällä silmälasilinssit saattavat olla tehokkaita varsinkin 20–40-vuotiaille digitaali-

sesta näkörasituksesta kärsiville henkilöille, jotka käyttävät pääasiallisesti pöytäkoneita 

ja kannettavia tietokoneita. +1.25 dioptrian lähilisä puolestaan saattaa olla hyödyllisempi 

presbyoopeille sekä älypuhelimien ja tablettien käyttäjille. (Yammouni & Evans 2020.) 
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5 Opinnäytetyön prosessi  

Opinnäytetyön suunnittelu aloitettiin aiheen valinnalla sekä rajauksella lokakuussa 2020. 

Suunnitteluvaiheessa päätettiin yksimielisesti, että opinnäytetyö toteutetaan toiminnalli-

sena opinnäytetyönä, joka on vaihtoehto ammattikorkeakoulun tutkielmatyyppiselle opin-

näytetyölle. Toiminnallisessa opinnäytetyössä hyödynnetään aikaisempien tutkimuksien 

tuloksia soveltaessa niitä uuden käytännöllisen tuotoksen toteuttamiseksi. Toiminnalli-

sen opinnäytetyön toteutustapoja on monenlaisia ja työn tuotoksena voi syntyä muun 

muassa tapahtuman järjesteleminen, opas tai ohjeistus. (Vilkka & Airaksinen 2003: 9.)  

Marraskuussa 2020 oltiin sähköpostin välityksellä yhteydessä Suomen Työnäköseu-

raan, jolloin esiteltiin opinnäytetyön aihe ja ehdotettiin yhteistyötä. Työnäköseura antoi 

positiivista palautetta valitusta aiheesta, ja sovittiin, että sopimukset allekirjoitetaan alku-

vuodesta opinnäytetyön toteutusvaiheessa. Tarkoituksena oli aiheen muuttumisen va-

ralta perehtyä saatavilla olevaan kirjallisuuteen tarkemmin ennen sopimuksen allekirjoit-

tamista. Teoreettista viitekehystä kirjoitettiin tammikuusta maaliskuuhun 2021, jolloin 

vahvistui, että aiheesta oli saatavilla riittävästi luotettavaa aineistoa. Opinnäytetyön kir-

joittamiseen hyödynnettiin Google Drive -sivustoa, joka mahdollisti kätevän yhteistyön, 

ja tiedoston reaaliajassa muokkaamisen molemmilla osapuolilla. Maaliskuun alkupuo-

lella teoriaosuuden valmistuessa allekirjoitettiin myös yhteistyösopimus.   

Tarkoitus oli oppaan sisältöä ajatellen toteuttaa teemahaastattelu Suomen Työnäköseu-

raan kuuluville, meille nimitetyille asiantuntijoille. Toiminnallisessa opinnäytetyössä voi-

daan kohderyhmän tarpeiden selvitykseen hyödyntää laadullista tutkimusmenetelmää 

esimerkiksi silloin, kun konsultaation merkeissä halutaan haastatella asiantuntijoita 

(Vilkka & Airaksinen 2003: 56–58). Haastattelua varten suunniteltiin etukäteen teema-

haastattelurunko, joka myös lisättiin yhteistyösopimuksen liitteeksi. Opinnäytetyön toteu-

tusvaiheessa menetelmää kuitenkin muutettiin teemahaastattelusta yhteiseen työpa-

jaan, sillä todettiin, että teoreettiseen viitekehykseen kerätty aineisto on riittävän laaja 

oppaan sisällön rakentamiseen ja asiantuntijoiden apua kannattaa hyödyntää hienosää-

dättäessä opasta.  

 

Yhteistyökumppanille esiteltiin suunnitelman muutokset ja niiden hyväksymisen jälkeen 

opasta lähdettiin työstämään. Tarkoitus oli esittää valmis tuotos yhteistyökumppanille 

kommentoitavaksi, ja järjestää virtuaalinen kehitystyöpaja toukokuun 2021 alkupuolella. 

Yhteisen sopivan ajankohdan löytäminen oli kuitenkin haasteellista, joten lopulta kaikille 
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osallistujille sopiva ajankohta valikoitui toukokuun loppuun. Kehitystyöpaja oppaan jalos-

tusta varten toteutettiin etätapaamisena Microsoft Teams- viestintäalustan välityksellä. 

Ensimmäinen versio oppaasta lähetettiin asiantuntijoille etukäteen siihen tutustumista 

varten, jotta työpajaan varattu tunti olisi hyödynnettävissä vilkkaaseen keskusteluun. 

Työpajaan osallistui optikko ja fysioterapeutti, joilla on pitkä työkokemus alalla. Suomen 

Työnäköseuran asiantuntijat nostivat esille ajatuksiaan ja kehitysehdotuksiaan opasta 

varten. Kehitystyöpajassa hyödynnettiin Jamboardia, johon merkattiin työpajan aikana 

esille tulleita ajatuksia. Työpajan pohjalta opas viimeisteltiin pilotoitavaksi versioksi ke-

säkuun 2021 alussa, jonka jälkeen aloitettiin opinnäytetyön prosessin raportointi ja op-

paan englanninkielisen version kirjoittaminen. 

 

Suomen- ja englanninkielinen opas pilotoitiin näyttöpäätetyöntekijöillä elo- ja syyskuun 

2021 välisenä aikana. Pilotoinnin tulokset analysoitiin ja niiden pohjalta tehtiin oppaa-

seen tarvittavat muutokset. Lokakuussa 2021 raportoitiin pilotoinnin tulokset, ja viimeis-

teltiin sekä opinnäytetyö että opas lopulliseen muotoonsa.  

5.1 Tarkoitus ja tavoite 

Näyttöpäätteellä työskentely on yleistynyt monien eri alojen piirissä, mukaan lukien opis-

kelijoiden joukossa. Opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää ja esittää näyttöpääte-

työstä johtuvat näkemisen ongelmat. Opinnäytetyön tavoitteena oli teoreettiseen viiteke-

hykseen kootun aineiston pohjalta tehdä näyttöpäätetyöntekijöitä palveleva opas. Ai-

heen tiedostaminen sekä asianmukainen näöstä ja silmistä huolehtiminen ovat ratkaise-

via tekijöitä näkörasituksen hallinnassa.  Tämän vuoksi oppaan tärkeimpänä tavoitteena 

oli ennaltaehkäistä näyttöpäätetyöstä johtuvan näkörasituksen yleistymistä ja vähentää 

näkörasitusta kokevien henkilöiden määrää.  

Nykyisessä digiajan pyörteessä näemme oppaalle olevan selkeää tarvetta, sillä etätyöt 

ovat voimakkaasti lisääntyneet koko Suomessa ja sitä myötä mahdollisesti myös silmä-

ongelmat. Kannettava tietokone mahdollistaa nykyään työskentelyn missä olosuhteissa 

tahansa ja vaikka toimistossa oleva työpiste olisikin säädetty näkemisen kannalta sopi-

vaksi, jätetään kotioloissa työergonomia useimmiten huomioimatta. Työtehtäviä voi-

daan suorittaa huonossa työasennossa ja riittämättömässä valaistuksessa, jotka ovat al-

tistavia tekijöitä näkörasitukselle. Ongelman varhainen tunnistaminen ja siihen puuttumi-

nen on tärkeää, sillä suurin osa oireista uusiutuu ja pahenee ajan myötä 

(Loh & Redd 2008). Valmis tuotos jaetaan Suomen Työnäköseura Ry:lle, jotta oppaasta 
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hyötyisi mahdollisimman moni näyttöpäätetyöntekijä. Työnäköseuran päämääriin kuulu-

vat työnäkemiseen ja työnäönsuojeluun liittyvien tutkimuksien soveltaminen käytäntöön. 

Tutkimukset perustuvat silmälääketieteeseen, optometriaan ja hyvään työterveyshuolto-

käytäntöön. Lisäksi aihealueeseen liittyvän tiedon lisääminen ja levittäminen kuuluu yh-

distyksen tarkoituksiin. (Suomen Työnäköseura Ry 2004.) Erityisesti tämä kiinnitti huo-

miomme, sillä tarkoituksenmukaista on, että oppaalla olisi mahdollisimman laaja levikki. 

5.2 Kohderyhmä 

Toiminnallisessa opinnäytetyössä kohderyhmän tarkka rajaaminen on tärkeää, sillä 

opinnäytetyön tuloksena syntyvä tuotos tehdään aina jollekin käytettäväksi ja tuotok-

sen sisällön ratkaisee se, mille kohderyhmälle tämä on ideoitu. Kohderyhmän rajaus 

auttaa myös pitämään opinnäytetyön sopivan mittaisena, sillä liian laaja kohderyhmä 

edellyttää enemmän resursseja ja opinnäytetyölle tarkoitettu laajuus saattaa helposti ylit-

tyä. (Vilkka & Airaksinen 2003: 38–39.) 

   

Opinnäytetyömme kohderyhmäksi valikoitui näyttöpäätetyöntekijät, sillä he kärsivät digi-

taalisten näyttöjen aiheuttamista silmäongelmista yleensä eniten. Näyttöpäätetyönteki-

jöitä on kuitenkin kaikenikäisiä, ja näin ollen kohderyhmä olisi ollut liian laaja kaikille ikä-

ryhmille kohdistettuna. Iän tuomat luonnolliset muutokset vaikuttavat vahvasti myös nä-

kemiseen, joten kohderyhmä rajattiin suppeammaksi juuri iän perusteella. Ikäänty-

essä näön laatu huononee ja heikkeneviä osa-alueita ovat muun muassa lähinäkö, kont-

rastiherkkyys sekä värinäkö, jotka ovat näyttöpäätetyön kannalta olennaisia teki-

jöitä. Ikänäköisillä tulee siis näyttöpäätetyössä vastaan hyvin erilaisia näkemisen ja nä-

köergonomian haasteita kuin nuorilla. Aikuisnäköisiä näyttöpäätetyöntekijöitä on kuiten-

kin huomioitu monella eri tavalla ja heidän näönkäyttönsä tarpeisiin on yritetty vas-

tata. Verkosta löytyy sekä aiheeseen liittyvää aineistoa että aikaisemmin toteutettuja 

opinnäytetyöitä kuten ”Ikänäköinen monitilatoimistossa” ja ”Optikko näyttöpäätelasien 

määrääjänä.”    

   

Oppaassa keskitymme juuri nuoriin ja nuoriin aikuisiin, sillä haluamme nostaa aiheen 

tietoisuutta nuorehkon ikäryhmän keskuudessa. Näkörasitus koskettaa myös heitä, 

mutta he eivät käytä näönhuollonpalveluja yhtä suurissa määrin kuin ikänäköiset, jolloin 

opastus näöstä ja silmistä huolehtimiseen voi jäädä vähäiseksi. Nuoret saattavat helposti 

olettaa, että heidän kokemansa oireet ovat normaaleja eikä tietämättömyydestä johtuen 
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käsitä tilanteen merkittävyyttä. On tärkeää, että nuorten tietoisuutta aiheesta vahviste-

taan niin, että näyttöpäätetyössä ilmenevät näköongelmat tunnistetaan ajoissa. Tästä 

huolimatta jokaisen näyttöpäätteellä työtä tekevän tulisi kiinnittää huomiota omiin työs-

kentelytapoihinsa, ja olla tietoisempi työn vaikutuksista.  

 

Kohderyhmä koostui suomalaisista ja Suomessa työskentelevistä ulkomaalaisista näyt-

töpäätetyöntekijöistä. Ulkomaalaisia työntekijöitä rekrytoidaan ja työllistetään nykyään 

Suomessa yhä enemmän, sillä työmarkkinat ovat kansainvälistyneet ja Suomen työ-

voima ikääntyy. Huomioiden näyttöpäätetyöntekijöiden mahdollinen kielitaidon puutteel-

lisuus, opas laadittiin sekä suomen että englannin kielellä.  

5.3 Oppaan toteutus 

Opas toteutettiin sähköisessä muodossa, sillä sitä on helpompaa ja edullisempaa levit-

tää, kuin painettua materiaalia. Oppaan sisältö rakentuu työnäkemisen kannalta tärkeim-

pien aiheiden mukaan ja pohjautuu opinnäytetyön teoriaosuuteen ja asiantuntijoiden 

konsultaatioon. Oppaassa käsiteltävien aiheiden jäsentely ja sisältö suunniteltiin etukä-

teen. Sisältö haluttiin pitää sopivan mittaisena ja mahdollisimman selkeänä. Op-

paassa käsitellään näyttöpäätetyön haitallisia vaikutuksia silmiin ja siihen liittyviä tyypil-

lisiä oireita. Oireiden perusteella suositellaan ongelmaan sopivia ratkaisuja. Lisäksi op-

paassa käsitellään näkemisen kannalta oleellisia valaistuksen ja ergonomian suosituksia 

sekä vinkkejä näkörasituksen ennaltaehkäisyyn. 

Oppaan ulkoasu muotoutui oppaan työstämisen vaiheessa. Oppaan graafiseen suunnit-

teluun ja laatimiseen käytettiin Canva-sivustoa. Mahdollisimman hyvää lopputulosta ta-

voitellen hyödynnettiin Canva Pro -versiota. Tällöin ohjelman paremmat ominaisuudet, 

kuten laajempi kuvavalikoima, värimaailma ja fontit olivat vapaasti käytettävissä koko 

prosessin aikana. 

Kuvitus on tehokas tapa kiinnittää lukijan huomio, orientoida lukijaa ja täydentää julkai-

sun sisältöä. Hyvä kuvitus sekä välittää lukijalle viestin että rikastaa julkaisun ulkoasua. 

(Pesonen 2007: 48.) Pesosen (2007: 57) mukaan ihmiset ovat tottuneet yhdistämään 

kokemiaan ja näkemiään asioita tiettyihin väreihin. Kansilehdellä käytettiin havainnollis-

tavaa kuvaa silmästä, jonka pinnalta heijastuu sininen valo. Tällä tähdättiin viittaamaan 

digitalisaation ja silmien yhteyteen. Kappaleisiin valittiin aiheeseen liittyvät kuvat, joita 

täydennettiin graafisilla elementeillä. Tällöin lukija voi jo ensisilmäyksellä hahmottaa kap-

paleessa käsiteltävän aiheen. Kuvilla pyrittiin myös elävöittämään opasta ja herättämään 
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lukijan mielenkiintoa tekstisisällöstä. Graafisia elementtejä voidaan käyttää esimerkiksi 

silloin, kun halutaan että tärkeä tieto nousee ytimekkäästi esille (Pesonen 2007: 55). 

Oppaassa esiteltävien ohjeiden ja vinkkien täydentämiseen käytettiin kuvasymboleita. 

Niillä pyrittiin visualisoimaan tekstin sisältö, jotta olennainen tieto olisi lukijalle helppo 

ymmärtää ja muistaa. 

Tasapainotettu ja yhtenäinen kokonaisuus syntyy vähillä fonteilla. Julkaisun kirjainvalin-

noissa on tärkeä huomioida tekstin luettavuus ja selkeys, sillä fontin herättämillä mieli-

kuvilla on iso vaikutus lukijan kiinnostukseen sekä tarkempaan julkaisun perehtymiseen. 

(Pesonen 2007: 29.) Projektissa käytettiin kahta helppolukuista fonttia. Otsikot kirjoitettiin 

Roboto Slab- ja leipäteksti Open Sans-kirjaintyypillä. Kirjaintyypin valinnassa huomioitiin, 

että kirjaimet eroaisivat selvästi toisistaan, jotta teksti olisi helposti luettavissa ja ymmär-

rettävissä. Fontin koko valittiin suhteessa tekstin määrään ja käytettävään tilaan.  

5.4 Oppaan pilotointi  

Opas päätettiin pilotoida, jotta siitä tulisi mahdollisimman hyödyllinen ja selkeästi infor-

matiivinen. Toiminnallisen opinnäytetyön tuotoksesta on hyvä kerätä palautetta. Tällöin 

arvio tuotoksen onnistumisesta ei jää subjektiiviseksi. (Vilkka & Airaksinen 2003: 157.) 

Ennen pilottia määritettiin pilotin tavoitteet ja miten niihin pääsyä mitataan. Tarkoituk-

sena oli kerätä kohderyhmältä palautetta oppaan informatiivisuudesta, ulkoasusta sekä 

lukukokemuksesta ja hyödyntää palautetta oppaan viimeistelyvaiheessa.  

Pilotointi toteutettiin kvantitatiivista tutkimusmenetelmää hyödyntäen. Kvantitatiivisen eli 

määrällisen tutkimusmenetelmän keinoja on toiminnallisessa opinnäytetyössä suotuisa 

hyödyntää erityisesti silloin, kun tarvitaan tilastollisesti ilmoitettavaa tietoa opinnäytetyön 

tueksi (Vilkka & Airaksinen 2003: 58). 

Oppaan pilotointi toteutettiin kyselylomakkeen avulla. Kysely on tavanomainen määrälli-

sen tutkimuksen aineiston keräämisen muoto, kun tavoitteena on tutkia isompaa määrää 

ihmisiä. Kysely voidaan toteuttaa muun muassa sähköisenä, puhelimitse tai postitse lä-

hetetyllä kyselylomakkeella. (Vilkka 2007: 28–30.) Tavoitteena oli kerätä palautetta mah-

dollisimman monelta näyttöpäätetyöntekijältä, jotta yksilöiden preferenssit voitaisiin ottaa 

mahdollisimman hyvin huomioon. Suurempi vastaajajoukko mahdollistaa realistisem-

pien johtopäätöksien tekemisen tuloksien pohjalta. Jotta tutkimus olisi mahdollisimman 

turvallinen, kyselylomakkeen tekemiseen käytettiin sähköistä Metropolian e-lomaketta. 
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Pilotointi toteutettiin verkkokyselynä, sillä se on helppo toteuttaa ja mahdollistaa enem-

män vastauksia. Kyselylomakkeet laadittiin suomen- ja englanninkielisenä. Englannin-

kielinen kyselylomake luotiin päälomakkeen rinnakkaislomakkeena, jolloin vastaukset 

tallentuvat samaan raporttiin, mutta ovat tarvittaessa selattavissa erikseen.  

 

Ennen varsinaisen kyselylomakkeen luomista suunniteltiin sisällöltään tarkkaan harkittu 

kyselyrunko. Vastauksien haluttiin hyödyttävän oppaan viimeistelyä ja vahvistavan sen 

tarpeellisuutta. Kyselylomake jaettiin kuuteen pääteemaan: taustakysymykset, asiasi-

sältö, hyödyllisyys, ulkoasu, rakenne ja lukukokemus. Taustakysymykset-osiossa kartoi-

tettiin vastaajien ikä, sukupuoli, työkokemus nykyisessä tehtävässä vuosina, digilaittei-

den käyttömäärä työpäivän aikana, nykyinen työtapa ja näkemistä helpottavien ratkaisu-

jen käyttö työssä. Vastausvaihtoehdot olivat annettu valmiiksi pudotusvalikolla. 

 

Oppaaseen liittyvissä teemoissa käytettiin valmiiksi annettuja väitteitä. Väitteet jaettiin 

aiheittain teemojen alle. Likertin asteikko toimii järjestelyasteikkona ja sitä käytetään 

usein mielipideväittämien tapauksissa. Tällöin asteikon keskikohta toimii pisteenä, josta 

samanmielisyys joko kasvaa tai vähenee. Asenneasteikko on hyvä valinta, kun halutaan 

kerätä tietoa asenteiden, laadullisien ominaisuuksien sekä mielipiteiden jakautumisesta 

vastaajien joukossa. Yleensä Likertin-asteikkoa käytetään 5-portaisena, mutta tutkimus-

kohtaisesti on sallittua myös 4-,7-, tai 9-portaisien asteikoiden käyttö. (Vilkka 2007, 45–

49.) Vastausvaihtoehdot olivat täysin samaa mieltä, osittain samaa mieltä, osittain eri 

mieltä ja täysin eri mieltä. Vastaajia ohjeistettiin valitsemaan vaihtoehto, joka parhaiten 

vastaa omaa tilannetta tai mielipidettä. Siinä tapauksessa, kun mikään vaihtoehto ei 

tunnu täysin oikealta, pyydettiin valitsemaan lähinnä sopivin vaihtoehto. Väitteisiin vali-

koitui 4-portainen mittakaava, sillä tällöin voitiin välttää ”ei samaa eikä eri mieltä” -vas-

taukset ja kyselyllä kerätty aineisto olisi täysin hyödynnettävissä oppaan viimeistelyvai-

heessa. Kyselylomakkeen loppuosaan jätettiin kaksi tyhjää tekstikenttää, johon vastaaja 

sai halutessaan vapaasti kirjoittaa kehitysehdotuksia ja kommentteja.  

 

Pilotointiin osallistuneet näyttöpäätetyöntekijät hankittiin yhteistyökumppanin toimesta. 

Pilotointiin osallistuville avattiin pilotointiprosessi ja vastaajia ohjeistettiin tutustumaan 

oppaaseen ennen kyselyyn vastaamista. Pilotoinnin kokeilujaksoksi suunniteltiin kaksi 

viikkoa, jonka jälkeen oli tarkoitus analysoida pilotin tulokset. Vastauksia tavoiteltiin vä-

hintään 20 pilotoitavalta henkilöltä. Palautetta kerääntyi kuitenkin kahden viikon aikana 

tavoitteesta merkittävästi vähemmän, ja lisäksi vastaajien ikä ei edustanut toivottua ikä-

haarukkaa. Tämä puolestaan ei mahdollistanut tuloksien relevanttia arviointia. Pilotointia 
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päätettiin pidentää kahden viikon verran ja hyödyntää omia kontakteja näyttöpäätetyön-

tekijöiden tavoittamiseen.  

5.5 Pilotoinnin tulokset  

Pilotoinnin tulokset analysoitiin SPSS-ohjelman avulla, ja tuloksien kuvaamiseen hyö-

dynnettiin kaavioita. Kyselyyn vastasi yhteensä 19 henkilöä, joista 15 oli naisia ja 4 mie-

hiä. Yli puolet vastauksista saatiin englanninkieliseen kyselylomakkeeseen. Näin ollen 

suomenkielisen kyselylomakkeen vastausprosentti oli 42,1 % ja rinnakkaislomakkeen 

57,9 %. Vaikka vastaajien joukko oli suhteellisen pieni, tuloksien pohjalta voidaan kui-

tenkin olettaa englanninkieliselle oppaalle olevan Suomessa tarvetta. 

 

Oppaamme kohderyhmänä on nuoret, mutta mielipiteitä oppaasta haluttiin myös tämän 

ikähaarukan ulkopuolelta. Vastaajien ikäryhmäjakauma oli melko tasainen nuorempien 

vastaajien ja yli 40-vuotiaiden joukossa (kuvio 1).  

 

Kuvio 1. Vastaajien ikäryhmä 

Myös vastaajien työkokemus nykyisessä tehtävässä jakaantui melko tasaisesti lyhyem-

män- ja pidempikestoisen työkokemuksen välillä (kuvio 2). Hypoteesi oli, että pidempiai-

kaisesti näyttöpäätetyötä tehneet saattavat kokea oppaan ylipäätään tarpeellisemmaksi, 

sillä altistuminen näyttöpäätetyöstä johtuvaan kuormitukseen on ollut pitkäjaksoisem-

paa. Toisaalta pidempään työkokemukseen liittyy useimmiten myös korkeampi ikä ja sii-

20-29 vuotta
36,8 %

30-39 vuotta
15,8 %

40-49 vuotta
15,8 %

50-59 vuotta
31,6 %

Vastaajien ikäjakauma
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hen liittyvä mahdollisesti laajempi tietämys näkötarpeista ja työergonomiasta. Kyselylo-

makkeeseen vastattiin kuitenkin samansuuntaisesti työkokemuksesta riippumatta, joten 

selkeää korrelaatiota pitkän työkokemuksen ja vastauksien välillä ei ilmennyt.  

 

Kuvio 2. Työkokemus nykyisessä tehtävässä 

 

Suurin osa vastaajista työskentelee päätteellä 5–8 tuntia päivässä, vastausprosentin ol-

lessa 68,4 %. Jopa yli 8 tuntia näyttöpäätteellä työskenteleviä henkilöitä oli vastaajien 

joukossa 26,3 %. Vain yksi henkilö eli 5,3 % työskentelee tietokoneen ääressä 2–4 tuntia 

päivässä. Yli puolet vastaajista työskentelevät sekä etänä että toimistossa, vastauspro-

sentin ollessa 52,6 %. Vastaajista 31,6 % työskentelevät vain toimistossa ja 15,8 % vain 

etänä. 

 

Oppaan asiasisällön osiossa kartoitettiin mielipiteitä oppaan informatiivisuudesta ja luo-

tettavuudesta. Kaikki vastaajat kokivat, että oppaan asiasisältö on esitetty informatiivi-

sesti vastausjakauman ollessa 94,7 % täysin samaa mieltä ja 5,3 % osittain samaa 

mieltä. Pilotoitavat henkilöt kokivat oppaan myös luotettavaksi. Tämän teeman kohdalla 

tulokset jakautuivat vastausvaihtoehdoissa 89,5 % täysin samaa mieltä ja 10,5 % osittain 

samaa mieltä. 

 

68,4 % vastaajista käyttää silmälaseja työpäivän aikana ja 31,6 %:lla ei ole näkemisen 

apuvälineitä käytössä. Tuloksien mukaan kaikki pilotointiin osallistuneet henkilöt kokivat 

Alle 1 vuotta
21,1 %
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10–15 vuotta
10,5 %

15-20 vuotta
15,8 %
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saaneensa oppaasta uutta hyödyllistä tietoa. Myös oppaassa esitetyt harjoitukset koet-

tiin hyödylliseksi vastausjakauman ollessa joko täysin samaa mieltä tai osittain samaa 

mieltä. Oppaan selkeä tarve näyttöpäätetyöntekijöiden keskuudessa nousi vahvasti 

esille kaikissa ikäryhmissä. Suurin osa vastaajista tulee hyödyntämään opasta omassa 

työssään. Vain 10,6 % vastaajista ei välttämättä hyödynnä opasta, vastauksien ollessa 

joko osittain eri- tai täysin eri mieltä. Oppaan hyödyllisyyden väittämien vastausjakauma 

on esitelty alla (kuvio 3). 

 

 

Kuvio 3. Oppaan hyödyllisyys 

94,7 % vastaajista suosittelee opasta myös kollegoille tai muille näyttöpäätetyöntekijöille 

vastauksien jakautumisen ollessa 78,9 % täysin samaa mieltä ja 15,8 % osittain samaa 

mieltä. Vain yksi vastaajista ei tule suosittelemaan opasta muille.   

 

Oppaan ulkoasu koettiin kaikin puolin miellyttäväksi. Tämän teeman kohdalla nousi vah-

vasti esille kuvasymbolien käyttö oppaassa. 100 % vastaajista oli täysin samaa mieltä, 

että kuvasymbolit selkeyttävät tekstiä. Muiden oppaan ulkoasuun liittyvien väittämien 

kohdalla vastausten jakauma oli joko täysin tai osittain samaa mieltä (kuvio 4).  
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Kuvio 4. Oppaan ulkoasu 

Oppaan rakenne -osiossa kartoitettiin mielipiteitä oppaan jäsentelystä ja johdonmukai-

suudesta. 89,5 % vastaajista koki olevansa täysin samaa mieltä, että opas on jäsennyk-

seltään ehjä ja looginen. 10,5 % vastaajista oli tämän väittämän kohdalla osittain samaa 

mieltä. Opas koettiin myös johdonmukaiseksi vastausjakaumalla 84,2 % täysin- ja 15,8 

% osittain samaa mieltä. 

 

Oppaan lukukokemuksen palaute oli positiivista, ja kaikkien väittämien kohdalla oltiin 

joko täysin tai osittain samaa mieltä. Tekstin helpon ymmärtävyyden kohdalla nousi esille 

selkeä ero suomen- ja englanninkieliseen kyselylomakkeeseen vastaajien välillä. Suo-

menkielisen oppaan lukeneet pilotoitavat henkilöt kokivat olevansa tekstin helposta ym-

märrettävyydestä täysin samaa mieltä. Englanninkieliseen kyselylomakkeeseen vastaa-

jat puolestaan olivat tämän väittämän kohdalla osittain samaa mieltä. Tekstin ymmärret-

tävyyteen on saattanut vaikuttaa kielitaito, sillä englannin kieli ei ole välttämättä vastaa-

jien äidinkieli. Lisäksi mahdolliset virheet oppaan kieliasussa tai oikeinkirjoituksessa ovat 

voineet olla vaikuttavia tekijöitä, vaikka kielen oikeellisuus tarkistettiin ennen pilotointia. 

Palautteen pohjalta tarkistettiin kriittisesti vielä oppaan kieliasu ja oikeinkirjoitus ennen 

tuotoksen julkaisua. Oppaan lukukokemukseen liittyvien väittämien vastausjakauma on 

esitelty alla (kuvio 5). 
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Kuvio 5. Oppaan lukukokemus 

Kommenttikenttien kautta saatiin palautetta 47,3 % vastaajilta. Palaute oli kaiken kaikki-

aan positiivista (kuvio 6). 

 

Kuvio 6. Vastaajien kommentit  
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Kohderyhmän lisäksi pilotointiin osallistui muutama asiantuntija, jotka työskentelevät ny-

kyhetkellä pääosin näyttöpäätteellä. Tämä mahdollisti pilotoinnin myös alan asiantunti-

joiden näkökulmasta. Kehitysehdotuksia saatiin vain asiantuntijoilta, ja niissä annettiin 

sekä etätyöhön että ergonomiaan liittyviä vinkkejä, joita hyödynnettiin oppaan viimeiste-

lyssä. 
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6 Pohdinta  

Opinnäytetyön tekeminen on ollut vaativaa, mutta erittäin kiintoisaa ja itseämme paljon 

opettanut prosessi. Mielestämme valikoitu opinnäytetyön aihe oli onnistunut valinta, 

koska sillä on merkitystä myös työuralle suuntautuessa. Aihe on erittäin ajankohtainen 

optometrian saralla, erityisesti optikkoliikkeissä, joihin suurin osa valmistuneista työllis-

tyy. Tulevina alan ammattilaisina haluamme olla perillä asiakkaiden tarpeista ja koke-

muksista, jotka linkittyvät digitaalisiin näyttöihin yhä lisääntyvissä määrin. Koemme osaa-

misen ja tiedon hallinnan antavan itsevarmuutta ja lisäävän osaltaan työhyvinvointia. 

Näkörasitus ei ole näyttäytynyt meille pelkästään optisen alan työelämässä tai opintojen 

kautta. Toinen meistä on tehnyt aikaisemmin säännöllisesti näyttöpäätetyötä, ja toimis-

toympäristössä kävi selväksi paitsi omalta, myös muiden työntekijöiden osalta näkörasi-

tuksen yleisyys ja monimuotoisuus. Pilotoinnin tulokset vain vahvistivat kyseistä havain-

toa, sillä oppaalle koettiin selkeää tarvetta näyttöpäätetyöntekijöiden keskuudessa. Voi-

daankin olettaa, että oppaassa esitellyt oireet saattoivat olla monelle vastaajille entuu-

destaan tuttuja. Rajoituksena voidaan pitää, että suhteellisen pieni vastaajajoukko ei 

edustanut kaikkia näyttöpäätetyöntekijöitä. 

Ajatuksenamme oli, että pelkkä suomenkielinen opas ei olisi riittävä tavoiteltaessa näkö-

rasituksen vähenemistä yhteiskunnallisesti. Englanninkielinen opas tiesi meille lisätyötä, 

ja se saattoi tehdä opinnäytetyön laajuudesta optimaalia laajemman. Äidinkielemme ei 

ole englanti, joten käännösvaihe vaati yllättävän paljon aikaa ja huolellisuutta. Yli puolet 

vastaajista vastasivat englanninkieliseen kyselylomakkeeseen, jonka pohjalta voidaan 

todeta englanninkielisen oppaan luominen oikeaksi ratkaisuksi ylimääräisestä työstä 

huolimatta. 

Mielestämme saavutimme asettamamme tavoitteet opinnäytetyöllemme. Olimme tyyty-

väisiä oppaan lopputulokseen, ja työn onnistuneisuutta sekä tarpeellisuutta vahvisti pilo-

toinnin osalta positiivinen palaute. Lisäksi oppaasta saatiin jakelupyyntö välittää opasta 

laajemmin pilotoinnin ulkopuolella. Oppaan tavoitteena oli vaikuttaa yhteiskunnallisella 

tasolla näyttöpäätetyöntekijöiden näkemisen hyvinvointiin ja silmien terveyteen. Tavoit-

teiden saavuttamista on mahdotonta arvioida vielä tässä vaiheessa. Ihanteellinen tilanne 

tulevaisuudessa kuitenkin olisi, että mahdollisimman moni näyttöpäätetyöntekijä olisi 

hyötynyt oppaastamme.  
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Koronapandemialla oli väistämättä oma vaikutuksensa opinnäytetyöprosessiin. Työpaja 

yhteistyökumppanin kanssa jouduttiin pitämään etänä, ja sen onnistumisesta huolimatta 

olisi ollut mukava keskustella aiheesta kasvotusten. Meidän tekijöiden välillä yhteistyö 

sujui yllättävän hyvin molempien tehdessä työtä omista kodeistaan.  Näin jälkeenpäin 

ajattelen, olisimme voineet kuitenkin tavata opinnäytetyön tiimoilta useamminkin. Sa-

nonta “lyödään viisaat päät yhteen” piti paikkansa meidänkin kohdallamme: opinnäyte-

työn työstäminen sujui jouhevammin yhdessä ja sen tekeminen tuntui myös rennom-

malta seurassa. 

6.1 Eettisyys ja luotettavuus 

Opinnäytetyötä tehdessämme noudatimme yleisesti hyväksyttyjä menettelytapoja ja hy-

vän tutkimuskäytännön periaatteitta. Pyrimme asianmukaisesti ja huolellisesti viittamaan 

aikaisempiin tutkimustuloksiin ja toisten tekemiin töihin. Opinnäytetyön raportissa käyte-

tyt kuvat hankittiin Shutterstock-palvelusta. Kaikille kuville on vakiolisenssi. Luotettavuu-

den pyrimme varmistamaan opinnäytetyön eri vaiheissa mahdollisimman tarkalla esittä-

misellä opinnäytetyön raportissa. 

 

Yhteistyöpajaan osallistuvien asiantuntijoiden henkilöllisyyttä ei tule opinnäytetyös-

sämme esille eikä henkilöllisyyden päätteleminen ole raportissa kerrottavan tiedon pe-

rusteella mahdollista. Osallistujia informoitiin kirjallisesti yhteistyöpajan tarkoituksesta ja 

sen tavoitteista. Informoinnissa mainittiin osallistumisen vapaaehtoisuus, aineistonke-

ruun toteuttaminen, aineiston käsittelyn luottamuksellisuus ja aineiston arkistointi. Yh-

teistyöpajan nauhoitukseen ja aineiston hyödyntämiseen pyysimme osallistujilta luvan. 

Kerättyä aineistoa käsittelimme Microsoft OneDrive -pilvipalvelussa, joka on suojattu sa-

lasanalla. Palveluun pääsee aineistoa käsittelemään vain opinnäytetyön tekijät. Yhteis-

työpajassa kerättyä aineistoa käytettiin ainoastaan raportissa esitettyihin tarkoituksiin, 

jonka jälkeen aineisto poistettiin.  

 

Oppaan toteutukseen hyödynnettiin Canva Pro:n maksullista versiota, joka mahdollistaa 

täydet käyttöoikeudet Canva-ohjelman tarjoamiin kuviin ja pohjiin. Tekijänoikeusrikoksen 

välttämiseksi Canvasta pyydettiin kirjallinen vahvistus ohjelmassa suunniteltuun oppaan 

vapaalle käytölle. Oppaan pilotointiin liittyvän kyselyn toteuttamiseen käytettiin Metropo-

lian e-lomaketta, joka on turvallinen ja luotettava. Kyselyn suoritimme anonyymisti, jolloin 

kyselylomakkeeseen vastanneiden henkilöllisyyttä ei pysty selvittämään. 
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6.2 Jatkotutkimusehdotukset 

Digilaitteilla työskentely on yleistynyt toimistoalan lisäksi monien eri alojen piirissä mu-

kaan lukien opiskelijoiden joukossa. Opinnäytetyössä keskityttiin vain näyttöpäätetyön-

tekijöihin, joten muut digilaitteiden käyttöryhmät jäivät tarkastelun ulkopuolelle. Jatkotut-

kimusehdotuksena on tehdä opas optometristeille digitaalisen näkörasituksen kartoituk-

seen ja hoitoon. Optikkoliikkeessä optometristit ja optikot pääsisivät hyödyntämään 

opasta jokapäiväisessä työssään, joka edesauttaa digitaalisen näkörasituksen hallintaa 

yhteiskunnasamme. Alan ammattilaisten toimesta digitaalinen näkörasitus voidaan tun-

nistaa jopa näöntutkimuksen yhteydessä ja se palvelisi kaikkia digilaitteiden käyttöryh-

miä. 

Toisena jatkotutkimusehdotuksena on tehdä oppaallemme jatko-opas, joka on kohdis-

tettu ikänäköisille näyttöpäätetyöntekijöille. Opinnäytetyössämme kohderyhmä rajattiin 

nuoriin näyttöpäätetyöntekijöihin, joten ikänäköiset jäivät vähemmälle tarkastukselle. Iän 

mukana tulevat luonnolliset muutokset näkemisessä asettavat ikänäköisille erilaisia nä-

kemisen rajoituksia ja haasteita nuoriin verrattuna, joita on tärkeä näyttöpäätetyössä 

huomioida. Molemmille ikäryhmille kohdennetun oppaan avulla voidaan edistää näyttö-

päätetyöntekijöiden silmien terveyttä ja saavuttaa paras mahdollinen näkökokemus näyt-

töpäätetyön parissa työskenteleville ihmisille.  
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