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1 Johdanto

1.1 Tutkimuksen tausta

Tyohyvinvointi nousee ajoittain otsikoiden kautta inmisten puheenaiheeksi. Mo-
nien mielesta siita kuitenkin puhutaan yha liian vahan. Findikaattorissa 2018
esitetyn tilaston mukaan, vuonna 2020 kokoaikaty6ta tekevia palkansaajia oli

1 861 000 ja osa-aika tyota tekevia palkansaajia oli 327 000. Kuntatyonantajien
uutisen (5/2020) mukaan, alle 30-vuotiailla kuntatydntekijoilla on keskimaari sa-
man verran sairauspoissaolopaivia kuin 30-50-vuotiailla. Sairauspoissaolojen
maaraan tulisi pureutua entista vahvemmin siltd osin, miten niita voitaisiin en-
naltaehkaista ja miten voisimme vahentaa tydntekijoiden stressia edistamalla

tydhyvinvointia. (Findikaattori 2018.)

Saatavilla on useita erilaisia menetelmia, joilla tyohyvinvointia voitaisiin paran-
taa. Naista trendikkain talla hetkella on mindfulness, joka pohjautuu tietoiseen
lasnaoloon. Piia Kunnas (2015) on kirjoittanut artikkelissaan Mindfulness tuli
tydelamaan: "Mindfulness tarkoittaa tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn har-
joittamista, huomion suuntaamista tahan hetkeen avoimin ja vastaanottavaisin
mielin”. Menetelmaa kaytetaan johtajien, kuin myds tydntekijoiden keskuu-
dessa. Mindfulness muun muassa parantaa stressinhallintakykya, vahentaa tyo-
uupumusta seka parantaa keskittymiskykya. (Myynti ja markkinointi 5/15, Piia

Kunnas).

Mielestani tydhyvinvoinnista ei voida koskaan puhua liikaa. Tyossakayvien tulee
olla tietoisia siita, milla tavoin tyohyvinvointia voidaan edistaa. Liian monessa
tydpaikassa keskitytaan tuloksentekoon, joka johtaa siihen, ettd unohdetaan
mista tuloksenteko muodostuu loppupeleissa. Tulosta ei synny, mikali tydssa
viihtyvyys karsii seka jaksaminen on jatkuvalla koetuksella. Mikali tydhyvinvoin-
tiin ei tyopaikoissa paneuduta, johtaa se tyontekijoiden sairauskierteisiin, irtisa-

nomisiin seka alisuorittamiseen.



1.2 Opinnaytetyon tarkoitus

Opinnaytetyon paapaino on tydhyvinvoinnissa. Arkeamme on myos sekoittanut
maailmalla leviava covid-19 virus, joka on mydskin vaikuttanut tydntekoomme ja
tata kautta tydhyvinvointiin. Opinnaytetyon tavoite on kirjoittaa tyohyvinvoinnista
laajemmin; mita se tarkoittaa ja miten edistaa sita. Tarkoituksena on ollut teet-
taa kysely tyopaikan tekijoille ja selvittaa miten nykyinen muutos on vaikuttanut
heidan tyohyvinvointiinsa eri aspekteilta. Aspekteilla tarkoitetaan tassa tyohyvin-
voinnin eri muotoja, kuten tydmotivaatiota, hyvaa ergonomiaa tyoskentelyssa
seka energiatasoja ja verrata naita keskenaan konttori- ja etatyoskentelyssa.
Tarkoitus on my0s kertoa eri menetelmista, joilla tydhyvinvointia voidaan edis-
taa tyopaikoissa. Toivon mukaan tdman opinnaytetyon lukija pystyisi hyodynta-
maan sen kuvailemia konkreettisia neuvoja, kuinka parantaa omaa osaamis-
taan seka hyvinvointiaan tydssa. Opinnaytetydssa sivutaan tydmotivaatiota
seka energiatasoja viruksen vaikuttaessa tyon tekemiseemme. Moni on joutunut
siirtymaan etatoihin pidemmiksikin ajoiksi seka muuttamaan esimerkiksi perin-

teiset toimistokahvit tyOkavereiden kesken etakahvitteluiksi.

Tyohyvinvointia, energiatasoja seka tyomotivaatiota sivutaan opinnaytetyossa
melko pintapuolisesti, silla taman opinnaytetydn on tarkoitus toimia ikaan kuin
oppaana lukijalle. Tarkoitus on, etta lukija saisi opinnaytetyota lukemalla konk-

reettisia esimerkkeja, kuinka voisi parantaa omaa jaksamistaan tyossaan.

Tutkimuksen avulla haluttiin siis selvittaa, milla tavoin uudet ty6tavat ovat vai-
kuttaneet jaksamiseen toissa. Tata pyrittiin selvittamaan kysymalla vastaajilta
esimerkiksi tydmotivaatiosta, energiatasoista tyon tauottamisesta seka tyoer-
gonomiasta suhteessa eta- seka konttorityoskentelyyn.

2 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi itsessaan kattaa monta eri nakokulmaa. Mita on tydhyvinvointi?
Miten voida tydssa hyvin? Mitka asiat johtavat tyytyvaisyyteen tyossa? Miten
negatiiviset asiat vaikuttavat tyossa jaksamiseen? Milloin ihminen voi tydssaan



hyvin ja mitka ovat nama mittarit? Tyohyvinvointiin seka toimivaan tyoyhteis66n
vaikuttavat muun muassa erilaiset arvot seka eettiset nakemykset tyoyhtei-
s0ssa, miten tyoterveyshuolto toimii tyOpaikalla, kuinka tyosuojelu on jarjestetty
toissa seka myos erilaiset sdadokset ja lait kuten tydsopimuslaki seka tydaika-
laki.

2.1 Mita on tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi on kasitteena laaja, kuten edella kay ilmi. Lukuisia tutkimuksia on
tehty liittyen tyossakayvien tyytyvaisyyteen seka tyytymattomyyteen tyopaikoilla.
Lancaster University Management School ja Manchester Business School ovat
julkaisseet yhdessa tutkimuksen The experience of work-related stress across
occupations (Johnson ym., 2005), jossa kerrotaan tyontekijoiden tyytymatto-
myydesta tyohonsa. Tutkimuksen mukaan huono tyotyytyvaisyys uuvuttaa, ma-
sentaa ja heikentaa tyontekijan itsetuntoa. Mikali tydhonsa seka tyooloihin ja
tydilmapiiriin ollaan tyytymattomia, lisda se huomattavasti riskia sairastua esi-
merkiksi tybuupumukseen, masennukseen seka loppuun palamiseen. Tutki-
muksessa kerrotaan, ettd Suomessakin monen elakepaatoksen takana on mie-
lenterveydelliset syyt. Tyopaikoissa tulisi ehdottomasti luoda jarjestelmia, joiden
avulla stressitasoja voitaisiin mitata seka ehkaista varsinkin tyopaikoilla synty-

vaa stressia. (Johnson, Cooper, Cartwright, Donald, Taylor, Miller 2005.)

Tyohyvinvointi kasitteena voi olla hammentava. Turun yliopistossa vaitteleva
Pertti Laine kertoo artikkelissa (Talouselama, 2013), etta tydhyvinvoinnista kay-
daan yhteiskunnallista keskustelua siita, "kuinka meidan pitaisi kehittaa tydor-
ganisaatioissa tydelaman laatua, mika johtaa parempaan tyohyvinvointiin, joka
puolestaan johtaa pidempaan jaksamiseen tyoelamassa ja tydelaman suurem-
paan houkuttelevuuteen”. Sen sijaan, etta tutkitaan vain yksilén sopeutumista
tydelamaan, tulisi Laineen mukaan: korostaa tyon ja tyoprosessien kehitta-
mista tyohyvinvoinnin lahtokohtana”. Kyse ei siis ole pelkastaan tyontekijan
omasta panoksesta, vaan myds erilaisista johtajuusmenetelmista seka siita, mi-
ten tyopaikoilla tehdaan paatoksia ja miten ne toteutetaan. Tahan puolestaan
vaikuttavat erilaiset tydnkuvat seka tyotehtavat. Tyohyvinvointia ei tule ajatella

pelkastaan kokonaisvaltaisena asiana, vaan sita tulisi toteuttaa myos



tapauskohtaisesti. Konttorityolainen kokee tyohyvinvointiin liittyvan erilaisia asi-

oita kuin esimerkiksi kolmivuorotyota tekeva hoitoalan tyontekija.

2.2 Tyodhyvinvointiin liittyvat tekijat

Omaan tyéhyvinvointiin liittyy moni asia. Vaikka tydilmapiiri olisi hyva seka tyo
itsessaan mieluista, voi myos tyon ulkopuolinen mieliala vaikuttaa suuresti
omaan tyohyvinvointiin. Marja-Liisa Manka (2012) kirjoittaa teoksessaan Tyon-
ilo: "Epavarmuus, Kiire ja tydnteon maaran kasvu nakyvat psyykkisena kuormi-
tuksena: keskimaarin hieman yli puolet palkansaajista kokee tyonsa henkisesti
rasittavaksi.” Paaasiassa kun ihminen voi tydssaan hyvin, han kokee tydonsa
mielekkaaksi seka tyontekija tuntee saavuttavansa asioita tekemalla tyétaan.
Taoihin Iahtemisen ei pitaisi tuntua hankalalta tai epamieluisalta, vaan tyopaivan
pitaisi tuntua hyvalla tavalla jannittavalta seka kaiken kaikkiaan positiiviselta aja-
tukselta. Kaikilla meilla on huonoja paivia, mutta koska tyo on iso osa ihmisen
elamaa, pitaisi sen loppupeleissé antaa enemman kuin ottaa voimavaroja.
(Manka 2012.)

Manka kertoo myads, kuinka "kiire synnyttaa stressia, ja sopiva stressi on osit-
tain positiivista. Liiallinen stressi kuitenkin aiheuttaa negatiivisia seurauksia, ku-
ten kyynisyytta, unihairidita, masentuneisuutta, sairastumisia ja ammatillisen it-
setunnon heikkenemista.” Liiallisella kuormituksella on jo terveyteen selkea yh-
teys. Riski kuolla sydan- ja verisuonitautiin nousee jopa kaksinkertaiseksi.
(Manka 2012.)

Tyohyvinvointi ei rajaudu vain oman jaksamisen huolenpitoon, vaan siihen liitty-
vat niin kollegat kuin pomotkin. Heidan panoksensa hyvinvoinnin edistamiselle
on vahintaan yhta tarkeaa. Tyontekijan tulee saada kokea onnistumisia tyos-
saan, ja tahan on oltava tyopaikoilla tarjottavissa apua. Tyohyvinvointia edistaa
hyva tydilmapiiri. Kaikkien kanssa ei ole tultava toimeen, mutta jokaisen on teh-
tava osansa hyvan tyoilmapiirin edistamiseksi. Tyontekijan kanssa pidetaan ke-
hityskeskusteluita, seka tyontekijan on tarkeaa tuntea, etta johtajiston ovet ovat

aina auki kysymyksille seka palautteille. My6s palkitsemisjarjestelmat



edesauttavat tyohyvinvointia kuten myods rakentavan palautteen antaminen ja

tunnustuksen antaminen hyvasta tyosta. (Valtiokonttori 2012.)

Ulla Kinnunen ja Taru Feldt (2005) tutkivat kirjassaan Tyo leipalajina: Tyohyvin-
voinnin psykologiset perusteet, mihin tyontekijalla tulisi olla mahdollisuus tyos-
saan, jotta se tayttaisi hyvan tyon kriteerit. Naita olivat orientoitumisen mahdolli-
suus omaan tydhonsa osana kokonaisuutta, luoda ja kokeilla uusia toimintamal-
leja, saada apua ja palautetta suorituksestaan, tehda joustoja ja johtaa omaa
tyotaan, rationalisoida omaa tyotaan ja optimoida tydkuormitustaan seka mah-

dollisuus yksil6llisyyteen. (Kinnunen & Feldt 2005.)

Toisinaan saattaa tulla eteen tilanteita tdissa, missa esimiesten ja tyontekijoiden
valilla ei ole avointa kanssakaymista, vaan enemmankin jannitetta. Tilanne voi
myaos olla sama joidenkin tydokavereiden kanssa. Tallainen vaikuttaa merkitta-

vasti omaan hyvinvointiin toissa.

2.3 Tyohyvinvointia edesauttavia tekijoita

Edesauttavista tekijoista mieleen tulee varmasti ensimmaiseksi tyoilmapiiri seka
jaksaminen tydssa, mutta tyohyvinvointiin liittyy vahvasti esimerkiksi myos vali-
neet, esimiehen ndkemys tyohyvinvoinnista erilaisine johtamistapoineen seka
tyon sisalto. Tydhyvinvointia tulisi siis tarkastella monesta eri nakokulmasta, si-
salta seka myos ulkopuolelta. "Ensimmaiseksi tarkastellaan johtamisen ja tyo-
yhteisdn kehittdmisen roolia tyontekijdiden hyvinvoinnin tukemisessa. Taman
jalkeen esitellaan tyoterveyshuollon ja kuntoutuksen mahdollisuuksia ja keinoja
edistaa tyontekijoiden jaksamista ja tyokyvyn yllapitoa. Lopuksi pohditaan niita
pulmia, jotka liittyvat erilaisten yksilo- ja organisaatiotasoisten kehittamistoimien
vaikuttuvuuden osoittamiseen liittyviin tutkimuksiin.” (Kinnunen & Feldt 2005.)
Mikali tydntekija kokee stressia seka tyduupumusta ja jaa asian kanssa yksin,
lisda se myoOs todennakoisesti sairauspoissaoloja. Tama puolestaan voi jatkua
oravanpyoran kaltaisena efektinad niin kauan, ennen kuin asiaan tehdaan muu-

tos.



10

Marja-Liisa Manka kuvailee teoksessaan Tyohyvinvointi (2016) tyohyvinvoinnin
koostuvan paaasiassa viidesta eri kokonaisuudesta, jotka lisaavat tyontekijan
sosiaalista paaomaa seka rakennepaaomaa. Ensimmaisena organisaatio, johon
Manka sisaltaa tavoitteellisuuden, joustavan rakenteen, jatkuvan kehittymisen
seka toimivan tydympariston. Nama tekijat yhdessa muodostavat rakennepaa-
omaa tyontekijalle. Toisena Manka mainitsee johtamisen. Tahan puolestaan si-
saltyy osallistuva seka kannustava johtaminen, joka muodostaa sosiaalisen
paaoman. Sosiaalista padomaa muodostuu myds kolmantena tulevasta koko-
naisuudesta, joka on tyOyhteisd. TyOyhteisdssa tulisi olla avoin vuorovaikutus
seka tyontekijoiden tulisi omata hyvat tyoyhteisotaidot. Neljantena tyon hallinta,
johon Manka sisallyttaa vaikuttamismahdollisuudet seka kannustearvon, joka
tarkoittaa sita, etta tyontekija kokee tyossaan oppimista seka monipuolisuutta.
Nama myos muodostavat rakennepaaomaa. Viidentena mina itse. Omasta ter-
veydesta seka fyysisesta kunnosta tulee pitaa huolta, joka lisda psykologista
paaomaa. Malli toimii mielestani hyvana viitekehyksena tyopaikoille, silla se on

helppo ymmartaa. (Manka 2016.)

Vaikka tyopaikalla naennaisesti taytetaan hyvan tyoilmapiirin kriteerit, mutta
tyontekijalla on huono olo, on se merkki siita, etta itsensa kanssa on tehtava
toita. Tavat, joilla ihminen voi lievittaa stressiaan ja pahaa oloaan, ovat tietenkin
yksilOlliset. Jokainen ei edes valttamatta tieda itselleen parasta keinoa stressin
purkamiseen. Talldin asiasta tulee ottaa selvaa. On todella tarkeaa ihmisen
henkilokohtaisen hyvinvoinnin kannalta, etta nama keinot I6ydetaan ja ne omak-
sutaan osaksi omaa arkea. Olisi eparealistista vaittaa, etta inminen ei kokisi
stressia elinaikanaan. Vaikka stressi itsessaan ei hallitse ihmista, on sen lievit-

tamiseen hyva opetella keinoja, joita voi kayttaa vastaisuudessa.

Mia Hemming (2016) luettelee Teknet.tek:in verkkosivuilla portaat tydhyvinvoin-
nin kehittamiseen. Naita tarkastelemalla saadaan suoraan selville, toteutuuko
portaissa luetellut asiat omalla tydpaikalla. Ensimmaisena tulee psykofysiologi-
set perustarpeet, jotka organisaation tasolla tarkoittavat tydokuormitusta, tyopaik-
karuokailua seka tyoterveyshuoltoa. TyOkuormitusta ei tulisi esiintya liikaa, tyo-
paikalla tai sen laheisyydessa on oltava tarjolla kohtuuhintaan terveellista seka

ravitsevaa ruokaa seka tyoterveyshuollon tulee olla toimiva omalla tyépaikalla,
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seka tyontekijoiden tulee olla tietoinen siita, mita se kattaa. Tyontekijan kohdalla
psykofysiologiset perustarpeet tarkoittavat terveellisten elintapojen noudatta-
mista. Naita voidaan arvioida kyselyilla, terveystarkastuksilla seka fyysisen kun-

non mittaamisella.

Toisena tulee turvallisuuden tarve. Organisaation tasolla se tarkoittaa tyosuh-
detta seka tyooloja. Tydympariston tulee tukea tyontekijaa tydossaan seka tyo-
suhteen laadun tulee lukea tydsopimuksessa. Tyontekijan kannalta turvallisuu-
den tarve tayttyy, kun tyo- ja toimintatavat ovat turvalliset seka ergonomisesti
suunniteltu. Tama nakyy tyon sujuvuudessa. Naita voidaan arvioida tilastoilla,
tydpaikkaselvityksella seka kartoittamalla ja tunnistamalla riskeja. (Mia Hem-
ming TEK/2016.)

Kolmantena liittymisen tarve. Organisaatiossa tama tarkoittaa tydyhteis6a, joh-
tamista seka verkostoitumista. Jokaisen tyopaikan tulisi tarjota tyontekijoilleen
mahdollisuuksia verkostoitua. TyOyhteisdssa tulisi vallita positiivinen ilmapiiri
seka johtamisen menetelmien tulisi tukea tyontekijaa tydssaan. Tyontekijan
kohdalla liittymisen tarve tarkoittaa joustavuutta, erilaisuuden hyvaksyntaa seka
kehitysmyoOnteista asennetta. Naita voidaan arvioida seka tarkastella tyotyyty-
vaisyys-, tydilmapiiri- seka tyoyhteison toimivuuskyselyilla. (Mia Hemming
TEK/2016.)

Neljantena arvostuksen tarve. Organisaatiossa tulee vallita tydpaikan arvot,
jotka tyontekijat seka esimiehet ja johtajat maarittelevat pitkalti. Palkitseminen
seka palautteen antaminen lisaavat myods arvostusta. Arvostuksen tunnetta li-
saa myos tyontekijan aktiivinen rooli organisaation toiminnassa seka sen kehit-
tamisessa. Naita voidaan mitata tyotyytyvaisyyskyselyilla seka tarkastella talou-
dellisten seka toiminnallisten tulosten kautta. (Mia Hemming TEK/2016.)

Viidentena itsensa toteuttamisen tarve. Organisaation kohdalla se esiintyy
osaamisen hallinnalla, kokemalla tyo mielekkaaksi seka luovuuden ja vapauden
kautta. Tyontekijan kohdalla itsedan voi toteuttaa osaamisen hallinnalla seka

osaamisen yllapitamisen avulla. Naita voidaan puolestaan arvioida
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kehityskeskusteluilla, osaamisprofiileilla, erilaisilla innovaatioilla seka tieteelli-
silla ja taiteellisilla tuotoksilla. (Mia Hemming TEK/2016.)

Esimerkkeja tyohyvinvoinnin kehittamiseen I0ytyy lukuisia. Jokaisella tyopaikalla
on velvollisuus ottaa niista selvaa, seka tuoda ne osaksi arkipaivaa tyopaikoilla.

Nain lisataan tyontekijoiden viihtyvyytta seka hyvan olon tunnetta tyopaikoilla.

2.4Tyohyvinvoinnin mittarit

Marja-Liisa Manka kirjoittaa kirjassaan Tydhyvinvointi (2016): ”Organisaation
tydhyvinvoinnin tilaa on syyta arvioida tunnusluvuilla, jotta kehitysta ja mahdolli-
sia tydhyvinvoinnin riskeja voitaisiin seurata”. Naita tunnuslukuja ovat Mankan
mukaan sairauspoissaolo prosentti, tapaturmataajuus seka elakoityminen ja sen
kustannukset. Naista sairauspoissaolot seka tyotapaturmat ovat yleensa maa-
rallisia. ja ne kertovat jo toteutuneista riskeista. Tulevaisuudessa olisi otettava
kayttoon toteutuneiden riskien rinnalle ennakoivia tunnuslukuja, joilla voidaan
ennakoida tulevaisuuden riskeja. Nama voivat olla maarallisia tai laadullisia.
Mankan mukaan naita voivat olla: "Itsearvioinnit, laaja-alaiset tydhyvinvointitut-
kimukset seka tyonilosta kertovat mittarit”. Mittareita seka niiden pohjia 16ytyy
valmiina, mutta niita tulisi myds pohtia tydntekijoiden kanssa yhdessa. Nain
saadaan selville, mita asioita tyontekijat arvostavat mittauksissa, seka mita asi-

oita mittaustavoissa ja -menetelmissa tulisi ottaa huomioon. (Manka 2016.)

Tyohyvinvoinnin mittarit eivat rajaudu vain paperilla tai tietokoneella tehtaviin
kyselyihin. Joissakin tyopaikoissa on otettu jo kayttoon digitaalisia mittareita.
Tarja Vastila kertoo Telma-lehden TyOyhteison hyvinvoinnin mittarit kuntoon -
artikkelissaan (2016) Fiilismittari sovelluksesta seka Firstbeat hyvinvointianalyy-
sista. Fiilismittari-sovellus “kirjaa reaaliaikaista tunnekappyraa, kunhan tyonte-
kija ensin klikkaa tai napyttelee fiiliksensa intranetiin, tablettiin tai alypuheli-
meen”. TyOnantaja pystyy seuraamaan tyontekijoidensa tunnetiloja, seka ottaa
ne huomioon toissa. Sovelluksessa palautetta voi myos antaa anonyymisti.
Asiaa, mita ei valttamatta uskalleta sanoa aaneen muiden kuullen palaverissa,

voidaan kirjoittaa sovelluksessa. Avoimuutta pyritdan lisdamaan silla, etta
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kollegojen kommentit ovat avoimesti luettavissa. Fiilismittarin on kehittdnyt No-

menal, joka toimii verkko- seka mobiilipalveluntuottajana.

Teknologiayhtion Firstbeat hyvinvointianalyysi kehitettiin alun perin urheilijoita
varten. Analyysissa mitataan tyontekijan stressitasoja seka palautumista. Vas-
tild kertoo, etta "kehoon asetettavat mittarit tuottavat dataa tdissa, vapaa-ajalla
ja nukkuessa. Raporttiin kirjautuu punaisia ja vihreita diagrammeja stressi- ja
palautumistason mukaan.” Hyvinvointianalyysin tavoite on, etta tyontekija tie-
dostaa stressinsa, ja osaa nain kiinnittaa siihen huomiota. Voimavaroja tarkas-
telemalla seka siihen huomion kiinnittaminen vahentaa sairauspoissaoloja.
Analyysilla pyritaan ohjaamaan tyontekijaa terveellisille elamantavoille, joka

puolestaan lisaa viihtyvyytta tdissa. (Vastila 2/2016.)

Edella mainitut menetelmat voidaan kokea liian suurina kuluerind, mutta tulevai-
suudessa teknologian edetessa tyopaikkojen pitaisi kehittaa erilaisia tapoja tyo-
hyvinvoinnin mittaukseen. Tama ei tarkoita sita, etta vanhat menetelmat eivat

olisi valideja. Parhaan lopputuloksen varmistamiseksi ei pitaisi nojautua vain yh-
teen tapaan. Kun menetelmia on monia, kuten myos tyopaikkoja, voidaan niista

raataloida omiin tarpeisiin sopivia.

Ulla Vilkman kertoo artikkelissaan (10/2020) Tydhyvinvoinnin ja jaksamisen var-
mistaminen etatoissa tyokalusta, jonka kuka tahansa voi myos ottaa kayttoon
stressin maaran seka kuormittumisen mittaamiseen. Ideana on kysya itseltaan
jokaisen viikon paatteeksi, kuinka stressaava viikko on ollut asteikolla 1-5, seka
vertailla naita sitten keskenaan seka etsia mahdollisesti syita eri luvuille. Tahan
voi hyddyntaa erilaisia alustoja kuten Google Formsia, johon vastaukset tallen-
tuvat. Stressin sijaan voi myds esimerkiksi kysya muita tuntemuksia. Tarkeaa
on analysoida, mikali heilahtelua tapahtuu numeroissa ja pureutua siihen, mista
ne johtuvat. (Vilkman 2020.)

2.5 Ergonomia osana tyohyvinvointia etatoissa

Covid 19 aiheuttaman viruksen myo6ta yha useammat ovat joutuneet tekemaan

etatydskentelysta itselleen ennemminkin saannon kuin poikkeuksen. Tassa
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kohtaa tulee myos mieleen, kenen vastuulla hyva tydergonomia talldin on ko-
tona tyoskennellessa. Olemme my0Os ehka tottuneet tyopaikallamme siihen, etta
asianmukaiset valineet ja tarvikkeet ovat helpommin saatavilla. Mika muodostaa

hyvan ergonomian myos kotona?

Tyoturvallisuuskeskuksen oppaassa: Etatydssa turvallisesti (9/2017) Paivi Rau-
ramo luettelee etatyon edellytyksiin liittyvia asioita, joita ovat johtaminen, yhteis-
tyd ja vuorovaikutus, etatyontekijan valmiudet seka tydymparisto ja valineet.
Tyontekijan siirryttdessa etatoihin, tulisi organisaatiossa valvoa tata, jotta eta-
tyoskentely saadaan onnistuneesti ja turvallisesti osaksi uusia kaytantoja. Rau-
ramo luettelee tahan liittyvan esimerkiksi tehtavanantojen, tavoitteiden, pereh-
dytyksen, palautteen ja ohjauksen, tulosten, kuormittumisen ja tydajan seuran-

nan. (Rauramo 2017.)

Suuria eroja ei aina valttamatta nay konttorilla tydskennellessa tai etatdissa ol-
lessa. Vuorovaikutus on isossa osassa riippumatta siita, missa tyota tehdaan.
Sovitut yhteydenpito-, tavoitettavuus- ja kokouskaytannot kuuluvat hyvaan tyos-
kentelytapaan joka tapauksessa. Suurin ero naissa nakyy siina, ettd normaaliin
ja tuttuun tapaan kun kokous on sovittu pidettavan tiimin kanssa sovitussa ko-

koushuoneessa, tapahtuu se nyt verkon valityksella. (Rauramo 2017.)

Rauramo puhuu oppaassa myoskin etatyontekijan valmiudesta. Talla tarkoite-
taan tyontekijan kykya itsensa johtamiseen seka vastuullisuuteen. Etatydosken-
telyssa tydnteko saattaa olla esimerkiksi enemman itsenaista. Tama on suuri
ero esimerkiksi sellaiseen tilanteeseen, jossa tiimin tai tiimildisten kanssa on
voinut aiemmin tyoskennella samassa huoneessa. Myds vastuullisuutta tarvi-
taan siina, etta osataan esimerkiksi rajata tyo- seka vapaa aika. Konttorilta Iah-
dettaessa tyopaivan paatteeksi kotiin, tietokoneen voi esimerkiksi jattaa sinne.
Kotona ollessa, kun se on jatkuvasti saatavilla, saattaa hamartya raja, missa
vaiheessa tyot pitaisi lopettaa. Tahankin voi keksia tapoja, kuten sulkea tieto-
kone ja nostaa se etatyopisteeltaan, vaikka kaappiin ovien taakse. (Rauramo
2017.)
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Etatyoskentelyssa korostuvat ergonomiakysymykset. Ensimmaiseksi tulisi huo-
lehtia siita, etta tyopisteen ja vapaa-ajan valilla on selkea raja. Mita tulee tyopis-
teen ergonomiaan, on tarkeaa, etta tyotaso, naytto ja tyotuoli ovat sopivalla kor-
keudella. Mieluusti sdadeltavissa olevat. Tyotasoa voi myOs saataa esimerkiksi
kirjapinolla. Erilaiset apuvalineet kannattaa etatydssa myos ottaa huomioon.
Rauramo luettelee naihin lukeutuvan esimerkiksi lisatuki kuten tyyny tukemaan
niskaa ja lanneselkaa, sylituki kannettavalle tietokoneelle, erillinen naytto, kyy-
nartuki ergomatto, aktivointilauta seka liikketehostin. Myos tauottaminen on tar-
keaa nayttopaatetydssa, jotta silmat eivat rasitu. Tata varten myos naontarkas-
tusten jarjestaminen seka esimerkiksi nayttopaatelasien kustantaminen on huo-

lehdittava tyénantajan toimesta. (Rauramo 2017.)

3 Tyomotivaatio

Marjo Sinokki kirjoittaa Laakarilehdessa (12/2017): "Organisaation toimivuus,
tuottavuus ja kustannustehokkuus ratkeavat paljolti sen mukaan, kuinka moti-
voituneita siella tyoskentelevat tyontekijat ovat”. Ihminen viettaa elamastaan
noin 30 vuotta tdissa. Mikali ihminen ei viihdy tydssaan tai koe tydtaan mie-
leiseksi, lisaa se tyontekijan masentuneisuutta myos tydpaikan ulkopuolella. On

siis todella tarkeaa, ettei toihin lahtemista koeta ikavana seka “pakkopullana”.

Tyontekijalle on tarkeada kokea autonomian tunnetta tydssaan. Vaikka kollego-
jen seka esimiesten tuki on korvaamaton, aina ei tulisi turvautua ulkopuoliseen
apuun. Talla on myds suuri vaikutus motivaatioon. Toinen asia, joka vaikuttaa
suuresti motivaatioon on kontribuutio. Kontribuutio lisaa tunnetta mielekkaasta
tydsta, kun tydntekija nakee konkreettisesti tydonsa tuloksia. Myos kompetenssi
lisda tydntekijan motivaatiota tydohdn. Tydntekijan on tarkeaa tuntea kykynsa
hoitaa tyo. Tyotehtavan tuntuessa liilan haastavalta se voi lannistaa tyontekijaa,
jolloin iskee epatoivo. Tassa vaiheessa tyontekijan on vaikeaa luottaa omiin ky-
kyihinsa, jolloin tydnteosta tulee entistd haastavampaa. Motivaatio tasoa voi-
daan nostaa ryhmaan kuulumisen kautta. Tahan tydpaikalla on hyva tehda eri-
naisia harjoitteita, varsinkin kun téihin saapuu uusi ihmisia. Tyontekijalle on toi-

sinaan tarkeaa antaa myos haastetta tydhonsa seka monipuolistaa sita. Tata
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kautta ihminen paasee kokemaan onnistumisen elamyksia. Mikali tdissa tulee
takapakkia esimerkiksi jonkin projektin suhteen, on tyontekijan tarkeaa pystya
sailyttamaan toimintakykynsa. Tata psyykkista ominaisuutta kutsutaan resiliens-
siksi. Fokusointia pystytaan myos kayttamaan motivoimiseen. Hairiotekijoista
huolimatta tyontekija pystyy keskittya olennaiseen. Taman harjoittaminen on
tarkeaa, silla usein hairidtekijoita esiintyy tyopaikoilla useita, kuten rakennus-
toista aiheutuvat meluhaitat tai kollegojen ty6puhelut. (Ruutu & Salmimies 2015
s. 122)

Tulee ottaa huomioon, etta kyse ei ole vain omasta tydomotivaatiosta. Aika ajoin
on hyva kysya itseltdan; Miten olen huomioinut toisten motivoinnin tyéssa? Toi-
sen motivoiminen ei mydskaan vaadi paljoa. Jo pienilla tavoilla voidaan vaikut-
taa toisen tyontekijan motivaatioon, kuten hymyilemalla, tervehtimalla tai sano-
malla suoraan jokin tsemppaava kommentti kuten; tanaan tulee hyva paiva tai

toteamalla miten mahtavia tyontekijoita omalla tyopaikallaan on.

3.1 Energiataso

Keho ja mieli yhdistyvat vahvasti toisiin. Kun mieli voi huonosti, kehokin voi
yleensa huonosti ja painvastoin. Siksi on tarkeaa pitéa kummastakin hyvaa
huolta. Mikali haluat menestya t6issa, kiinnitd huomio energiatasoihisi. Ollessasi
vasyneena toissa, se vaikuttaa negatiivisesti tyontekoosi. Tama patee myaos tii-
mityoskentelyyn. Tiimin tulokset parantuvat, kun tiimi koostuu energisista seka
positiivisesti ajattelevista ihmisista. Vasyneena yleensa tydon tekeminen vie
enemman aikaa. Ty0, jonka hoitaisi aamulla virkeana tunnissa, voi ylitdissa kes-
taa kolmekin tuntia. Omalla energiatasolla on suuri vaikutus tydn laatuun, ja

nain valtetdan turhien virheiden teko. (llkka&Harri Virolainen 2016.)

Toinen huomionarvoinen tekija on palautuminen. Paallisin puolin voisi ajatella,
etta termilla palautuminen tarkoitetaan urheilusuoritukseen viittaavaa palautu-
mista, mutta todellisuudessa myds tyopaivasta palaudutaan. Japanissa kayte-
tdan sanaa karoshi, jolla tarkoitetaan pitkiin tyopaiviin kuolemista. Tassa ta-
pauksessa ihminen ei palaudu tydssaan missaan vaiheessa, vaan kokee suurta

stressia pitkista tyopaivista. Han ei myodskaan pida juurikaan lomia tai tauota
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tyotaan saanndllisesti. Tama johtaa totaaliseen loppuun palamiseen, ja sita
kautta jopa kuolemaan. IImio ei tapahdu hetkessa, mutta vuosien vieriessa no-
peasti kiinnittamatta huomiota omaan palautumiseen toista, puhutaan jo varsin

vakavista seuraamuksista. (llkka&Harri Virolainen 2016.)

Esille nousee kysymys siita, onko tamanhetkisen "normaalin” tydpaivan kesto
liian pitka? Joissakin paikoissa, kuten esimerkiksi Ruotsissa joillakin tydpaikoilla
on otettu kayttéon kuuden tunnin tyopaivat. Palkka on kuitenkin sama, mita se
olisi kahdeksan tunnin mittaisessa tyopaivassa. Mitd muita hyotyja se tuo, muu-
ten kuin perheelle seka harrastuksille jaava suurempi osa ajasta? Naiden ihmis-
ten on todettu olevan energisempia seka henkisesti paremmin voivia. Myos vir-
heiden teko vaheni, kuten myds vaihtuvuus tydpaikoilla. Tyoteho kasvoi, joka
nakyi yrityksen parantuneesta tuloksesta. Vaikutus ei koske vain tyontekijoita,
vaan yltaa myos asiakkaisiin. Kuuden tunnin tyopaivaa on myos kaytetty joissa-
kin sairaaloissa, joissa palvelun taso nousi, silla laakarit ja sairaanhoitajat kes-
kittyivat potilaisiinsa paremmin oman jaksamisen lisdantymisen vuoksi. Kokeilu
on myds nakynyt sairauspoissaolojen vahentymisena. (Harri&llkka Virolainen
2016.)

3.2 Tyomotivaation ja energiatason lisaaminen

Keinoja tydomotivaation seka energiatasojen lisaamiseen |0ytyy onneksi monia.
Mikali tiedostaa, etta naissa loytyy puutteita, on asioihin helppo puuttua ja I1ah-
ted korjaamaan niita. Mikali itselld on hankaluuksia 16ytaa keinoja oman tydmo-
tivaation seka energiatason nostamiselle, I0ytyy esimerkiksi aiheisiin liittyen jar-
jestettavia seminaareja. Useilla tyopaikoillakin on pyritty lisdamaan keskustelua
naista, seka myos pyritaan antamaan konkreettisia harjoitteita ja vinkkeja esi-
merkiksi energiatason edistamiseen. Tarkeinta on, etta tyontekija saa tarvitse-

mansa avun ja tuen kohdatessaan vaikeuksia tyontekoon liittyen.

Tyomotivaatio seka energiataso kulkevat pitkalti kasikaddessa. Kun energiataso
on hyva, 16ytyy useammin myos tyomotivaatiota. Tyomotivaation ollessa alhai-
nen, se laskee myds energiatasoja, silla kiinnostus omaan tyéhdn on kadonnut.

Keinoja parantamiseen voidaan etsia sisalta, kuten myds ulkoa. Ulkoisia keinoja
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ovat esimerkiksi likunta seka tyopaikan asettamat tavoitteet, joilla autetaan
tyontekijoiden terveiden elintapojen edistamista. Tasta on tullut tunnetuksi esi-
merkiksi suomalainen yritys Pekkaniska, joka on laatinut erilaisia tavoitteita
tyontekijoilleen, joiden saavuttamisesta palkitaan. Mikali tyontekija ei esimer-
kiksi tupakoi tai kayta alkoholia vuoteen, han ansaitsee 170 euroa. Tai jos han
onnistuu tupakanpolton lopettamisessa pysyvasti, voi tyontekija ansaita 1000
euroa. Myods liikkuvuuteen panostetaan joissakin tydpaikoissa. Steve Jobbsin
toimiessaan Applen toimitusjohtajana, han oli tunnettu "kavelykokouksistaan”.
Koska tutkimusten mukaan, kavely lisaa luovuutta jopa kuudellakymmenella
prosentilla, Steve Jobbs naki tyontekijdidensa eduksi pitaa palaverit kavellen.
Myo6s Facebookin toimitusjohtaja Mark Zuckenberg on tunnettu tasta ilmiosta.
(Ilkka & Harri Virolainen 2016.)

Ruokailulla on myos merkittava vaikutus energiatasoihin. Ei vain silla, mita se
sisaltaa, vaan myds silla, milloin se nautitaan. Terveellisten aterioiden nauttimi-
sella on esimerkiksi positiivinen vaikutus havainnointiin seka tarkkuuteen. Huo-
nosti syoneena ja nukkuneena, ihminen on taipuvaisempi ajattelemaan asioista
negatiivisesti. Tyopaivan aikana tulisi pitaa taukoja, syoda terveellisesti ja liik-
kua taukojen aikana. Vetta tulisi myos nauttia riittavasti tyopaivan aikana, silla
kahvinjuonti poistaa nestetta kehosta. Jokaista kahvikuppia kohden tulisi juoda
vahintaan lasillinen vetta. Nesteen puute saa aikaan vasymysta. Taukoja tulisi
pitda 15 minuuttia tunnin valein. Nain olo muuttuu positiivisemmaksi. (llkka &
Harri Virolainen 2016.)

Multitaskingia eli asioiden tekemista yhta aikaa, saatetaan pitaa tuotteliaan ih-
misen piirteena, mutta todellisuudessa energian suuntaaminen useaan eri koh-
teeseen, seurauksena on virheiden lisaantyminen seka tehokkuuden laskemi-
nen. Keskity siis yhteen asiaan kerralla. Vaikka kuvitellaan multitaskingin saas-
tavan aikaa ja nopeuttavan tehtavan tekemista, se todennakdisimmin vain hi-

dastaa tehtavan suorittamista. (llkka & Harri Virolainen 2016.)

Kiinnita myos huomiosi nukkumistottumuksiisi. Liian pitka valveillaolo aika ai-
heuttaa muun muassa reaktioajan lyhenemista, muistin seka keskittymis- ja op-

pimis- seka ongelmaratkaisukyvyn hairiintymista. Tama lisaa myés masennusta
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seka ahdistuneisuutta seka immuniteetin heikentymista. Tama johtaa lopulta
stressiin ja sairasteluun, joka nakyy sairauspoissaoloina tyosta. Seuraavat tavat
edistavat hyvaa unta: pida huoli, etta nukut yossa 7-8 tuntia laadukasta unta ja,
ettd makuuhuoneesi on pimea. Ala urheile rankasti kahta tuntia ennen nukku-
mista. Kevyt kavelylenkki on suotavaa. Ala mydskaan kayta tietokonetta kahta
tuntia ennen nukkumaan menemista. Sen sijaan kuuntele mielummin rentoutta-
vaa musiikkia. Minimoi myds alkoholin kayttd. Rentoutusharjoitusten (kuten me-
ditointi) seka venyttelyiden tekeminen edesauttaa hyvaa unta. Pyri myds teke-
maan tyota, jonka koet intohimoksi. Tama tuo motivaatiota jokaiseen tydpai-
vaan. (llkka & Harri Virolainen 2016.)

Marjo Sinokki kirjoittaa Laakarilehdessa (12/2017): "Tyomotivaatio on tyonteki-
jan toiminnan kayttdvoima, joka vaikuttaa ponnistelujen suuntaan, intensiteettiin
ja kestoon. Se vaikuttaa myos tyén laatuun ja tuottavuuteen seka tydntekijan in-
nostukseen ja hyvinvointiin. Hyva tydmotivaatio syntyy tydssa, joka on osa tar-
keaa kokonaisuutta ja joka koetaan mielekkaaksi, johon voidaan sitoutua, jossa
koetaan tyon hallintaa ja jossa johtaminen ja kohtelu koetaan oikeudenmukai-
siksi”. Sinokki kertoo artikkelissa motivaation syntyvan joko sisaisesta tai ulkoi-
sesta tekijasta. Sisadisessa motivaatiossa tydntekija kokee tyydytysta itse tydn
tekemisesta. Siihen liittyy itsetutkiskelu, mielekas tyon sisalto, jonka tyontekija
kokee tarpeeksi haastavaksi seka itsensa toteuttamisen mahdollisuuksiin ja
mahdollisuuteen kehittya. Ulkoisesta motivaatiosta puhutaan, kun motivaatioon
pyritaan vaikuttamaan palkkioilla, rangaistuksilla seka osallistumismahdollisuuk-
silla. Tydmotivaatioon voidaan vaikuttaa johtamisella seka esimiestydlla pitkalti.
On tarkeaa, etta johtajat seka esimiehet osaavat innostaa tyontekijoitaan, seka
luovat heille oikeudenmukaisen seka tasapuolisen ilmapiirin, jossa tyontekijalla
on resurssit hoitaa tyonsa hyvin. Kehittamalla tydn ominaisuuksia seka paranta-
malla henkildston tyOyhteisotaitoja seka tydymparistda kasvatetaan tydomotivaa-
tiota. Marjo Sinokin mukaan: ”Ratkaisemattomat riidat, kiusaaminen ja epakun-
nioittava kohtelu voivat romuttaa tydmotivaation jopa taysin. Téykeaa kohtelua
kokeneista 48 % vahensi tietoisesti tydpanostaan, 38 % tyonsa laatutasoa ja 25

% myonsi purkaneensa turhautumistaan asiakkaisiin”. (Sinokki 2017.)
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3.3 Mahdollisuuksien nakeminen

Tyomotivaation taso on myos pitkalti itsestaan kiinni. Ulkopuolinen taho voi aut-
taa tydmotivaation nostamisessa, mutta jos itse ei yrita auttaa itsedan, ei myos-
kaan kukaan muu voi. Kun energiataso ja tydmotivaatio on hukassa, ihmisen
valtaa myds negatiiviset ajatukset helpommin. On siis tarkeaa pysya positiivi-
sena seka tarkastella asioita eri nakokulmista. Mahdollisuuksien nakeminen
seka niiden havaitseminen on vaikeaa, mikali fokus on negatiivisissa asioissa.
Talloin ei myodskaan pystyta ottaa asioita vastaan avoimin mielin. (llkka & Harri
Virolainen 2016.)

Ajattelumallilla on suuri vaikutus mahdollisuuksien nakemiseen. Se, miten ihmi-
nen asian uskoo menevan oikein, ei valttamatta ole miten toinen sen nakee. Mi-
kali ihmisella on my0s rajoittavia uskomuksia, estavat ne mahdollisuuksien ha-
vaitsemisen. Pohdi siis miten mahdolliset rajoittavat uskomukset vaikuttavat toi-
minnan kehittamiseen organisaatiossa, jossa toimit tai tydskentelet. Omaa to-
dellisuutta sekd myos toimintaa voidaan muuttaa paastamalla irti sisaisista us-
komuksista. Sisaiset uskomukset puolestaan heijastuvat kaikkeen omaan toi-
mintaan seka siihen, miten ihminen kokee elaman. (llkka & Harri Virolainen
2016.)

Myo6s onnekkuuden tunteen lisaamisella on positiivinen vaikutus mahdollisuuk-
sien nakemiselle seka niiden luomiselle. Yksi syy tahan on esimerkiksi verkos-
toitumiseen panostaminen. Kun ihminen kokee hyvaa energiaa, on han myos
halukkaampi sosiaaliselle kanssakaynnille. Ihminen my0s ajattelee sen johtavan
mahdollisesti jopa johonkin onnekkaaseen tapahtumaan. Onnekkuutta edistaa
myds rento asenne. Kun ihminen omaa rennon asenteen esimerkiksi messuilla,
han ei ajattele ensimmaisena tekevansa kasapain uusia sopimuksia vaan sosi-
aalistuvansa muiden kanssa. Nain he eivat koe suuria paineita vaan kykenevat
nauttimaan tilaisuuksista. Myos kehon kielella seka intuitioon luottamisella on
vaikutus onnekkuuteen. Hyvaonnisten kerrotaan hymyilevan enemman seka
kayttavat enemman avointa elekielta. Hyvaonniset myos kuuntelevat intuitiotaan
enemman, joka myos nain kehittyy. Pessimistisella ajatusmallilla ei uskota voi-

van itse vaikuttaa asioihin. Tama taas luo itseaan toteuttavaa ennustetta.
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Pessimisti ajattelee, ettei yrita, koska ei kuitenkaan saavuttaisi haluamaansa.
Hyvaonninen puolestaan on sinnikas ja yrittda yha uudelleen. (llkka & Harri Vi-
rolainen 2016.)

4 Jaksamisen kehittaminen

Osaamisen kehittdmisella on iso rooli tydpaikoilla, silla esimerkiksi teknologian
kehittyessa, ihmiset eivat voi jaada paikoilleen, vaan heidan tulee kehittya sa-
malla tavoin. Tulee 10ytda uusia nakokulmia seka ulottuvuuksia, joilla kehitetaan
jo voimassa olevia malleja. Riina Nousiainen Kirjoittaa kirjoituksessaan Osaami-
sen jatkuva kehittaminen osaksi tyopaikkojen toimintakulttuuria (2017), kuinka
toimintaymparistdssa tapahtuvat muutokset vaikuttavat osaamiseen. Nousiai-
sen mukaan ennakointi nousee keskeiseksi tekijaksi tassa asiassa. Sen tulisi
olla "oikea-aikaista seka osuvaa, silla uuden osaamisen hankkiminen tai kehit-
taminen ei ole koskaan kovin nopeaa”. Ennakoinnin avulla murroksessa olevat
tydpaikat varmistavat selviytymisensa kilpailullisilla markkinoilla. (Tydéelama
10/2017.)

Nousiainen Kirjoittaa: "Ennakointitydssa, kuten kaikessa tyopaikan kehittami-
sessa, keskeiseksi nousee henkiloston osallistuminen”. Mikali tyontekijan lahto-
kohtainen asenne kehittymiselle seka uuden oppimiselle on negatiivinen, on ke-
hitysta vaikeaa saavuttaa. Avomielisyys tukee siis muutoksen kohdatessa. Esi-
miehilla seka yrityksen muulla johdolla on tarkea rooli edesauttaa tyontekijoita
tuntemaan muutoksen positiiviseksi asiaksi. Tarkeinta on tiedottaa muutoksiin
liittyvista asioista mahdollisimman ajoissa ja selkeasti. Kaikkiin tyontekijoita as-
karruttaviin kysymyksiin tulee pystya vastaamaan. Tydntekijan olisi myds tar-
keda saada tuntea voivansa vaikuttaa muutoksessa tapahtuviin tekijoihin. Aina
tama ei ole mahdollista, mutta kuuntelemalla seka noteeraamalla tyontekijoiden
ajatukset ja ideat, edesauttavat myonteisen asenteen yllapitoa. Nousiaisen mu-
kaan: "Hyvia tyokaluja osaamisen ennakoinnissa ovat muun muassa koulutus-
suunnitelmat ja osaamiskartoitukset”. Osaamistarpeita tulisi tarkastella henkilo-
kohtaisella tasolla seka tulisi tarkastella saanndllisesti koulutussuunnitelman ta-
voitteiden toteutumista esimerkiksi osana kehityskeskusteluja. Myos
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konkreettisia tapoja osaamisen kehittamiselle 16ytyy esimerkiksi meditoinnin
seka mindfulnessin kautta, jotka ovat saaneet suuren suosion yha useammissa

tydpaikoissa tana paivana. (Tydelama 10/2017.)

Etatyoskentelyn yhtena negatiivisena vaikutuksena on noussut yksinaisyyden
kokeminen, kun kasvokkain tapahtuvia tapaamisia on vahennetty huomatta-
vasti. Anna Makela kirjoittaa Duunitori.fi:ssa (2020) julkaisemassaan artikkelissa

keinoja, joilla tata yksinaisyytta voitaisiin hieman ehkaista etatdissa.

Anna luetteli keinoina ensimmaiseksi vaihtaa sahkopostit pikaviesteihin. Pika-
viesti eroaa hieman sahkopostissa siina mielessa, etta sahkoposti koetaan viral-
lisemmaksi tavaksi ottaa yhteytta. Pikaviestimet tarjoavat enemman vapaamuo-
toista keskustelua. Toiseksi Anna kertoi, etta viikkopalaverit tulisi pitda videoyh-
teyden kanssa. Tama lisaa kasvokkain kohtaamista, joka puolestaan lisaa tii-
missa yhteenkuuluvuuden tunnetta. Kolmantena Anna vinkkaa yhteisten tauko-
jen pitdmisen. Kahvitaukoja voidaan pitaa videoyhteydella siind missa palaverit-
kin. Tyontekijoiden keskuudessa tama nakyy jaksamisessa. Neljantena tapana
ehkaista yksinaisyytta on yhdessa ideointi. Mikali kokee olevansa ongelmatilan-
teessa, tulisi ottaa rohkeasti yhteys kollegoihin. Normaalisti on voinut esimer-
kiksi konttorilla tydskennellessa kayda seinanaapurista pyytamassa apua, mutta
saman avun saa varmasti myos etatyoskennellessa, vaikka kynnys tuntuisikin
suuremmalta. Viidentena tapana Anna kertoo onnistumisten juhlimisen. Positii-
visen palautteenannon kulttuuria tulisi ehdottomasti ruokkia, eli kehumalla tyo-

kavereitaan tydpanoksestaan. (Makela 2020.)

4.1 Meditaatio

Meditaatio liitetaan vahvasti buddhalaiseen kulttuuriin. Meditaatio itsessaan on
harjoitus. Harjoitusta varten ihminen varaa itselleen ajan pysahtyakseen seka

keskittyakseen mieleensa (Vilen lltalehti 5/2017.).

Meditaatiolla voidaan pyrkia valaistumiseen, mika jokseenkin on harvinaista.
Usein meditoinnin avulla voidaan kuitenkin tarkastella esimerkiksi kysymysta:

kuka mina olen? Tarvitset meditointiin paikan. Se voi olla esimerkiksi ohjattu
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tunti, jolle voit ilmoittautua tai se voi olla oman olohuoneen lattia. Seuraavaksi
tarvitset hyvan asennon. Usein meditoidaan Lotus kukka -asennossa, eli risti-
istunnassa. Voit myos istua tyynyjen paalla tai lojuta sangyssa tai vaikka sau-
nassa. Taman jalkeen tulee yrittaa rauhoittaa oma keho seka mieli kokonaan.
Syvaan hengittamalla pyritaan paasta eroon kehon jannittyneesta tilasta. Mie-
lessa olevat ajatukset tulee huomata. Niita ei pida yrittaa ajaa pois mielesta eika
ohjata. Niiden tulee antaa vain olla. Ajatuksia voi tulla ja menna, mutta ne tulee
vain hyvaksya sellaisenaan. Niita ei pida lahted pohtimaan, niin kuin lahes jokai-
nen tekisi normaalitilanteessa. Meditoinnin loputtua ala nouse pystyyn ja santaa
jatkamaan kodin askareita tai tyoasioita. Palaa hiljattain takaisin todellisuuteen,
venyttele paikallasi, tunne kehosi jokainen ruumiinosa. Harjoituksen jalkeen
olosi pitaisi tuntua kevyemmalta, rauhallisemmalta seka lasnaolevammalta. Me-
ditaatiota voi harjoittaa viidesta minuutista useampaan tuntiin, joten hetki medi-
taatiota kiireisen tyopaivan keskella auttaa rauhoittamaan mielen seka kehon ja

nain ollen keskittymaan taas tyontekoon paremmin. (El& paremmin 2021.)

llkka ja Harri Virolainen kertovat blogitekstissaan Meditaation terveyshyodyt me-
ditaatioharjoitusten tuomista hyodyista. Ihmisen harjoittaessa meditointia saan-
nollisesti han alentaa verenpainetta seka syketta, parantaa aineenvaihdun-
taansa laskee kortisolitasoa, rentouttaa ja ”lisda aivoissa vasemman etulohkon
aktiivisuutta, mita on havaittu onnellisilla ihmisilla”. Meditaation avulla voidaan
my0Os vahentaa ja ehkaista kivun tunnetta, ahdistuneisuutta ja masennusta. Se
myo0s parantaa ihmisen immuniteettijarjestelmaa. Nama kaikki johtavat myos lo-
pulta onnellisempaan elamaan. University of Masschusetts Center for Mindful-
ness tutkimuksessa mukana olleet henkilét meditoivat keskimaarin 27 minuuttia
paivittain 8 viikon ajan. Taman jalkeen otetut aivokuvat osoittivat, etta aivojen
alueet jotka liittyvat myotatuntoon, oppimiseen ja itsetutkiskeluun olivat aktivoi-
tuneet enemman”. (llkka & Harri Virolainen 2016.)

4.2 Mindfulness

Sari Laine (2015) kuvailee artikkelissaan Mita on mindfulness, tietoisuustai-
don/mindfulnessin olevan mielen harjoittamista. "Emeritusprofessori John Ka-

bat-Zinn maarittelee, etta tietoisessa lasnaolossa on kyse olotilasta, jossa
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tarkoituksellisesti kohdistetaan mielen huomio johonkin nykyhetken kokemuk-
seen ja tehdaan se hyvaksyvasti”’. Hyvaksyvalla lasnaololla puolestaan tarkoite-
taan ennakkoluulotonta, avointa seka vastaanottavaista asennetta kasitella vas-
taan tulevia asioita. Kun henkild osaa hyddyntaa mindfulnessin taitoa, han pys-
tyy keskittymaan nykyhetkeen stressaantumatta siita, jolloin hallinnan tunne li-

saantyy. (Hidasta elamaa 5/2016.)

Mindfulenssia pyritddn opettamaan tyontekijdiden kuin myos johtajien tasolla
yha enemman. Tasta ovat tunnettuja muun muassa seuraavat yritykset:
Google, Nike, Intel, eBay, Facebook seka Linkedin ja Yahoo. Myds If-vakuutus-
yhtid jarjesti tydntekijdilleen mindfulnessharjoituksia. Kavi ilmi, etta Iahes 90%
tyontekijoista koki keskittymiskykynsa seka ryhmataitojensa parantuneen ja
noin 60% koki stressinsietokykyna parantuneen. Olisi siis syyta, etta tyopaikoilla
tutustuttaisiin mindfulnessiin ja siihen, mita hyotyja se voisi tuoda tyopaikalla

tyoskenteleville.

Mindfulenssia voi hyddyntaa tyossa helposti. Mikali tyontekija aamulla Kiirehtii
toihin, keskittymiskyky on vaarassa herpaantua. Rauhoita itsesi ennen tyotehta-
van aloittamista. Taukojen aikana tulisi sulkea elektroniset laitteet seka keskit-
tya rauhoittumiseen esimerkiksi hengitysharjoitusten avulla. Olisi hyva, etta tyo-
paikoilla tehtaisiin esimerkiksi yhtenaisia hengitysharjoituksia tauoilla tai palave-
reissa. Keskity yhteen tehtavaan kerralla. Kun jokaisen tyon tekee yksitellen
alusta loppuun kunnolla, syntyy parempi lopputulos, kun hoitaisi sata asiaa sa-
manaikaisesti kiireella. Olisi tarkeaa pykia pitamaan avoin seka hyvaksyva
asenne kaikkea lasna olevaa seka tulevaa kohtaan. Tulevaisuutta on turha mu-
rehtia, silla siihen ei pida yrittaa suhtautua etukateen, vaan vasta asioiden ta-
pahtuessa. Tunnista omat ajatukset seka tunteet ja miten ne vaikuttavat toimin-
taasi. Tylsyyden kokeminen tydssa johtuu usein siita, ettei anna tarpeeksi huo-
miota asialle, jota on tekemassa. Keskity siihen mita teet, ja anna sille jakama-
ton huomiosi. Pyri olemaan tietoisesti lasna jokaisessa hetkessa. (llkka & Harri
Virolainen 2016.)
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5 Tutkimuksen toteutus ja tutkimuksen menetelmat

Tutkimus on kokonaistutkimus ja se on laadittu kvantitatiivisella
tutkimusmetodilla, tassa tapauksessa kyselylomakkeella. Kyselyyn on
vastannut 16 Pohjois-Karjalan Osuuspankissa rahoitustiimissa olevaa
tyontekijaa. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa, kuinka etatyd on nayttaytynyt
tyomotivaatiossa seka energiatasoissa. Tutkimuksessa pyrittiin selvittamaan
eroja siita, kuinka nama ovat nakyneet tyonteossa ennen seka jalkeen covid 19
viruksen aiheuttamien poikkeustoimien myota, kuten konttorilta siirtymista
etatoihin. Kysely tehtiin Google Forms -lomaketta hyddyntaen. Kysely sisalsi 14

kysymysta, joihin kaikkiin saatiin vastaus.

Tutkimuksessa selvitetaan myos, nakyyko eroja produktiivisuudessa konttorilla
seka etatdissa seka tuntuuko etatydoskentely vahentaneen sosiaalista
kanssakayntia. Myos taukojen pitamista verrataan konttorin ja etatyoskentelyn
valilla. Tutkimuksessa halutaan myds selvittaa vaikuttavatko erityisjarjestelyt
tyopaivien pituuksiin seka millainen on tydergonomia; eroavatko ne
konttoritydskentelyn ja etatyoskentelyn valilla. Lopussa selvitetaan viela, onko
etatyd nakynyt tyduupumuksessa seka pyydetaan vastaajia kertomaan tavoista,

joilla on pyrkinyt edistamaan omaa tyohyvinvointia etatoissa.

Etatyoskentely oli suurimmalle osalle jo tutuksi muodostunut tydskentelytapa,
mutta tiimissa etatyoskentelya lisattiin huomattavasti covid 19 -viruksen myota.
Tyodhyvinvointia on aiemmin talotasolla seka tiimeissa tutkittu, mutta

spesifimmin etatydskentelyn vaikutuksista ei tiimissa oltu aikaisemmin tutkittu.

Tutkimusmetodiksi valikoitui kvantitatiivinen tutkimusmenetelma
kyselylomaketta hyodyntaen, koska se antoi mahdollisuuden koota dataa
kokonaisen osaston nakemyksista etatdiden vaikutuksista heidan
tydhyvinvointiinsa sen eri osa-alueilla. Tutkimuksen kysymykset olivat
monivalintakysymyksia, mutta tutkimuksen loppuun lisattiin avoin kysymys, jotta
jokainen sai tarkemmin kertoa seka avata omakohtaisia kokemuksia siita, miten
on edistanyt tydhyvinvointiaan etatoissa.
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Kyselylomake soveltuu tehtavaksi, kun vastaajia on suurehko maara seka
hajallaan olevalle ihmisjoukolle. Tyypillisin kyselylomakkeen riski on, etta
vastuasmaara jai alhaiseksi. Pohjois-Karjalan Osuuspankin
rahoitustiimissamme tyoskentelee 24 tyontekijaa, joista 16 vastasi kyselyyn.
Vastausprosentti oli 67%, mika voidaan luokitella varsin hyvaksi.

Kysely soveltui menetelmaksi haastattelua paremmin, silla nain saatiin vtutkittua
kokonaismaaria. Vastaukset ovat myos helpommin verrattavissa, kun kyselyssa

on hyédynnetty monivalintakysymyksia. (Vilkka 2015.)

Avoin kysymys tukee tutkimuksen paapainoa, joka on tyohyvinvoinnissa seka
opinnaytetyo6ta, jonka tarkoituksena on kertoa lukijoilleensa tavoista, joilla lisata
tai edistdd omaa tyohyvinvointia. Avointen kysymysten tavoitteena on yleensa
saada vastaajilta spontaanisia vastauksia ja mielipiteita. Avointen kysymysten

rajaus on tehty koskemaan kyselya (Vilkka, 2015.)

6 Tulokset

Tarkasteltaessa tydmotivaatiota nyt seka ennen koronan aiheuttamia poik-
keusjarjestelyja, ei mittavia eroja nahda. Tyomotivaation voidaan sanoa pysy-

neen lahes samana rahoitustiimissa kumpanakin ajankohtana.

Millaiseksi koet tyomotivaatiosi talla hetkella
16 vastausta

@ Erittain hyvaksi

@ Hyvaks
Kohtalaiseksi

@ Huonoksi

@ Erittédin huonoksi

Kuvio 1 Tybmotivaatio télla hetkella
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Millaiseksi koit tyomotivaatiosi ennen koronan atheuttamia erityisjarjestelyja
16 vastausta

@ Erittain hyvaksi
@ Hyviksi

@ Kohtalaiseksi
@ Huonoksi

@ Eriltiin huonoksi

Kuvio 2 Tyémotivaatio ennen koronan aiheuttamia erityisjérjestelyjéa

Energiatasoja tarkasteltaessa nyt seka ennen koronan aiheuttamia poikkeus-
jarjestelyja nahtiin jo hieman enemman eroavaisuuksia. Vastausten eroavai-
suuksien pohjalta voidaan todeta, etta energiatasot olivat hieman huonontu-

neet koronan vaikutuksen seurauksena.

Millaiseksi koet energiatasosi talla hetkella
16 vastausta

@ Erittain hywaksl
@ Hhyviksl

@ Kohtalsiseksi
@ Huonoksi

@ Eriltéiin huonoksi

Kuvio 3 Energiataso télla hetkella
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Millaiseksi koit energiatasosi ennen koronan aiheuttamia erityisjarjestelyja
16 vasiausta

@ Erittiiin hyviaks|
@ Hyvaks

® Kohlalaiseksi

@ Huonolsi

@ Erittdin huonoksi

Kuvio 4 Energiatason ennen koronan aiheuttamia erityisjarjestelyja

Jopa yli puolet vastanneista oli sita mielta, etta etatyo vaikuttaa positiivisesti
tydmotivaatioon seka energiatasoihin. Vastaajien mielesta etatyo vaikutti viela

hieman suuremmin tydomotivaatioon kuin energiatasoihin.

Koen, ettd etatyd vaikuttaa tydmotivaatiooni
16 vastausta

@ Erittéin negatiivises
@ Negatiivisest

@ Ei vaikulusta

@ Positiivisasti

@ Erittdin positiivisest

Kuvio 5 Etatyén vaikutus tyébmotivaatioon
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Koen, ettd etatyd vaikuttaa energiatasoihini
16 vastausta

@ Erittéin negatiivises
@ Negatiivisest

@ Ei vaikulusta

@ Positiivisast

@ Erittdin posilivisesti

Kuvio 6 Etéatybn vaikutus energiatasoon

Produktiivisia oltiin riippumatta siita, tydskennellaanko konttorilla vai kotona,
mutta melkein puolet vastanneista oli sita mielta, etta etatyoskentelyssa kai-
vattaisiin enemman sosiaalisia kontakteja tyopaivan aikana. Loput vastan-
neista oli sitd mielta, etta sosiaalisia kontakteja saatiin tarpeeksi. Yksikaan ei

halunnut, etta kontakteja olisi vahemman etatdissa.

Koen olevani produktiivisempi
16 vasiausta

@ Etatdised
@ Toimisinia
@ Ei ale merkitysta

Kuvio 7 Produktiivisuus etétoimistolla vs konttorilla
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Koetko saavasi tarpeeksi sosiaalisia kontakteja etatoissa
16 vastausta

® Tampaeksl
@ Halualsin enemman
@ Haluaisin v@hamman

Kuvio 8 Sosiaaliset kontaktit etatbissa

Puolestaan saannodllisia ruoka- tai kahvitaukoja pidetaan vastaajien mukaan
enemman konttorilla ollessa. Mikali taukoja ei pideta, vaan nayton aaressa
vietetaan liian pitkia aikoja, vasyvat silmat seka keskittyminen helpommin her-
paantuu. Etatydskentelyssa tulisi antaa samanlainen painoarvo tyon tauottami-
selle, kuin toimistolla. Kahvihetkistad voidaan esimerkiksi sopia verkon valityk-

sella yhdessa tyokaverin tai tiimilaisten kesken.

Pidatkd saanndllisesti ruoka-fkahvitauon etatyopdivan aikana
16 vastausta

® Hyila
@ En
@ Joskus

Kuvio 9 Ruoka- ja kahvitauot etéatbissé
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Pidatkd sddnndllisest] rucka-/kahvitauon konttorilla tybskennellessa
16 vastausta

® Kyl
® En
@ Joskus

Kuvio 10  Ruoka- ja kahvitauot konttorilla

MyGs tydergonomia on vastaajien mukaan parempi konttorilla kuin etatodissa
ollessa. On mahdollista, etta energiataso tuntuu hieman huonommalta, mikali

hyvasta ergonomiasta ei voida tyopaivan aikana pitaa kiinni.

Vaikuttasko tyopaiviesi pituuteen se, oletko etatydssa vai konttorilla
16 vastausta

@ Ky, aldtalssd iyopdnGt oval pidempia
®E
8 Kylla, etdldissa tySpindl oval lyhyempid

Kuvio 11 Tybpéivien pituus etétdissé vs konttorilla
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Tyoskentelypisteeni ergonomia toimistolla on
16 vastausta

@ Hyvi

@ Melko hyvd
@ Melko huono
& Huono

Kuvio 12 Tybergonomia toimistolla

Yli puolet vastaajista oli sita mielta, ettei etatyoskentely ole lisannyt tyduupu-
muksen maaraa. Energiatasojen pienta notkahdusta ei siis voida selittaa eta-

tydskentelyn lisdantymisesta.

Tydskentelypisteeni ergonomia etatdissa on

Thvastausta

@ Hyva

@ Meiko hyva
@ Metko huono
@ Huona

Kuvio 13  Tybergonomia etétbissé
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Vaikuttaako etatyoskentely tyouupumuksesi maaraan
16 vastausta

@E
@ Kyila, etatydskentely isad
tyduupumisksen maarad
) Eylla, etdlydskenialy vidhentis
tyduupurmigksen maarad

Kuvio 14 Tybuupumus etétbissé vs konttorilla

Avoimessa kysymyksessa, jossa tutkittavia pyydettiin kertomaan lyhyesti ta-
voista, joilla on edistanyt omaa tyohyvinvointia etatdissa, nousi merkittavim-
miksi tekijoiksi tydergonomiasta huolehtiminen seka taukojen pitaminen eri
muodoissa. Avoimeen kysymykseen vastasi yksitoista tyontekijaa, joista seit-
seman kertoi taukojen pitamisen merkityksen olleen suuri etatdissa. Nelja vas-
taajista kertoi hankkineensa paremmat etatyovalineet kohottaakseen tyoer-

gonomiaa.

Vastaajien mukaan taukojen aikana kaytiin esimerkiksi ulkona kavelylla, pidet-
tiin taukojumppaa, soitettiin tyokaverille kuulumisia kysellen tai saatettiin avata
televisio, jotta saatiin muuta ajateltavaa. Taukojen aikana pyrittiin siis teke-
maan konkreettisesti jotakin muuta, seka aktiivisesti poistumaan myos tyodpis-
teelta. Tama nakyy kuviossa 14, jossa todetaan etatyon vahentaneen tyo-

uupumuksen maaraa.

Vastauksissa nousi esille myds tydmatkoihin kaytettavan ajan vaheneminen

etatoissa.
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7 Johtopaatokset

7.1 Tutkimuksen luotettavuuden analysointi

Vastausprosentin ollessa korkea, tutkimusta voidaan pitaa patevana. Se antaa
kuvan taman yksittaisen tyoyhteison kontekstissa siita, miten etatyo koetaan ja
miten se vaikuttaa tyontekijoihin. Tasta voidaan mahdollisesti vetaa johtopaa-
toksia koskien vastaavanlaisia tydpaikkoja. Kyselyn fokusointi oli kuitenkin
vain nimenomaan Pohjois-Karjalan Osuuspankin rahoitustiimissa.

Tutkittaville oli alun perin kerrottu tehtavasta kyselysta, seka aiheesta, joihin
kysymykset liittyivat. Kysymyksia oli maltillinen maara, jotta kyselyyn vastaa-
jien motivaatiota saadaan yllapidettya. Kysymykset olivat myos yksinkertaisia,
joka ehkaisi sita, etta niita ymmarrettaisiin vaarin. Vastaajat eivat myoskaan

tarvinneet tarkempaa ohjausta kysymyksiin vastatessaan. (Vilkka 2015.)

Arvioidessa tulosten luotettavuutta, voidaan todeta rahoitustiimin ollessa suh-
teellisen pieni, joten nain ollen ei tutkimuksesta voi vetaa kautta linjan taysin
paikkaansa pitavaa johtopaatosta yleisella tasolla. Jos tutkimusta haluaa jat-
kaa eteenpain ja kasvattaa luotettavuutta, voisi kyselyn tehda suuremmalle tii-
mijoukolle seka ottaa tutkittaviksi kohteiksi muitakin hieman erilaisia tyoaloja.
Kohteiksi voisi myds ottaa eri Osuuspankkien rahoitustiimeja, seka vertailla
vastausten eroja seka tehda johtopaatelmia siita, mista eroavaisuudet johtu-
vat, mikali niita I0ydettaisiin. Myds muiden pankin tiimien kesken voisi vertailla

tehtyyn kyselyyn perustuvia vastauksia.

Tutkimus nykyisellaan toteutettiin anonyymisti eika henkildjen yksittaisia vas-
tauksia ryhmitelty, joten jos tutkimukseen haluaa etsia korrelaatioita eri vastaus-
ten valilla, voisi tutkimuksen myos suorittaa vertaamalla henkildiden omia vas-

tauksia ja vertailemalla vastauksia keskenaan.

Luotettavuuteen voisi vaikuttaa, mikali tapahtuisi esimerkiksi satunnaisia vir-
heita, kuten kysymyksen vaarinymmartaminen tai vastaajan motivoituneisuus
vastata totuudenmukaisesti. Tutkimusten vastaukset ovat kuitenkin olleet yhte-

nevaisia, joten voidaan todeta vastausten olevan luotettavia. (Vilkka 2015.)
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7.2 Tutkimuksen tulosten analysointi

Tyoturvallisuuskeskuksen oppaassa (9/2017) Rauramo esitteli, miten yllapitaa
tyoergonomiaa. Useimmin tyOpaikoilla on huolehdittu ergonomiasta, eika tahan
ole valttamatta tarvinnut itse juurikaan puuttua. Vastuu hyvasta ergonomiasta
on kuitenkin siirtynyt suurelta osin tyontekijoille, joilla on etatyoskentely lisaanty-
nyt. Tasta huolimatta etatyoskentely on yli puolella vastaajista koettu positii-
viseksi, vaikka hieman yli kolmasosan mukaan vastaajista on vastannut er-

gonomiansa olevan tyopisteellaan kotona melko huono.

Tutkimuksessa havaittiin, etta etatydskentely ei lisannyt tyduupumusta. Tutki-
muksen mukaan yli puoleen vastaajista tahan ei ollut vaikutusta ja jopa yli kol-
masosan vastaajista jaksaminen oli parantunut etatyoskentelyn lisaantyessa.
Ottaen huomioon, etta vain viidesosa vastaajista koki heidan etatydskentelyn
ergonomian hyvaksi, voidaan lisadantyvan etatydon pohtiessa ajatella asioita, ku-

ten mitka asiat konttorilla lisdavat uupumusta seka mita naista puuttuu etana.

Tutkimustuloksista kavi myos ilmi, etta vaikka saanndllisia ruokataukoja pide-
taan kyselyn mukaan harvemmin etana kuin toimistolla, tyduupumus oli silti
suurempaa konttorilla tydskennellessa. Etana kyselijdiden mukaan taukoja piti
puolet ja joskus niita piti alle puolet vastanneista, kun taas konttorilla taukoja pi-
dettiin kolme neljasosan mukaan vastaajista seka joskus niita piti noin viidesosa

vastaajista.

Lahes puolet ilmoitti kyselyyn vastanneista haluavansa enemman kontakteja
etatyoskennellessa. Edella mainitussa Anna Makelan julkaisemassa artikkelissa
kerrottiin, kuinka yksinaisyys voi piinata etatyota tekevia. Tama korreloi tyohy-
vinvoinnissa silla maarin, etta kontaktien vaheneminen saattaa vaikuttaa tyon-
teon mielekkyyden laskemisena. Tutkimuksessa ei viela nakynyt suurta viitetta

talle kuitenkaan.

Aikaisemmin mainitussa Laakarinlehdet artikkelissa Marjo Sinokki (2017) kertoo
tydmotivaation yhteydesta tyon laatuun seka tuottavuuteen, innostukseen seka
hyvinvointiin. Tydomotivaatio koettiin tutkimuksessa puolella vastaajista olevan
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positiivinen vaikkakin tydmotivaatio vastaus hetkella olikin hieman alhaisempi.
Produktiivisuuteen ollessa etana tai konttorilla ei kuitenkaan koettu olevan
suurta merkitysta kolme neljasosan vastaajista mukaan. Vaikka produktiivisuu-
teen ei koettu vaikuttavan se, missa tyoskentelee, voi se kuitenkin nakya siina,

miksi lahes puolet vastaajista koki tydmotivaation olleen vain kohtalainen.

Tutkimuksessa nahtiin jonkin verran yhtalaisyyksia teoriaan pohjautuen. Luotet-
tavuuteen kuitenkin vaikuttaa se, etta etatoita ei olla ehditty tekemaan ajallisesti
niin pitkaan, eika valttamatta kaikki ole joutunut tekemaan niin paljoa etatdita
kuin toiset. Tutkimusta voitaisiin kehittaa niin, etta kyselylomaketta laajennettai-
siin, esimerkiksi lisaamalla vapaamuotoisia kysymyksia, jotka viela analysoitai-
siin auki. Tutkimusta voitaisiin myos laajentaa koskemaan tyduupumukseen liit-
tyvia tekijoita ja vertailemalla esimerkiksi kokemuksia siita etana seka konttorilla
tyoskennellessa ja verrata olemassa olevaan teoriaan seka tutkimustietoon ai-

heesta.

8 Pohdinta

Elokuvasta Invictus on jaanyt vahvasti mieleen kohtaus, jossa Nelson Mandelan
palvelija tuo talle seka hanen vieraalleen teeta, ja Mandela kehuu palvelijaansa
vieraan edessa, seka esittelee palvelijansa. Tama kuvaa Mandelan johtamisen

taitoa siina, miten ihmislaheinen han oli. Sita, miten han luo positiivista ilmapiiria

ymparilleen sanavalinnoillaan ja empaattisuudellaan.

Ehka tana paivana johtamisen taidosta pitaisikin enemman ottaa oppia edes-
menneen presidentin, Nelson Mandelan otteista. Kylman rauhallisuudellaan
seka viisailla sanoilla, han johti kansaansa ja opetti ihmisia omilla aatteillaan
apartheidin aikaan. Tyontekijoiden tulisi saada tyopaikoilla mentorointia seka
valmennusta esimiehilta. Kuten aiemmin kerrottiin, tydhyvinvointia tulisi tarkas-
tella monista eri nakokulmista. Yksi niistéa on ”johtamisen ja tydyhteisdn kehitta-
misen rooli tydntekijdiden hyvinvoinnin tukemisessa”. (Kinnunen & Feldt, 2005)
Tyontekijoiden mentorointi antaisi tyontekijoille evaita tydskennella erilaisten ih-
misten kanssa erilaisissa tydoymparistoissa, seka auttavat tulevaisuudessa ja
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tavoitteellisuudessa, kun naita ohjeita sovelletaan kaytantoon. Uskon sen myos

kasvattavan tyontekijan henkista paaomaa seka voimavaroja.

Tutkimuksessa kavi ilmi, etta etatyd vahensi tyontekijoiden kuormituksen maa-
raa rahoitustiimissa. Vastaisuudessa kuitenkin tydergonomia oli huonompi eta-
toita tehdessa kuin konttorilla. Nyt, kun etatyot ovat lisaantyneet, tulisi ehdotto-
masti olla jokaisella etatoita tarjoavalla tyopaikalla resurssit myos sen huolehti-
miseen, ettd ergonomia sailyy myos kotona tdita tehdessa. Tama edesauttaa

pitkalla aikavalilla tydntekijoiden kokemusta tydhyvinvoinnista.

Tutkimuksessani, jossa kasiteltiin tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita, havaittiin
merkitseviksi asioiksi esimerkiksi saannodlliset tauot tyopaivan keskella ja niiden
kayttaminen tyohyvinvointia edistaviin toimiin. Tutkimuksessa tuli myos ilmi, etta
etatyoskentely vaikutti hyvin positiivisesti energiatasoihin seka tyomotivaatioon.
Kyselyyn vastaajat kertoivat, etta Teamsin valityksella pidetaan tyokavereiden
kesken kahvitaukoja, harrastetaan taukojumppaa, kdydaan ulkona jopa kave-
lylla seka myds asianmukaisista tarvikkeista etatyopaivaa varten on huolehdittu,
jonka on kerrottu myds lisaavan tyohyvinvointia. Tauot on siis hyva kayttaa,

jotta kuormitus tyopaivan aikana ei nouse lilan suureksi.

Usein my0s aliarvioidaan sita, minka verran ihminen itsedan kuormittaa. Tana
paivana multitasking on ottanut valitettavan suurta roolia tyopaikoilla. Jotta val-
tetaan loppuun palaminen, eli burnout, on osattava hyvissa ajoin tiedostaa, mil-
loin tulisi lievittaa stressia. Stressin lievitykseen tapoja ei ole vain yhta, vaan jo-
kaisella on omat mieltymyksensa ja tapansa, joiden avulla stressia voidaan lie-
ventaad. Meditointi seka mindfulness ja siihen liittyvat tietoisuustaidot ja esimer-
kiksi hengitysharjoitukset ovat mielestani hyva esimerkki siita, miten ajatukset
saadaan pidettya kasassa kaiken kiireen keskella. Itse uskon, etta tulevaisuu-
dessa yha useampi johtaja seka esimies sisallyttavat mindfulnessin eri muotoja
omaan tekemiseensa. Tietoinen Iasndolo parantaa myos johtajien seka esi-
miesten kuormittavista tilanteista selviamista seka keskittymiskykya, joka puo-
lestaan lisda hallinnan tunnetta. Tama taas luo tyontekijoiden keskuudessa rau-

hallisuuden sekéa luottavaista tunnetta.



38

TyoOntekija tarvitsee esimieheltdan tuen ja avun lisaksi selkeat tydohjeet eli raa-
mit tyonteolleen. Tana paivana tormaa myos siihen, kuinka tyontekijat valilla
jopa ylisuorittavat sen takia, ettei heilla ole selkeaa tyonkuvaa. Toita tulee teh-

tya yli oman osaamisen, mika voi johtaa tyontekijan ylikuormittumiseen.

Avoimissa vastauksissa, jossa kysyttiin milla tavoin tyontekijat ovat edistaneet
omaa jaksamistaan etatoissa, nousi esille tauottaminen, ergonomiaan panosta-
minen, nukkumalla aamulla pidempaan, ulkoilu ruokatauon aikana seka tyoka-
vereille kuulumisten soittaminen. Tata tukee aiemmin kerrottu llkka ja Harri Viro-
laisen toteama: "Tydpaivan aikana tulisi pitaa taukoja, sydda terveellisesti ja liik-
kua taukojen aikana”. Samalla kerrottiin kuitenkin, ettd kahvitauot ovat etatdissa
jaaneet vahemmalle. Sen lisaksi, etta keskitytaan tauolla olemiseen, tulisi eh-

dottomasti jatkossa keskittya myos niiden lisdamiseen.

Esimiehen on tarkeaa osata kehittaa tyontekijoita tydonkuvaan kuuluvissa osa-
alueissa. Tama lisaa tyontekijan tunnetta ammattitaitoisesta esimiehesta.
Vaikka on tarkeaa, etta tydnteossa mennaan mukavuusalueen ulkopuolelle ja
nain opitaan uutta, ei tyontekijan tarkoitus ole tehda tyonkuvaan kuulumattomia
tehtavia tydossaan ainakaan jatkuvasti. Tama voi lisata tyontekijoiden stressaan-
tunutta seka ahdistunutta oloa, jotka nakyvat sairauspoissaoloina seka ennen

aikaisena elakkeelle jaédmisena.
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Tyohyvinvointi - Etatyon vaikutukset
tydmotivaatioon seka energiatasoihin
rahoitustiimissa

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd mhoitustiimilgisten ndkemysta etdtydskentelyyn
sekd sen vaikutuksiin tyGhomme

. Millziseksi koet tydmotivaatiosi talla hetkelld

Moerkitse vain yksi soikio.
() Erintéiin hyvaksi
() Hyvaksi
{7 Kohtalaiseksi
i Huonoksi

() Erittéin huonoksi

Millaiseksi koit tydmotivaatiosi ennen koronan aiheuttamia erityisjdrjestelyja
Merkitse vain yksi s0ikio.

() Erittain hyvaksi

() Hyvaksi

{7 Kohtalaiseksi

() Huonoksi

() Erittain huonoksi
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Millziseksi koet energiatasosi talld hetkella
Merkitse vain yksi soikio.

(I Erittdin hyvéksi

() Hyvaksi

[ Kohtalaiseksi

{_ ) Huonoksi

() Erittdin huonoksi

Millziseksi koit energiatasosi ennen koronan aiheuttamia erityisjdrjestelyjd

Merkitse vain yksi soikio.
{7 Eritté@in hyvaksi
() Hyvaksi

{7 Komalaiseksi

{7 Huonoksi

() Erfttain huonoksi

Koen, ettd etatyd vaikuttaa tydmotivaatiooni
Merkitse vain yksi soikic.

() Exintéin negatiivisesti

() Negatiivisesti

) Bvaikutusta

) Positiivisesti

) Erittdin positiivisesti

2(5)
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b.  Koen, ettd etatyd vaikuttea energiatasoihini
Merkitse vain yksi soikio.
(I Erittdin negatiivisesti
") Negatiivisesti
) B vaikutusta
{7 Positiivisesti

[ ) Erittdin positiivisesti

7. Koen olevani produktiivisempi
Merkitse vain yksi soikio.
) Etatdissd
() Toimistolla

{_ ) B ole merkitysté

8. Koetko saavasi tarpeeksi sosiaalisia kontakteja etatoissa
Merkitse vain yksi soikio.

[ Tarpeeksi

(") Haluaisin enemman

{I Haluaisin vahemman

9. Pidatkd saanndllisesti ruoka-/kahvitauon etatydpaivan aikana
Merkitse vain yksi soikio.
() Kylla
(" JEn
{1 Joskus
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10. Pidatkd sdanndllisesti rucka-fkahvitauon konttorilla tydskennellessa

Merkitse vain yksi soikio.
[ Kylla
(JEn

) Joshkus

11.  Vaikuttasko tybpaiviesi pituuteen se, oletko etity8ssa vai konttorilla

Merkitse vain yksi soikio.
[ Kyllg, etétdissd tydpéivat ovet pidempid
(OB

) Kyll§, etatdissa tybpéivat ovat lyhyempid

12, Tybskentelypisteeni ergonomia toimistolla on

Merkitse vain yksi soikio.
() Hyvé

[ Melko hyva

(") Melko huono

[~ Huono

13. Tydskentelypisteeni ergonomia etatdissa on
Merkitse vain yksi soikio.
() Hyva
i Melke huono
G: Huono

4(5)
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14.  Vaikutteako etdtydskentely tySuupumuksesi maaraan
Merkitse vain yksi soikio.
-]

{1 Kylld, etdtyoskentely lisad tybuupumuksen maarsa
7 Kyllg, etatydskentely vahentaa tySuupumuksen maarsa

15, Kerro lyhyesti tavoista, joilla olet edistanyt omaa tyShyvinvointia et&tdissa

Google ei ole luonut tai hyvaksynyt tétd sisdhds.
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