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1 JOHDANTO

1.1  Tutkimuksen tausta

Ty6eldaman muutostahti on kiihtynyt Suomessa nopeasti sotien jalkeisesta maatalousyhteiskunnasta
teknologiseen yhteiskuntaan. Ennen tydntekijalle riitti lyhyt koulutus ja se, ettd han sai elantonsa.
Nyt tydntekijat arvostavat elannon saamisen liséksi tyon tuottamaa sisdista tyydytysta seka merki-
tyksellisyyden kokemusta niin elamad, kuin omaa identiteettiadn kohtaan. Nykypadivan tydntekijalta
odotetaan ammatti- tai korkeakoulututkintoa, jatkuvaa itseohjautuvaa otetta, hyvia sosiaalisia ja
psykologisia ominaisuuksia seka omatoimista oppimista. (Lyytinen & Padkkénen 2022, 63-66; Koivu-
nen, Melin & Sippola 2023, 8.) Lisdksi maailmantaloudellinen epatasapaino heijastuu tydén muutos-
paineisiin niin, etta tydnantajat nostavat omaa arvoansa entista joustavammalla kilpailukyvylla, uu-
silla innovaatioilla seka nopeudella muuttaa tuotantoprosessejaan (Manka & Manka 2023, 13). Nama
tekijat altistavat tydntekijat tydeldman kiihtymisen ja tehostumisen eli intensifikaation alle, joka kas-
vattaa painetta olla entista luovempi, tehokkaampi, suunnitelmallisempi seka muokkautumiskykyi-
sempi (Kubicek, Paskvan, & Korunka 2015).

Tassa opinndytetydssa tarkastellaan tietoty6ldisia — oman alansa asiantuntijoita, erityisasiantunti-
joita, enimmakseen erilaisten digitaalisten ja teknologisten tydvalineiden avulla aivotydta tekevia
toimihenkil6ita. Heidan odotetaan pysyvan jatkuvan digitaalisen kehityksen mukana, mika vaikuttaa
niin mullistavasti, kuin mahdollistavasti tietoty6ldisten kokemukseen inhimillisesta vuorovaikutuk-
sesta, omasta tydmotivaatiosta, itsejohtajuudesta seka useiden erilaisten roolien omaksumisesta.
(Koivunen, Melin & Sippola 2023, 13.) Suomessa tietoty6ldisten osuus tydvoimasta on ollut lahihisto-
rian aikana nousujohteinen. Vuosituhannen vaihteessa tietotydldisia oli 40 prosenttia ja vuonna 2021
Suomen ty6évoimasta tietotydlaisia oli jo 45 prosenttia. (Niemi 2023, 18.) Kasvu kuvastaa hyvin ty6n-

kuvan muuttumista yha vain tietotydmaisemmaksi.

Korkeasti koulutettu tietotydldinen on haluttu tyéntekija, kun hanelld on hallussaan hyvat itsensa
johtamisen taidot. Ty6hyvinvoinnin nakdkulmasta digitaalisuuden mahdollistama rajattomuus luo
haasteita hallita omaa ty6aikaa — tyota voi tehda missa ja milloin tahansa, myds yli aikavyéhykerajo-
jen. Tietotydlaisen tulee osata tunnistaa ja asettaa omat rajansa tydn ja yksityiselamansa valille.
(Koivunen ym. 2023, 13, 267.) Hanen tulee olla tietoinen ja kiinnostunut omista voimavaroistaan,
jotta tietotydlle ominaiset tydn kognitiiviset kuormitustekijat, kuten tydn maaran kasvu, pitkat tyo-
paivat tai tyodstressi eivat kuluta voimavaroja loppuun (Kalakoski, Lahti & Paajanen 2023). Tyoter-
veyslaitoksen tutkimus Hyvinvointia tydsta 2023-luvulla (2020, 94) painottaakin, etta tyéelamassa
korostuu entistd enemman oman hyvan tyékyvyn yllapitéminen. Vaesto ikaantyy, joka viittaa tarpee-
seemme yllapitda omaa terveyttamme tyduriemme pidentyessa. Nopeasti uudistuvan teknologian
avulla voimme oppia olemaan tehokkaampia ja hallitsemaan tydn kokonaisuutta. Tulevaisuuden ty6-
hyvinvointia niin yksilé- kuin tydyhteisétasolla edistéa mm. joustavuus ja tahto muokata omia van-
hentuneita ajatus- ja toimintamalleja. (Tydterveyslaitos 2020, 93-96.) Organisaatiotasolla tietotydlai-
sen tybhyvinvointia yllapitaa ja vahvistaa aidosti valittava inhimillisyys, joka vahvistaa kokemusta
tulla kuulluksi, ndhdyksi ja arvostetuksi (Sippola 2023, 11-12).
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Tutkimuksen tarkoitus ja tavoite

Valitsin opinndytety®n aiheen suuresta intohimostani tietotydldisten tydhyvinvointia kohtaan, silla
jokainen elinvoimainen ihminen on nyt ja tulevaisuudessa suuri voimavara jokaiselle menestyvalle
yritykselle. Myds Manka ym. (2023, 9) ja ty6terveyslaitos (2020, 26) korostavat hyvinvoivan inhimil-
lisen voimavaran tarkeytta. Tydhyvinvoinnissa huomio kiinnittyy yleensa ensisijaisesti fyysiseen er-
gonomian epakohtiin ja tarpeisiin, kuten tydasentoon, tydvalineisiin seka tydymparistéon. Ergonomi-
aan kuuluu fyysisyyden lisdksi muita tietotydldiselle tarkeitd tydhyvinvoinnin lahteitd, kuten esimer-
kiksi kognitiivinen ergonomia, joka tarkastelee ihmisen suhdetta tyontekoon tiedonkasittelyn vaati-
musten nakokulmasta (Kalakoski ym. 2023). Ergonomiaan onkin syyta kiinnittdd huomiota entista
kokonaisvaltaisemmin, silld aivomme, tunteemme ja vuorovaikutuksemme muihin ovat herkasti alt-
tiina kuormittumaan tietotydn vaatimuksista (Manka ym. 2023, 8). Tassa opinndytetydssa astutaan
fyysisen ergonomian ulkopuolelle tutkimaan tietoty6ldisen psykososiaalista tydhyvinvointia mm. ai-
vojen hyvinvoinnin nakékulmasta: kuinka oman ajattelun, uuden oppimisen tai esimerkiksi keskitty-
miskyvyn koetaan hairiintyvan ylimaaraisten keskeytysten tai jatkuvan tietotulvan kautta (Bordi ym.
2021, 91)? Enta millaiset asiat tietotydssa voimaannuttavat tai mahdollisesti lisdavat tietotyonteki-
jalle menestykseen liittyvia piirteitd, kuten sitoutuneisuutta, intoa tai luovaa ongelmanratkaisua sa-
malla lisaten palautumisen kokemuksia (Manka ym. 2023, 9)?

Tutkimuksen tarkoituksena on saada ajankohtaista tietoa tietotydlaisten itsessaan tunnistamista psy-
kososiaalisista kuormitus- ja palautumistekijdistd. Opinndytetydn tavoitteena on saada nakemys yh-
teistydyritys X:n eri asiantuntija-alueilla tydskentelevien tietotydldisten oman koetun psykososiaali-

sen tyShyvinvoinnin nykytilasta.

Tassa opinndytetydssa selvitetdan millaisena tietotydlaiset kokevat oman psykososiaalisen tyéhyvin-
voinnin tilan olevan talla hetkella. Millaisia psykososiaalisia kuormitus-, voimavara- seka palautumis-
tekijoita tunnistetaan ja miten tunnistetut tekijat vaikuttavat koettuun psykososiaaliseen tydhyvin-

vointiin. Opinndytetytssa vastataan seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

- Millainen on tietotydldisen psykososiaalinen tyéhyvinvoinnin nykytila?
- Millaiset psykososiaaliset tekijat kuormittavat tietotydlaista ja miten?
- Millaiset psykososiaaliset tekijat palauttavat tietoty6ldista ja miten?
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TIETOTYO TYOYMPARISTONA

Psykososiaalisen tyéhyvinvoinnin erityispiirteet tietotytssa

Ty6hyvinvointi on laaja kokonaisuus, joka muodostuu tydsta, tydyhteiststa seka tyontekijasta itses-
taan. Tybhyvinvointia tukeva ty6 on turvallista, mielekastd, palkitsevaa, terveellistd ja tyovalineet
ovat asianmukaiset. (Lyytinen ym. 2022, 70; Sosiaali- ja terveysministerid julkaisuaika tuntematon.)
Tybaika, tydn maara, tyon sisaltd, tydn jarjestely, vastuut ym. muut tydolotekijat tulee olla tyénan-
tajan osalta huolehdittu niin, etteivat ne ylikuormita tydntekijaa psykososiaalisesti tai fyysisesti yksi-
I6lliset ominaisuudet huomioiden. (Pennonen 2021; Tydaikalaki 872/2019, 4 luku, 11 §; Tyéturvalli-
suuslaki 738/2002, 8 §, 10 §, 13 §, 25 §.) Vaikka ty6nantajalla, tydyhteisolla ja johtamisella on iso
merkitys tietotydldisen kokemaan tydhyvinvointiin, on paavastuu omasta terveydesta ja toimintaky-
vysta tietotyodldiselld itselladn niin 1ahi- kuin etétydssa (Pennonen 2021, 21; Sippola 2023, 92). Ty6-
olot ovat muuttuneet kiireisemmaksi jo kahdenkymmenen vuoden ajan eri tydolobarometrien mu-
kaan, eika jatkuvasti uusiutuva teknologia ja tyon oheistoimien lisdantyminen perustydssa ole meille
enaa kovin uusi ilmié (Manka ym. 2023, 28).

Tietoty6 on Blomin, Melinin & Pydrian (2000, 423) mukaan tietointensiivista ty6ta, jossa tyonkuvaan
liittyy suunnittelua, ideointia, tietotekniikan kayttoa seka vahintaan keskiastetasoinen ammattitut-
kinto. Vaikka tietotyontekijaksi voi oppia kaytanndssa ilman muodollista koulutusta, on tutkintoastei-
sella koulutuksella merkitysta luottamuksen seka ammatillisen statuksen muodostumisen myéta
(Niemi 2023, 17). Tietotyd on yleensa itsendistd, projektiluontoista ja verkostomaista, jossa korostuu
tieto asiantuntijuuden nakdkulmasta (Bergbom, Harmd, Ropponen & Sallinen 2018, 10). Tietotyd
kehittyy nopeasti edellyttden elinikdisté oppimista, aktiivista ja luovaa ongelmanratkaisua seka hyvia
vuorovaikutustaitoja, joissa aivojen kognitiiviset, eli tiedon kasittelyn ja tunnetilojen toiminnot ovat
aktiivisesti kdytéssa (Juntunen, Liira, Lonnqgvist & Miiller 2006, 2951-2953). Tietotydldisen yksi tar-
keimmista tyovalineista ovat aivot, jotka mahdollistavat ajattelun, tiedon kasittelyn sekd vuorovaiku-
tuksen toisiin ihmisiin tietoteknisten laitteiden avulla (Aspekti 2016). Tietotydn turvallisuuden kehit-
taminen fyysisen ergonomian keinoin ei pelkastaan riita, silla tietotydsta aiheutuva psykososiaalinen
aivokuormitus sijoittuu kognitiivisen, informatiivisen seka affektiivisen ergonomian osa-alueille (Bordi
ym. 2021, 89). Ergonomian mahdollistaman helpotuksen liséksi tietotydn kuormaa on mahdollista
purkaa myoés palautumalla tydpaivan aikana erilaisten taukojen, tydn muokkaamisen seka tydyhtei-
soltd saatavan tuen avulla (Virtanen 2021, 158, 165, 167).

Laitisen, Nikunlaakson & Selanderin (2023, 241) ty6elaman tutkimuksesta selviaa, etta tydn vaati-
musten ja voimavarojen valilla vallitseva tasapaino ilmenee hyvana tydkykyna. Bakkerin & Demerou-
tin (2018) luoman ty6n vaatimukset ja voimavarat -teorian (Job Demands — Resources theory) mu-
kaan tyohyvinvointi heikentyy, kun tydsta ilmenevia kuormitustekijéitd on enemman kuin palauttavia
voimavaratekijoita — samalla tydpaivan jalkeinen tarve palautumiselle kasvaa (Pennonen 2021, 112).
Ty6n vaatimuksia tasapainottavia voimavaratekijoita esiintyy niin yksil- kuin tydyhteisétasolla.
Ty6std saatavat voimavarat kdynnistavat motivaatioprosessin, lisddvat ja suojaavat tydntekijan tyo-
kykya ja terveyttd, tukevat tydssa onnistumisen kokemuksia, tydssa jaksamista ja siihen sitoutu-
mista samanaikaisesti véhentden tyon vaatimuksista kumpuavaa kuormittavuutta. (Bakker ym.

2018, 2; Laitinen ym. 2023, 254.) Tietotydssa psykososiaalisia kuormitus- ja voimavaratekijoita
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esiintyy tydtehtavissa, toimintatavoissa, sisalldissa, jarjestelyissa, tydsuhteessa seka tydyhteisdn so-
siaalisessa toimivuudessa (Tydsuojeluhallinto julkaisuaika tuntematon). Mydnteisia voimavarateki-
joita tietotydladisen tyohdn voi luoda lisdantynyt itsendisyys ja joustomahdollisuudet omia ty6jarjeste-
lyja seka henkildkohtaista elamaa kohtaan. Kielteisia vaikutuksia tyéhyvinvointiin muodostuu tyon
kokonaisvaltaisesta tehostumisesta eli intensifikaatiosta, jossa korostuu yksildiden subjektiiviset ko-
kemukset tydssa kasvaneesta vaativuudesta, paineesta, kiireestd, jatkuvasta saavutettavuudesta,
teknisten valineiden kadytdn rajattomuudesta seka rajojen hamartymisesta tyén ja muun eldman va-
lilla. (Koivunen ym. 2023, 257-258; Manka ym. 2023, 219, 223; Niemi 2023, 24.)

Hasun, Pahkinin & Puttosen (2016, 6) mukaan tydhyvinvointi on jatkuvasti muuttuva tila, jossa tieto-
tydlaisen tulisi pysya aktiivisesti tietoisena siitd, mitka tekijat tydssa milloinkin kuormittavat (kuva
1.), mitka tekijat suojaavat kuormittavuudelta ja mitka tekijat tuovat voimavaroillaan (kuva 2.) tasa-
painoa koettuun tydhyvinvointiin. Jokainen tietotyontekija on yksilo, joka kokee tydn vaativuuden ja
voimaannuttavuuden eri tavalla tydn eri merkityksissa. Yhdelle ty6sté kumpuavana voimavarana
ovat tyokaverit ja toiselle tydn sisallon vaihtelevuus sekd omaan tydskentelyyn vaikuttaminen (Pen-
nonen 2021, 112). Seppalad ja Vaisanen (2020, 2) nostaa tutkielmassaan esiin Meijmanin ja Mulderin
ponnistelujen ja palautumisen mallin (Effort — Recovery model), jossa tydn vaatimuksiin, eli kuormi-
esimerkiksi emotionaalisesti tai kognitiivisesti erilaisina kdyttaytymisen hairidina. Palautuminen alkaa,
kun ponnistelu tydn vaatimuksia vastaan loppuu tydpaivan paatyttya. (Van Veldhoven, 2008, 2.)

Palautuminen kdynnistyy, kun teemme jotakin itselle mielekastd, eika tydhon kaytetyt voimavarat
paase enaa hupenemaan. Jos kuitenkin kdy niin, ettd vapaa-aika kuluttaa samoja voimavaroja kuin
tyd, ei palautumista synny, vaan edessa on yha voimakkaampi tarve palautumiselle. Palautumatto-
muus, eli tarvittavien voimavarojen puuttuminen ilmenee erilaisina terveydellising haasteina, kuten
vasymyksend, uniongelmina ja kireytena. (Virtanen 2021, 39-40.) Palautumisen prosessiin kuuluu
erilaiset fysiologiset ja psykologiset toiminnot. Tassa tutkimuksessa tarkastelun kohteena olevaan
psykologiseen palautumiseen liittyy kokemus, jossa paastaan irrottautumaan henkisesti tydsta esi-
merkiksi ty6tauoilla sekd vapaa-ajalla (Casper, Sonnentag & Venz 2017). Palautumista tyépaivan
aikana voi tukea erilaisten taukojen avulla, joiden vaikutus tuntuu parhaimmillaan hyvan tydsuori-
tuksen jatkumona — rentoutuneena olona, motivaation ja keskittymiskyvyn kasvuna seka vireystilan

nousuna (Cheng, Parker & Sonnentag 2022).

2.2 Yleiset psykososiaaliset kuormitustekijat tietotydssa

TAT Nuorten tulevaisuusraportista (2022) kay ilmi, etta 32 % nuorista pelkaa tyéeldman olevan liian
kuormittavaa. Pelko on aiheellista, silla tietotydn toimintatapojen muutokset ovat viimeaikoina hei-
jastuneet yksil66n monimuotoisesti. Mankan ym. (2023, 34) mukaan noin 64 % eri tydntekijaryh-
mista kokee tydn olevan henkisesti raskasta. Ndiden ryhmien sisalld 72 % ylemmista toimihenkildista
ja ikaryhmista 33-44 -vuotiaat kertoivat tyon rasittavan henkisesti. Tydssa kuormittuminen tapahtuu
tyon ja tyontekijan vuorovaikutuksessa (ks. kuva 1.). Psyykkisessé kuormittumisessa tyontekija ko-
kee ristiriitaa tyon vaatimusten, kuten sen sisallon tai jarjestelyn ja voimavarojen valilla. Sosiaalista

kuormittumista ilmenee vuorovaikutuksessa tydyhteisén kanssa. (Moilanen julkaisuaika tuntematon.)
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Psykososiaalista kuormaa syntyy, kun tietotydldinen kokee tydn vaatimusten olevan vaarin mitoitet-
tuja, epaselvia tai olosuhteet epasuotuisia (Tydsuojelu 2017).

Tietotydldisen tydkuormitus muuttuu terveydelle haitalliseksi, kun palautuminen ei ole riittdvaa ja
tyd kuormittaa voimakkaasti pitkdan. Haitallinen tydkuormitus voi ilmeta muistivaikeuksina, kayttay-
tymisen muuttumisena mm. tunnetasolla, tydn hallinnan katoamisena ja erilaisina elimistén toimin-
tahdiridina. (Tydsuojelu 2017; Moilanen julkaisuaika tuntematon.) Jokaisella on mahdollisuus véhen-
taa ja ehkaista tyosta syntyvaa kuormitusta noudattamalla ty6paikalla annettuja terveytta yllapitavia
voinnin kannalta on huolehdittava riittavasta levosta, terveellisesta ravinnosta ja saanndllisesta lii-

kunnasta. (Tyoturvallisuuskeskus 2021.)

2.2.1 Psyykkiset kuormitustekijat tietotydssa

Negatiivinen paine vaikuttaa heikentavasti tydsuoritukseen ja voi pitkdn ajan kuluessa aiheuttaa ty6-
stressid ja uupumusta vieden tietotydlaiselta voimat (Manka ym. 2023, 219-220). Negatiivista pai-
netta aiheuttavat erilaiset epaselvyydet tavoitteissa, maaraajoissa tai tydrooleissa. Myds jatkuvat
muutokset ja epavarmuus tydssa edistavat negatiivista painetta heikentéen tyéhyvinvointia lisaten
hermostuneisuuden ja ahdistuneisuuden tuntemuksia seka univaikeuksia. Huolestuttavaa on, etta
noin 67 % palkansaajista kokee kiiretta paivittain tai viikoittain. Heista toimihenkilét kokevat tydnsa
henkisesti raskaammaksi kuin muut palkansaajat. Ylemmista toimihenkil6ista noin 22 % ja alem-
mista toimihenkil6istd noin 17 % kokee melko tai erittdin paljon negatiivista stressia tyéssaan. (Moi-
lanen julkaisuaika tuntematon; Manka ym. 2023, 34, 38-39, 220.)

Hallinnan puute ilmenee tydntekijan kokiessa, ettei han voi vaikuttaa tydhon tai han ei koe osaa-
vansa tai suoriutuvansa tydsta riittdvan hyvin tai laadukkaasti (Moilanen julkaisuaika tuntematon).
Eurofoundin (2023) tutkimuksen mukaan kuormittumiseen liittyy yleensa liiallinen maara ty6ta, jat-
kuva kiireen tuntu ja jatkuvat keskeytykset. Myds personallisuuspiirre voi heikentaa tyéhyvinvointi-
kokemusta. Esimerkiksi tunnollinen tietotydldinen saattaa kokea kuormittumista, mikali hallinnan
tunteelle ominaisia toimintatapoja, kuten vastuullisuutta, jarjestelmallisyyttd, suunnitelmallisuutta ja

luotettavuutta ei pysty luonnollisesti toteuttamaan (Pulkkinen 2008).

Tyon sisaltéon liittyvina psyykkisina kuormitustekijoina voidaan kokea liian vaativat, helpot, vahaiset
tai yksitoikkoiset tyotehtavat, jossa tietotydldainen ei koe voivansa hyddyntaa omaa potentiaaliaan tai
paase kehittamaan itseddn positiivisesti haastavien tai monipuolisten tyétehtavien parissa (Penno-
nen 2021, 112). Kuormituskokemusta lisda my®s oman tydkuvan ulkopuolelta tulevat tyon esteet,
kuten kokoukset ja muut pyynnét, jotka vahentdvat mahdollisuutta toteuttaa tydnkuvaa kuuluvaa
sisaltdéa (Kosonen & Saarnikko 2023). Lisdksi palautteen tai arvostuksen nakymattémyys vahentaa
tyotehtaviin liittyvaa tydmotivaatiota ja tydn merkityksellisyyden kokemusta. (Pennonen 2021, 112.)

2.2.2 Sosiaaliset kuormitustekijat tietotydssa

Vuorovaikutustilanteet ja tydyhteisoristiriidat voidaan kokea kuormittavina tekijéing, kun niihin liittyy
huonoa tiedonkulkua, haasteita asiakaskohtaamisissa tai yhteistydssa. My6s epaasiallinen kohtelu,
kuten tervehtimisen, ystavallisyyden tai kunnioituksen puuttuminen seka kiusaaminen heikentavat

yhteenkuuluvuuden tunnetta lisaten yksindisyyden kokemusta. (Moilanen julkaisuaika tuntematon;
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Pennonen 2021, 113-114; Manka ym. 2023, 224.) Suomessa vahdlle tutkimuksen kohteelle jaényt
tydostrakismi, jossa tydntekija jatetdan joko tahattomasti tai tarkoituksella tydyhteisdn ulkopuolelle
erilaisten tunteiden, uskomusten, ennakkoluulojen tai pelkojen takia, on huomattava toimimatto-
masta ja epaasiallisesta tyokulttuurista kumpuava kuormitustekija. Tydostrakismi luo huonoa ilmapii-
rid, epaluottamusta tydyhteisda kohtaan, yksindisyytta seka laskee huomattavasti psyykkista tyéhy-
vinvointia. (Sippola 2023, 18-19.)

Puutteellinen johtaminen kuormittaa mm. silloin, kun tietotyéldinen kokee, ettei saa tarvittavaa tu-
kea, arvostusta, oikeudenmukaista kohtelua tai ettei han tule kuulluksi (Pennonen 2021, 114). My6s
passiivisuus johtamisessa voi vaikuttaa tydhyvinvointiin negatiivisesti (Manka ym. 2023, 224).

Psyykkiset
kuormitustekijct

e epavarmuus
tyotehtavista, tavoitteista,
jatkuvat muutokset Tietoty6n
o Kiire, keskeytykset, kuormitus-
aikapaine tekij&t
¢ kohtuuttomat tavoitteet,
vastuualueet, tydmaara
« tydn yksipuolisuus,
vahainen tyomaara
« ei mahdollisuutta oppia

Sosiaaliset
kuormitustekijat

» epaasiallinen kohtelu,
yhteistyon haasteet

« yksinaisyys

¢ heikko tiedonkulku,
puutteellinen johtaminen

» vuorovaikutustilanteiden
haasteet

« vastuuton kayttaytyminen
tai vakivallan uhka
tyodyhteisossa

uutta tai kehittya
» arvostuksen ja palautteen
puuttuminen

KUVA 1. Tietotyon psykososiaaliset kuormitustekijat (mukaillen Moilanen julkaisuaika tuntematon).

2.3 Yleiset psykososiaaliset voimavaratekijat tietotydssa

Ty6hyvinvointiin liittyy voimauttavia tekijoita (ks. kuva 2.), joiden avulla tydsta voi luoda itselleen
innostavampaa ja sopivampaa. Naita tekijoitad ovat omasta itsesta ja tydsta kumpuavat voimavarat.
(Manka ym. 2023, 226.) Tietotydn voimavaratekijat, kuten tydaika- ja tehtdvaautonomia, omien tai-
tojen ja kykyjen kayttd- seka kehittédmismahdollisuudet, sujuvuus ja oikeudenmukaisuus yhteis-
tydssa seka tydyhteisdssa suojaavat Laitisen ym. (2023, 254.) mukaan tydkyvyn heikkenemiselta
yhdessa kuormitustekijéiden véhentémisen kanssa. Edelld mainitut tekijat voivat myds vahvistaa
my®onteisesti kokemusta tyon imusta (work engagement), eli aktiivisesta tunne- ja motivaatiotaytty-
myksen tilasta, joka on yhteydessa laajentuneisiin ajatusmalleihin, yhteistyéhén, ongelmanratkaisu-
kykyyn seka tydn merkitykselliseksi kokemiseen (Manka ym. 2023, 52-53). Hakanen ja Kaltiainen
(2020, 41-43) toteavat, ettd tydon imu yhdessa tyon voimavarojen kanssa luo parempaa tyéhyvin-
vointia; ty6 innostaa, luo hyvaa mieltd, nostaa vireystilaa ja tarjoaa parhaimmillaan mahdollisuuden

uppoutua tyétehtavaan niin, etta ajantaju hetkellisesti katoaa.
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2.3.1 Psyykkiset voimavarat tietotytssa

Tydaika- ja tehtdvaautonomia lisda koettua tyéhyvinvointia, kun tietotydlainen kokee mahdollisuu-
den vaikuttaa itsendisesti tydbhonsa, sen vaihtelevuuteen ja aikatauluttamiseen seka vapaa-ajan ja
tydn kanssa yhteen sovittamiseen. Mygs tyotehtavien monipuolisuus ja kehittdvyys voimaannuttavat
ja mahdollistavat tietotydlaisen ominaisuuksien hyédyntamisen tydssa. (Pennonen 2021, 112-113.)

Tyo6tehtavien merkityksellisyys ja palkitsevuus luovat voimavaroja, kun tietoty6lainen ymmartaa ko-
konaisvaltaisesti tyon tarkoituksen. Palkitsevuuden tunne kumpuaa mm. siitd, kun osaa tunnustaa
itselleen kuinka paljon saa tydssaan aikaiseksi. Selkedt tydtehtavat, -tavoitteet ja -roolit lisdavat
tydssa suoriutumista tuloksekkaammin, tehokkaammin ja onnistuneemmin. Myés tydn varmuus, eli

tieto tyon jatkumisesta vahentaa tydsta kumpuavaa kuormittavuutta. (Pennonen 2021, 113, 115.)

2.3.2 Sosiaaliset voimavarat tietotytssa

Esihenkildiden ja tydyhteisdn tuki luo tietotydldiselle voimaannuttamisen kokemuksia, kun hadn kokee
saavansa tukea silloin kun han sita tarvitsee. Palautteen ja arvostuksen saamisen kokemus on mer-
kittava sosiaalinen voimavara, kun tietotyéldinen kokee arvostusta palautteen saamisena tai mahdol-

lisuutena esittaa kysymyksia. (Pennonen 2021, 114.)

Selked johtaminen ja toimiva vuorovaikutus luovat luottamusta, avoimuutta ja lapindkyvyytta, seka
lisadvat tasa-arvoisuutta tyoyhteisdssa. Myods toimiva vuorovaikutus yhdessa hyvien kaytdstapojen
kanssa luovat selkeyttd ja varmuutta tietotydlaisen tydpaiviin. Joustava ja kehittyva tydkulttuuri luo
tietotyodlaiselle voimavaroja mahdollisuutena toimia vapautuneessa ilmapiirissa, jossa mm. kannuste-
taan, kehitytddn ja ymmarretaan tyokavereita ja erilaisia eldmantilanteita. Psykologinen turvallisuus
tuo varmuuden ja itseluottamuksen kautta voimavaroja, kun saa olla ihmisena ja tydkaverina oma
itsensa. (Pennonen 2021, 114-115.)

Psyykkiset Sosiaaliset
voimavarat voimavarat

esihenkilon ja
tyoyhteison tuki
palaute, arvostus ja

tydn varmuus, tyossa
onnistuminen ja

tuloksellisuus Voimavaroja toimiva vuorovaikutus
' merl.<|tyksel.llset, e tietOtYf'Stﬁ « selked johtaminen
palkitsevat ja kehittavat « asenteet ja kaytannét
tyotehta.vat . jotka tukevat tyon ja
* mahdollisuus vaikuttaa arien
tydssa !

yhteensovittamista
psykologinen
turvallisuus

selkeys tavoitteissa ja
tyotehtavissa
* joustavuus tyoajoissa

KUVA 2. Tietotydn voimavaroja (mukaillen Moilanen julkaisuaika tuntematon).
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2.4 Tietotydn ergonomia

Tybhyvinvoinnin painopiste keskittyy usein tuki- ja liikuntaelimistéon vaikuttavien kuormitustekijoi-
den havaitsemiseen ja ennaltaehkaisemiseen (Bordi ym. 2021, 89). Tietotydlle on kuitenkin omi-
naista runsas aivotytskentely, johon fyysisen kuormituksen lisaksi liittyy ty6- ja toimintakykyyn hei-
jastuva tyoterveysriski (Tyoturvallisuuslaki 2002, 8-10 §). Viime vuosien ajan tydssa ylikuormittunei-
suuden, tyokyvyn heikkeneminen ja pitkdaikaisen tydperaisen stressin lisdantyminen nakyy kasva-
neena oireiluna niin tydterveyshuollossa kuin Kansaneldkelaitoksen (2024) maksamien mielentervey-
den hairi6ihin liittyvien sairauspdivarahojen maarissa. Tama tieto viittaa siihen, ettei yksiliden tyo-
kykyyn osata vield panostaa parhaalla mahdollisella tavalla — usein aivojen kuormittumiseen ja ty6n
tarvitsemiin toiminnanohjausmenetelmiin liittyvat tiedot ovat edelleen puutteellisia niin tyéterveys-
huollossa, tyénantajalla kuin tyontekijalla itsellaan. Tietotydlle yksi tarkeimmista tydvalineista ovat
aivot, eika niita voi vaihtaa uusiin kun ne vaurioituvat. "Aivoissa on persoonamme, ajatuksemme ja
osaamisemme” (Bordi ym. 2021, 91). Aivoturvallinen ty6 tarvitsee aktiivista ennakointia, kuormituk-
sen tunnistamista seka aivojen hyvinvoinnin edistémista siihen keskittyvan kognitiivisen, informaatio-

ja affektiivisen ergonomian avulla. (Bordi ym. 2021, 89, 91.)

2.4.1 Kognitiivinen, affektiivinen ja informaatioergonomia

Kognitiivisessa ergonomiassa kiinnitetéan huomioita tiedonkasittelyn kykyihin ja rajoituksiin kognitii-

visten toimintojen kautta. Naita aivojen toiminnanohjaavia tekij6ita ovat nako- ja kuuloaistit, muisti,

tarkkaavaisuus, paattely- ja ongelmanratkaisukyky, osaaminen, oppiminen, hairidtekijat, keskeytyk-

set, suuri tiedon maara, kommunikointi, ohjeistukset, tyévalineet seka monien tehtdvien yhtdaikaiset
vaatimukset. (Bordi ym. 2021, 91-92; Kalakoski ym. 2023, 905.)

Manka ym. (2023, 155-156) toteavat, etta aivotutkijoiden havaintojen mukaan tiedon kasittelykykya
rajoittaa aivojen kapasiteetti:

- keskittya tehokkaasti vain yhteen asiaan kerrallaan

- tyomuistin rajallinen kapasiteetti kasitella tietoa ja sen siirtdminen saildomuistiin
- muistin alttius virheille ja unohduksille

- uuden oppimisen ja ajatustydn hitaus

- aivojen tiedostamattomat rajoitukset

Affektiivisessa ergonomiassa korostuu aivojen hyvinvointia ja toiminnanohjausmenetelmia tukevat
toimet, joita ovat arvostus, oikeudenmukaisuus ja tunnetasolla turvallinen tyilmapiiri. Tunnetasoi-
sesti turvallinen ty6ilmapiiri mahdollistaa aivojen keskittymisen ty6tehtavadn, kun taas negatiivinen,
mitatoiva, epaoikeudenmukainen ja turvaton ymparistd vie aivojen resursseja kiinnittamalla huomion
tiedostamattomasti mahdollisten uhkien tarkasteluun. (Bordi ym. 2021, 92.) My6s mahdollisuus
tydskennelld omien eettisten arvojen mukaan véhentda kuormittumiselle altistumista (Manka ym.
2023, 159). Virtanen (2021, 173.) muistuttaa, etta turvallisessa ilmapiirissa on mahdollista rentoutua
ja ndin ollen vahvistaa omaa sitoutumistaan tyéhodn. Tydhon sitoutumista kuvaillaan affektiiviseksi
motivaatioksi yhdessa positiivisen mielentilan kanssa. Sitoutumiselle on ominaista tuntea tarmok-

kuutta, hyvaa suorituskykya ja tydhdn uppoutumista, jolloin energisyyden virtaama tunne synnyttaa
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tahtoa panostaa omaan tyohdnsa niin, ettd ajantaju hetkellisesti katoaa. Tydhon sitoutuminen edis-
tadkin tyotyytyvaisyytta ja palautumiskokemusta tydpaivan jalkeen. (Hakanen, Harju & Seppala
2020.)

Informaatioergonomiassa keskitytaan informaation kasittelyyn, jossa osallisena ovat sosiaaliset ja
kognitiiviset tekijat ja niiden keskidssa tietotydlainen ja hdanen kokonaisvaltainen suhde digitaaliseen
tydymparistdon (Bordi ym, 2021, 92). Tyénantajan ja tietotydlaisen tulisikin suunnata huomio kay-
tanteisiin, jotka vahentavat turhaa informaatiokuormaa riskien tunnistamisella ja hallinnalla (Manka
ym. 2023, 157):

- monitehtavdisyyden (multitasking) vahentdminen — mahdollisuus keskittya rauhassa yhteen teh-
tavaan

- tyon keskeytysten véahentéminen

- ty6n hallinnan kokemukset mm. ennakointi, ajanhallinta ja tyon priorisointi

- teknisen tuen saanti

- pelisdannét sahkoiselle viestinnadlle ja saatavuudelle

- ty6rauha suunnitteluun ja uuteen tutustumiseen

2.5 Palautuminen tietotydssa

"Palautuminen on kuin laittaisi rahaa pankkiin, silld se suorastaan kasvaa korkoa” (Virtanen 2021,
169).

Tietoty6ssa pdiva voi olla usein kiireinen, tydmaaraltdan suuri. Kokouksia voi olla runsaasti ja niiden
valinen siirtymaaika voi olla minimaalinen. Lisaksi tydsta irtaantuminen taukojen ajaksi voi tuntua
ajanhaaskaukselta ja tydpaivat samankaltaisilta paivasta toiseen. Kaikki edelld mainitut tekijat vai-
kuttavat ty6sté kuormittumiseen ja tietotydlaisen voimavarojen hupenemiseen — vastapainoksi tarvi-
taan palautumista, eli voimavarojen tayttamista. Palautumista ei kannata jattaa pelkastdan vapaa-
ajan puolelle vaan sen voi aloittaa jo tyépaivan aikana. (Tyoterveyslaitos julkaisuaika tuntematon;
Virtanen 2021, 157-158.) Mitd enemman tyd kuormittaa, sitd enemman voimavaroja kuluu. Jos ty6
ja elama vie voimavaroja enemman kuin niitd padsee uudelleen syntymaan, syntyy negatiivista
stressid. Aoki, Horiuchi, Iwano & Sakano (2022) toteavat tutkimuksessaan, etta rentoutuminen ja
psykologisen kuorman vahentdminen arkipdivien aikana heijastuu vahdisempaan stressikokemuk-
seen ennen tydvapaita viikonloppuja, jolloin on mahdollista palautua aktiivisesti ja eheyttaa voima-
varavarastoja. Muun muassa Cooley ym. (2020) ovat havainnoineet, etta tietotydldisille ominaisen
paikoillaan tydskentelyn keskeyttéminen liikettd siséltavien mikrotaukojen avulla, kasvattaa vireys- ja

mielialatilaa vahentden vasymystd, ahdistuneisuutta ja negatiivisia tunteita.

Palautumisessa keho ja mieli varastoivat ja kasvattavat tietotyélaiselle tarkeita voimavaroja tyon
kuormitustekijoita vastaan (Virtanen 2021, 37). Esimerkiksi kannettavan tietokoneen tayteen ladattu
akku omana voimavaranaan mahdollistaa hyvan tyéskentelyn erilaisten kuormitustekijéiden, eli
energiaa kuluttavien ohjelmien seka toimintojen aikana, aina akun véhenemiseen saakka. Edella
mainittu esimerkki kuvastaa hyvin pelkistetysti tietoty6ldisen voimavarojen ja tyén kuormituksen
suhdetta. (De Jonge 2022.) Tietokoneen akun padstessa loppumaan on akku mahdollista ladata hel-

posti ja nopeasti oikean laturin avulla. Tietotydldisen voimavaroja ei kuitenkaan kannata akun lailla
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paastad missaan vaiheessa kokonaan loppumaan, silla palautuminen, eli voimavarojen uudelleen
kasvattaminen voi olla huomattavan hidasta ja pitkakestoista varsinkin, jos samanaikaisesti tapah-
tuva kuormitus on suurempaa kuin palautuminen — mika de Bloomin, Kinnusen & Korpelan (2014)
mukaan on nykyaikaisessa kiireellisessa ja suorituskeskeisessa eldmantavassamme suuri haaste pa-
lautumisen prosessille. De Jonge (2022) toteaa, ettd voimavarojen palauttaminen ja energiatason
ylldpitdminen niin tydpaivan aikana kuin sen ulkopuolella on haastavaa, mutta kun siind onnistutaan,
vaikuttaa se suoraan myonteisesti tietotydldisen hyvinvointiin sekd parempaan suorituskykyyn. Pa-
lautumisen prosessin monimuotoisuutta voidaan havainnoida Chanin, Evan, Howardin & Tsen (2022)
luomasta tydpaivan aikana palautumisen mallista (ks. kuva 3.). Ty6padivan aikaista palautumista ta-
pahtuu tydn suunnittelun, tydn tuunaamisen ja taukojen pitémisen kautta. Naiden kolmen toiminnan
ja yksildllisten tarpeiden ja palautumiskokemusten saavuttamisen avulla tietotydldisen on mahdol-
lista tdydentda omia voimavarojaan siten, ettd han jaksaa tehda tyota virkedna ja suorituskykyisena
paivan loppuun asti. (Chan ym. 2022.)

Palautuminen tyépéivan aikana
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KUVA 3. Palautumisprosessin malli tydpaivan aikana (mukaillen Chan ym. 2022).

2.5.1 Tydpaivan aikaiset tauot

Tauot mahdollistavat tydsta irrottautumisen, esimerkiksi lounas- ja kahvitauon aikana, jolloin ener-
giavarastoja on mahdollista tdydentda syomalla ja lepaamalla (Tydaikalaki 872/2019, 6 luku 24 §).
Tauon aikainen toiminta vaikuttaa siihen, millaista palautumista syntyy. Esimerkiksi hengahdystauko,
joka sisaltda mielekasta tekemista palauttaa enemman, kuin toimintaan tai vaivanndkdon perustuva
tekeminen. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta rentouttava lounastauko vahentda koettua vasymysta
seka emotionaalista uupumisen tunnetta typadivan aikana — tunne vahvistuu, kun siihen ei liity tyds-

kentelya tai tauko on mahdollista toteuttaa tydpaikan ulkopuolella.

Mikali tietoty6ldinen kokee emotionaalista kuormittuneisuutta esim. haastavien asiakkaiden kanssa
tai keskittymiskykya vaativaa kognitiivista kuormittuneisuutta uuden jarjestelmén oppimisen kautta,
tulee hanen kiinnittaa tauolla huomio johonkin muuhun kuin affektiiviseen, informatiiviseen tai kog-
nitiiviseen virikkeeseen, kuten esimerkiksi fyysisesti likkumiseen. (De Bloom ym. 2014; De Jonge
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2022.) Liikkuminen parantaa aivojen suorituskykya, kuten luovaa, innovatiivista ja tehokasta ajatte-
lua. Aivojen aktiivisuutta voi parhaimmillaan tehostaa jo kolmen minuutin reippaalla liikunnalla, ku-
ten esimerkiksi rappujen kavelemisella hissin sijaan. (Boijer-Spoof Heikinheimo & Ilmivalta 2022,
72.)

Kavely luonnossa tai luontomaisemista nauttiminen vaikuttaa elinvoimaisuuden lisddntymiseen, posi-
tiivisten tunteiden ja kognitiivisen suorituskyvyn kasvuun ja hyvan tyévireyden ylldpitamiseen loppu
tyopéivan ajaksi (De Bloom ym. 2017). Jo pienet rentouttavat tauot yhdessa luontokosketuksen
kanssa ovat merkityksellisia. Tyontekijat, jotka altistuivat tydpaivan aikana avokonttorissa syntyvalle
melulle, kokivat huomattavaa energiatasojen nousua verrokki ryhmiin verraten, kun he katsoivat
seitseman minuutin ajan luontoelokuvaa veden aanilla. Verrokkiryhmissa palautumista verrattiin sa-
man ajan joko hiljaisuudessa, kuunnellen veden aania tai jatkoivat olemista meluisassa ymparis-

tossa. (De Bloom ym. 2014.)

Yksil6llisella kokemuksella ja mahdollisuuksilla paattaa itse tauon ajoituksesta, pituudesta ja sisal-
|6sta — vaikuttaa siihen kuinka hyvin yksil6lliset voimavarat eheytyvat (Chan ym. 2022). Myés se,
kenen kanssa tauon pitad, voi olla joko palauttava tai kuormittava kokemus. Esimerkiksi tauko,
jonka viettad yhdessa kollegoiden kanssa niin, ettd keskustelun aiheet pysyvat tybasioiden ulkopuo-
lella lisda tydsta irrottautumisen kokemusta ja energisyytta myods tyopaivan loppupuolelle. Toki kolle-
goilta saatu vertaistuki ty6asioihin liittyen vahvistaa sosiaalisen tuen ja yhteenkuuluvuuden tunnetta.
(Virtanen 2021, 161.)

Mikrotauko on hyvin lyhyt tauko, joka voidaan toteuttaa spontaanisti milloin tahansa tydpaivan ai-
kana. Yleensa mikrotauko yhdistyy hetkeen, jolloin halutaan palauttaa keskittymiskyky tai nostaa
vireystilaa (Cooley ym. 2020). Mikrotauot ovat oma-aloitteisia ja yhteydessé mm. janoon, nalkaan,
taukojumppaan tai vessataukoon. Mikrotaukoja ei erikseen madritella tyésopimuksessa ja ne kesta-
vat kymmenistd sekunneista muutamiin minuutteihin. (Virtanen 2021, 162.) Eradssa tutkimuksessa
opiskelijat jaettiin ryhmiin, jossa toiset katselivat satunnaisesti 40 sekunnin ajan kaupunkimiljéon
katolla olevaa vihreaa kukkaniittya ja toiset betonista maisemaa. Mikrotaukojen aikana luontomaisen
vehreda kattoa katselleet paransivat kognitiivisia kykyjaan mm. suoriutumalla virheettémammin teh-

tavistd, kuin betonimaisemaa katselleet. (Johnson, Lee, Sargent, Williams K. & Williams, N. 2015.)

Mikrotaukoja kannattaa hyddyntaa paivan aikana tietoisesti, kun haluaa nostaa omaa mielialaa tai
suorituskykya. Lyhyt mielekas ja itselle sopiva puuhailu, ajatuksen vaihto tyékaverin tai perheen ja-
senen kanssa, hengitysharjoitus tai ikkunasta ulos katsominen voi piristda tyontekoa huomattavasti.
Mikrotaukojen ei kuulu olla pitkid, silla niiden tarkoitus on saada kohdennettua ajatukset takaisin
tydtehtdvan pariin mahdollisimman pian minimaalisen tauon jalkeen, siksi niitd voi olla useita pai-
vassa tyotehtdvien yhteydessa. (Virtanen 2021, 163.) Griinwald ja Licka (2023) toteavat tutkimuk-
sessaan, etta kirurgisen toimenpiteen aikana tehdyt noin 90-120 sekunnin lihasta venyttavat, ren-
touttavat ja vahvistavat liikkeet paransivat fyysista suorituskykyd, kognitiivista keskittymiskykya ja
tarkkaavaisuutta vahentden samalla ikdvia kiputuntemuksia mm. niskan, hartioiden, kasien ja seldn

alueilla.
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2.5.2 Tydn tuunaus ja suunnittelu

Tietotyén tuunaaminen on yksi mahdollisuus vaikuttaa omaan tyéhyvinvointiin ja palautumiseen tyo-
pdivan aikana. Tyon tuunaaminen tarkoittaa tietotydldisen itsendista kehittdvaa toimintaa, jolla han
luo tydsta ja tybolosuhteista mielekkdaampia tai muokkaa omaa suhtautumistaan ty6ta kohtaan. (Ha-
kanen ym. 2020.) Tydn muokkaaminen tapahtuu ennakoimalla ja tasapainottamalla ty6n vaatimuk-
sia tai vastaavasti lisaamalla tyén vaatimuksia tai tyon voimavaroja (Feldt, Huhtala, Immonen, Luhti-
nen & Makikangas 2021). Tietotydldinen voi tarpeidensa ja taitojensa mukaan kayttaa niin sanottua
ldhestymis- valttamistydstrategiaa. Strategian mukaan tietotydlainen voi joko laajentaa omaa osaa-
mistaan oppimalla uutta, pyytaa tydyhteisosta sosiaalista tukea tai palautetta. Lisaksi tyon sisaltéa
voi kasvattaa pyytamalla liséa vastuuta tai ilmaisemaan halukkuutta siirtya uusien tyétehtavien pa-
riin. Vastaavasti tietotydlainen voi pyrkia vahentdamaan itselleen henkisesti tai emotionaalisesti kuor-
mittavia tyétilanteita tai -tehtdvia. Myds tyon yksinkertaistaminen tai uusien tyétapojen tai -menetel-
mien luominen voi helpottaa tai tehostaa omaa ty6ta. (Hakanen ym. 2020; Feldt ym. 2021.)

Tybeldman tutkimuksen mukaan monipuolisesti tydtéan tuunanneet tunsivat verrokkituunaajiin néh-
den eniten merkityksellisyytts, iloa, nautintoa ja imua ty6ta kohtaan. Kun taas véhemman tai yksi-
puolisemmin tyétéd muokanneet kokivat verrokkeja enemman emotionaalista uupumusta, joka ilmeni
kokemuksena liiallisesta tydmaarasta, tyén valumisesta vapaa-ajalle tai omasta jaksamisesta. Ty6n
tuunaamisella on positiivinen vaikutus niin organisaatioon, kuin tietotyéldisen tyéhyvinvoinnin lisaan-
tymiseen. (Feldt ym. 2021.)

2.5.3 Tydyhteison tuki

Se miten palautuminen ja taukojen pitaminen kaytanndssa onnistuu heijastuu tydyhteisdsta. Tyoyh-
teisdn asenteilla, arvoilla ja kulttuurilla on vaikutus siihen miten palautumista tydpaikalla voi toteut-
taa. Jos esimerkiksi tykulttuuri on sellainen, jossa tydté tehdadn tauotta ainaisen kiireen ja tehok-
kaan suorittamisen toimintamallilla, ei palautumiselle jaa kokemusta eika tilaa. (Virtanen 2021, 167.)
Tybyhteistssa on myds entistd suurempi riski kokea yksindisyyttd, psykologista turvattomuutta seka
muita sosiaalisia kuormitustekijoitd, kun kiireen tunne ja etatydmahdollisuudet ovat lisééntyneet.
Kuormittavuus koetaan yksildllisesti ja siihen vaikuttavia tekijoitd voi esiintya yhta lailla niin tydpai-
kalla kuin etana. Naita tekijoita voi olla kokemukset, ettei tule kuulluksi, nahdyksi ja ymmarretyksi
tai yhteistydssa esiintyvat haasteet, kuten heikko tiedonkulku, ei-sanallisten viestien puuttuminen tai
liiallinen asia- ja tehtdvakeskeinen vuorovaikutus. (Boijer-Spoof Heikinheimo ym., 2022, 54; Lyytinen
ym. 2022, 89.) Ihmiset ovat paasaantoisesti sosiaalisia, joille tydyhteisdssa syntyva sosiaalinen paa-
oma mahdollistaa vastavuoroisen ja luottamuksellisen vuorovaikutuksen ja me-hengen kokemisen.
TyOyhteiststa kumpuava sosiaalinen paagoma voi siis olla rikkaus, joka edistda ja yllapitaa tietotyolai-
sen hyvinvointia ja vahentaa sairastavuutta. Aallon ym. (2022) tutkimuksen mukaan tyokyky heikke-
nee, kun tydntekija kokee tydyhteisdsta kumpuavan sosiaalisen padaoman vahanevan.
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3 TIETOTYOLAISEN OMA PSYKOSOSIAALINEN TYOHYVINVOINTI

Tulevaisuudessa itsestdan huolehtiva ja itsedan arvostava tietotydldinen on avainasemassa siing,
ettd oma kilpailukyky, tyokyky ja hyvinvointi sdilyy ja kohenee. Jokaisella tydntekijélla on oma roo-
linsa ja vastuunsa niin tydyhteisdn kuin oman tyéhyvinvoinnin ja tydkyvyn yllapitémisessa. Hyva am-
mattitaito, itsensa johtamisen taidot, elamanhallinta, ihmissuhteet ja itsetuntemus ovat ldhtokohdat
omaan koettuun tyéhyvinvointiin. (Pennonen 2021, 16; Lyytinen ym. 2022, 70.) Tulevaisuuden tieto-
tydssa yksilon psyykkisiin ja sosiaalisiin voimavaroihin liittyvia valttdmattomia taitoja on kuvattu Koi-
vusen ym. (2023, 262) tutkimuksessa seuraavasti:

itsensa johtaminen, kyky selviytyd muutoksesta, mahdollisuus
kayttad uusia digitaalisia tydkaluja, kyky analysoida aineistoja,
muutosmydnteinen ja oppiva ajattelutapa, kyky ymmartaa alyk-
kaita koneita ja tehda yhteisty6ta niiden kanssa, korkealaatuiset
tiedolliset taidot, kyky omaksua useita eri rooleja, digitaalinen
tiimityd, digitaalisen sisallon luominen, koodaus ja design-ajat-
telu.

3.1  Tydhyvinvoinnin tekijat tietotydssa

Ty6terveyslaitoksen Miten Suomi voi? -tutkimushankkeen (2023) tutkimustieto toteaa, etta suoma-
laisten ty6hyvinvointi on heikentynyt 3,5 vuoden aikana. Tydhyvinvointia tutkimuksessa kuvataan
tydkyvyn, eli tydntekijan omien voimavarojen, tydn vaatimusten ja mahdollisuuksien yhteen sopimi-
sena (Pennonen 2021, 19; Manka ym. 2023, 93-95), seka tyéhyvinvoinnin ilmentymien, eli tyonteki-
jan yksilélliseen hyvinvointikokemukseen vaikuttavien tekijdiden kautta (ks. kuva 4.). Nama ilmenty-
mat ovat ty6tyytyvaisyys, tyon imu, tydssa tylsistyminen sekd tyduupumus. Positiiviset ilmentyvat
lisdavat myonteisia tunnekokemuksia. Tydtyytyvaisyys heijastuu mm. tydn mielekkyydestd, siind me-
nestymisesta ja sen luomista sosiaalisista suhteista. Tyon imussa tyontekija kokee mydnteisia tun-
teita, hyvaa motivaatiota, kokemuksia tarmokkuudesta, omistautumisesta ja uppoutumisesta. Nega-
tiiviset ilmentymat lisdavat tydssa koettua pahoinvointia. Tydssa tylsistyminen ja tydstressi vahenta-
vat innostumisen ja merkityksellisyyden kokemista, seka nostavat riskia ajautua tydholismin tai tyo-
uupumuksen kaltaiseen tilaan. (Tampereen yliopisto & Tampereen ammattikorkeakoulu julkaisuaika
tuntematon; Hakanen 2011, 21-24; Rossi, Tuisku & Uusitalo-Arola 2022; Tyéterveyslaitos 2023.)
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KUVA 4. Kokonaisvaltaisen tyéhyvinvoinnin tekijat ja vaikutukset (mukaillen Tampereen yliopisto &

Tampereen ammattikorkeakoulu julkaisuaika tuntematon).

Tyoterveyslaitoksen Tyokyky-talomallin (ks. kuva 5.) alimmat kolme kerrosta kuvaavat hyvin tulevai-
suudessa yha tarkeammaksi nousevan aineettoman eli inhimillisen padoman ominaisuuksia. Ensim-
mainen kerros on ihmisen tyokyvyn perusta, eli yksilon terveys ja kokonaisvaltainen toimintakyky.
Toinen kerros sisaltaa yksilon tiedot ja taidot, eli osaamisen. Kolmas kerros koostuu yksilén omista
arvoista, asenteista ja motivaatiosta. Neljas kerros tydymparistostd, johtamisesta seka tydoloista.
Ylempi kerros kuvaa itse tyotd, joka heijastuu yksil6dn hdnen omien kokemustensa kautta. Tydkyky-
talon ympatrilld yksildn vaikuttaa mm. sosiaaliset voimavarat, kuten perhe ja lahiyhteisd. Aineetto-
mat resurssit yhdessa tyokykytalon ymparistén kanssa muodostavat tassa tutkimuksessa tarkastelun
kohteena olevan yksilon tyéhyvinvointipddoman, joihin psykososiaaliset voimavarat kuuluvat. Tehok-
kaasti edelld mainittuihin aineettomiin resursseihin keskittymalla voi tietoty6ldainen kohentaa omaa
tybhyvinvointiaan seka organisaation arvoa noin 50-90% vaikutuksella. (Tydterveyslaitos julkaisu-
aika tuntematon; Manka ym. 2023, 67-71.)
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KUVA 5. Tydkyky-talo (Tyoterveyslaitos julkaisuaika tuntematon CC BY).
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Oman kokonaisvaltaisen tydhyvinvoinnin ja tyokyvyn yllapitdminen vahvistaa toimintakykydmme,
jonka tulisi sailya mahdollisimman hyvana lapi tyduran. Samalla kun vaestd ikaantyy, pitenee myds
tydurat. Ikaantyvien tietotyoldisten tydkykyyn vaikuttaa suurelta osin motivaatio, joka kertoo halu-
aako ihminen tehda tydta. Motivaatioon taas vaikuttaa se, kuinka haasteellista tyd on, kuinka tar-
peelliseksi tyd koetaan ja kuinka tervetullut tydntekija on tydyhteisdssa. (Manka ym. 2023, 83.) Mo-
tivaatioon vaikuttaa myds sisdiset ja ulkoiset tekijat. Sisdisia ovat tydn luomat voimavarat, kuten
tydn luoma merkityksellisyyden kokemus, tydssa vaikuttamisen ja valinnan mahdollisuus, ty6n
tuoma nautinto seka sosiaalinen tuki. Ulkoisia tekijoita ovat oma terveydentila ja henkildkohtainen
taloudellinen tilanne. (Manka ym. 2023, 85.) Myds eudaimoninen eli pitkdaikainen hyvinvointi voi
vahvistaa henkildkohtaista subjektiivista hyvinvointikokemusta, kun tyd ja elama koetaan itselle mer-
kitykselliseksi ja motivoivaksi. Nain psykologiset perustarpeet, kuten autonomia, patevyys, yhteen-
kuuluvuus sekd muut tarpeet padsevat tayttymaan ja kasvattamaan hyvaa mielenterveyttd. (Manka
ym. 2023, 106-107.)

3.2 Oman tydhyvinvoinnin johtaminen ja eldmé&nhallintataidot

Vaikka ty6turvallisuuslaki velvoittaa tydnantajaa ja esihenkilda pitdémaan huolen siita, etta tietotydlai-
sen psykososiaalinen kuormittuminen pysyy kohtuullisena, on jokaisella tietoty6ldiselld vastuu ottaa
ohjat oman tydhyvinvoinnin johtamisesta itsensa johtamisen keinoin (Manka ym. 2023, 10). Sydan-
maanlakka (2022, 27) havainnollistaa itsensa johtamisen prosessin ja rakenteen yritysmalliin Oy
Mind Ab:n muotoon (ks. kuva 6.), jossa yksild voidaan ajatella yrityksend, jota jokainen itse oman
tietoisuuden avulla johtaa. Se kuinka hyvin kokonaisuutta hallitsee, viittaa oman eldmamme tuotta-
maan iloon ja onneen, eli oman itsemme menestykseen, kilpailu- ja selviytymiskykyyn. Itsensa joh-
tamisen kokonaisuus yritysmallin mukaan muodostuu itselle tarkeista laheisistd, kuten perheesta ja
ystavistd, jotka istuvat toimitusjohtajan ylapuolella hallituksessa. Hallituksen idea on auttaa hahmot-
tamaan sitg, ettei elamaa eleta itsekeskeisesti vain itsedan varten, vaan huolehditaan myds arvok-

kaasti ldheisistamme ja heidan hyvinvoinnista.

Liséksi on hyva hahmottaa itselle térkea eldaman visio, eli unelmat ja kuinka kulkea niita kohti. On
tunnistettava syvallisesti mité oma kehomme ja mielemme kaipaavat seka viestivat. Liséksi on tie-
dostettava tunteita, jotta pddsemme hyvaan ja rakentavaan yhteyteen itsemme sek@ muiden
kanssa. On selkeytettava itselle térkea arvot, joihin arkiset toimet kytkeytyvat. On huollettava ihmis-
suhteita ja kehitettdva ammatillista osaamistaan. Tietoisuudella on suuri tehtdva ymmartaa syvalli-
sesti mita kaikkea kokonaisvaltainen hyvinvointi tarvitsee, jotta voi kokea eldamassa itselleen tarkeita
ja merkityksellisia hetkia ja onnistumisen kokemuksia — tyéhyvinvointi on valtava osa juuri tata ko-
konaisuutta. (Sydanmaanlakka 2022, 26-30.)
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KUVA 6. Yksilén rakenne on verrattavissa Oy Mina Ab muotoiseen yritysmalliin (mukaillen Sydan-
maanlakka 2022, 27).

3.2.1 Yksilolliset voimavarat

Lazaruksen ja Folkmanin kehittdman kognitiivisen stressimallin mukaan stressi syntyy yksilén omista
piirteistd johtuvan valitysmekanismin, eli hallinnan tunteen kautta, jossa tydhyvinvointi koetaan ym-
pariston ja yksilon vuorovaikutuksessa. Se mika aiheuttaa yhdelle koettua stressig, ei vaikuta valtta-
matta toiseen lainkaan. Tama lahestymistapa on osa kognitiivista psykologiaa, missa tarkastellaan
kuinka yksilén omat ominaisuudet, taidot ja voimavarat sopivat yhteen tydn mahdollisuuksien ja
vaatimusten, kuten uhkien, haasteiden ja menetysten kanssa. (Manka ym. 2023, 92-93.)

Yksiloén voimavaroja, jotka véhentavat tietotydn aiheuttamaa stressikokemusta voivat eldmanhallin-
nan tunteen lisdksi olla erilaiset persoonallisuuden piirteet, oma terveys, mydnteisyys, energisyys,
kyky ratkaista ongelmia, vuorovaikutustaidot seka ymparistdsta kumpuava sosiaalinen tuki (Manka
ym. 2023, 93, 104). Omilla elamanhallintataidoilla, eli psykologisella padomalla on myds merkitysta
ja myonteisia vaikutuksia mm. tydn imuun, joka parhaimmillaan voi heijastua muuhun tydyhteisédn
kasvattaen ja vahvistaen niin omia, kuin muiden voimavaroja. Psykologinen padgoma voidaan maari-
telld vastaamalla kysymyksiin “Kuka olet?” ja “Millaiseksi voit tulla?”. Pédomaan kuuluu Hakasen
(2011, 71-72), Pennosen (2021, 115) ja Mankan ym. (2023, 205) mukaan hyva itsetunto, toiveik-
kuus, realistinen optimismi, ammatillinen pystyvyysusko seka sinnikkyys, joita kaikkia voi itse yksi-
I6na ja yhdessa tydyhteisdn kanssa kasvattaa ja muuttaa lapi eléman. Vaikkemme voi kontrolloida
eldman kulkua, voimme kasvattaa omia kokonaisvaltaisia voimavarojamme aktiivisen itsensa kehitta-
misen ja reflektoinnin avulla, jolloin kykymme ponnistella tietoty6n ja eldman jatkuvasti muuttuvia
vaatimuksia vastaan kasvaa. Omat asenteet ja ajatusmallimme ovat kytkoksissa siihen, millaisena

elama tai tyd meille ndyttaytyy.

Hyvan itsetuntemuksen kautta syntyy kokemus siitd, ettd kykenee selviytymaan tietoty6n ja arjen
vaatimuksista omana riittdvana itsenaan. (Sydanmaanlakka 2022, 22-24.) Hyva itsetuntemus on
pohja hyvalle itsetunnolle, omien ajatusten ja tunteiden tietoiselle havaitsemiselle, ymmartamiselle
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seka niiden ohjaamiselle. Parhaillaan hyvan itsetuntemuksen kautta seuraa mielekas, riittévan hyva
ja merkityksellinen eldma. Hyva itsetuntemus mahdollistaa inhimillisen kasvun, jonka tavoitteena voi
olla esimerkiksi tydhyvinvoinnin parantaminen, kiinnostus ymmartaa millainen stressaantuja on,
omien ajattelutaitojen tai keskittymiskyvyn vahvistaminen. (Dunderfelt 2006, 18-19.) Hyva itsetunte-
mus mahdollistaa voimaannuttavan, mielekkaan ja jopa jannittavan seikkailun Iapi arkisten, vaihtele-
vien ja yllattavien haasteiden, jota tietotyd ja eldmé tuo jatkuvasti mukanaan (Dunderfelt 2006, 9).
Keltikangas-Jarvisen (2010) mukaan hyva itsetunto koostuu eri tekij6istd, joita ovat mm. se, etta
ihminen kokee itsessaan hyvia ominaisuuksia, itseluottamusta, on itsevarma ja arvostaa itsedan. Ih-
minen nakee oman eldman ainutkertaisena seka arvokkaana ja on kyvykas arvostamaan muita ihmi-
sia sellaisina kuin he ovat. Hyva itsetunto on yksil6llinen, jolloin ihminen on itsendinen tekemaan
eldmaansa ja tyohonsa liittyvia ratkaisuja ulkoisista tekijoista riippumatta seka kyvykas sietdmaan
epaonnistumisia ja pettymyksia oppien niista. Hyvan itsetunnon ansiosta tietotydn ja vapaa-ajan va-
lille on helpompi mm. asettaa selkedt tybhyvinvointia tukevat rajat.

Yksil6llisina voimavaroina optimismi liséa kykya ajatella ja asennoitua mydnteisesti nykyiseen ja tule-
vaan hetkeen — my®ds silloin, kun kiire ja suuri tydmaara koettelee tietotydldisen arkea. Usko omiin
kykyihin ja selviytymiseen erilaisista paineista kumpuaa mydnteisyyden laajentamasta realistisesta
ajattelusta, jossa optimismi ndkee uhkien sijaan realistisia mahdollisuuksia. (Heikkila-Tammi, Koski &
Larjovuori julkaisuaika tuntematon.) Sinnikkyys puolestaan lisda kykya ponnistella itselleen asetta-
mien tavoitteiden saavuttamiseksi sitkedn paattavaisesti. Sinnikkyyttd on muun muassa kyky olla
toiveikas, joka mahdollistaa merkityksellisyyden nakemisen tavoitteissa seka nopean toipumisen
dessa lisdavat mm. kykya selviytya tyotehtdvista ajallaan. (Heikkilda-Tammi ym. julkaisuaika tunte-
maton; Vuorinen 2017.) Lisaksi yksildllisiin voimavaroihin kuuluva ammatillinen pystyvyysusko kes-
kittyy omaan uskoon ja itseluottamukseen suoriutua ty6tehtavisté onnistuneen armollisesti niin, etta
itselle asetetut tyon laatuvaatimukset tayttyvat. Pystyvyysuskoa tarvitaan esimerkiksi tilanteissa,
joissa tietotyodlaisen tulee tehda paatoksia seka hallita tyétaan omaehtoisesti. (Ollila 2012, 10.)

3.2.2 Ajattelu, tunteet ja mielen voima

Myonteiset tunteet vaikuttavat meihin monella tapaa positiivisesti. Ne lisdavat henkildkohtaisia voi-
mavaroja, avartavat maailmankokemusta, tukevat joustavaa ja rauhallista suhtautumistapaa stressi-
2023, 98.) Mydnteisyydellad on vaikutusta tydskentelyyn, silla sen on havaittu olevan yhteydessa sin-
nikkyyteen, vastuullisuuteen seka tehokkaaseen asioiden edistamiseen ja menestykseen. Mydntei-
syys vaikuttaa mm. positiivisen ilmapiirin ja ihmissuhteiden luomiseen seka vastaanottavaiseen vuo-
rovaikutukseen, joka heijastuu kannustavaan, ratkaisukeskeiseen ja rohkaisevaan yhteistydkykyyn —
ei ole ihme, ettd 99 % ihmisistd haluaa viettaa aikaa positiivisen mielen omaavan ihmisen seurassa
(Virolainen ym. 2016, 179-180, 184-185).

Negatiiviset tunteet kuuluvat eldamaan, silld ne tuovat meille tarkeitd viesteja ymparistosta ja itses-
tamme. IIman negatiivisten tunteiden viesteja, emme osaisi tunnistaa meille haitallisia kuormituste-

kijoita, kuten negatiivista stressia, joka pitkaan jatkuessa heikentaa terveyttdmme. (Sydanmaan-



23 (69)

lakka 2022, 73-74.) Tunteet antavat meille energiaa ja ajatuksia — se koetaanko tunteet padsaantoi-
sesti positiivisina vai negatiivisina kumpuaa omasta suhteesta itseen ja siitd miten hyvin tiedos-
tamme ja tunnistamme tunteet ja niiden tarkoitukset. Tunnetietoisuus on yksi tunnealykkyyden tai-
doista, jonka on katsottu olevan ihmisille jopa merkityksellisempi kuin perinteisen alykkyysosamaa-
ran. Tunteet paatyvat mieleen kehon reaktiosta, jota kutsutaan emootioksi. Keholliset reaktiot, ku-
ten hikoilu, syddmen sykkeen nousu tai lihasten jannittyminen viestii mielelle tunnetta, jonka avulla
ihminen valmistautuu haastavaan tai innostavaan tilanteeseen. (Sydanmaanlakka 2022, 70-72.)
Tunnetaidot tai tietoisuus tunteista ei ole ihmiselle luonnollinen ilmi®, vaan jokaisen on mahdollista
oppia havaitsemaan, ymmartdmaan ja saatelemaan omia tunteita, silla sujuvat tunnetaidot lisddvat
meille kokonaisvaltaista hyvinvointia (Thomson 2022, 254-258) ja muun muassa taitoa suoriutua ja
palautua tyéssa (Virolainen ym. 2016, 97).

Tony Schwartzin luoma kaavio (ks. kuva 7.) kuvaa tunnetiloja ja niiden energiatasoja. Kaaviosta voi-
daan havaita mitkd tunteet edesauttavat tietoty6ldista paasemadn huippusuorituksen tai palautumi-
sen kaltaiseen tilaan. Huippusuorituksen tilassa energiataso on korkealla ja siind koetaan itsevar-
muutta, rauhallisuutta, sitoutuneisuutta seka positiivista keskittymistd. Palautumisen tilassa energia-
taso on matala, jolloin tunnekokemukset ilmenevat helpottuneen, rentoutuneen ja huolettomuuden
tunteina. Kaaviossa on myos esitetty mitka tunteet johdattavat henkiinjgamisen tai uupumuksen ti-
laan. Henkiinjdamisentila vie runsaasti energiaa ja siella esiintyvat tunteet ilmenevat negatiivisia,
kuten huolestuneisuutena, pelokkuutena, vihaisuutena, karsimattdmyytena tai puolustautuvana.
My6s uupumukseen johtavassa tilassa koetaan negatiivisia tunteita, kuten tyhjyyttd, toivottomuutta,
uupuneisuutta ja surua matalassa energiatasossa. (Virolainen ym. 2016, 97-98.)

Korkea energiataso

Henkiinjaéamisen tila Huippusuoritustila
Karsimatén Positiivinen
Vihainen Sitoutunut
Pelokas Iltsevarma
Huolestunut Rauhallinen
Puolustautuva Keskittynyt
Negatiivinen Positiivinen
tunnetila tunnetila
Uupumistila Palautumistila
Tyhja Huoleton
Uupunut Rentoutunut
Toivoton Helpottunut
Surullinen

Matala energiataso

KUVA 7. Tunteiden nelikenttd (mukaillen Virolainen ym. 2016, 98).

Myonteisten tunteiden, asenteiden ja kokemusten kasvattamisen reitti kulkee itselle mielekkaan ja
merkityksellisen tekemisen kautta, jolloin todenndkoisyys kokea positiivisia tunteita kasvaa. My6s
tietoisesti myonteisten ja hyvien asioiden ajatteleminen vahvistaa koettua hyvinvointia, koska aivoilla
on luonnostaan evoluutionaalinen taipumus kiinnittda huomiota ensisijaisesti negatiivisiin asioihin,
kuten eldmisen haasteisiin ja hengissa selviytymiseen. (Aivoliitto ry, 2021.) Kdytanndssa se mita
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ajattelemme vahvistuu. Esimerkiksi, jos ajatukset keskittyvat kiireeseen, kiireen tunne kasvaa —
vaikkei kiirettd todellisuudessa juuri olekaan. Tai, jos ajatuksissamme keskitymme mahdollisuuksiin
epaonnistumisten sijaan, kokemukset ja tunteet alkavat kadntya kohti uteliaisuutta, jolloin halumme
I6ytaa uutta tietoa tai laajentaa osaamistamme voi parhaimmillaan muotoutua seikkailumieleksi uu-
sien myonteisten kokemusten siivittamana (Siefen 2021, 19-20). Myodnteisyys auttaa innovatiivisessa
ja luovassa ajattelussa, jota tarvitsemme jatkuvasti kehittyvédn maailman mukana pysymisessa. Luo-
vasti ajatteleva ihminen on mieleltaén avoin ja utelias niin mahdollisuuksille kuin myds mahdotto-
muuksille — eihdn innovaation tuottamia uusia keksintéja muuten syntyisikaan, silla ihmisten mielelle
on taipumus pyodria samojen ajatusten aarella (Virolainen ym. 2016, 133-135). Onneksi meilla on
mahdollisuus kehittda omaa mielenmaailmaamme jatkuvasti.

3.3 Tietotydlaisen palautuminen

Palautuneena tietoty6ldinen tuntee itsensa energiseksi ja mieli on yleensa positiivisen utelias tulevaa
tydpaivaa kohtaan. Itseluottamus on kohdillaan, ty® sujuu tyépdivan aikana ja vapaalla jaksaa tehda
muita itselle tarkeita ja mielekkaita asioita. (Lyytinen ym. 2022, 177.) Palautumista tapahtuu niin
tydpéivan, kuin sen jalkeisina aikoina, iltoina, viikonloppuina ja pidemmilld lomilla. Tarkeinta palau-
tumisessa on irtaantua tydsta psykologisesti, vaikka kuinka kovasti pitdisi omasta tydstaan. (Lerkka-
nen, Pakarinen & Soininen 2022, 102.) Psykologinen irtaantuminen tarkoittaa sita, etta aktivoi aivot,
ajatukset ja emotionaaliset kokemukset joillakin muilla mielenkiintoisilla puuhilla kuin tyénteolla
(Lyytinen ym. 2022, 178). Jokaiselle sopivin ty6n jalkeinen tekeminen I6ytyy sieltd, minka kokee it-
selleen ja omalle elamalleen tuottavan subjektiivista hyvinvointia, eli kokemusta siitd, etta on tyyty-
vainen omaan elamaan kokonaisvaltaisesti, kokien enemman positiivisia kuin kielteisia tuntemuksia
(Virtanen 2021, 70). Mitd enemman psykologista irtaantumista tydstd tapahtuu vapaa-ajalla, sita
enemman se tukee tydhyvinvointikokemuksia, kuten vahdisempaa stressia ja energiatasojen seka
voimavarojen elpymista (Lyytinen ym. 2022, 178-179). Tutkimusten mukaan vahainen psykologinen
irtaantuminen tyosta on yhteydessa heikommin koettuun tyéhyvinvointiin, uupumisen kaltaiseen va-

symykseen ja uniongelmiin (Lerkkanen ym. 2022, 102).

Tutkijat Newman, Tay ja Diener analysoivat 363 hyvinvoinnin ja palautumisen valiseen suhteeseen
liittyvaa artikkelia ja tutkimusta, joiden perusteella he loivat DRAMMA-mallin, joka kasittda psykolo-
gisten kokemusten ja tarpeiden merkityksen vapaa-aikaan ja siité kumpuavaan edelld mainittuun
subjektiiviseen hyvinvointikokemukseen. Sana DRAMMA kasittaa kuusi englanninkielisté palautumi-
seen liittyvaa teoriapohjaista kokemusta, jotka ovat: detachment eli tydsta irrottautuminen, re-
laxation eli rentoutuminen, autonomy eli autonomia/omaehtoisuus, mastery eli taidonhallinta, mea-
ning eli merkityksellisyys ja affiliation eli yhteenkuuluvuus. (Virtanen 2021, 70-71; Lyytinen ym.
2022, 180-181.) Nama palautumiskokemukset ovat hyvin laheisessa yhteydessa tietotydldisen tydssa
tarvittaviin taitoihin ja sopivat siksi erinomaisesti myds vapaa-ajalla tarvittaviin psykososiaalisen pa-
lautumisen taitoihin.

3.3.1 Tyosta irtautuminen

Tietotydldiselle kenties yksi vaikeimmista ja térkeimmistd taidoista on osata irtautua tydsta. Irtautu-

misen katsotaan palauttavan voimavaroja silloin, kun tietoty6lainen sallii aivoilleen joitakin muita
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arsykkeita, kuin ty6tehtaviin liittyvia tai mahdollistaa itselleen selkedn irtioton tyon vaatimuksista
kuten erilaisista paineista, haasteista ja kiireestd. Itselleen on osattava tehda selkeat rajat myos tek-
nologian hyddyntamisen nakdkulmasta: milloin on todellinen tarve tarkastaa tydsahkdposteja, onko
tyotehtdvan tekeminen kotona varsinaisen tyopaivan jalkeen tai viikonloppuna aivan valttéamatonta.
(Virtanen 2021, 75-77.) Irtautumiskokemusta edistda se, kun tekee itselle jotakin mieluisaa vapaa-
ajalla. Mieleinen puuhailu, kuten harrastukset, uuden taidon opettelu, mukavan sarjan katsominen,
perheen tai ystdvien kanssa vietetty aika palauttaa aivoja edistéen samalla omaa hyvinvointia. (Lyy-
tinen ym. 2022, 181.) Tydsta irtautumisen on todettu olevan tarkea tekija niin henkiselle kuin fyysi-
selle terveydelle seka tydssa jaksamiselle. De Jonge (2022) toteaa, ettd unen laatu, keskittymiskyky
seka myonteisyyden kokemukset mielialassa kohenevat, kun tydsta irrottautumisen kokemuksia tut-
kittiin 368 eri terveydenhuollon tydntekijalla.

Erinomainen, tutkittu ja suositeltava keino jokaiselle tietotyoldiselle tydsta irtautumisen harjoitteluun
on pysahtya juuri tdhan hetkeen, jolloin aivojemme ajatuskapasiteetin on mahdollista palautua ot-
taen etdisyytta tybasioista. Tietoinen valinta kohdistaa oma keskittyminen meneilla olevaan hetkeen
auttaa I6ytamaan tarkean yhteyden omaan itseensa: mitd ajattelen, tunnen ja naen juuri nyt, milta

kehossani tuntuu ja millaisia tapoja, asenteita ja uskomuksia minulla on? (Virtanen 2021, 83.)

Hyland, Lee & Mills (2015) toteavat tutkimuksessaan, etta hyvaksyvan tietoisen lasnaolon taitoihin
opastusta saaneiden tydntekijéiden subjektiivinen tyéhyvinvointikokemus parani, kun henkinen kuor-
mituksen tunne vaheni mydnteisyyden ja onnellisuuden kokemusten kasvun kautta. Myés ryhma-
tydskentelytaidot, keskittymis- ja stressinsietokyky paranevat mindfulnesstaitojen harjoittamisen
kautta, jossa oleellisinta on pysahtya tdhan hetkeen ja ndhda kasilla olevat asiat ja tunteet sellaisina
kuin ne ovat (Virolainen ym. 2016, 54). Tiedostava lasnéolo auttaa ymmartamaan ja havainnoimaan
mm. sitd, ettd voimakkaat tunteet, niin positiiviset kuin negatiiviset, tulevat ja menevét ja yleensa
tyyntyvat, kun otamme tietoisesti niihin etdisyytta (Sydanmaanlakka 2022, 71). Rautiaisen eldman
ohjenuoraksi muodostunut yksinkertainen kysymys “Mika voisi olla paremmin kuin juuri nyt?” avaa

mahdollisuuden havainnoida tietoisen lasndolon merkitysta (Korkeamaki, 2023).

3.3.2 Rentoutuminen

Rentoutuminen on osa mielen ja kehon hyvinvointia, joka voi parhaimmillaan vahentaa erilaisia kipu-
tiloja, parantaa unta seka oppimis- ja keskittymiskykya. Itselle sopivin rentoutumisen tapa l6ytyy
kokeilemalla ja harjoittelemalla. Joillekin sopii rauhalliset lounastauot, kavelyhetket, luontoretkeily,
kotitdiden tekeminen tai erilaiset keholliset rentoutumiskokemukset, kuten hieronta, saunominen tai
avantouiminen. (Serene, 2019.) Rentoutumista voi myds toteuttaa esimerkiksi hengitys- tai mieliku-
vaharjoitusten avulla, joiden on osoitettu tutkimusten mukaan rentouttavan kehoa alentamalla ve-
renpainetta, syketta seka stressihormonien tuotantoa. Fyysinen rentoutuminen heijastuu henkisen
stressikokemuksen vahenemiseen samalla kohentaen kokonaisvaltaisesti koettua terveytta. Muun
muassa tydtaukojen aikana toteutettu lihasten rentouttaminen ja syvaan hengittdminen vahentavat

vasymystd, nostavat tehokkuutta ja mielen mydnteisyyttd. (De Bloom ym. 2017.)
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Rentoutumisen tilaa voi kokea myds joutilaana olemisella, eli positiivisella ja sallitulla passiivisella
palautumisella, jonka aikana ei tarvitse tehda yhtikas mitdan. Suoritus- ja aikataulukeskeiselle ela-
mantavalle joutilaana olo saattaa tuntua negatiivisena laiskotteluna, mutta sité se ei todellisuudessa
ole vaan painvastoin. Olemisen voima lisaa tarkeitd voimavaroja, hyvaa mielta, tyyneytts ja levolli-
suuden kokemusta, kun taas jatkuva kiire ja saatavilla olemisen kokemukset yllapitavat helposti ka-
ventunutta negatiivista ajattelua ja mielialaa. (Lyytinen ym. 2022, 195-196.) Parasta mita oman hy-
vinvoinnin, luovan innovoinnin seka ongelmien ratkaisun eteen voi tehda on antautua rohkeasti jou-
tilaana olemisen ja oman alitajunnan voimalle (Lyytinen ym. 2022, 196-197; Koski & Tuominen
2023). Myds meditaatio on tehokas tapa antautua olemiselle ja hiljaisuudelle. Tutkimusten mukaan
meditaatiolla on voimakkaita yhteyksia energisyyden, oppimisen ja tuottavuuden lisddntymiseen,
tydssa jaksamiseen, sairauspoissaolojen véahentymiseen ja yleisesti koko yrityksen menestykseen. Jo
10 minuutin paivittdinen meditaatio tydpaivan aikana vahentaa stressid ja liséa energiaa myds arki-
iltoihin. Kun taas 20 minuutin meditointi kahdesti pdivassé voi mahdollistaa huippusuorituskokemuk-
seen paasemista. Huippukokemuksen tila edistaa huippusuoritusta, jossa toiminta on vaivatonta ja
siind koetaan mm. syvaa autuutta, onnellisuutta seka tayttymyksen tunteita. Huippukokemuksen tila
on voimauttavampi ja harvinaisempi kuin flow-tila. (Virolainen ym. 2016, 45-46, 51-52, 212, 214.)

3.3.3 Autonomia

Palautumisen kokemukselle tarkeda on omaehtoisuus eli autonomia, jossa tietotydldisen on mahdol-
lista vaikuttaa itsendisesti oman vapaa-ajan sisaltoon seka aikatauluun. Kokemus siitd, etta voi to-
teuttaa omannakdista vapaa-aikaa itselle mielenkiintoisten, omien arvojen ja padmaarien mukaan
kasvattaa samalla monien muiden palauttavien tekijéiden, kuten esimerkiksi edelld mainitun rentou-
tumisen terveysvaikutuksia. Omaehtoisuus on yksi psykologisista perustarpeista, jonka tayttyminen
on lukuisten tutkimusten mukaan yhteydessa mm. yksilén eldmantyytyvaisyyteen, elinvoiman ja
energisyyden kasvamiseen seka myonteisten tunteiden lisadntymiseen. (Virtanen 2021, 99-100.)
Eldamassa, niin arjessa, kuin tyéssa on runsaasti hetkid, joihin emme voi vaikuttaa. Oleellisinta onkin
huomata juuri se pienikin hetki, jonka aikana voi toimia aidosti itsestdan kumpuavien tarpeiden ja
toiveiden mukaisesti. Tydpaivan aikainen tauko, tydmatka tai seuraava tuleva 10-15 minuuttia voi
luoda mahdollisuuden toimia itselle térkeiden kysymysten pohjalta: mita minulle kuuluu ja mika on
juuri nyt minulle tarkeaa? Pienikin hetki, kuten aikaisemmin mainittu mikrotauko on riittdvan hyva ja
tarkea tie palautumiselle. (Virtanen 2021, 101: Lyytinen ym. 2022, 181-182.) Toisaalta ty6 voi olla
itsessdaan hyvin kiehtovaa tai tydmaaraa riittda loputtomiin niin, ettd sen tekemista on vaikeaa rajoit-
taa. Tietotydlaisiin kohdistuneessa tutkimuksessa ilmeni, ettd yksi tarkea psykologisista tarpeista on
tasapainottaa tydn ja vapaa-ajansuhdetta niin, ettei tyd hallitse koko elamaa. Kokonaisvaltainen hy-
vinvointi tarvitsee my6s vastapainoa tyostd palautumiseen ja vapaa-aika on téhdn mainio tasapaino-
tekija, jonka tietotydldinen voi itselleen mahdollistaa omaehtoisuuden kautta. (Nokelainen, Piirto &
Pylvés 2022.)

3.3.4 Taidonhallinta

Palautumisen kokemusta lisaa itsensa kehittéminen haasteita luovien harrastusten parissa. Mieli ir-
taantuu tydstd, jolloin tydhon tarvittavat voimavarat eheytyvat. (Lyytinen ym. 2022, 182.) Uuden
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taidon tai tiedon oppiminen tuo tyélle vastapainoa, lisaé voimavaroja ja luo sisaltéa tyén ulkopuoli-
seen elamaan. Itsensa kehittdminen on tutkimusten mukaan yhteydessa hyvinvoinnin seka elaman-
tyytyvaisyyden kasvamiselle. (Virtanen 2021, 109.) Jatkuva itsensa kehittdminen on nykypaivan yksi
tarkeimpia tietotydldisen ominaisuuksia, mm. digitaalisen lukutaidon harjoittaminen parantaa olen-
naisen tiedon hankkimisen ja valikoimisen taitoja seka sen hyédyntamista. Myds monipuolinen digi-
taalisten alustoiden hallinta- ja ohjaamistaidot edistavat tehokasta tydskentelya jattden aikaa myds
palautumiselle. (Manka ym. 2023, 30-31.)

Parhaimmillaan taidonhallinnan kokemukset vievat flow-tilaan, jossa todella nauttii ja keskittyy itsel-
leen merkitykselliseen tekemiseen luottaen tdysin omaan kyvykkyyteensa suoriutua haasteista (Viro-
lainen ym. 2016, 201-202). Flow-tila on virtauskokemus, jossa omat taidot ovat tasapainossa itsel-
leen mielekkaan ja haastavan tekemisen kanssa. Aikakasitys voi muuntua, siten, ettd kokee suoriu-
tuvansa tehtavasta ihanteellisessa toimintakyvyssa ilman kiiretta tai jopa niin, etta aika vain vierah-
taa. (Virtanen 2021, 111.) Flow-tilan aikana elimist6 tuottaa useita mielihyvahormoneja, jolloin hy-
vanolon ja energisyyden tunne kasvaa. Oma kiinnostus ja keskittymiskyvyn kohdentaminen itselle
mielenkiintoiseen tehtavaan edistaa flow-tilaan paasya ja siitéa kumpuavien terveytta edistavien teki-
joiden voimistumista. Flow-tilaan paasemisen taitoja voi harjoitella vapaa-ajalla. Oman keskittymis-
kyvyn kohdentaminen yhteen ty6tehtdvaan, rentoutuminen, omien taitojen ja vahvuuksien hyédyn-
taminen, tekemisesta nauttiminen, oman itsensa motivointi tavoitteiden asettamisena seka innostu-
misen ruokkiminen luovat mahdollisuuksia uppoutua tyéhodn flow-tilan lailla. (Virolainen ym. 2016,
203-205.)

On hyva tunnistaa, etté uudistuminen ja oppiminen kuluttavat voimavaroja yhta lailla kuin tydsta
kumpuavat vaatimukset, joten itsetuntemus on tdmankin palautumiskokemuksen kannalta tarkeda.
Mikali tydn jalkeinen olo tuntuu vasyneeltd, eika energiaa riitd, on hyva hyddyntaad autonomiaa ja
sallia itselleen tarpeisiin sopivaa palautumisen keinoa taidonhallinnan vahvistamisen sijaan.

Loistava tapa huoltaa ja kehittda omaa uudistumiskykya on vapaa-ajalla hyddynnettéva henkildkoh-
taisen kasvun laajentaminen, jonka sivussa palaudumme, opimme tuntemaan itsedmme paremmin,
ymmartamaan elaman monimuotoisuutta seka elamaan jatkuvien muutosten keskella mahdollisim-
man tasapainoisesti. (Sydanmaanlakka 2022, 122-124.)

3.3.5 Merkityksellisyys

Hyvaksi ja onnelliseksi koettu elama kaipaa ymparilleen merkitystd. Kulttuuriset tekijat, kuten oma
koti, asuinmaa ja uskonto eivat enda nykypaivassa luo yksistaan riittdvaa merkityksellisyyden tuntua
— ainakaan lansimaisessa individualismia ihannoivassa elamantyylissa (Nenonen 2020, 9). Merkityk-
sellisyyden kokemusta voi tarkastella esimerkiksi positiivisen psykologian kautta, joka keskittyy yksi-
16n itsetuntemuksesta kumpuaviin voimavaroihin, vahvuuksiin ja loputtomaan potentiaaliin, kasvat-
taen elamantyytyvaisyytta ja kokonaisvaltaista hyvinvointia (Nenonen 2020, 15-19). Merkityksellisyy-
den kokemukseen liittyy usein vaivannakda ja kielteisia tunteita. Se ei ole yksinkertaisesti helppoa
tai jatkuvasti nautinnollista, vaan vaatii yleensa ponnisteluja ja kokemuksia turhautumisesta, kuten
esimerkiksi pitkén projektin parissa tydskennellessa. Merkityksellisyys rakentuu kokonaisuudesta,
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matkan varrella koetuista yksil6llistd tuntemuksista ja omista valinnoista. Merkityksellisyytta voi ko-
kea arjessa toistuvista pienista rutiineista, omasta rauhallisesta kahvihetkesta tai tauosta tytkaverei-
den kanssa. (Virtanen 2021, 121-122.) Eldma on hyva ndhda kokonaisuutena, johon suurelta osin
kuuluu tyd, varsinkin Pohjoismaissa, jossa tyon on todettu olevan yksi tarkeimpia merkityksellisyy-
den lahteitd. Merkityksellisyytta tydssaan kokevat ihmiset ovat tyytyvaisempid, sitoutuneempia seka
tehokkaampia kuin he, jotka vain kayvat tdissa. Lisaksi merkityksellisyyden kokemuksen on todettu
lisddvan myonteisia tunteita, psykologista saatelykykya, parantavan itsetuntoa, unen laatua ja va-
hentavan stressikokemuksia seka sairastumisen riskia. (Nenonen 2020, 21-22, 26; Sippola 2023, 77-
78.)

Merkityksellisyyden kokemus lahtee omasta autenttisesta itsestdan, siitd kuka on, mité on elaman
aikana kokenut, millaisia unelmia ja haaveita kohti tahtaa. Autenttisuuteen liittyy uskollisuus ja roh-
keus olla aidosti oma ainutlaatuinen itsenséa syvalta sisimmistdan kumpuavien tarpeiden ja tahtojen
mukaan ulkoisista paineista piittaamatta. (Nenonen 2020, 66, 80, 89-90; Virtanen 2021, 124, 126.)
Nenosen (2020, 96, 107, 119-120, 124, 128, 131) mukaan merkityksellinen tyd l6ytyy edelld maini-
tun lisdksi itsestdan kumpuavista ominaisuuksista ja voimavaroista, joita ovat arvot, jotka ohjaavat
tavoittelemaan itselleen tarkeitd asioita, vahvuudet, jotka mahdollistavat oman potentiaalin kaytta-
misen ja onnellisuuden kasvamisen. Lisaksi taidot, joita on mahdollista hyédyntaa ja kasvattaa eri
eldmanvaiheissa seka intohimot, eli sisdiset palot, asenteet ja tavat toteuttaa elamaa itselleen mie-
lenkiintoisten ja merkityksellisten asioiden parissa. Intohimon avulla on mahdollista uudistaa itsedaan

seka saavuttaa vaikkapa flow tai huippukokemuksen tilat.

Merkityksellisten asioiden parissa tydskentely ja vapaa-ajan viettdminen lisaa tutkimusten mukaan
itsearvostusta, hyvaa ja rauhaisaa mielta, mahdollisuutta kehittya ja kasvaa seka vahvistaa omaa
resilienssid, eli kykya selviytya ja palautua haastavista tilanteista ja vastoinkdymisista. My6s sosiaali-
suus, jolloin ihminen kokee yhteytté muihin on tarkea osa palautumisen, kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin ja merkityksellisyyden kokemusta. Yksindisyyden ja sosiaalisten ihmissuhteiden ulkopuolelle
jaaminen, torjutuksi tuleminen tai haasteet ihmissuhteissa nayttdytyvat merkityksettémyyden tun-
teina ja pahoinvointina. (Virtanen 2021, 124-125.)

3.3.6 Yhteenkuuluvuus

Jokaisella meilla on sisadnrakennettu perustarve kokea toisen ihmisen ldheisyytta ja yhteenkuulu-
vuutta. Elamamme aikana koetut menneet, nykyiset ja tulevat ihmissuhteet ovat omalta osaltaan
ainutlaatuisen tarkeits, silla kasvamme ja kehitymme yksiléind suhteessa toiseen. Hyva myonteinen
mieli ja tunne siita, ettd saa olla oma autenttinen ja haavoittuvainen itsensa lisda merkityksellisyy-
den kokemusta, vahentaa stressia ja liséa voimavaroja palautumisen voimin. (Virtanen 2021, 137,
139-140.) Nokelaisen ym. (2022, 38) tutkimuksessa todettiin, ettéd yhteenkuuluvuuden kokemukset
tydymparistossa vahvistivat omaa ammatillista kehittymistd, henkista jaksamista, motivaation ja vi-
reystason kasvamista. Tutkimuksesta ilmeni myds, ettd mita Iaheisempi vuorovaikutussuhde on, sita
enemman luotettiin omaan suorituskykyyn seka siihen, etta tydyhteiséssa on turvallista ilmaista

omia ajatuksia avoimesti ja rehellisesti seka kokea vastavuoroisesti jaettua tukea ja ymmarrysta.
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Vapaa-ajalla koettu yhteenkuuluvuuden tunne hyvien ja ldheisten ihmissuhteiden kautta on palautu-
miseen liittyvien tutkimusten mukaan yksi merkittévimmistd hyvinvointia kohottavimmista tekijoista
(Virtanen 2021, 137).

Yhteenkuuluvuus niin tydssa kuin vapaa-ajalla lisaa terveytta ja tydhyvinvointia mm. tuen, turvan,
iloisten ja surullisten hetkien jakamisen seka kasvumahdollisuuksien kokemisen kautta. Jokaisella
yksil6lla on omakohtainen tarve kokea yhteytta toisiin. Yhdelle riittda muutama laadukas ihmis-
suhde, toinen tarvitsee ympadrilleen runsaasti erilaisia laheisyyden ja tunnetason yhteyksia ja kol-
mannelle yhteys voi l6ytya luonnosta, lemmikistd, hengellisyydesta tai muusta itselle merkitykselli-
sestd kohtaamisesta, jonka kautta on mahdollisuus kokea yhteytté omaan itseen. (Virtanen 2021,
140, 143-144.) Yhteyden ja laheisyyden puuttuminen seka yhteiskunnalliset ja taloudelliset muutok-
set heijastuvat Laanisen ja Niemelan (2023) tutkimuksessa yksindisyyden kokemukseen Suomessa.
Tutkimuksesta kavi ilmi, ettd yksindisyyden kokemus on lisdantynyt kaikissa vaestoryhmissa vuosien
2016-2022 aikana. Tietotydlaisten yksindisyyden tunne kasvoi koronapandemian aikana, kun etaty6t
yleistyivat. Tutkimuksessa korostetaankin, ettd tydpaikan sosiaalisilla suhteilla on merkittava vaiku-
tus ihmisten hyvinvointiin, joka voi omalta osaltaan selittda myds tutkimustuloksissa ilmenneiden
merkittavimpien yksindisyyden kokemuksien esiintymisen erityisesti ty6ttdmien, opiskelijoiden seka
yksinasuvien keskuudessa (Laaninen ym. 2023).

Yksindisyys lisad pahimmillaan vakavan sairastumisen riskia (Laaninen ym. 2023, 237), joten on tar-
keaa, etta sosiaalista hyvinvointia edistetaan ja yllapidetaan aktiivisesti myds vapaa-aikana. Sydan-
maanlakka (2022, 96) mainitsee, ettd usein sosiaaliset suhteet jaavat kaiken ammatillisen edistymi-
sen ja kiireen varjoon — samalla laiminlyéden elamalle tarkedn turvaverkon muodostumista. Sosiaali-
nen hyvinvointi on alykkyyttd ja kykya solmia seka yllapitaa ihmissuhteita, jotka lisddvat myonteisia
tunteita seka sosiaalista padomaa myos tyépaikan ulkopuolella. Laadukkaat ihmissuhteet antavat
vastavuoroisessa yhteydessa oleville osapuolille iloa, energiaa, arvostusta, luottamusta seka ennen
kaikkea terveyden ja hyvinvoinnin lisaantymista, jonka avulla on mahdollista myds palautua tydn
vaatimuksista. (Sydanmaanlakka 2022, 96, 103.)

3.4 Tybhyvinvoinnin kokonaisuuteen vaikuttavat tekijat psykososiaalisen viitekehan ulkopuolelta

Tietotydldisen tydhyvinvoinnin kokonaisvaltaisuuden perusta syntyy unen, liikunnan ja ravitsemuk-
sen laadusta ja madrastd. Kognitiiviset toiminnot tarvitsevat hyvaan suorituskykyyn runsaasti ener-
giaa, jota aivot eivat itse kykene tuottamaan. Energiavarastojen tayttdminen saanndllisesti noin 3-4
tunnin valein ruokailemalla on ldhtékohta kognitiivisten toimintojen yllapitémiselle. Hyvaa aivo- ja
suolistoterveytta tukeva ravitsemus sisaltda monipuolisesti erilaisia tdysjyvakuidun seka proteiinin
lahteitd, varikkaitd kasviksia, vihanneksia ja marjoja, seka laadukkaita rasvoja, joita saa mm. ka-
lasta, pahkindistd, siemenista seka kasvidljyista. Myds suolan maaraan on hyva kiinnittda huomiota,
etenkin piilosuolan lahteisiin, silla ihminen tarvitsee suolaa vain viisi grammaa paivassa. (Aivoliitto ry
2022.)

Toinen tarked tydhyvinvointia edistava tekija on fyysinen liikkunta, joka parhaimmillaan vahvistaa niin
kehon kuin mielenterveyttd, eheyttden voimavaroja seka vahentden sairastumisia ja tyokyvytto-
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myyttd. Sadannéllinen liikunta tukee tydkyvyn yllapitdmista, virkistaa, rentouttaa, parantaa elédman-
hallintataitoja, unenlaatua seka vahentaa tydperaista stressia. (Tydterveyslaitos julkaisuaika tunte-
maton.) Jo yksittdinen fyysinen liikuntasuoritus, kuten kavelylenkki, tanssiminen, hiihto tai uiminen,
parantaa keskittymiskykya, oppimista, tunteiden saatelya seka suunnitelmallista, nopeaa ja tarkkaa-
vaista ajattelukykya (Aivoliitto ry 2022). Tietotydlaiset viettavat suurimman osan vuorokaudesta pai-
koillaan, joten pienikin liikunnan lisdys itselle mielekkaalla ja sopivalla tavalla lisaa hyvinvointia ty6-
paiviin ja tukee palautumisen prosessia mm. uniterveyden kohentumisena. Liiketta voi lisata taukoi-
hin, tyématkoihin, kokouskaytantéihin, tydpaikan sisdisiin siirtymistapoihin, kuten rappusten kaytta-
miseen hissin sijaan, seka tyopadivan jalkeiseen vapaa-aikaan. (UKK-instituutti 2023.)

Kolmas ja vaikuttavin tyhyvinvoinnin tekija on uni. Tarvitsemme unta yksildllisesti sisdisen vuoro-
kausirytmimme mukaan, keskimaarin noin 7-8 tuntia pdivassa. Terveyttd edistaa riittdvan hyva ja
laadukas uni, joka sisaltda palautumiselle tarkeitd unen eri vaiheita. Unen epasaanndllisyys, huono
laatuisuus seka lyhytkestoisuus altistavat univajeen syntymiselle, jolloin elimistdn unentarve ei to-
teudu. Univaje aiheuttaa matala energisyytta, heikompaa tarkkaavaisuus, muisti-, reaktio- ja keskit-
tymiskykya. Lisdksi tunnesaately hankaloituu, jolloin ihminen tekee helpommin virheita ja altistuu
ristiriitatilanteille. (Partonen 2023, 16.) Uni eheyttaa ja tukee vireystilan ylldpitoa yhdessa liikunnan
ja ravitsemuksen kanssa. Hyva uniergonomia, saanndllisyys ja aktiivinen valveillaoloaika yhdessa
laadukkaan ravitsemuksen kanssa on avainasemassa tietoty6ldisen kokemaan psykososiaaliseen tyd-
hyvinvointiin. (Aivoliitto ry 2022.)



31 (69)

4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnaytetyon tutkimuksen tavoitteena oli saada mahdollisimman syvallinen ja ymmarrettava kat-
saus tietotydlaisten kokemasta psykososiaalisesta tydhyvinvoinnin nykytilasta. Tutkimus toteutettiin
kvalitatiivisena tutkimuksena, joka mahdollisti laadukkaan ja kattavan aineiston keruun puolistruktu-
roitujen teemahaastatteluiden myéta. Aineistoa kasiteltiin tutkimuksen aikana huolellisesti, luotetta-
vasti, eettisesti ja tietoturvallisesti seka tutkittavien ja yhteistydyrityksen anonymiteettia kunnioit-
taen. Aineiston analyysi toteutettiin teorialahtoisesti pragmaattisen analyysitavan mukaisesti, jolloin
aineiston lopulliset ja laajat tutkimustulokset saatiin ymmarrettavasti vastaamaan opinndytetyon tut-
kimuskysymyksiin.

4.1 Laadullinen tutkimus

Tassa opinnadytetydssa hyddynnettiin laadullista, eli kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Laadullinen
tutkimusmenetelma on muodoltaan kuvaileva ja siina esiintyva empiirinen aineisto voi muodostua
erilaisista teksteista, haastatteluista, kuvista tai havainnoinnista. Tutkimuksen yksi ominaispiirre on
se, ettd aineistot kasittelevat ihmisten subjektiivisia, eli omakohtaisia kokemuksia siind ymparistossa,
mihin tutkimus kohdentuu. (Juhila julkaisuaika tuntematon.) Kokemukset ilmenevat tietoisen mielen
intentioina, eli toimintaa ohjaavina motivaatioina ja tarkoituksina kasittdéen mm. arvoja, asenteita,
uskomuksia, mielipiteita, tunteita ja ihanteita — siksi jokaisen tutkimukseen osallistuvan henkilén
oma kokemusmaailma on merkityksellinen ja ainutlaatuinen. N&in laadullinen tutkimusmenetelma
mahdollistaa syvallisen ja kuvailevan ymmarryksen tdman opinndytetydn kohteena olevien tietotyd-
ldisten psykososiaalisesta tyéhyvinvoinnin nykytilasta. (Vilkka 2021, 18-20.)

Taman laadullisen tutkimuksen ympérille rakennetun teoreettisen viitekehyksen pohjalta oli mahdol-
lista luoda selkeat tutkimuskysymykset, joiden avulla tutkimuksen tavoite oli selvitettdvissa ja ym-
marrettdvissa. Laadulliselle tutkimukselle asetettavat tutkimuskysymykset ovat ominaisuudeltaan
kuvailevia kysymyksid, kuten miten ja millainen. (Vilkka 2021, 21-22.) Tassa tutkimuksessa tarkas-
teltiin opinndytety6n tavoitetta paatutkimuskysymykselld: millainen on tietotydldisen psykososiaali-
nen tydhyvinvoinnin nykytila? Yksityiskohtaisempaa tarkastelua varten paatutkimuskysymyksen rin-
nalle asetettiin alatutkimuskysymykset: millaiset psykososiaaliset tekijat kuormittavat tietotydldista ja
miten, sekd millaiset psykososiaaliset tekijat palauttavat tietotydldista ja miten? Opinndytetyon ta-
voitteena oli saada mahdollisimman syvallinen ymmarrys yhteistydyritys X:n tietotydldisten nykyhet-
ken subjektiivisesta tydhyvinvointi kokemuksesta — ei niinkddn maarallisesti, vaan erityisesti laaduk-
kaan kokonaisvaltaisesti antamalla aani tutkittavien omille yksiléllisille kokemuksille (Jokinen julkai-

suaika tuntematon).

4.2  Aineiston kerdaaminen

Opinnaytetyon aineisto kerattiin teemahaastatteluilla, jotka toteutettiin kaikki etdyhteydelld. Haastat-
teluun osallistui kymmenen tietotydntekijaa yhteistydyritys X:n eri asiantuntija-aloilta. Osalle haasta-
teltavista kuului myds esihenkiltehtavia. Haastatteluista yhdeksan toteutettiin suomen kielella ja
yksi englannin kielelld, jolloin tutkimukseen ja haastatteluun liittyvat ennakkomateriaalit oli kaan-
netty myds englannin kielelle.
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Haastattelututkimukseen laaditut kysymykset (ks. liite 1.) luotiin opinndytetydlle asetettujen tutki-
muskysymysten ja teoreettisen viitekehyksen pohjalta. Teemat, joiden ymparille haastattelukysy-
mykset muotoituivat, kasittelivat psyykkista ja sosiaalista tydhyvinvointia seka palautumista niin tie-
totydlle kuin tietotydlaiselle ominaisten kuormitus- seka voimavaratekijoiden kautta. Naité teemoja
tarkasteltiin puolistrukturoitujen tutkimuskysymysten avulla, jotka kasittelivat tyon sisaltdd, jarjeste-
lya seka tydyhteisdn toimivuutta (Moilanen julkaisuaika tuntematon). Lisdksi huomiota kiinnitettiin
yksilén omiin voimavaroihin, kuten tutkittavan itsetuntemukseen, ajatus- ja tunnetaitoihin (Manka
ym. 2023, 93). Haastattelukysymykset kasittelivat myos subjektiiviseen palautumiskokemukseen vai-
kuttavia tekijoita, kuten tydsta irrottautumista, rentoutumista, autonomiaa, taidonhallintaa, merki-
tyksellisyytta ja yhteenkuuluvuutta. (Virtanen 2021, 70-71; Lyytinen ym. 2022, 180-181.) Haastatte-
luiden tarkoituksena oli saada mahdollisimman syvallinen ymmarrys tietoty6laisten nykyhetken oma-
kohtaisesta psykososiaalisesta tydhyvinvointikokemuksesta siten, etta vastaajalla oli mahdollisuus
vastata vapaamuotoisesti oman henkildkohtaisen kokemusmaailmansa pohjalta puolistrukturoituihin
kysymyksiin, jotka oli mahdollista sopeuttaa kuhunkin haastattelutilanteiseen joustavasti (Hyvarinen,

Suoninen & Vuori julkaisuaika tuntematon).

Haastattelukysymykset testattiin kahden erilaista tietoty6ta tekevén henkilén kanssa ennen varsi-
naista haastattelutilannetta, jotta tutkimukseen osallistuvien tietoty6ldisten haastattelukokemuksesta
saatiin mahdollisimman mielekas ja sujuvasti eteneva. Toinen koehaastattelu toteutettiin lahitapaa-
misena ja toinen eténa daniyhteydelld. Koehaastatteluissa kaytiin 1api kaksi erilaista tilannetta, joissa
lahitapaamisessa toteutettu haastattelutilanne tallennettiin danitallenteelle ja etdtapaamisella toteu-
tettu haastattelutilanne kirjoitettiin ylés muistiinpanoina ilman aanitallennetta. N&in varmistettiin
haastattelutilanteiden ja -rungon sujuvuus ja selkeys. Lisaksi koehaastatteluiden avulla saatiin maa-
riteltyd todelliseen haastattelutilanteeseen tarvittava yhden tunnin aika. Koehaastatteluiden avulla oli
mahdollista muotoilla haastattelurungon kysymykset joustaviksi, jatkettaviksi ja tarvittaessa hypo-
teettisiksi kysymyksiksi muotoiltaviksi, kuten sellaisiksi joissa kysymys oli mahdollista muotoilla “enta
jos muistelet tilannetta, jolloin tydn teko sujui rauhallisesti...” (Kananen 2017, 98-99).

Varsinaiset tutkimushaastattelut sovittiin kirjallisesti sahkdpostin valitykselld, joka mahdollisti selkeén
yhteydenpidon haastattelun ajankohdan sopimiseen, tietosuojaselosteen jakamiseen ja tutkimuk-
sesta tiedottamiseen. Tutkimussuostumuksen ja haastattelun ajankohdan sopimisen yhteydessa tut-
kittaville toimitettiin tarkempi selvitys haastattelun tarkoituksesta, tavoitteesta seka tietoa yleisim-
mista kasitteista. Haastattelutilanteessa tutkittavalle esitettiin diaesitys, josta ilmeni kasiteltava
teema ja kasiteltdvissa oleva yksityiskohtaisempi aihe, mika helpotti kysymyksiin vastaamista. Haas-
tattelun alussa tutkija tiivisti haastateltavalle tutkimustiedolle oleellisimmat asiat, kysyi haastatelta-
vilta luvan keskustelun tallentamiselle, seka antoi mahdollisuuden esittda tarkentavia kysymyksia
tutkimuksesta koko haastattelun ajan. Kaikki tutkittavat antoivat suostumuksen aanitallenteen tal-

lentamiselle.

Vuorovaikutus etdtapaamisen aikana tapahtui tutkijan osalta dani- ja videoyhteydella. Tutkimukseen
osallistuneista yli puolet pitivat aaniyhteyden liséksi videokuvaa paalla koko haastattelun ajan. Haas-

tattelutilanteet olivat rauhallisia ja kiireettémia, mika edisti avoimen ja luottamuksellisen ilmapiirin
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syntymistd. Etdyhteydella toteutuneet haastattelut mahdollistivat tutkimukseen osallistumisen pai-
kasta riippumatta, jolloin suurin osa haastateltavista vastasi kysymyksiin omasta kodistaan. Tama loi
haastateltavalle turvallisen ja luottamuksellisen ymparistdn puhua omista henkilékohtaisista tyohy-

vinvointikokemuksistaan.

Teemahaastattelut kestivat keskimaarin n. 60 minuuttia, jolloin laadukas, syvallinen ja aito keskuste-
luyhteys ehti muodostua (Vilkka 2021, 76). Haastattelun aikana huomioitiin ajan kuluminen ja mikali
haastattelun aika naytti loppuvan kesken, tarjottiin tutkittavalle mahdollisuutta jatkaa haastattelua
toisena ajankohtana. Haastatteluista kahdeksan toteutettiin yhden tunnin aikaikkunassa. Kahta
muuta haastattelua jatkettiin varsinaisen haastatteluajan jdlkeen haastateltavien omasta toiveesta.
Jatkohaastatteluun kaytetyksi lisdajaksi muodostui keskimaarin n. 30 minuuttia.

Aineiston keraamisen jdlkeen haastateltavilta pyydettiin suullisesti palautetta tutkimushaastattelusta,
kysymykselld: milta tdma sinusta tuntui? Vastauksista kavi yleisesti ilmi se, ettd haastattelu oli tar-
kea hetki oivaltaa miten laaja psykososiaalisen tydhyvinvoinnin aihepiiri on ja millainen tyéhyvinvoin-
nin oma tai ldheisen tiimin tila vaikutti silla hetkelld olevan. Haastattelut oli suunniteltu toteutetta-
vaksi lahi- tai etdtapaamisena, mutta lopulta jokainen haastattelu toteutettiin etdyhteydelld vuoden
2023 joulukuun ja vuoden 2024 tammikuun valisena aikana. Etdyhteydeksi muodostunut toteutus-

tapa sopi tutkimukseen osallistuneiden tietotydlaisten paiviin kaikkein sujuvimmin.

Laadullisen haastattelututkimuksen ansiosta taman opinnaytetydn tavoite; saada syvallinen ymmar-
rys yksildiden psykososiaalisen tyéhyvinvoinnin nykytilan kokemuksesta, mahdollistui avoimessa ja
luottamuksellisessa haastatteluilmapiirissa, jossa tutkijan arvostus, kunnioitus ja aito kiinnostus
haastateltavan kokemusasiantuntijuutta kohtaan oli Iasna koko prosessin ajan. Laadullinen teema-
haastattelu katsottiin toteutustavan ja syvallisen analyysin saamisen kannalta maaréllisté tutkimusta
paremmaksi vaihtoehdoksi. Aidosti valittavassa vuorovaikutteisessa tilanteessa tapahtunut kohtaami-
nen mahdollisti haastateltaville kuulluksi ja nahdyksi tulemisen kokemuksen muodostaen samalla

avoimen ja luottamuksellisen keskusteluilmapiirin.

4.3 Aineiston analysointi

Opinnaytetyon laadullisen tutkimuksen analysoinnin tarkoituksena oli I6ytéa mahdollisimman syvalli-
nen ja monipuolinen ymmarrys tietotydldaisen kokemaa psykososiaalista tydhyvinvoinnin nykytilaa
kohtaan. Analysointivaiheessa kiinnitettiin huomiota tutkimusteoriaan ja tutkittavien omiin subjektii-
visiin kertomuksiin, jotka vastasivat teoreettisen viitekehyksen sisalla opinnaytetydlle asetettuihin

tutkimuskysymyksiin.

Vuorovaikutteisen teemahaastattelun tuloksena syntyi kielellisid ilmaisuja, jotka koostuivat tietotyd-
ldisten omista kokemuksista ja tulkinnoista psykososiaalista tydhyvinvointia kohtaan. Teemahaastat-
telut tallennettiin informanttien, eli tutkittavien luvalla, jonka jalkeen jokainen keratty aineisto litte-
roitiin valittdmasti haastattelujen jalkeen tekstimuotoon omiksi tiedostoiksi. Nain aineistosta luotiin
yhdenmukainen, selkedmmin analysoitava, tiivistettava ja teemoittain luokiteltava. (Kananen 2017,
132.) Litteroidut tekstit analysointiin teorialdhtdisesti pragmaattisen analyysin keinoin niin, etta ne
tiivistettiin heti kasittelyvaiheessa selkeiksi kokonaisuuksiksi, jossa tutkimuskysymyksiin vastaaminen
oli tarkastelun ensisijainen nakokulma. Tiivistys toteutettiin karkealla yleiskielisella tarkkuudella,
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jossa huomiotta jatettiin danenpainot seka sanatarkat tai toistuvat ilmaisut, jotka eivat olleet oleelli-
sia tutkimusongelman selvittamisen osalta. Poikkeuksena sanatarkkaan ilmaisuun valikoitiin tutki-
muksen lopulliseen raporttiin ne sitaatit, jotka vastasivat tutkimuskysymyksiin hyvin kuvailevasti ja
luotettavuutta vahvistavasti siten, etta tutkittavien anonymiteetin suoja sailyi. Muutamaa sitaattia
muokattiin hellavaraisesti persoonallisesta ilmaisutavasta johtuen yleiskielelle, jotta vastaajan tunnis-
tamattomuus sailyi. (Kananen 2017, 135.) Yhteensa litteroituja tiedostoja kertyi kymmenen kappa-
letta, joissa tekstid oli yhteensa 143 sivua. Fontti oli Calibri, fonttikoko 12 ja rivivali 1,0.

Pragmaattisen analyysin tapaan litteroidut tekstit jarjesteltiin uudelleen haastattelurungossa ilmen-
neiden teemojen mukaisesti erilliseen tekstitiedostoon, jossa aineiston tulkitseminen tapahtui mah-
dollisimman yhtenaisesti. Samalla poissuljettiin puheenaiheet, jotka eivat vastanneet tutkittavaan
aiheeseen. Teemat, joihin aineisto luokiteltiin, jaettiin kolmeen eri padteemaan: psyykkisiin ja sosi-
viela erillisiin ylékategorioihin, kuten tydn sisaltd, tydn jarjestely ja tydyhteiso seka ndiden alla erilli-
siin alakategorioihin. Alakategorioissa kasiteltiin tarkemmin ja yksityiskohtaisemmin aineistot, jotka
kuvasivat esimerkiksi tyon jarjestelyyn liittyvia tutkimustuloksia kuten, tydn maaraa, paineita, epa-
selvyyttd, tydskentelyoloja jne. Nain aineiston analyysin tulkitseminen mahdollisti merkityssuhteiden
muodostamisen seka tutkimuskysymyksiin vastaamisen mahdollisimman kattavasti ja selkedsti.
(Vilkka 2021.)

Aineiston analysointiin vaikutti teoreettisen ymmarryksen ja haastateltavien omien kertomusten li-
saksi tutkijan omat subjektiiviset tulkinnat tutkimusaiheesta. Edelld mainittujen tietolahteiden tul-
kinta tapahtui tutkijan nékdkulmasta hermeneuttisen kehan muodossa (ks. kuva 8.). Aineiston ana-
lysointiin vaikutti mm. se, kuinka tutkija ymmarsi teorieettista informaatiota, tutkittavien moninaisia
ilmaisuja subjektiivisista kokemuksistaan seka naiden syy-seuraussuhteita. Hermeneuttinen keha
havainnollistaa hyvin, kuinka tutkija pyrki erottamaan omat ajatukset ja tulkinnat analysoitavasta
aineistosta yhdistamalla tuloksia teoreettiseen viitekehykseen tuottamalla uutta tietoa tutkimuskysy-
myksiin vastaamalla. (Vilkka 2021)

Lahtékohtana
tutkijan
esiymmdirrys
Tutkijan
Tutkijan tuottamat
esiymmadrrys merkitykset
tarkentuu tutkittavasta
Ymmadarryksen kohteesta
syventyminen
hermeneuttisessa
kehéssd
Tulkintojen i
peilaaminen M?Ir itysten
tutkittavaan pel dd_mlnen
teoriaan Tulkintojen teoriaan
tarkastelu
tutkimus-
kohteessa

KUVA 8. Tutkijan ymmarryksen syventyminen hermeneuttisessa kehdssa (mukaillen Vilkka 2021).
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

5.1  Psyykkiset kuormitus- ja voimavaratekijat

Psyykkiset kuormitustekijat nékyvat ja tuntuvat silloin, kun tydntekijan omat voimavarat eivat enaa
riita tayttdmaan tydsta kumpuavia vaatimuksia (Ty6suojelu 2017). Naitd psyykkista tydhyvinvointia
heikentdvia ominaisuuksia ilmeni mm. tydn muodostamista erilaisista paineista, tyon hallitsematto-
muudesta ja tyohon liittyvista epavarmuustekijoista tai esteista, joihin tietotydldinen ei kokenut itse
pystyvansa vaikuttamaan (Moilanen julkaisuaika tuntematon; Pennonen 2021, 112; Manka ym.
2023, 219.220). Toisaalta ty6 loi my6s voimavaroja, jotka ilmenivat innostumisen, onnistumisten ja
muina hyvan mielen tunteina. Parhaimmillaan tietotyon tekijat kokivat tydn imua, joka vahvisti
tydssa suoriutumista ja siihen sitoutumista. Liséksi tietotydldisen voimavaroja ja subjektiivista tydhy-
vinvointikokemusta kasvattivat mahdollisuudet vaikuttaa oman tydn jarjestelyyn, sen sisaltéon seka
omien kykyjen ja vahvuuksien hyddyntamiseen. (Hakanen ym. 2020, 41-43; Latinen ym. 2023,
254.)

Negatiivinen paine

Useat tietotydldiset kertoivat kokevansa haitallista paineen tunnetta I&hes paivittdin. Vain muutama
haastateltava mainitsi, etteivat he kokeneet negatiivista painetta kuormittavana tai jatkuvasti heita

hairitsevana.

"Meillghan hyvin joustavasti saa suunnitella sitd, etta miten mitd tekee ja milloin tekee, etta sitéhan
€l kukaan sinénsd sano. Mutta tyéta on niin paljon, ettd se ei ole talla hetkelld millaén tavalla onnis-
tunut. Ei ole mydskdéan sitd, etta voisi jotain toitd valmistella aiemmin, ettd voisi silld tavalla purkaa

sitd painetta sitten taas sieltd ihan kiireisilta viikoifta ja paivilta. ”

He, jotka kokivat ty6ssaan eniten negatiivista painetta, kertoivat useimmiten paineen olevan pitka-
kestoista ja tulevan useasta eri lahteesta samanaikaisesti. Negatiivinen paine haittasi mm. ajanhal-
lintaa ja ty6tehtavien tekoa. Painetta heille toivat yleisimmin tiukat maaraajat, hyvin laajat vastuu- ja
tehtdvaalueet seka omaan rooliin liittyvat suorituspaineet. Muutama haastateltava kertoi kokevansa
myos digitaalisuudesta kumpuavaa painetta, kun heidan on osattava hallita yhtaaikaisesti useita eri-
laisia jarjestelmida mahdollisimman tehokkaasti ja virheettémasti.

Pieni osa haastateltavista kertoi paineiden olevan hyvalla tasolla tyon jarjestelyiden, kuten tydmaa-
ran tai aikapaineen osalta. Vaikka edella mainittuja paineen aiheuttajia tunnistettiin, niiden ei koettu
aiheuttavan jatkuvaa ylimaaradista stressid. Muihin haastateltaviin verrattuna ndiden muutaman va-
hén painetta kokevan tietotydlaisen tyon sisaltéa oli muokattu positiivisesti siten, ettd kuormitusteki-
joiden maaraa oli onnistuttu merkittévasti véhentémaan. Tyon sisallon, kuten tyétehtadvien ja vas-
tuualueiden uudelleen maarittamisella kerrottiin olleen selked stressikuormaa vahentava ja psyyk-

kistd tydhyvinvointia lisaava merkitys.
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Hallinnan tunne ja omaehtoisuus eli autonomia

Seuraavaksi haastateltavilta kysyttiin miten he itse kokivat voivansa vaikuttaa tdman hetkisiin pai-
neen tunteisiin tai tydolosuhteisiin. Lisaksi haastattelussa tarkasteltiin sita kuinka tietotyodldiset pys-
tyivat omaehtoisesti hallitsemaan ty6taan, pystyivatkd he muokkaamaan tyéta itselleen sopivam-

maksi tai vahemman kuormittavammaksi.

“Paljon joudun miettimaan sitd péivatasolla, ettd mita jatan tekemattsa, koska en pysty hoitamaan
kaikkea mita on annettu tehtavaksi.”

Osa haastateltava tunnisti selkeasti, ettd laaja tyénkuva, tulospaine ja kiire aikatauluissa lisdsivat
stressikokemusta, kun tydaika ei riittanyt kaikkeen tyénkuvaan liittyvien tehtavien tekemiseen. Lisasi
osa kertoi etteivat he tunne hallitsevansa omaa ty6ta tai kalenteriaan omalle persoonalleen, ajan-
kaytolleen tai osaamiselleen sopivalla tavalla, mika heikensi itseohjautuvuuden ja hallinnan koke-

musta.

Ty0n sisaltédn keskittyminen ja uuteen asiaan perehtyminen koettiin myds haastavaksi. Néma edella
mainitut tekijat heikensivat psyykkistd tydhyvinvointikokemusta lisaten edelleen paineen tunnetta ja
houkutusta venyttaa tydpaivia runsaasti oman vapaa-ajan puolelle. Toisaalta muutama tietotydlai-
nen koki, etta runsaan paineen alla yhdeksi vaihtoehdoksi jdi se, ettd osa tyétehtdvista jatettiin yk-
sinkertaisesti tekematta. Erityisesti muutama esihenkiléroolissa oleva tietotydldainen kertoi, etta hen-
kilostoon liittyvat tarkedt psykososiaalista tybhyvinvointia tukevat tehtavat jaivat usein muun tehta-
vakuorman alle odottamaan parempaa hetkea.

Muutama tietotydldinen kertoi tunnistavansa keinoja joilla olisi mahdollista hallita tydn vaatimuksia.
He eivat kuitenkaan kokeneet voivansa hyédyntaa niita runsaan tyémaaran ja kiireen takia. Tydn
ennakointiin, suunnitteluun tai prosessien kehittémiseen tarvittavaa aikaa ei yksinkertaisesti ollut
riittavasti. Myds tydolosuhteet Iahitydskentelyn osalta heikensivat hallinnan tunnetta. Avokonttorissa
tydskentely lisasi useamman tietotydlaisen psyykkista kuormittumiskokemusta, kun aivotydskente-
lyyn suositeltavaa hairiétonta tydymparistda ei ollut helposti saatavilla. Useampi haastateltava kai-
pasi tydskentelyyn rauhallista tydhuonetta, jossa keskittyminen omaan tyéhon ilman muiden tyos-
kentelyn aiheuttamia aania tai jatkuvia keskeytyksia olisi mahdollista. Osa tietotydldisista kertoi hy6-
dyntavansa etatydskentelyn tuoman mahdollisuuden tydskennelld omassa rauhassa kodin hiljaisuu-
dessa. Useammat heista kertoivat viihtyvansa etdtdissa ja tekevansa toité mieluummin etand kuin
toimistolla. Tietotydlaisten mukaan etatdissa oli helpompi edeta tehokkaammin ja keskittyneemmin,
jolloin tydmaara ja -paineet saatiin ainakin hetkellisesti tunteen tasolla hallintaan.

"Mé& hahmotan ne kokonaisuudet alka nopeasti ja sitten toi priorisointi on sindnsd hyva, kun oon
kylld tosi taitava jattamdéan sellaiset vdahempiarvoiset hommat tekemdéttd — méa katson, etta toi on
tarkedd, toi pitéd saada eteenpdin, toi voi odottaa ja sitten se ei vainoo mua. Ma oon myds huoman-

nut ettd monesti aika hoitaa ongelmia.”

Osa tietotydlaisista kertoi, etta pystyi omaehtoisesti vaikuttamaan tydsta kumpuaviin paineisiin orga-
nisoimalla, priorisoimalla, delegoimalla, kysymalla palautetta tai apua kollegoilta. Tarkedksi keinoksi

suurien tydmaarien selkeyttamisen kannalta mainittiin to do -listat, joiden avulla tietotydldinen sai
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henkisesti tasattua tydkuormaa, kun han naki listoihin kirjatut tekemattémat ja tehdyt asiat yhtaai-
kaisesti. Lisaksi muutama haastateltava kertoi hallitsevansa tyopaineita reflektoimalla itsedan, omaa
suhtautumistaan ja asennettaan. Myds pyrkimys hahmottaa kokonaisvaltaisesti omia ty6tehtavig,
tydn laajuutta ja paineita auttoivat lisdaamaan tietotyodldisten kokemusta hallinnan tunteesta. Osa
tietotyolaisista kertoi vahvistaneensa omaa psyykkista tyokykya itsestaéan kumpuavan tahdonvoiman
avulla. He ymmarsivat milloin on sopivaa ja kannattavaa olla tydasioihin liittyen joustava ja milloin

taas vastavuoroisesti on suotavampaa sanoa ei.
Tyon sisdlto, esteet ja epavarmuustekijat

Useimmat haastateltavat kokivat tydn sisallésta kumpuaviksi voimavaroiksi mielekkaat tydtehtavat,

jotka haastoivat sopivasti, olivat monipuolisia, vaihtelevia ja itsed motivoivia.

"Mitds md tahan nyt kauniisti sanoisin. Jos md palaan ajassa taaksepain milloin mulla oli selked ja
hyvé tydkuva, niin sen jélkeen tésta on Iéhtenyt muutamia merkittavissa rooleissa ollutta ihmistd
pois ja ei ole tullut yhtdan tilalle. Ettd en ma niita kovin palkitsevana koe, koska joudun tekemasan

useamman vanhan ihmisen toita talld hetkella.”

Tietotyolaiset kertoivat kokeneensa psyykkista kuormitusta selkedsti enemman silloin, kun tyétehta-
vid oli kasaantunut paljon. Suuri tyémaara vahensi tydn mielekkyyttd, mika vaikutti negatiivisten
tunteiden lisadntymiseen. Lisaksi runsaan tydmadran koettiin hankaloittavan tydssa kaytettévan ajan
rajaamista. Useimmat tunnustivat, ettd etapadivien aikana ty6ta tehdaan runsaasti enemman kuin
toimistolla, mika lisasi edelleen rajaamattomuuden ja hallitsemattomuuden tunnetta. Muutamien tie-
totydlaisten mukaan tyéhon kului arkisin keskimaarin noin 10 tuntia pdivassa ja joitakin viikonlop-
puja téman paalle. Hyvin pieni osa tietotydlaisistd kertoi pitédvansa selkedt rajat tyéhon kaytettavaan
aikaan liittyen. Naiden muutaman mukaan tydpaiva loppuu mahdollisuuksien mukaan iltapaivalla
kello nelja, eika tietokonetta avata enaa sen jdlkeen. Selkedlla tydpadivan lopetuksella he kokivat ylla-
pitdvansa ja huoltavansa omaa psyykkista tyéhyvinvointiaan.

Ty6std kumpuavaa epaselkeytta esiintyi selvasti yleisimmin tiedonkulussa ja sen osittaisessa epasel-
keydessa ja puutteellisuudessa. Usein negatiivisia tunteita aiheutti epaselkeys siita, etta kuka oli vas-
tuussa mistakin tietoldhteestd, tiedon tuottamisesta tai muusta ty6ta helpottavasta ja selkeyttavasta
vastuualueesta. Tamankaltaisen epaselkeyden koettiin aiheuttavan useimpien tietotyoldisten keskuu-
dessa negatiivista hammennysta ja ylimaaraista tyéta, mika lisasi tydssa psyykkistd kuormittumista.
Myos usean digitaalisen tietoldhteen ja kayttdjarjestelman paallekkdin kdyttdminen aiheutti joidenkin
haastateltavien keskuudessa kuormittumista. Tydn tekemisen koettiin hidastuvan tai hetkellisesti
estyvan mm. silloin, kun oman tydn etenemisen kannalta tarkean tiedon selvittémiseen kului arvo-

kasta tyoaikaa.

"Selked selkeys voisi tuoda sitd motivaatiota ja sitten se tehokkuus on ikdan kuin seuraus sifld oike-
alle motivoituneille ja tai oikealle tavoiteasettelu asettamalle ja niin edelleen.”

Lisaksi epaselkeys tavoitteissa, niiden maarittelyssa tai tavoitteiden osittain tai kokonaan puuttumi-
nen aiheutti useammalle tietotydlaiselle epatietoisuutta. Tavoitteiden maarittelemattdmyys vaikutti
suoraan myds tydmotivaation heikentymiseen. Lisdksi huoli tydn riittavyydesta tulevaisuudessa oli
joidenkin kohdalla psyykkista tydhyvinvointia heikentava tekija. Osa haastateltavista kuitenkin kertoi



38 (69)

helpottavansa omia stressikokemuksia ottamalla asioista selvaa aina mahdollisuuksien mukaan eten-
kin silloin, kun he kokivat vahaakaan epavarmuuden tai -selkeyden tuntemuksia. Nain heille syntyi
pieni hallinnan tunne siitd, kun he pyrkivat itse aloitteellisesti selkeyttdmaan omaa mielta ja ajatuk-

sia.

Mielenkiintoisena havaintona haastatteluista nousi esiin liséksi se, ettd muutamalle tietotydlaiselle
epaselkedsti maaritelty laaja tyénkuva lisasi tydsta ja yksilén persoonasta kumpuavia mydnteisia voi-
mavaroja. Tamankaltainen laveasti maaritelty rooli mahdollisti heille itselleen sopivia tydskentelyta-

poja, vastuuta ja vaikutusmahdollisuuksia.
Itsetuntemus, tunteet ja ammatillinen pystyvyysusko

Lahes kaikki haastateltavat kertoivat kokeneensa tydssa viime aikoina neutraaleja tai myonteisia
tunteita, kuten tyytyvaisyyttd, innostusta ja onnistumisen kokemuksia. Toisaalta samat henkil6t ker-
toivat kokeneensa ajoittain myos tylsistymistd, vasymysta, motivaation puutetta, epatoivoa ja tur-
hautumista. Mydnteiset kokemukset yhdistettiin mielekkaisiin ty6tehtaviin useimmiten silloin, kun
tietotyolaiset saivat ajan kanssa keskittya juuri niihin tyén osa-alueisiin joista he eniten pitivat. Moni
koki mydnteisia tunteita erityisesti silloin, kun sai olla paivittain yhteydessa omiin tydkavereihin.
Mydos tiimitydskentelylla kerrottiin olevan voimauttava vaikutus tyén tekemisen kannalta. Mydnteis-
ten tunteiden kokeminen oli selked psyykkinen voimavaratekija, joka auttoi tietotydlaisia jaksamaan
melko hyvallé energiatasolla tyépaivien ja -viikkojen Iapi.

“Tyémdara on kuitenkin todella turhauttava ja se, etta kun ei pysty tekemadén sita kehitystyots, kun
sifhen ei oikeasti ole aikaa, niin se on turhauttavaa. Sitten on semmoinen olo monesti, etta sulla ei
ole mahdollisuutta onnistua, kun sé jatkuvasti epdonnistut ja alisuoritat sun tyots, vaikka periaat-
teessa samaan aikaan ylisuoritat koko ajan.”

Negatiiviset tunteet ilmenivat hyvin usein rintarinnan myodnteisten tunteiden kanssa ja etenkin silloin,
kun tietotydlaiset kokivat etteivat he voineet hallita omaa ty6taén, suorittaa tyotehtaviaan tai -rooli-
aan kiireettdmasti itselle asetettujen laatuvaatimusten tai sopivan aikataulun mukaisesti. Jatkuva
kiire vahensi mahdollisuutta tydn suunnitteluun tai sen kehittamiseen, joka véhensi positiivisten tun-
teiden kokemista. Huomioitavaa negatiivisten tunteiden ilmenemisessa oli se, etta ne korostuivat
erityisesti silloin, kun tietotyoldiset kokivat tyén vaatimusten olevan suurempia suhteessa heidan
omiin voimavaroihinsa. Tama johti usein matalampaan energiatasoon ja sita kautta tydssa selviyty-

miseen ja tydhon tylsistymiseen.

"Sanotaan, etta sen verran on jo tyokokemusta takana, etta semmoinen ylenpalttinen optimismi,
niin se on kylld kaikonnut. Toki joskus voi olla yksittdisessa asiassa jonkun aikaa hyvinkin optimisti-
nen, joka voi ruokkia innostusta ja ideointia, mutta kylld se sitten yleensd palaa pari pykalad taakse-
pain, kun kdy juomassa kupin kahvia.”

Muutama haastateltava kertoi innostuvansa ajoittain monista asioista, mutta samalla tiedostivat
my®s sen, etta liiallinen ja jatkuva innostuminen voi johtaa tyéssa kuormittumiseen ja voimavarojen
hupenemiseen. Herkka innostuminen oli selkeasti yhteydessa muutaman tietotydldisen persoonalli-

suuteen, joka positiivisessa valossa tuki heidan tydssa suoriutumista ja siind menestymista.
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Useat tietotydldiset kertoivat, ettd ovat elaman- ja tyokokemuksensa my6ta kehittaneet omaa suh-
tautumistaan, ajatteluaan ja tunnetaitojaan niin, etteivat he murehdi tai koe turhan usein syyllisyytta
epaonnekkaista tapahtumista, vaan ndkevét niiden olevan osa tyéelamaa ja kokonaisvaltaista oppi-

misprosessia.
Merkityksellisyys ja tyén imu

Merkityksellisyyden kokemukset loivat voimavaroja tietotydldisten tydarkeen, kun tietotydlainen 16ysi

tydstaan itselleen tarkeitd ja omien arvojen mukaisia ominaisuuksia.

"Kylld se semmoinen tekeminen ja sitten haasteiden ratkaiseminen ja sitten se, ettd taas loksahti noi
palaset yhteen ja, jes me paastdan eteenpain. Kylld se on se mikd on ehkd se suola siina.”

Useimmat tietotydlaiset kertoivat merkityksellisyyden kumpuavan tydsta silloin, kun he kokivat tyon
olevan omien taitojen tai osaamisen mukaista. My6s arvostuksen tunteella oli suuri tydn merkityksel-
lisyytta kasvattava vaikutus. Lisaksi tyon tuottama vastuullisuus, haasteellisuus, mielenkiintoisuus ja

tydn luonteelle ominainen vaihtelevuus vahvistivat merkityksellisyyden kokemusta.

"Kylld méd koen, ettd ma oon merkityksellinen kaveri, kun pystyn auttamaan heitd ja antamaan heille
ratkaisuehdotuksia.”

Erityisesti merkityksellisyytta koettiin tietotydldisten mukaan silloin, kun he saivat hyddyntaa omia
persoonallisuuspiirteita ja intohimoja aktiivisesti tydtehtdvien tai -roolin toteuttamisessa. Esiin nous-
seista psyykkisista voimavaratekijoista mainittiin usein mahdollisuus auttaa kollegoita, yhteisty6-
kumppaneita tai palvella asiakkaita parhaalla mahdollisella tavalla. Lisaksi se, etta tietotydldinen sai
suorittaa ty6tehtavat tunnollisen omaehtoisesti nosti voimauttavaa merkityksellisyyden tunnetta lisa-
ten ja vahvistaen psyykkista tydhyvinvointikokemusta.

"Sanotaan ndéin, ettd mulla on sellainen fiilis, etta yljpdatdan meitd ei arvosteta yhtion johdossa ja
sitd kautta tietysti se kunkin oma fiills siitd on aika alhainen. Sitd kautta en tunne merkitykselli-

syyttad.”

Merkityksellisyyden tuottama positiivinen vaikutus heikentyi kuitenkin silloin, kun tietotydlaiset ker-
toivat etteivat he saaneet riittévasti arvostusta tekemasta tydstaan. Arvostuksen kokemisella oli
merkittava yhteys tietotydssa viihtymiseen ja siina suoriutumiseen. Osa tietotydldisista kertoi, etta oli
kokenut arvottomuuden tunteita viime aikoina jonkin verran, mika vaikutti heikentdvasti heidan
omaan psyykkiseen tyéhyvinvointikokemukseen. Arvostusta odotettiin eniten omalta esihenkildlta,
mutta toisaalta myos yrityksen ylemmalta johdolta.

Merkityksellisyyden tunteiden lisdksi tietotyoldiset kertoivat kokeneensa tydn imun kaltaista motivaa-
tiotilaa keskimdaarin muutamia kertoja viikossa. Osa kertoi kokeneensa tydn imun tunnetta Iahes pai-
vittdin. Tietotydlaiset tunnistivat hyvin, etta itse tydsta ja sen tuottamista voimavaroista, kuten itsel-
leen mielekkaista ja sopivan haastavista tydtehtavista ja vastuualueista kumpuava hyva tunne joh-
dattivat heidat tarmokkaaseen ja omistautuneeseen tydssa edistymisen kokemiseen. Tydn imu -ko-
kemus vahensi kuormittumisen tuntemuksia, kun tyénteko eteni sujuvasti myonteisten tunteiden ja

tydhon uppoutumisen voimin. Aivan muutama tietotyoldisista kertoi tavoittavansa tydssaan tydn
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imua vahvemman flow-tila kokemuksen. Flow -kokemuksen kuvailtiin johtavan heidat syvallisem-
paan ja pidempikestoisempaan uppoutumisen tilaan, jossa he kokivat tydn tekemisen olevan help-
poa ja mutkatonta tydn mielekkyyden ja haastavuuden seka oman hyvan toiminta- ja keskittymisky-

vyn ansiosta.

"Oon tdssa sitad tyon imu -tilaa yrittanyt kehittaa. Just silloin kun tulee se tunne, ettd kun tietéa et on
alyttémadsti tekemistd ja sitten tulee se, etta et aloitakaan yhtaan mitdan. Se vaan pitda sitten saada
kdyntiin ja sitten monesti kun sen saa kayntiin, niin sitten huomaakin ettd sitdhan on tehnyt muuta-
man tunnin ja paassyt eteenpain. Sitten se hyva fillis onkin jo muutenkin ja se ehkd kantaa seuraa-

via paiviékin, kun ei jéa sfihen murehtimaan niitd juttuja.”

Muutama haastateltava kertoi rakentavansa ty6n imun kaltaisen motivaatiotilan padlle aika ajoin,
jotta tyon tekeminen edistyisi tydn vaatimusten tuottamista negatiivisista tunteista huolimatta. Toi-
saalta osa tietotydlaisista mainitsi, ettd tietotydlle ominainen luonne on edesauttanut kehittdmaan
uusia ns. selviytymisstrategioita, jolloin esimerkiksi riittdvan hyvaan suoritukseen tyytyminen on kas-
vattanut itsearvostusta ohjaten kohti armollisempaa toimintatapaa. Ndin omasta itsestda kumpuava
laatu- ja vaatimustason madaltaminen on keventanyt tietotydldisten kokemaa psyykkisen kuormittu-
misen tuntemuksia. Kuitenkin osa haastateltavista totesi, etta tyén imua kokisi varmasti useammin,

jos tyon tuottamat aika-, tehtava- ja vastuupaineet olisivat todellisuudessa maltillisemmat.

5.2 Sosiaaliset kuormitus- ja voimavaratekijat

TyOyhteisén vuorovaikutus vaikutti sosiaaliseen tydhyvinvointikokemukseen, joko tuottamalla voi-
mauttavia voimavaroja yhteenkuuluvuuden ja tydyhteisdn tuen kautta tai vastaavasti heikentamalla
hyvinvointikokemusta sosiaalisen kuormittumisen, kuten arvottomuuden tai yksindisyyden tunteiden
kautta. Sosiaalinen tyénhyvinvointi ilmeni jokaisen oman subjektiivisen kokemusmaailman ja persoo-
nan ominaisuuksien kautta, silld jokainen yksild koki vuorovaikutuksen ja tydyhteison toimivuuden

eri tavalla.

"X on siftd hieno paikka, ettd en ole koskaan kokenut, ettd kollegoilta saisi ndin hyvin tukea. Tdalld
on ollut tukiverkosto heti ensimmadisestd tydpaivéasta léhtien. Ihan ihmettelin, ettd hetkinen, talld on
oikeasti kiva olla. Joskus ennen olen ollut semmoisessa paikassa, etta sielld on pitanyt oikeastaan
taistella kollegaa vastaan, mutta taalla er sita ole.”

Vuorovaikutustilanteiden koettiin olevan tietotyéntekijdiden omien lahitiimien kesken padsaantdisesti
hyvalla mallilla. Useimmat kertoivat, etta oman tiimin jasenten kanssa pystyi keskustelemaan avoi-
mesti ja luottamuksellisesti. Myds tydn ulkopuolisista asioita keskustelemisen kerrottiin lisddvan voi-
mavaroja tyopdivaan ja sen jalkeiselle ajalle. Léhes kaikissa haastateltavien tiimeissa todettiin tun-
neilmapiirin olevan oikeudenmukainen, turvallinen ja salliva, missa sai tehda ty6ta omana itsenaan.
Myds tuen jakaminen koettiin helpoksi ja vastavuoroiseksi. Useimmat mainitsivat huumorin ja suoran
puheen olevan yksi tarkeimmista mydnteisen ilmapiirin kasvattamisen tekijoista, mika vahvisti edel-

leen sosiaalisuudesta kumpuavia voimavaroja.

“Just se, kun sd tunnet ihmisen paremmin ja oot tavannut ja jutellut niin sen jélkeenhan se on ihan

erilaista. Se riittda, etta kerran tapaa face to face niin sen jélkeen meilit ja puhelut on paljon hel-
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pompia. Varsinkin kun mailin vélitykselld saa vaarinymmadrryksia helpostikin aikaiseksi, jos vield kum-
pikaan ef on natiivi sen kielen puhuja tai jotain muuta. Siind on aina mahdollisuudet pieneen konflik-

tiin. Just niin kun sanoin, niin se on paljon helpompaa, kun ollaan ikaan kuin tuttuja.”

Useimmat totesivat, ettd vuorovaikutustilanteet toimivat hyvin niin ldhi- kuin etdtapaamisissa. Kui-
tenkin poikkeuksellisen hyvaa painoarvoa saivat ennakkoon maaritellyt ja saanndllisesti toteutuneet
l&hitapaamiset oman tiimin kesken. Tietotydldisistd osa piti tarkeana esihenkilén kyvykkyytta ja tai-
toa fasilitoida palaverit sellaisiksi, ettd tiimipalavereissa oli mahdollisuus keskustella vapaamuotoi-
sesti, etenkin Teams -yhteydelld, joka oli muodostunut useamman tiimin padsaantéiseksi vuorovai-

kutuskanavaksi.

Lahitapaamiset edistivat ja vahvistivat tietotydldisten mukaan helppoa, avointa ja onnistunutta vuo-
rovaikutusta etenkin silloin, kun tietotyodldiset tydskentelivat itsendisesti etand. Vastaavasti muutama
haastateltava harmitteli, etteivat he kokeneet saaneen tarpeeksi aikaa hyvien ja lasndolevien vuoro-
vaikutushetkien toteutumiselle tai niiden yllapitdmiselle oman esihenkilén tai tiimin kesken. Naissa
kokemuksissa korostuivat kasvanut etatyon tekeminen, Idhitapaamisten véheneminen tai niiden to-
teuttamisessa ilmennyt epasaanndllisyys. Yhteyden luominen, oman tiimin tai tydyhteisdn jaseniin

hankalaksi.
Johtamiskulttuuri

Johtamisen kulttuuria tarkasteltiin haastattelijoiden omien kokemustensa kautta siten, millaisena he
kokivat oman esihenkilén johtamisen tyylin ja kuinka se vaikutti omaan sosiaaliseen tyéhyvinvointi-
kokemukseen. Muutama haastateltava oli itse esihenkildroolissa, jolloin he arvioivat myds omia joh-

tamisen tapojaan seka sita, miten omat tiimin jasenet heidan johtamisensa mahdollisesti kokivat.

Yleisesti tietotydldisten keskuudesta kavi ilmi se, etta omalla ja esihenkilén persoonalla seka niiden
yhteen sopimisella oli joko mydnteinen tai kielteinen vaikutus johtamisen kokemukseen. Erilaiset
persoonallisuudet kokivat kitkaa useimmiten silloin, kun tietoty6ldisen ominaisuuksien koettiin poik-
keavan esihenkilén omista ominaisuuksista. Esimerkiksi vetaytyva ja selkedssa ammatillisessa roo-
lissa pysyva asiajohtamisen tyylilld varustettu esihenkild kuormitti sosiaalisesti aktiivisia, avoimia ja

ulospdinsuuntautuneita johdettavia.

"Esimiesta ei nyt hirvedsti nde, eikd se ota kantaa — olisi kiva, jos nakis tai oltaisiin yhteydessa use-
ammin. Jos kerran kuussa olisi vaikka joku palaveri tai kokous joka kestda tunnin, puoli tuntia tai

vaan 15 minuuttia, mutta kun hénesta tulisi jonkunlaista infoa edes. Melko nakymdéton esimies on.”

Johtamisen tavat poikkesivat haastateltavien kuvausten mukaan jonkin verran. Toisten haastatelta-
vien mukaan esihenkildlld on aikaa tiimildisille viikoittain ellei jopa paivittdin. Toiset tietotydldiset ko-
kivat vastaavasti etteivat he nde heidan omaa esihenkiléa juuri ollenkaan. Esihenkildon nakymatté-

myys aiheutti yleisesti arvottomuuden tunnetta, kun tietotydldinen ei saanut kokemusta kuulluksi tai

nahdyksi tulemisesta.
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“Teen aika itsendisesti tyotd ja jos ma tarvitsen sitten sitd apua, etta hei nyt on tdmmdinen juttu,
niin me keskustellaan, ettd miten tasta nyt mennaén. Mutta se ei ole semmoista mikromanagee-

rausta. Koen hanen tyylin hyvin sellaisena ratkaisukeskeisend ja hyvéna johtamisena.”

He jotka kokivat olevansa yhteydessa esihenkildiden kanssa useasti, kokivat enemman myodnteista
ilmapiiria, arvostusta ja me-henkea niin koko tiimin kesken kuin esihenkilé-alainen suhteessa. Toi-
saalta my6s muutama tietotydldinen toi esille sen, etta vaikkei oma esihenkil6 ehtinyt johtaa heita
omilta kiireiltédan, kokivat he silti tulleen kohdatuiksi ja ohjatuiksi. Useimmiten esihenkildiden kyvyk-
kyydellad selvittda ja delegoida asioita eteenpdin seka heidan inhimillisella valittdmiselld oli voimava-
ratekijoita lisdava vaikutus. Lisaksi osa tietotyoldisista painotti oman itseohjautuvuuden vaikuttavan
siihen, etteivat he valttamatta tarvitse usein esihenkildn lasndoloa. Myods esihenkilot kertoivat sa-
maa. Toiset esihenkilét ehtivat hyvin olla Iasna ja tukea tiimejaan, kun taas toisten tydémaara ja aika-
paine olivat selkea haaste henkiléston kohtaamiselle ja heidan ohjaamiselle.

Palaute ja arvostus

"Kaikista parhainta palautetta tulee silloin, kun saat positiivista palautetta ja varsinkin, jos se tulee
sieltd sivusta tai niiltd henkilbitd joiden eteen tekee tyotd, niin kylld se vaan ldmmittda. Mehén ollaan
aika huonoja muutenkin Kiittamaan tai kehumaan, ettd sehan perinteinen on just, jos el sanota mi-
taan nifn voi olettaa, etta sitten on mennyt hyvin. Mutta harvempi ihminen on irtisanoutunut sen
takia, ettd on kiitetty liikaa.”

Haastateltavat kertoivat kokeneensa erityisen hyvaa mieltd silloin, kun palautetta saatiin oman tiimin
ulkopuolelta, joko tydntekijoilta, asiakkailta tai muilta sidosryhmiltd. Oman tiimin Iaheisempien ja-
senten kuten kollegoiden kesken palautteen anto koettiin useimmiten helpoimmaksi ja vastavuoroi-
semmaksi, kuin yleisesti kaikkien tiimin jasenten keskuudessa. Toisaalta useammat haastateltavat
kertoivat tulkinneensa, etta silloin kun tydn on tehty hyvin, ei palautetta erityisemmin saa. Hyvan tai

yleisen palautteen antaminen oli tietotydldisten mukaan harvinaisempaa, johon muutama heista oli

tyytynyt.

“Toisaalta voin soittaa melkein milloin vaan ja pyytaa sitd palautetta, mutta en tieda onko se nyt
sitten omaa saamattomuutta vai ehka osittain koen jopa sen silleen, etta jos joudun pyytdmasan sen
palautteen, niin jotenkin oon heti sitten hirvea epdilemdéan, ettd onko se aitoa vai onko se vaan nyt

chat gp.lld generoitu.”

Kun tietotydlaisilta kysyttiin tydyhteisdn palautekaytannéstd, he kertoivat ettei palautteeseen liittyvia
toimintatapoja yleisesti tunnistettu koko tydyhteisdssa. Tama heijastui ldhes suuremman haastatel-
tavan kertomaan kokemukseen siitd, etteivat he kokeneet saaneen tarpeeksi palautetta esihenkildl-
tdan omaan ty6honsa liittyen. Suurin osa tietotyoldisista toivoi saavansa tydyhteisoltadn mita ta-
hansa palautetta ja erityisesti sdanndllisesti. Palautteen toivottiin olevan spontaania, kehittavaa,
kannustavaa kuin myos positiivista. Tietotydlaisista osa pohdiskeli vahaisen palautteen johtuvan ken-
ties siita, kun ei itse ollut aktiivinen osapuoli pyytdmaan palautetta tydstaan. Toisaalta vahaisen hy-
van palautteen saaminen niin kysymalla kuin spontaanisti saatuna, heratti epdilyttavia ajatuksia siita,
oliko palaute tosissaan aito.
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Lahes jokainen haastateltava ajatteli, etta kehityskeskustelut olivat asia, johon ei heidan mielestdaan
panostettu kunnolla. Haastateltavien mielesta kehityskeskustelut nahtiin tarkedna paikkana niin koh-
taamiselle, tutustumiselle kuin tydntekijan oman suorituksen arvioimiselle ja palautteen antamiselle.
Useammat tietotyoldiset toivoivat, etta kehityskeskustelut toteutettaisiin suunnitelman mukaan va-
hintaan kerran vuodessa. Moni kertoi, etta palautteen antaminen tai oman ty6n suorittamisesta kes-
kusteleminen valittaisi tietotydlaisille kokemuksen siita, ettd he ovat tarkeita yritykselle. Téman ar-
veltiin edelleen nostavan arvostuksen ja sitd kautta psyykkisten voimavarojen kokemuksen vahvistu-
mista. Osa haastateltavista kuitenkin totesi tottuneen ja tyytyneen nykytilanteeseen, kun taas joita-
kin tietotydlaisia palautekaytannodn puuttuminen tai siihen liittyvien toimien toimimattomuus harmitti
suuresti. Hyvan palautteen ominaisuuksiksi haastateltavat mainitsivat luontevan, avoimen ja luotta-

muksellisen ilmapiirin.

"Olen yrittanyt sanoa, etta jos he toivovat vaikka minulta esimiehend jotain, niin sen voi ihan tulla
sanomaan, md haluaisin, ettd sind suunnittelet minun kanssani enemmadn tai ohjaat enemman tar
annat enemman vapauksia tai ihan mita se sitten onkaan. Se on tavallaan avointa sitten kumpaakin

suuntaan.”

Useimmat esihenkildroolissa olevat tunnistivat, ettd palautteen anto oli koko tydyhteisdn tasolla va-
héista, mutta oman tiimin kesken palautteen antaminen koettiin melko hyvana. Palautteen antoa

tapahtui esihenkildiden kertomana vapaamuotoisesti kumpaankin suuntaan ilman saanndllisyytta tai
erillista kaytantéa. Myods esihenkildroolista kasin kertoneet toivoivat tiimin jasenten olevan aktiivisia
ilmaisemaan avoimesti omista toiveistaan tai tarpeistaan, jotta avoimuus ja yhteistyon kehittdminen

mahdollistuisi vastavuoroisesti.

Harvinaisempaa oli, ettd muutamilta esihenkil6lta 16ytyi aidosti aikaa olla Iasna tiiminsa jasenten
kanssa. Heidan kertomansa mukaan tiimin kesken tavattiin sadnndéllisesti. Tapaamisissa on ollut
mahdollisuus keskustella menneista ja tulevista tydasioista, seka siitd mika oli mennyt hyvin ja mika
huonosti. Lisaksi muutama esihenkil6 kertoi avoimuuden ja luottamuksen tunteen kasvaneen tiimin
jasenten valilla erityisesti silloin, kun menneitad tapahtumia tarkasteltiin ja reflektoitiin yhdessa niita
kehittéden. Naiden keinojen kerrottiin vaikuttaneen positiivisesti koko tiimin ja esihenkildiden valiseen

tunneilmapiiriin seka yhteisten tavoitteiden saavuttamiseen.
Yhteenkuuluvuus

"Se, ettd keskustelee ihmisten kanssa kasvotusten helpottaa chattailyd tai Teamsissa puhumista,
koska itselle joku séhkoposti tai chatti voi olla tosi tunteeton. Se, ettd ihmisid nékee myos fyysisesti,
pysyy myds mielesss, ettd ne on ne ihan samat ihmiset sielld toisessa padssa ja ne ihmiset pysyvat

inhimillisemping.”

Yhteenkuuluvuuden tunteen koettiin olevan haastateltavien keskuudessa padsaantoisesti hyvalla ta-
solla. Eniten yhteenkuuluvuutta kasvatti lahitapaamiset toimistolla, jolloin oltiin aidosti samassa ti-
lassa, missa pystyttiin keskustelemaan kasvotusten niin tydsta kuin tydn ulkopuolisista asioista. Mo-
net kokivat voivansa olla omia itsejdan ja kuuluvansa sellaisena muiden joukkoon. Lahitapaamisilla
oli merkittava vaikutus tulevien etdtyopaivien onnistumiseen ja sielld muihin yhteydenpitémiseen,
kun oli valilla kuullut tybkaverin danta ja nahnyt kasvot kaikkine ilmeineen ja eleineen. Silla kerrottiin
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haastateltavien mukaan olleen helpottava ja yhteenkuuluvuuden tunnetta lisdava tekija etdaty6ssa.
Osa haastateltavista kertoi me-hengen lisaéntyvan yhteisen huumorin avulla ja muun muassa siten,
ettd joissakin tiimipalavereissa pidettiin kameroita paalla niin, ettd nahtiin toisten kasvot. Myés tyo-
ajan ulkopuolella jarjestetty vapaaehtoinen yhteistoiminta kasvatti yhteenkuuluvuuden tunnetta ja

sosiaalisuudesta kumpuavia voimavaroja.

Yhteenkuuluvuuden tunnetta heikensi muutamien vastaajien kesken etdtyon kasvanut maara ja sii-
hen liittyvat yksindisyyden tunteet, joita ilmeni etenkin negatiivisen paineen keskella etatdissa. Eta-
tydn aikana kohdattuihin haasteisiin koettiin olevan vaikea 16ytaa yksin ratkaisuja. Toisaalta etatyon
aikana kollegan tavoittaminen koettiin joskus hankalaksi tai tydn suorittamista hidastavaksi, mika
lisési sosiaalisuuden puutteen takia kuormittumisen kokemusta. Mielenkiintoinen havainto oli muuta-
man haastateltavan kertoma kokemus siita, etta silloin kun tietoty6ldinen koki tekevansa maaralli-
sesti enemman toita tai tydtehtdvat olivat haastavampia suhteessa lahikollegoihin aiheutti se negatii-

vista kuormittuneisuutta yksinselviytymisen kokemusten kautta.

77

un tekijat kuitenkin on useammalla eri paikkakunnalla, plus sitten erindkdisissa random etéatyo
sijainneissa, niin se yhteenkuuluvuuden rakentaminen on tietylld tapaa haastavaa. Ma en pysty sitd
yKsin tekemdan, vaan mé voin tavallaan sitten tokkia sieltd niitd meidan yksilolta ja tavallaan hei-
aankin kautta yrittas sitten rakentaa sita yhteenkuuluvuutta.”

Esihenkildiden nakdkulmasta yhteenkuuluvuuden tunteen luomiseen vaikutti omalta osaltaan tieto-
tydlaisten omat persoonallisuudet, heidén asenteet ja ajatusmaailmansa. Lisdksi yhteenkuuluvuuden
tunteeseen vaikutti se, miten usein tiimin kanssa todellisesti onnistuttiin ndkemaéan yhtaaikaisesti ja
kuinka tapaamisen aikana onnistuttiin luomaan mahdollisimman paljon erilaisille yksil6ille sopivaa
tunnetta yhteenkuuluvuudesta. Osa haastateltavista kertoi, ettda mikali heidan tiimiinsa kuului muita-
kin kuin suomea aidinkielendaan puhuvia henkil6ita, oli yhteenkuuluvuuden tunnetta vaikeampi luoda
englanninkielisissa etdkokouksissa, joissa enemmissa maarin pysyteltiin hyvin asiakeskeisina ja

eleettdman hiljaisina.

5.3 Tietotyéldisen palautuminen

Ty6paivan aikaista palautumista tapahtui padsaantoisesti lounastauon aikana. Tydpadivan jalkeen
palautumiseen liittyvat toimet muodostuivat yksildiden jaksamisesta ja kiinnostuksen kohteista. Ylei-
sesti palautumisen tarpeen tunnistaminen ja palauttavien toimien toteuttaminen jakautui passiivisten
ja aktiivisten henkildiden valille. Tietotyontekijdiden keskuudessa niin sanotusta palautumisen tren-

dista ei ndin ollen voida puhua.
Tyopaivan aikaiset tauot

Suurin osa haastateltavasti kertoi lounastauon olevan selkein ty6ta tauottavin tekija, joka pidettiin
paivittdin. Toimistolla ollessa tietotydlaiset kertoivat sydvansa lounasta useimmiten tydkavereiden
kanssa, jolloin palautumisen kokemusta vahvisti useimmin vapaamuotoinen keskustelu. Vuorovaiku-
tustilanteiden luomat voimavarat kasvoivat etenkin silloin, kun kollegoiden kanssa kaydyt keskuste-
lut helpottivat ja selkeyttivat omaa tydntekoa tai toisaalta, kun keskustelun aiheet olivat tyén ulko-
puolisia. Mydnteisia tunteita kasvattivat onnistuneiden vuorovaikutuskokemusten myéta myos yhtei-

nen huumorintaju ja vahva joukkoon kuulumisen tunne.
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"Kylld md siitd pidan kiinni, etta syon joka paivd, mutta se voi olla sitten silleen, ettd dkkia ruoka

mikroon ja samaan aikaan Teamsiin, pistat mutelle siksi aikaa, kun sitten mussutat. Katson aina sil-
leen, etta tdd on meidan sisainen palaveri, tdssa voisi syddd samalla, kun ef ole ketdan ulkopuolisia.
Ei mulla mitdan semmoisia taukotapoja sen enempdéé ole, muuta kuin se, ettd mun pitaa saada ruo-

7

kaa.

Paikan paalla toimistolla toteutunut sosiaalinen lounashetki koettiin useamman haastateltavan kes-
kuudessa parhaiten palauttavammaksi tauoksi, kun sitd verrattiin etatyén aikaiseen lounastaukoon.
Etatydssa lounastauko suoritettiin useimmiten haastateltavien mukaan yksin tietotokoneen ja tdiden
aarelld. Taman katsottiin olevan helpoin ja selkein tapa suoriutua toista kohtuullisella aikataululla
ilman, etta tyénpaiva venyi turhan pitkalle iltapdivaan. Nopea ruokailu tyén teon yhteydessa helpotti
useammalla aikapaineen tuottamaa tunnetta, mutta palautumiseen tarvittavaa tyosta irtaantumista
ei paassyt talldin juurikaan haastateltavien keskuudessa toteutumaan. Vain harva kertoi tekevansa
lounastauon aikana jotakin muuta kuin ty6ta, milld taasen mainittiin olevan keskittymiskykya lisaava

vaikutus.

"Aikaisemmin kun oltiin enemman toimistolla oli kahvitauko missa istuttiin sielld kahvipaikalla ja

sinne tuli muitakin istumaan. Sitten tuli juteltua ja pidettya taukoja enemman. Nyt sielld ei viitsi yksi

naan Istua.”

Muita tyopdivan sisdisia taukoja, kuten kahvitaukoja pidettiin tietotydldisten keskuudessa huomatta-
vasti harvemmin, jos ei ollenkaan. Syyna taukojen pois jattdmiseen oli useimmiten tydmaaran ja ai-
kapaineen luoma kiire, jolloin tydpaivista haluttiin selviytya mahdollisimman tehokkaasti aikaa huk-
kaamatta. Useimmat, jotka kavivét toimistolla tydviikkojen aikana tunnistivat, ettei tydyhteisdssa ole
erityistd taukokulttuuria, jossa juotaisiin kahvia tai keskusteltaisiin hetki yhdessa. Sellaiseen ei suu-
rimman osan mielestd ollut aikaa, ei mydskaan etatdissa. Tallainen tydyhteisdn toimintatapa hei-

kensi palautumisen kokemusta seka oma-aloitteisuutta tauottamisessa.

“Jotta s& voit tehdd sen seuraavan tydtehtavan niin on pakko ottaa kuppi teetd ja olla tdssa soh-
valla, kuunnella véhan aikaa kirjaa tai ottaa vaikka vartin tirsat, koska sitten taas pystyy tekemdééan
sen seuraavan tyon ja pystyy keskittymadan sithen paremmin.”

Vain harvempi haastateltavista kertoi yrittdvansa toteuttaa kollegoidensa kanssa epasaanndllisia
kahvihetkia niin toimistolla kuin etdyhteydelld, mika edisti palautumisen prosessia jo tydpéivan ai-
kana. Toisaalta pieni osa tietotydlaisista kertoi hyddyntédvansa etdtydskentelyssa kaytettavaa jousta-
vaa tyfaikaa ja sen mukanaan tuomia etuja vapaa hetkien pitamiseen esimerkiksi pienten paiva-
unien, luontoretkien, kodin hoitamisen tai aanikirjan kuuntelemisen muodoissa. Naiden keinojen to-
dettiin lisdnneen voimavaroja tietotydldisen loppupdivaan tuoden mukanaan hyvaa mielta ja ener-

giaa.

Useimmat tietotydlaiset kertoivat ottavansa tyfsta pienia irtaantumisen hetkia mikrotauoilla. Mikro-
taukoja kerrottiin toteuttavan etenkin silloin, kun tietotydldinen haki kupin kahvia tai kavi tulostimen
luona jaloittelemassa. Pienia irtaantumiskokemuksia tydn teosta kerrottiin pidettéavan epasaanndlli-
sesti, kuitenkin muutamia kertoja paivassa ja niiden aikana saatettiin katsella ikkunasta ulos, selata

puhelinta, tehda pienta jaloittelua sisatiloissa tai kdyda hoitamassa lemmikkia.
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"Optimaalinen tauko olisi semmoinen et sa tietaisit etts, sun ei tarvitse tarkistaa, ettd onko nyt just
Joku yrittanyt soittaa jotain akuuttia tai laittanut teamsifla viestia. Voisi oikeasti vaan olla silleen, ettad
ihan sama vaikka maailma kaatuisi, niin ma oon nyt tén 5 minuuttia tdssa zen-tilassa ja se on sallit-

7”

tua.

Suurin osa haastateltavista mydnsi taukojen olevan hyvin olemattomia tydpaivien aikana. Toisaalta
osa ei ollut ollenkaan pysahtynyt miettimaan sitd millaiset tauot voisivat aidosti tukea omaa ty6ssa
jaksamista. Osa tietotyoldisistd kertoi kuitenkin pohtineen taukojen merkitysta palautumisessa ja
totesivat, etta optimaalinen tauko voisi sisaltdd heidan mielestdan aivotyolle vastapainoksi esimer-
kiksi fyysista rasittumista, kuten liikuntaa, venyttelya tai ulkoilua. Myds sita pidettiin tarkeana, etta
tauon aikana olisi mahdollista olla tavoittamattomissa edes hetken aikaa niin, ettei yhteydenpidon
hetkellinen katkaiseminen vaikuttaisi merkittavasti kenenkaan tyon tekemiseen.

Tyon tuunaaminen

Tietotydldiset kertoivat vahentaneensa tydn vaatimuksia muun muassa selkeyttamalla tydn tekoa,
tehostamalla kokouksia ja etsimalla itselleen sopivan paikan tydskentelylle, jossa voi rauhassa kes-
kittya tyontekoon. Myés digitaalisten laitteiden ilmoitusten hiljentdminen tai kdytdsta poistaminen

lisési keskittymiskyvyn jatkuvuutta.

“No se on ehkd just se keino, mikd nyt auttaa tassa tilanteessa, kun pystyy kuitenkin tekemdaan
néita etapaivia, niin t3alld pystyy paremmin keskittymaan asioihin. Kylld avokonttori on aika vaikea
paikka tehda toita, jos sielld on paljon ihmisid ja sielld pitaisi pyrkid jotain ajattelutyotd tekemaan

niin ei se oikein toimi.”

Toimistolla hakeuduttiin mahdollisuuksien mukaan sellaiseen tilaan, jossa oli rauhallisempaa, hiljaista
ja vdahemman ihmisia. Esimerkiksi vapaana olevien neuvotteluhuoneiden kaytté oli muutamien tieto-
tydlaisten suosiossa, kun omaa tydhuonetta ei ollut. Suurin osa kuitenkin kertoi, etta etatyé on mah-
dollistanut tyéhon keskittymisen ja tehokkaamman etenemisen, kun sosiaalisia kohtaamisia tai ym-
paristdn aiheuttamia keskeytyksia ei tullut samalla tavalla kuin toimistolla.

Hallinnan tunnetta ja siitd kertyvia voimavaroja lisasi se, kun tietotydldinen onnistui vahentdmaan
keskittymiseen vaikuttavia erilaisia teknologisia hairiéta aiheuttavia tekijoita, kuten tietokoneen pon-
nahdusikkunoita, eri laitteiden aani-ilmoituksia ja puhelimen lasndoloa. Lisaksi kokouksista oli pyritty
tekemdaan mahdollisimman tehokkaita pysymalla kasiteltdvassa aiheessa. Myos kiireen ja yksin sel-
viytymisen tunnetta oli pyritty véhentamaan joissakin tiimeissa siten, ettd he pyrkivat mahdollisim-
man usein kokoontumaan yhtaaikaisesti toimistolle tekemaan tydéta.

"Pomon kanssa silloin sovittiin, ettd mitkd on tan hetkiset tydtehtdvat. Se on ehka kaikkein isoin asia
talld hetkella.”

Muutama haastateltavista kertoi, ettd vaihtelee padivan aikana tyétehtdvia omatoimisesti mahdolli-
suuksien mukaan. Lisaksi osa kertoi selkeytténeensa oman roolin kuvaa yhdessa esihenkilén kanssa
tai vastaavasti pyytdneensa lisaa haasteita omien tydtehtavien ulkopuolelta, mika tasapainotti voi-
mavarasuhteita entisestdan. Osa toisaalta kertoi, ettei ty6ta ole tarvinnut muotoilla lainkaan tai ettei
tydn muokkaaminen ole kaiken kiireen tai tydn luonteen osalta mahdollista.
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Tyon ja vapaa-ajan yhdistaminen

Tietotydldisten mukaan joustava tydaika ja etatyd mahdollisti useimmiten positiivisesti tyon ja va-
paa-ajan yhdistamisen. Etatyon koettiin lisaksi mahdollistavan térkeiden asioiden hoitamisen, kuten
laakarissa kaymisen keskelld pdivaa tai vastaavasti tyon tekemisen itselle sopivaan aikaan. Lisaksi
etatyo lisasi osalle tietotyontekijélle runsaasti vapaa-aikaa, kun tyématkaan kulunut aika vapautui
kaytettavaksi itselleen mieluiseen aktiviteettiin.

“No e/ se rijttavan hyvin onnistu. Se vapaa-aika menee liikaa sithen tojpumiseen. Ma haluaisin tehda

enemmaén vapaa-ajalla asioita, mutta en vaan vélilld jaksa, ettd se menee siihen elpymiseen.”

Toisaalta muutama tietotydlainen koki selkedsti, ettd etdtyd hamarsi tyon ja vapaa-ajan rajaamista,
kun téita pystyi tekemaan milloin ja miten paljon tahansa. Kuormittavasta tydsta kumpuavien vaati-
musten, kuten runsaan tydmaaran ja aikapaineen todettiin vahentavan omia voimavaroja niin, ettei
vapaa-aikaa juurikaan ollut tai sitd ei enda jaksanut hyddyntad. Osa jatkoi tydn tekoa tunnollisuuden
ja velvollisuuden tuntemusten mukaan myds varsinaisen tydpaivan jalkeen, mika heikensi huomatta-
vasti yksildllisten voimavarojen elpymisen mahdollisuutta. Myds tyon tekeminen eri valtioiden aika-
vybhykkeiden mukaisesti haastoi omaa palautumista, kun vapaa- ja tydaika menevét sekaisin.

Tyosta irtautuminen
"Enhdn md tydasioita mieti endd sen jélkeen kun mdé istun autoon, etta ne jéa sinne sitten.”

Useimmat tietotydlaiset kertoivat tydsta irtaantumisen alkaneen jo tyématkan aikana, jolloin tydasiat
jaivat taakse, joko ajatustydskentelyn, hiljaisuuden tai musiikin kuuntelun avulla. Etatydsta irtaantu-
misen koettiin olevan haastavampaa, kun tydmatkan tuomaa selkeaa paivan aloitusta tai lopetusta
ei tullut. Toisaalta muutama kertoi, etta etaty6sta irtaantumista edisti huomattavasti aktiivinen

perhe-elama, jossa tietokoneelta oli Idhdettdva pois muun eldaman vaatimusten takia.

"Jos ajattelee, et taa tyd on hyvin tdmmodista paikallaan pysyvéas, etta ei tehdd mitdén muuta kun
aivoilla ajatustydta, niin naé mun harrastukset on sitten ehkd tdmmaoisia missd tehdaén kasin tai fyy-

sisesti jotain. Se antaa hyvin semmoista vastapainoa sille.”

Selkeimmin irtaantumista tapahtui itselleen mieleisen tekemisen parissa. Tallaisia olivat etenkin sel-
laiset toimet, joihin tarvittiin tydsta poikkeavaa keskittymiskykya tai muunlaista kuin tietotydssa tar-
vittavaa aivotyoskentelyd. Esimerkiksi harrastukset, jotka mahdollistivat luovuuden, ongelmanratkai-
sutaitojen, omaehtoisuuden ja omien kykyjen hyédyntdmista lisdsivat palautumisen kokemusta.
Myds arkisen elaman tuomat tehtdvat, kuten perhe-eldman tai kotitdiden hoitaminen oli selked
tyosta irtautumista edistava tekija. Toisaalta osalle irtaantumiskokemus muodostui joutilaana olemi-
sen tilassa, kun taas osa kertoi tarvitsevansa fyysisesti rasittavaa tekemista. Ne, jotka kokivat irtaan-
tumisen parhaiten tietotyon ulkopuolisten tekemisen parissa viettivat aikaa useimmiten luonnossa,

lemmikkien kanssa puuhaillen tai itselleen tarkean harrastuksen parissa.

"Mé en oikein tiedd irtaudunko md siftd. Mé en koe sitd semmoisena stressaavana. Musta on ihan ok
mietiskelld. En koe, etta se hallitsisi. Mulla ei ole niin selkesta silleen, ettd nyt ma pistan tydlappérin
kiinni ja Iéhden vapaa-ajalle ja teen jotain ihan muuta.”
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Muutama haastateltava kuitenkin koki, ettei tyosta irtaantumista juurikaan padssyt tapahtumaan.
Useimmiten he kokivat tyén olevan tarked osa arkista ja jokapaivaista elamaa, jolloin he eivat nah-
neet tarvetta erityiselle irtaantumiselle. He pohtivat tybasioita mielellddn ajasta ja paikasta riippu-
matta ilman, etta kokivat sen olevan palautumisen esteend. Toisille ty6asiat jaivat kuitenkin haitalli-
sesti ajatusten tasolle py6érimaan tahtomatta niin, etta ne haittasivat ajoittain unta ja sen mahdollis-

tamaa palautumista.
Yhteenkuuluvuus

"Kylld mé kaikista eniten tykkda ldhted juoksemaan semmoiseen paikkaan, jossa ei tule ketéan
muita vastaan. Toki ajoittain on silleen, ettd on mukava harrastaa jotain yhdessakin.”

Vaikka osalle tietoty6laisista tydsta irtaantumiseen liittyi vahvasti ajanvietto itsekseen tai puolisonsa
kanssa, niin toisille sosiaaliset kohtaamiset ystavien, muiden Iaheisten tai harrastusporukan kanssa

koettiin selkeasti positiivisiksi tydsta palautumisen kokemuksiksi.

"Nykyaanhédn ne on véhén silleen ettd no katsotaan véhéan kalentereista, ettd milloin ehditéan. Sellai-

nen spontaanius puuttuu.”

Etenkin he, jotka viettivat tydssa eniten aikaa yksinaan, kokivat sosiaalisuuden vapaa-ajalla tarke-
ammaksi kuin he, joiden tydpaivat sisélsivat paljon ihmisten kanssa kohtaamisia. Toki muutama
haastateltava mainitsi harmitellen, ettéd usein ihmisten kanssa nékeminen vapaa-ajalla jaa ty6- ja
perhe-elaman kiireiden takia vahaiselle. Myds yhteista vapaamuotoista tekemista toivottiin [ahimpien
tyokavereiden kanssa jatkuvan myos tydajan ulkopuolella, mika oli selkedsti harvinaisempaa useam-
pien tietotyodldisten keskuudessa. Toiset tietotyontekijat pohtivat liséksi sitd, etta sosiaalisuutta ja
me-henkea kasvattava voimavaratekijana voisi toimia se, kun tydkaverit olisivat aloitteellisempia

viettdémaan taukoja tyopaivien aikana ilman, ettd tydasiat liittyisivat keskustelun aiheisiin.
Rentoutuminen

Tietotyolaiset kertoivat kokevansa useimmiten rentoa oloa ja tyyntéd mielta sohvan, kirjan, luonnon
ja tv:n katsomisen aarella. Myds lasten ja lemmikkien kanssa olemisella koettiin olevan merkittéva
vaikutus palautumisen alkamiselle ja rentoutumiskokemuksen saavuttamiselle. Osalle tietoty6laisista-

rentoutumisen olo aktivoitui selkeimmin fyysisesti raskaan liikuntasuorituksen jalkeen.

“Jotenkin sielld keskelld luontoa padsee pois kodin ja arjen normi ympyrdista. Sielld on paljon va-
hemmén mitéén keskeytyksia.”

Runsas luonnossa oleminen, pienissa hetkissa tietoisesti elaminen ja aikaisin nukkumaan menemi-
nen koettiin rentoutumisen tunnetta lisdavina tekoina useamman tietoty6ldisen keskuudessa. Tar-
kedna tekijana rentoutumisen muodostumiselle koettiin kiireettdomyyden tunne ja se, ettei mikaan
hairidtekija keskeyttanyt tai aiheuttanut huomion kiinnittymistéa muualle.

Riittdva palautuminen

Tietotydldiset kokivat joissakin maarin, ettei palautumista tapahdu riittavasti nykyisilla toimintata-
voilla. Usein esteena koettiin pitkat tydpaivat, joiden jalkeen ei I6ytanyt voimia muiden asioiden te-
kemiseen, kuten esimerkiksi kavelylenkilla kdymiseen. Myds koronan aikainen elama on jattanyt
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osalle tapoja, joiden myéta sosiaalinen toiminta ja muiden palauttavien aktiviteettien tekeminen on

jaanyt vahemmalle.

"Sanotaan, ettd ruumiillisesta kylld, mutta aina en henkisesti. Vélilld tuntuu, ettd pad on niin taynnd
asiaa loppuviikkoa kohden. Ma oon niin paljon paétteen ddressa, ihmettelen asioita ja selvittelen asi-
oita, ettd ma en muista, koska olisin viimeksi kotona aukaissut oman tietokoneen. Kylld sen huomaa,

ettd vitkonloppu tulee tarpeeseen ja pasta pitdsd saada palautettua enemman.”

Muutama haastateltava tunnisti, ettd liikunnalla oli tehokas ja tasapainottava vaikutus runsaan istu-
misen vastapainoksi. Liikkumiseen osa tietotydlaisista olikin yrittényt panostaa erilaisten liikkumis-
muotojen voimin. Mielen ja aivojen palautuminen koettiin kaikkein haastavimmaksi, silla nayttopaa-
tetyon lisaksi puhelimen havaittiin tuovan lisdkuormitusta niin yleisesti erilaisten houkutusten muo-
dossa kuin mm. jatkuvasti saatavilla olemisen tunteen kautta. Myds liiallisen liikunnan harrastaminen
tai jatkuva tdiden tekeminen vaikutti osan tietotydldisen psyykkiseen hyvinvointiin heikentavasti. Yli-

madraisen kuormittumisen koettiin mm. lisédvan negatiivisia tunteita, kuten arsyyntymista.

Tietotydldisisté osa kertoi havainneensa, etta valilla palautuminen on hyvaa ja valilla taas ei. Taman
kaltaiseen palautumisen epatasapaino kokemukseen koettiin selkeda yhteytta silloin, kun ty6én vaati-
musten tuoma kuormituksen maara vaihteli epasaanndllisesti ja yllattden. Toisaalta muutama tieto-
tyolaisista pohti sitd, ettd mikali he muuttaisivat jotakin nykyista palautumiseen liittyvaa toimintata-
paansa tyopaivan jalkeen, voisi se mahdollisesti liséta negatiivista stressikokemusta. Yleisesti tieto-
tyolaiset kokivat, etta palautumiselle oli haastavaa |6ytaa sopivaa tasapainoa.
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6 YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Taman laadullisen opinndytety6tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa puolistrukturoidun teemahaas-
tattelun avulla millaisia kuormitus- ja voimavaratekijoita tietotydlaiset tunnistavat ja miten ne ilme-
nevat palautumisen kokemuksessa. Tutkimuksen avulla saatiin muodostettua tarkea ja ymmarret-

hyvinvoinnin kokonaiskuvaan.

Tutkimuksen kohteeksi valikoitui satunnaisesti yhteistydyritys X:n kymmenen vapaaehtoista tieto-
tyontekijaa eri asiantuntijatehtavistd. Osa haastateltavista toimi myds esihenkilon roolissa, mika laa-
jensi ja syvensi tutkimuksen tuloksia. Haastatteluun osallistuneet tietotydldiset saivat vastata kysy-
myksiin vapaasti omien kokemusten, nakdkulmien ja tunteidensa pohjalta. Haastattelututkimuksesta
kavi ilmi, ettd psykososiaalinen tyéhyvinvointi on tarked osa tietotydldisen kokemaa tydhyvinvoinnin
kokonaisuutta, jonka eri osa-alueet yhteisvaikutuksessa toisiinsa muodostavat hyvinvointikokemuk-
sen pohjalle erilaisia syy-seuraussuhteita. Opinnaytetydn tutkija toimi koko tutkimuksen ajan Savo-
nia-ammattikorkeakoulun opiskelijan roolissa.

Tutkimustydn tueksi l16ytyi runsaasti erilaisia ja ajankohtaisia tietoldhteita, kuten tieteellisia artikke-
leita ja tietokirjallisuutta. Padsaantodisesti lahteet olivat suomenkielisia, mutta osa lahdeaineistosta oli
kansainvalisia ja ne olivat julkaistu englanninkielella.

6.1  Tutkimuksen keskeiset tulokset ja padtelmat

Psyykkinen tydhyvinvointi

Tietotydldiset tunnistivat hyvin psyykkisid kuormitus- ja voimavaratekijéita. Kuormittavimmiksi teki-
joiksi tassa tutkimuksessa vahvistuivat samat tekijat, kuin Eurofoundin (2023) tutkimuksessa havait-
tiin. Psyykkistd kuormitusta ilmeni eniten tyon jarjestelyyn ja suunnitteluun liittyvien tekijéiden muo-
dossa, joita olivat runsas tydmaara, aikapaine seka ajoittainen epaselkeys tavoitteissa ja tiedonku-
lussa. My6s tydn sisaltoon liittyvaa kuormittavuutta lisdsi useammalle erilaiset keskeytykset tai suu-
ret vastuualueet. Psyykkisia voimavaroja, jotka Hakasen ym. (2020), Feldtin ym. (2021) seka Laiti-
sen ym. (2023) mukaan tukevat tietotyodldisen tydhyvinvointikokemusta, havaittiin olevan eniten ty6-
aikojen joustavuudella ja kokemuksessa, etta teki tarkeaa ja merkityksellista tyota seka siing, etta
sai olla tydntekijana aito oma itsensa omine taitoineen ja vahvuuksineen. Lisaksi tietotydldisten
psyykkista hyvinvointia tuki henkildkohtaiset voimavarat, kuten mydnteinen asenne ja hyva itsetun-
temus, jotka Dunderfeltin (2006) mukaan auttavat ymmartamaan miten ja millaisissa tilanteissa yk-

sild kokee stressia ja mitka tekijat taasen lisaavat kuormittamisen vastapainoksi voimavaroja.

Negatiivinen paine ilmeni padsaantoisesti aikapaineena, joka johtui yleisimmin runsaasta tydmaa-
rastd, laajasta tydnkuvasta seka jatkuvasta kiireen tunteesta. Aikapaine vahensi mahdollisuutta suo-
riutua huolellisesti ja laadukkaasti tydtehtavista tybajan puitteissa, mika lisasi edelleen psyykkista
kuormittuneisuutta. Jatkuva kiireen tunne véhensi autonomian, eli omaehtoisen vaikuttamisen, ty6n
ennakoimisen, suunnittelemisen ja hallitsemisen kokemusta, miké taasen heijastuu Lazaruksen ja

Folkmanin stressimallin aktivoitumiseen, kun hallinnan tunne koettiin vahadisena (Kosonen ym. 2023;



51 (69)

Manka ym. 2023). Useimmat tietotydlaiset kokivat, etteivat ehdi jarjestella tai helpottaa omaa tyo-
taan itselle sopivalla tavalla. My6s laajat vastuualueet aiheuttivat lisékuormitusta, kun tydn runsaan
maaran ja aikapaineen takia ei ehditty suoriutumaan kaikista itselle asetetuista tydtehtavista.

Epaselkeys tavoitteissa ja tiedon kulussa lisasi Bordin ym. (2023) ja Mankan ym. (2023) mainitse-
man informaatioergonomian heikentymista jatkuvan kiireen ja hallitsemattomuuden tunteen koke-
muksen kautta, kun tietotydldisen kallisarvoista aikaa kului tarvittavien tietojen tai tavoitteiden sel-
keyttamiseen. Tama johti osalla motivaation heikkenemiseen ja stressikokemuksen lisdantymiseen,
mika vahvisti mm. Tony Schwartzin tunnetila yhteytta koettuun energiatasoon. Tassa tutkimuksessa
havaittiin, etta negatiiviset tunteet, kuten turhautuminen ja arsyyntyminen vahensivat hyvaa vireys-
tilaa (Virolainen ym. 2016). Lisaksi tutkimuksen pohjalta voidaan todeta Bakkerin ym. (2018) tutki-
mukseen viitaten, etta liiallinen ja useimmiten jatkuva psyykkinen kuormitus tietotydssa heikensi

selvasti tietotyodldisten psyykkisté tydhyvinvointikokemusta.

Tietotyolaiset tunnistivat saavansa psyykkisia voimavaroja tybaikojen joustavuudesta, jolloin tydn
tekeminen oli mahdollista toteuttaa itselleen parhaiten sopivalla tavalla varsinkin etana. Etatyo lisasi
huomattavasti osalle tietoty6ldiselle vapaa-aikaa tyématkojen vahenemisen kautta, mika koettiin voi-
mavaroja kasvattavana tekijana. Lisaksi etatyd mahdollisti Bordin ym. (2021) ja Kalakosken ym.
(2023) korostaman kognitiivisen ergonomian yllépitoa vahvistavaa hallinnan tunnetta, kun tyéta sai
suorittaa omassa tahdissa tiettyjen rajojen puitteissa milloin halusi ilman, ettd ympariston erilaiset
hairidtekijat olivat tydn tekemisen esteena. Tydn aiheuttamaa painetta vahensi muutaman tietoty6-
ldisen keskuudessa etenkin se, kun oli saanut jarjestella tai sovitella tydn tai vastuualueiden sisaltéa
omaehtoisesti yksin tai yhdessa esihenkildon kanssa. Lisdksi tietotyolaisten yksillliset ja persoonalle
tyypilliset toiminta- ja ajatusmallit tukivat useimman paineensietokykya ja hallinnan tunnetta, kun
tydn vaatimuksia osattiin purkaa itselleen sopivalla tavalla. Muutaman tietoty6laisen kyky asettaa
itselleen kohtuulliset aikarajat tyon tekemiselle seka omien yksiléllisten voimavarojen tunnistaminen

vahensi tyon kuormittavuutta (Virtanen 2021).

Myonteiset tunteet lisasivat affektiivisen ergonomian toteutumista silloin, kun ty6ta sai tehda omana
itsend, omien arvojen, kykyjen ja motivaatiotekijéiden mukaisesti (Nenonen 2020; Virtanen 2021).
Naista seurannut merkityksellisyyden kokemus johti ajoittain tydn imun tai flow-tilan kokemiseen,
mitka edelleen edistivat tydsta kumpuavien voimavarojen kasvamista (Virolainen ym. 2016; Hakanen
ym. 2020).

Sosiaalinen tydhyvinvointi

Sosiaaliset kuormitus- ja voimavaratekijat ilmentyivat tydyhteisén sosiaaliseen toimivuuteen liitty-
vissa asioissa, kuten vuorovaikutuksessa, johtamisessa, toimintatavoissa ja asenteissa. Eniten sosi-
aalista kuormittuneisuutta kumpusi esihenkilétydn puutteista ja toisaalta ajoittain myds etatyon ai-
heuttamasta yksindisyyden lisdantymisestd. Vaikka esihenkiloty6 koettiin padasaantdisesti melko hy-
vand, kuormittavaa siitd teki se, ettei useimmat tietotydldiset kokeneet saavansa tarpeeksi ajankoh-
taista tietoa, arvostusta tai palautetta omasta tydstaan esihenkiléltdan (Pennonen 2021).
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Lisaksi epasaannolliset, vahaiset tai puutteelliset tiimipalaverit tai kehityskeskustelut aiheuttivat ne-
gatiivisia tunteita, vahensivat yhteenkuuluvuuden tunnetta ja lisésivat arvottomuuden seka yksinai-
syyden kokemuksia. Vaikka etatydn koettiin lisadvan psyykkisia voimavaroja huomattavasti, aiheutti
se usein sosiaalisten voimavarojen heikentymistd runsaan yksintydskentelyn kautta. (Bordi ym.
2021.) Myos etdna teknologian avulla viestiminen koettiin ajoittain haastavammaksi kuin kasvotus-
ten kohtaaminen, varsinkin silloin, kun lahitiimin kanssa tapaamiset olivat epasdannéllisia, vahaisia

tai tapahtuivat pelkastaén Teamsin avulla.

Tietotydldiset tunnistivat tydyhteisdn tuovan heille yllattdvan paljon sosiaalisia voimavaroja. Lahitii-
min toimiva vuorovaikutus ja hyva yhteishenki mainittiin useimmiten olevan yksi merkittdvimmista
sosiaalisista voimavaroista tietotydssa. Se, etta tiimin jasenilta sai avointa tukea ja palautetta lisasi
tydhyvinvointikokemusta. Myds silla oli positiivinen vaikutus, kun tuttujen kollegoiden tai tyokaverei-
den kanssa pystyi keskustelemaan niin tydhon kuin muuhun elamaan liittyvista asioista. Hyva, avoin
ja kannustava ilmapiiri [ahitiimin kesken kasvatti omalta osaltaan sosiaalista tyéhyvinvointikoke-
musta. Yllattavan suuri vaikutus tietotydlaisten voimavarojen kasvuun oli myds silloin, kun rakenta-
vaa palautetta ja arvostusta omasta tydsta saatiin koko tydyhteisélta, niin omalta tiimiltd, asiakkailta
kuin ulkoisilta sidosryhmilta. Sosiaalisia voimavaroja tietotytssa esiintyi yleisemmin toimivissa lahitii-
meissa, yhteishengessa ja yhteenkuuluvuuden kokemuksissa, mikd taasen nostaa esiin Boijer-Spoof
Heikinehimon ym. (2022) ja Lyytisen ym. (2023) toteamukset kuulluksi ja ndhdyksi tulemisen tar-
keydesta hyvinvointikokemuksessa.

Palautuminen

Chanin ym. (2022) palautumisprosessiin liittyvat edelld mainitut tietotydldisten kokemat psyykkiset
ja sosiaaliset kuormitus- ja voimavaratekijat. Palautumisen kokemus koettiin hyvin yksil6llisesti,
mutta myds tydyhteisolla oli suuri vaikutus palautumisen toteutumiseen etenkin tydpadivan aikana.
Yksilén oma kokemus muodostui sen hetkisesta hyvinvoinnin tilasta, persoonasta, omista asenteista,
uskomuksista, tavoista ja mielenkiinnon kohteista. Ne heijastuivat olennaisesti myos tydpaivan jal-
keisen palautumisen mahdollistumiseen ja toteutumiseen. Tydssa ja tyon ulkopuolella koetut voima-

varatekijat lisasivat palautumisen kokemusta, kun taasen kuormitustekijat hidastivat palautumista.

Palautumiseen liittyvia tekijoita tunnistettiin hyvin maltillisesti tietotydldisten keskuudessa, mika na-
kyi tyépaivan aikana pidettdvien taukojen vahdisessa maarassa ja laadussa (Chan ym. 2022). Selked
ja léhes ainoaksi varmimmin palautumiskokemusta vahvistavimmaksi tekijaksi mainittiin lounastauko
yhdessa kollegoiden kanssa. Myds etdna pidetty lounastauko koettiin usein pisimmaksi ja selkeimmin
tyontekoa tauottavaksi tekijaksi. Yhteisen taukokulttuurin puuttumisen vuoksi useimmat tietotydlai-
set jattivat muut tauot joko kokonaan pitématta tai niitd pidettiin hyvin harvoin etenkin toimistolla
lahitydssa, mika vahensi tydsta irtaantumista tydpdivan aikana. Tahan toimintamalliin viittaa Virta-
sen (2021) toteama yhteenkuuluvuuden tunne, joka tassa tutkimuksessa on taukokulttuurin osalta
puutteellinen ja lisda Laanisen ym. (2023) mainitsemaan yksindisyyden tunnetta ja nain ollen hei-
kentdvaa palautumisen kokemusta.

Vain muutama tietotyéldinen oli kuitenkin tunnistanut itselleen tarkeat voimavaraldhteet ja hyddynsi
taukoja erityisesti etatydskentelyn aikana Iahtemalla luontoon ulkoilemaan tai ottamalla paivaunet
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kesken tydpaivan, minka Johnsonin ym. (2015) sekd Cooleyn ym. (2020) tutkimusten mukaan on
todettu kasvattavan loppupdivaan tarvittavaa vireystilaa. Etatyén tuoma vapaus toimia itselleen sopi-
valla tavalla oli rohkaissut tietoty6ldisia De Bloomin ym. (2014), Chan ym. (2022) ja De Jongen
(2022) tutkimusten mukaisesti lisdéamaan mikrotaukojen maaraa luonnossa liilkkumalla tai ulos luon-
tomaisemaa katsomalla. Edelld mainitut toimet vahvistivat informatiivisten ja kognitiivisten toiminto-
jen palautumista seka aivojen ja mielen tyyntymisen seka rauhoittumisen kokemusta. Tarkedssa
roolissa etatydn mikrotauoille oli helppous siirtya hoitamaan kotitoita, arkisen eldman velvollisuuksia
tai omia lemmikkieldimia. Grinwaldin ym. (2023) toteamana myds tassa tutkimuksessa mikrotauko-

jen pitaminen koettiin positiivisesti vireystilan kasvamisena ja keskittymiskyvyn palautumisena.

TyOpaivien aikana vietetyt yhteiset sosiaaliset hetket olivat merkityksellinen tekija voimavarojen ja
nain ollen mydskin palautumiskokemuksen kasvattamisessa ja vahvistamisessa (Virtanen 2021).
My6s omaan ty6hon tai tydskentelyyn vaikuttamisella koettiin olevan palautumista lisaava merkitys.
Useimmat tietotydlaiset kertoivat rauhassa tydskentelyn vaikuttavan huomattavasti tydn sujumiseen,
kun ympariston hairiétekijat oli onnistuttu poistamaan tai aikapaine oli hetkellisesti helpottanut.
Oman tydn tuunaamisen mahdollisuuksien koettiin olevan vahaistd, mutta merkittédvaa oli se, etta
aina kun omaa ty6ta pystyi suunnitella ja jarjestelemaan itselleen sopivaksi, eheytti se tydsta ja yksi-

I6sta kumpuavia voimavaroja edistden samalla myds palautumisen prosessia. (Aoki ym. 2022.)

Ty6paivan jalkeisen palautumisen koettiin mahdollistuvan silloin, kun tydsta jai virtaa tehda itselleen
tarkeita ja mielekkaita askareita. Tutkimuksessa vahvistettiin Virtasen (2021) ja Lyytisen ym. (2022)
palautumiskokemuksen syntyyn olevan erityinen merkitys luonnolla, liikunnalla ja luovalla aivotyds-
kentelylld. Naiden toimien kerrottiin vaikuttaneen positiivisesti tyosta irtaantumisen ja aktiivisen pa-
lautumisen kokemuksen toteutumiseen. Tietotydlle tyypillisesti runsas aivojen kuormittuminen hei-
jastui useamman haastateltavan vastauksissa siihen, ettd rentoutumisella ja joutilaana olemisella oli
heille merkittava palautumista edistava kokemus, kun aivot ja ajatukset saivat olla tekematta yhtaan
mitaan (Lyytinen ym. 2022). Toisaalta muutama tietotydldinen tunnisti tarvitsevansa aktiivista fyy-
sistéd kuormittumista liikuntaharrastuksen muodossa tasapainottamaan runsasta paivittdista ja pitka-
kestoista paikallaan olemista. He, jotka useimmiten kertoivat harrastavansa mitad tahansa liikkuntaa
tai aivoja tietotydlle poikkeavalla tavalla rasittavaa tai haastavaa aktiviteettia tydpaivien jélkeen, ko-
kivat selkeimmin voimavarojen elpymista ja riittavaa palautumista. Muutamat tunnistivat palautumi-
selle tarkean Sippolan (2023) mainitseman valittavan inhimillisyyden ja yhteenkuuluvuuden koke-
muksen tayttyvan hyvin jo tyon ulkopuolisten ihmisten lasndolosta, kun taas toinen osa tietotyolai-
sista kertoi kaipaavansa vapaa-ajalla selkedsti enemman sosiaalisuutta niin omasta tydyhteisosta

kuin sen ulkopuolisesta sosiaalisesta verkostosta.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tassa tutkimuksessa tutkija on noudattanut hyvan tieteellisen kdytannon perusperiaatteita, kuten
luotettavuutta, rehellisyyttd, arvostusta ja vastuunkantamista aina opinndytetydn aiheen valitsemi-
sesta, tydn suunnittelun seka sen toteuttamisen tydvaiheissa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2023). Lisaksi tassa opinnadytetydssa eettisyys korostuu rehellisen huolellisella ja tarkalla objektiivi-
sella tydskentelylld jokaisessa tutkimusmenetelman vaiheessa, joita ovat olleet laadullisen tutkimuk-

sen aineistonkeruu, aineiston analyysivaihe seka aineiston arviointimenetelmat.
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Tutkimuksessa kunnioitettiin yhteistydyrityksen anonymisoinnin toivetta siten, ettei yrityksen nimea
tai tutkittavien informanttien tunnistetietoja esitetd tdman opinndytetydn missaan vaiheessa. Opin-
ndytetyoprosessiin kuului tdrkeana osana monipuolinen ja runsas ajankohtaisen tiedon kerdaminen,
tietolahteiden kriittinen tarkastelu ja tutkimuksen teoreettisuuden kokonaisvaltainen ymmartaminen,
seka muiden tutkijoiden ja heidan tutkimustulosten kunnioittaminen ja asianmukaisten lahdeviittaus-
ten laatiminen. (Kananen 2018, 189-190.)

Taman opinndytetydn eettisyytta ja luotettavuutta on vahvistettu noudattamalla huolellisesti opin-
ndytetyoprosessin eri vaiheita, kuten huolellista suunnittelemista, lapindkyvaa toteuttamista ja sel-
keiden perusteluiden esittamista. Suunnitteluvaiheesta alkaen on kiinnitetty huomiota opinnaytetyon
validiteettiin eli siihen, etta tutkimuksen kohteet ja menetelmét ovat vastanneet tutkimusasetelmaa.
Lisaksi tutkimuksen toteuttamisen aikana on tarkasteltu aineistojen ja tutkimustulosten yhtenevai-
syytta reliabiliteetin eli pysyvyyden toteutumisen kannalta, jolloin tdéman laadullisen tutkimuksen luo-
tettavuutta on voitu mitata ja tarkastella. (Kananen 2018, 174-175.) Opinndytetydn koko prosessin
ajan tutkija sai laadukasta ohjausta opinndytetydn ohjaajaksi valitulta opettajalta, mika takasi niin
tutkijan oman opinndytetyoprosessin vaiheiden ymmartédmisen, toteuttamisen seka lopulta ammatil-
lisen asiantuntijuuden kehittymisen ja opinnaytetydn laadunvarmistamisen (Arene ry julkaisuaika
tuntematon, 6).

Tutkimuksen onnistumisen kannalta tarkeinta oli toteuttaa sujuvasti eteneva, selked ja toimiva haas-
tattelurunko (liite 1.). Haastattelurunko luotiin opinnéytetydn tutkimuskysymysten seka teoreettisen
viitekehyksen ympérille, jolla varmistettiin opinndytetydn tutkimusongelmaan vastaaminen. Haastat-
telurunko muokattiin sopivan mittaiseksi ja kysymykset mahdollisimman kuvailevaksi yhdessa opin-
ndytety6ohjaajan kanssa. Ennen varsinaista tutkimushaastattelua kysymykset testattiin kahden eri-
laisen ja erilaisissa asiantuntijatehtavissa tydskentelevan tietotydldisen kanssa, jotta teemahaastat-
telusta saatiin toimiva ja sujuvasti eteneva kokonaisuus. Toinen koehaastateltava antoi luvan aani-
tallenteen tallentamiselle Iahitapaamisessa, kun taas toisen haastateltavan kanssa testattiin tilanne,
joka toteutui etana pelkalla aaniyhteydelld ilman danitallennetta, jolloin tutkijan oli kirjattava muis-
tiinpanoja koko koehaastatteluprosessin ajan.

Tutkimuksen luotettavuutta vahvistettiin edelleen valitsemalla huolellisesti tutkimuksen kohde, eli
informantit joita haastateltiin tutkimukseen puolistrukturoidulla teemahaastattelulla. Eettisyytta vah-
vistettiin luottamuksen liséksi solmimalla tutkimusluvat yhteistydyritys X:n seka tutkimukseen vapaa-
ehtoisesti osallistuneiden informanttien kanssa. Haastatteluista sovittiin sahképostilla, jolloin suostu-
mus tutkimukseen tallentui kirjallisesti. (Kuula-Luumi julkaisuaika tuntematon; Kananen 2018, 190-
193.) Sahkopostiviestin liitteiksi liitettiin tiedostot, jotka sisalsivat yksityiskohtaisempaa tietoa tutki-
muksesta, sen tarkoituksesta seka tutkimuksessa kaytetyista kasitteista. Lisaksi sahkopostiviesti si-
salsi tietosuojailmoituksen, jossa haastateltavalle kerrottiin selkedsti kuinka tutkimukseen osallistu-
van henkildtietoja kasitellaan. (Arene ry julkaisuaika tuntematon, 7, 9, 11.) Jokaisen haastattelun
alussa haastateltavalta pyydettiin lupa danitallenteen tallentamiselle seka kerrottiin haastateltavan
oikeudet kysya tarkentavia kysymyksia tutkimukseen liittyen, jattad vastaamatta kysymyksiin tai
paattaa tutkimus niin hanen halutessaan (Kananen 2018, 190). Koko haastattelun ajan tutkija piti
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video- ja aadniyhteyttd paalld, seka esitti kasiteltavana olevan teeman ja sen sisalta yksityiskohtaisen
aiheen, johon tutkittava sai vastata vapaamuotoisesti.

Lopulliseen tutkimukseen osallistui kymmenen vapaaehtoista tietotyontekijaa yhteistydyritys X:n eri
asiantuntija-aloilta, jotka mahdollistivat laajan ja ajankohtaisen ymmarryksen tietotydlaisten ylei-
sesta psykososiaalisesta tydhyvinvoinnin nykytilasta. Heista jokainen antoi danitallenteen tallentami-
selle suostumuksen, jolloin tutkija pystyi lasndolevasti keskittymaan ja aidosti mielenkiinnolla kuun-
telemaan tutkittavien kokemuksia ja lisédmaan ajoittain yksilén vastauksiin liittyvia tarkentavia kysy-
myksia paremman ymmarryksen saamiseksi ja vahvistamiseksi. Jokaiselle haastattelulle varattiin
runsaasti aikaa, jolloin haastattelun jalkeen oli mahdollista litteroida tuoreessa muistissa ollut haas-
tattelukokonaisuus. Kaikki keratyt aineistot, kuten danitallenteet ja litteroidut tekstit havitettiin tutki-
mustulosten analysoimisen jalkeen.

Tutkimustulosten raportointi osoitti edelleen luotettavuutta, silld kymmenen vapaaehtoisen tietoty6-
ldisen osallistuminen tutkimukseen vahvisti saturaation esiintymisen, kun tutkimustulokset alkoivat
tuottaa toistoa, eli kyllaantymista. Myds opinndytetydn laajasti kasitelty ja avattu teoreettinen viite-
kehys vahvisti tutkimuksen luotettavuutta, kun tdman opinndytetyon tutkimustuloksissa havaittiin
runsaasti yhtenevaisyytta aiempiin tutkimustuloksiin. (Kananen 2018, 179.)
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7 KEHITYSEHDOTUKISIA PSYKOSOSIAALISEN TYOHYVINVOINNIN VAHVISTAMISEKSI

7.1 Psyykkisen ty6hyvinvoinnin tueksi

Tietotyontekijoiden psyykkisen tydhyvinvoinnin tueksi kannustetaan luomaan selkeét tietoldhteet, -
kanavat, roolitukset seka tehtdavaalueet, joiden suorittamiseen asetetaan niin tiimi, kuin yksilékohtai-
sesti toimivat ja kaytanndnlaheisesti toteutettavat toimintatavat ja tavoitteet (Pennonen 2021, 113,
115). Esihenkildiden roolille annetaan tilaa ja aikaa olla Iasna, jotta heidén on mahdollista tuntea
aidosti tiiminsa jasenet ja vahvistaa jokaisen yksilén toimintakykya omien vahvuuksien ja ominai-
suuksien hyddyntamisen kautta. Esihenkildiden aktiivinen ldasnaolo lisaa kuulluksi ja nahdyksi tulemi-
sen kokemusta seka vahvistaa tunnetta, etta tietotydldainen on tarked ja arvostettu tyéntekijana
omassa tydssaan (Pennonen 2021, 114).

Hallinnan ja autonomian tunteen seka kognitiivisen ergonomian vahvistamiseksi olisi hyva ottaa kay-
tanndksi aikaikkuna, jolloin jokaisella on mahdollisuus keskittya ja tyéskennelld rauhassa ilman ulkoi-
sia hairiétekijoita. Nain aivojen tietotydskentelyyn tarvittavat toiminnot saavat mahdollisuuden hy-
vaan toimintakykyyn. Toisaalta on myds tarkeda pohtia yhdessa oman tiimin tai esihenkilén kanssa
sitd, miten ja milla tavalla omiin ty6tehtaviin voi ja saa vaikuttaa. (Bordi ym. 2021, 91-92; Kalakoski
ym. 2023, 905; Manka ym. 2023, 155-156.) Lisaksi kokousten maaraan, sisalldlliseen laatuun ja kes-
toon seka kokouksiin kutsuttaviin osapuoliin suositellaan kiinnittdmaan huomiota, etteivat kokouk-
sissa oleminen vie turhaa aikaa tietotydldisten paivista. Tehokkuutta ja informaatioergonomian to-
teutumista on mahdollista lisata lyhyemmilla kokousajoilla, mika vapauttaa aikaa seuraavan tyévai-
heen suunnitteluun, ennakointiin tai pienen tauon pitamiseen (Bordi ym. 2021, 92; Manka ym. 2023,
157).

Itsensa tunteminen on erinomainen keino parantaa tyohyvinvointikokemusta, kun tunnistaa millai-
sista asioista kuormittuu ja millaiset toimet lisdavat voimavaroja (Sydanmaanlakka 2022, 26-30;
Manka ym. 92-93, 104). Psyykkistd tydhyvinvointia lisaa kyky tunnistaa millaiset tehtavat sopivat
omalle osaamiselle, milloin tietoty6ldinen kokee liian suurta haastetta tai vastaavasti tytssa tylsisty-
mista. Lisaksi tietotydlle on tarkeda osata itseohjautuvuuden taito, jota on mahdollista vahvistaa sil-
loin talldin selkeyttamallad esimerkiksi etdtydn ja viestinnan saantdja tai muistuttaa erilaisista itsensa

johtamisen keinoista. (Sydanmaanlakka 2022, 26-30.)

Tunnetaitojen harjoittaminen on yksi keino lisatd oman affektiivisen ergonomian toteutumista pie-
nentden samalla omaa stressikokemusta (Thomson 2022, 254-258). Myonteiset tunteet lisadvat af-
fektiivista motivaatiota kasvattaen mm. tydhon sitoutumista, tydn imua ja flow-tilan kokemista (Ha-
kanen ym. 2020). Itselleen térkeiden asioiden, omien vahvuuksien ja taitojen hyédyntdminen vahen-
taa tyon vaatimusten tuottamaa kuormituskokemusta ja lisda esimerkiksi yhteenkuuluvuuden ja
merkityksellisyyden kokemista. Sinnikkyys, joustavuus, vastuullisuus ja tehokkuus lisaantyvat myén-
teisten tunteiden kautta. (Virolainen ym. 2016, 179-180, 184-185.)
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Sosiaalisen tyéhyvinvoinnin tueksi

Jokaisessa tydyhteisdissa on potentiaalia kulttuuriin ja asenteisiin, jossa tyokavereiden kuulumisia
kyselldan, jatetdan liikkumavaraa ja mahdollisuuksia taukojen pitémiseen ty6paivien sisalle, arvoste-
taan jaksamista, niin tydpaivan aikana, kuin sen jélkeenkin. Yhdessa nauraminen, iloitseminen seka
tuen ja tilan antaminen tyfkavereille on loistava tapa vahvistaa tydyhteisén sosiaalisia voimavaroja.
Tutkimusten mukaan tydyhteison ja tyén ulkopuolisten ihmisten kokemus palautumisesta tarttuu,
niin haasteet kuin onnistumisetkin. (Virtanen 2021, 167-169.)

Virolainen ym. (2016, 67, 71, 77-78, 88-90), Virtanen (2021, 167-169.), Lyytinen ym. (2022, 90-91)
ja Boijer-Spoof Heikinheimo ym. (2022, 53.) mainitsevat, etta yhteisollisyytta, palauttavaa yhteen-

kuuluvuuden tunnetta voi jokainen lisdté arkisin ja pienin teoin:

auta kollegaa keskittymaan — sopikaa lahitiimeissa ajankohdat tydrauhalle, jolloin on mah-

dollisuus keskittya omaan ty6hdn ja samalla antaa kollegalle oma ty6rauha.

- jata tyOasiat ty6padivaan — luokaa yhteisia pelisdantdja viestinnalle, tyén joustomahdollisuuk-
sille seka jatkuvasti tavoitettavissa olemiselle (myds péivystystydssa on pelisaannot).

- tervehdi, hymyile, kysy kuulumisia, keskustele muustakin kuin tydasioista, kannusta vapaa-
ajalla hyddynnettdvaan palauttavaan joutilaisuuteen ja laiskotteluun seka kehon aktiiviseen
liikuttamiseen.

- ehdota yhdessa kuljettua tydmatkaa, lounastreffeja, kahvihetkia tai vapaa-ajalle sijoittuvaa
yhteistd mielekdsta tekemista.

- tunnista oma tunnetilasi, silld vahvat tunteet usein tarttuvat muihin lasnaolijoihin jo kahden

minuutin kuluessa — pelko on usein menestysta heikentdva tekija lisaten tydyhteisdssa mm.

etaisyyttd, luottamuksen puutetta, sulkeutuneisuutta seka rajoittavaa yhteistydkykya. Positii-

viset tunteet lisadvat mm. luovaa ongelmanratkaisukykyd, tehokkuutta, luottamusta, va-
pautta, rohkeutta, turvallisuuden sekd mm. innostuksen kokemista, jotka taasen edistavat
menestyksellisyyden tavoittelua.

Palautumisen tueksi

Psykososiaalinen tyéhyvinvointi tarvitsee edella mainittujen voimavaratekijoiden kasvattamisen li-

saksi myds varsinaista palautumisen kokemusta, jota on hyva toteuttaa niin tydpaivan aikana kuin
sen jalkeen. Palautumisen tarkeys on nahtava kokonaisuutena, joka kasvattaa myonteisia tunteita,
energiaa, hyvaa oloa, itseluottamusta ja etenkin aivojen toimintakykya (Lerkkanen ym. 2022, 102;
Lyytinen ym. 2022, 177-179).

Ty6paivan aikaiseen palautumiseen olisi hyva kiinnittda huomiota riittavien taukojen toteuttamisella.
Itselleen sopivanlaisen tauon I6ytéminen on avainasemassa palautumisprosessin kaynnistymiselle.
Tauko voi sisaltda esimerkiksi sosiaalisuutta, hiljaisuudessa rentoutumista, omien taitojen hallintaa
tai itselleen mielekkaan toiminnan parissa puuhailua. Tauko voi olla myds fyysista, kuten kavely-
lenkki luonnossa, tydpaikan sisdisten siirtymien toteuttamista vaikka rappusia kavelemalla tai tuke-
malla omaa autonomista tarvetta hallita tai jarjestella omaan elamaan liittyvia asioita. (Chan ym.
2022.) Taukojen tarkoitus on palauttaa aivoja tydn kuormitukselta toteuttamalla jotakin aivojen pa-
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lautumista edistavaa toimintaa tietotyén ulkopuolelta. Tietotyélle ominaista on kuormittua ensisijai-
sesti kognitiivisesti, informatiivisesti tai affektiivisesti, jolloin tietotydlaisen kannattaisi hyédyntaa
tauko esimerkiksi liikunnan tai luontoyhteyden avulla tai vaikka antautumalla joutilaana olemiselle eli
ajalle jolloin ei tee tai suorita yhtdan mitaan. (De Bloom ym. 2014; De Bloom ym. 2017; De Jonge
2022; Koski ym. 2023.)

Ty6paivan jalkeen palautumista tapahtuu parhaiten, kun tietoty6ldinen kokee psykologista irtaantu-
mista ty6hon liittyvistd asioista (Lerkkanen ym. 2022, 102). Tietotydsta palautumista suositellaankin
toteutettavan vapaa-aikoina DRAMMA-mallin avulla, johon kuuluu tydsta irrottautuminen, rentoutu-
minen, omaehtoisuus eli autonomia, taidonhallinta, merkityksellisyys seka yhteenkuuluvuus (Virta-
nen 2021, 70-71; Lyytinen ym. 2022, 180-181.) Tydsta irtautumisessa on tarkeaa kiinnittaa huo-
miota itselleen tarkeisiin mielenkiinnon kohteisiin, joiden parissa kokee viihtyvansa niin, etteivat tyo-
asiat pyori mielessa. Irtautumista tapahtuu my®s silloin, kun on asettanut itselleen selkeat ja hel-
posti toteutettavat rajat tyéntekoon liittyen ja noudattaa niitd. My6s tietoinen Iasndolo auttaa tydasi-
oiden taakse jattamista edistden ajatuskapasiteetin palautumista, kun tiedostaa oman keskittymisen
juuri olemassa olevaan hetkeen, omiin toiminta-, uskomus- ja ajatustapoihinsa. (Virolainen ym.
2016, 54; Virtanen 2021, 75-77, 83; Lyytinen ym. 2022, 181.)

Autonomian tunne vahvistaa tietotyélaisen palautumisprosessia voimauttavasti, kun saa toteuttaa
itselleen tarkeitd ja merkityksellisia asioita (Virtanen 2021; 99-100). Toisinaan voimavaroja luo rento
ja rauhallinen oleminen, toisaalta myds yhteenkuuluvuutta vahvistavat sosiaaliset hetket ystavien tai
harrastusporukan kanssa. Kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille on hyvin tarkeda huolehtia omasta sosi-
aalisesta paaomastaan niin tyon sisalla kuin sen ulkopuolella. (Sydanmaanlakka 2022, 96, 103; Laa-
ninen ym. 237.) Lisaksi on hyva tunnistaa itselleen tarkeat kiinnostuksen kohteet, arvot, intohimot,
vahvuudet, taidot jne. joiden kautta voi kokea aitoa ja vapauttavaa yhteyttd omaan itseensa samalla
luoden voimaannuttavia voimavaroja oman elaman ja tyén vaatimuksia vastaan. (Nenonen 2020,
66, 80, 89-90; Virtanen 2021, 124 126.)
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8 POHDINTA JA JATKOTUTKIMUSEHDOTUS

Tama opinnaytetyo toteutui kirjoittajan omasta intohimosta ja suuresta mielenkiinnosta psykososiaa-
lista tydhyvinvointia kohtaan. Kasvanut tietotydn tekeminen ja sen yhteys tydhyvinvoinnin heikkene-
miseen tietotyoldisten keskuudessa heratti ja vahvisti tutkijan mielenkiintoa entisestaén. Myds oma-
kohtaisilla kokemuksilla, havainnoilla ja wellness tradenomin tutkintoon johtavalla opiskelulla oli joh-
datus taman tutkimuksen toteuttamiseen. Opinndytetydn tarkoitus ja tavoite oli ymmartaa tieto-
tydssa tydskentelevien asiantuntijoiden omakohtaisesti koettua subjektiivista tydhyvinvoinnin nykyti-
laa psykososiaalisesta nakoékulmasta. Tutkimuksen tavoite tayttyi onnistuneesti. Sen ansiosta saatiin
ajankohtaista ja syvallista ymmarrysta siita millaiset tekijat yleisesti tuottavat niin psyykkista kuin
sosiaalista kuormittumista ja palautumista. Tama opinndytetyd tarjoaa tietotyélaisille ja tietotyota
toteuttaville organisaatioille hyddyllisté tukea psykososiaalisten tydhyvinvointitekijdiden ymmartami-

seen, havaitsemiseen seka niiden kehittdmiseen tydn ja yksilon ominaisuuksista kasin.

Tahan laadulliseen opinndytetydtutkimukseen vastanneet informantit edustivat hyvin laajasti eri teh-
tava- ja asiantuntija-alueita, joten ehdottaisin jatkotutkimuksissa keskittymaan syvallisemman ja tar-
kemman analyysin saamiseksi yksittdisten tiimien tai yksikdiden psykososiaaliseen tybhyvinvointiko-
kemukseen. Jokaisen tietoty6ldisen subjektiivinen tydhyvinvointikokemus koostuu niin yksildsta it-
sestadn kuin tydyhteisdn tuottamasta kollektiivisesta kokemuksesta, jolloin paras ymmarrys psyko-
sosiaalisten kuormitus- ja voimavaratekijdiden syntymiseen voidaan havaita itse lahitiimin ja heidan

jaseniin toteutettavasta tutkimuksesta.

8.1 Oman tydskentelyn arviointi ja ammatillinen kehittyminen

Opinnaytetydprosessi oli kokonaisuudessaan kiehtova matka tutkimusmaailman aarelle ja samalla
omaan itseeni. Koin alusta alkaen tarkedksi tehda opinndytetydsta sellaisen tutkimustyon, jonka
avulla oli mahdollista tuottaa uutta ja syvallista tietoa itselle ja muille tietotydmaailmassa vaikutta-
ville inhimillisille ihmisille. Suuri kiinnostus aiheeseen yhdessa henkilékohtaisen tavoitteeni — tulla
asiantuntijaksi tydhyvinvointiasioiden parissa, olivat avainasemassa siing, etta jaksoin tydskennella

opinnaytetydn parissa koko prosessin eri vaiheiden ajan.

Opinnaytetyon aloittaminen tuntui koko opintojen ajan kaukaiselta ajatukselta, silld koin, ettd minun
tulisi olla mahdollisimman valmis ja paljon oppinut ennen opinnaytetyon aloittamista. Tydtavoittei-
den asettaminen tuntui helpolta, mutta itse tutkimuskysymysten luominen oli haastavampaa, silla
suuri tiedonjanoni esti minua luomasta selkedt ja ytimekkaat tutkimuskysymykset opinnaytetyélleni
samalla vaikuttaen haasteellisesti aiheen rajaamiseen. Onneksi sain asiantuntevaa tukea opinnayte-
tyoni ohjaajalta — hénen avullaan opin pysdahtymaan ja luomaan tutkimustydlleni selkeét rajat ja tut-
kimuskysymykset.

Ensimmaisten tydvaiheiden jalkeen ryhdyin etsimaan teoreettisen viitekehyksen ympérille monipuo-
lista tutkittua tietoa. Teorian parissa tydskentely oli prosessin yksi innostavimmasta vaiheesta, mika
vauhditti opinndytetydn etenemista. Tutkimusaiheen kasitteleminen johdatteli minut aika ajoin ref-
lektoimaan omaa psykososiaalista hyvinvointikokemustani opiskelijan roolista kasin, mika vaikutti

entistd syvallisemmin uuden tutkimustiedon sisdistamiseen ja sen laaja-alaisten seka monimuotois-
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ten syy-seuraussuhteiden ymmartamiseen. Prosessiin kuului omalla kohdallani yla- ja alamakia, joi-
den vélissa oli onneksi myds tasapainottavan helpottavia ja hyvia tyéskentelyn hetkia, jolloin tutki-
mustyon tekeminen sujui mutkitta. Etenkin tydn haastavimmat vaiheet aiheuttivat kovaakin ponnis-
telua, kun erilaiset kuormitustekijat, kuten ajoittainen epdselkeys, liian suuri innostus aihealuetta
kohtaan ja jatkuva yksin tydskenteleminen koettelivat tydn tekemista ja siina etenemista.

Ammatillisesta ndkokulmasta katsottuna voin jalkikdteen todeta, ettd haastavimmat hetket opinnay-
tetyon eri vaiheissa tuottivat itselleni lopulta suuria ja onnistuneita kasvupyrahdyksia. Erityisesti kriit-
tinen ajattelu, tiedon keraaminen ja kokonaisvaltainen analyyttinen tarkastelu parani huomattavasti.
Opin selkeyttémaan, yksinkertaistamaan ja helpottamaan jo olemassa olevia aineiston tuottamisen,
projektitydskentelyn seka asiatekstin kirjoittamisen taitojani. Lisaksi onnistuin aika ajoin pysahty-
maan tietoisesti olemassa olevaan hetkeen, joka mahdollisti oman sisdisen motivaationi kasvamista
yha vain voimakkaammaksi. Koin koko opinnaytetydprosessin ajan vahvaa merkityksellisyyden tun-
netta siitd, etta pidin tutkimusaihetta erittdin ajankohtaisena ja tarkedna jokaiselle tietotytta teke-
valle. Edelld mainittujen voimavaratekijdiden avulla sain tydskennelld usein flow- ja huippukokemus-
tiloissa, jolloin opinndytetydn tekeminen tuntui sopivan haastavalta, sujuvasti etenevalts, erityisen

innostavalta ja mukaansa tempaavalta.

Opinnaytetyon prosessin aikana koettujen kuormituskokemusten lisdksi sain kokea runsaasti voi-
mauttavia hetkid uuden tiedon saamisen, laajojen asiayhteyksien havainnoimisen, ymmartamisen,
asiatekstimuotoon kirjoittamisen, haastattelun suunnittelemisen ja toteuttamisen parissa. Tarkeim-
mat kohokohdat uuden oppimisen parissa koin silloin, kun 18ysin tietoa tietotydlaisen psykososiaa-
lista ty6hyvinvointia tukevista ergonomian eri ldhteistd. Itselleni tarked ja koko opinndytetydproses-
sia vahvasti kannatellut merkityksellisyyden tunne voimistui koko tydskentelyn ajan, etenkin silloin,
kun sain laadullisen opinndytety®ni pohjalle luodun teoreettisen tiedon sisdistdména haastatella
kymmenta erilaista tietotydn osaajaa. Opin informanteilta valtavasti ja se, jos jokin oli voimauttava
tekija varsinkin niina hetkina, kun punainen lanka tuntui katoavan, epatoivon tunne ja sokeus omaa

opinnaytetydtani kohtaa alkoi kasvavan.

Tutkimusmenetelmalle asettamani tavoite toteutui informanttien maaran ja heiltd saadun laaduk-
kaan tutkimustiedon suhteen. Néin jélkikateen ajateltuna koen, ettd mikali tutkittavien vapaaehtois-
ten maara olisi jaanyt alle kymmenen, olisi tutkimuksen aineiston laatu voinut jaada pintapuolisem-
maksi katsaukseksi ilman selkeda saturaation esiintymistd. Kymmenen informantin avulla sain syven-
tya kattavan aineiston analysoimiseen ja tulkitsemiseen kokien todellista ymmarrysta tietotydlaisten
subjektiivisesta ty6hyvinvointikokemuksesta.

Laadullisen tutkimustydn tekeminen teemahaastatteluiden avulla oli kokonaisuudessa aarimmaisen
opettava, kiehtova ja mielenkiintoinen prosessi, jonka valitseminen taman opinndytetydn tutkimus-
menetelmaksi oli oikea valinta. Oma alkuperdinen tietamys ja ymmarrys aiheesta sai huomattavan
paljon tukea ja vahvistusta jo olemassa olevalle tiedolle. Koin saavani my6s runsaasti uutta teoreet-
tista tietoa sekd ennen kaikkea uusia taitoja luotettavan ja ajankohtaisen tiedon hankintaan, analy-
sointiin, laadullisen tutkimuksen tekemiseen ja raportin tuottamiseen. Iloitsen jokaisesta kehittymi-
seen vaaditusta haastavasta askeleesta, johon opinndytetydn prosessin eri vaiheet minut kuljettivat.
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Toivon, ettd tyoni tuottaa oivalluksia ja evaita psykososiaalisen tyéhyvinvoinnin monimuotoisuuden

ymmartamiseen ja sen vahvistamiseen nyt ja lahitulevaisuuden tietotydssa.
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LIITE 1: HAASTATTELURUNKO

Psykososiaalinen tydhyvinvointi koostuu psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista ty6ssa.

Psykososiaaliset kuormitustekijat ovat tietotydn tehtaviin, jarjestelyihin, johtamiseen, suunnitteluun,
tydyhteisd6n seka organisaation toimintaan liittyvia ominaisuuksia tai piirteitd, jotka vaikuttavat yksilon toi-
mintakykyyn heikentavasti.

Psykososiaaliset voimavarat muodostuvat tietotyon tuomasta merkityksellisyyden tunteesta, mahdolli-
suudesta vaikuttaa oman tydn sisaltdon, jarjestelyyn seka tydn ja muun eldman yhteensovittamiseen omat
henkilokohtaiset edellytykset huomioiden. My6s organisaation arvot, asenteet, vuorovaikutus- ja toiminta-

kulttuuri voivat nayttaytya tyésta kumpuavina voimavaroina.

Tietotydldinen on oman alansa asiantuntija, toimihenkild, jonka tyd muodostuu enimmékseen aivotyds-
kentelysta. Tietoty6 sisdltad yleensa runsasta itsendista tiedon kasittelyd, suunnittelua ja vuorovaikutusta
erilaisten digitaalisten tydvélineiden avulla. Tietotyd vaatii usein elinikdistéd oppimista, luovaa ongelmanrat-

kaisua, hyvia vuorovaikutustaitoja seka itsensa johtamista.

Psyykkiset kuormitus- ja voimavaratekijat tietotyéssa

Psyykkinen tyShyvinvointi sisdltda itsetuntemuksen, kuten mielen ja tunne-elaman tasapainon seka
oman henkildkohtaisen kokemuksen siitéd millaisena kokonaisuutena tyén kokee ja kuinka itse pystyy ty6-

hon henkilokohtaisten ominaisuuksien avulla vaikuttamaan.
Tybaika, tyotehtavat ja autonomia

1. Millaisia paineita koet talla hetkella tydssasi? Miten voit vaikuttaa niihin?
2. Millaisena koet ty6tehtavat talla hetkella? Miten voit vaikuttaa niihin?
3. Oletko kokenut viimeaikoina epaselkeytta tydssasi? Miten se on vaikuttanut tydn tekoon?

Ty6tehtavien merkityksellisyys, taidonhallinta, itsetuntemus ja palkitsevuus

Millaisia tunteita sinulla on viime ty6padivien aikana paasaantdisesti ollut?
Koetko tydssasi tyon imua?

Miten suhtaudut haasteisiin, epaonnistumisiin tyossasi?

Koetko merkityksellisyyttd tydssasi?

Mitka tekijat tuovat tydssasi hyvaa mielta?

® N o ok
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Sosiaaliset kuormitus- ja voimavaratekijat tietotyossa

Sosiaalinen tydhyvinvointi muodostuu tydyhteiséon kuuluvien ihmisten valille mm. ilmapiirin, toiminta-

kulttuurin, vuorovaikutussuhteiden ja yhteenkuuluvuuden kautta.

Vuorovaikutus ja johtaminen
1. Millaisia ovat vuorovaikutustilanteet lahitiimissasi?
2. Millainen tunneilmapiiri lahitydyhteisdssasi on?
3. Koetko saavasi tukea kollegoilta tai esihenkil6lta tarvittaessa?
4. Millaisena koet oman esihenkildsi johtamisen tyylin?
Palaute ja arvostus
5. Millaisena koet palautekaytannén tydyhteisdssasi?
6. Koetko saavasi tyérauhaa?

7. Miten koet saavasi arvostusta?
Yhteenkuuluvuus

8. Miten yhteenkuuluvuuden tunne nayttaytyy tydyhteiséssasi?
9. Koetko yksinaisyytta?

Palautuminen

Palautuminen on omien yksilollisten voimavarojen palauttamista tydn kuormitustekijoité vastaan. Keho ja
mieli tarvitsevat tydsta kumpuavien vaatimusten vastapainoksi voimavaratekij6itd, jotka auttavat tietoty6-
ldista suoriutumaan haasteista mahdollisimman hyvalla energialla ja suorituskyvylld. Voimavarojen elpymi-
nen on mahdollista aloittaa tydpaivan aikana tyon jarjestelyn ja tauottamisen suunnittelulla ja toteuttami-
sella. Palautumisenprosessi jatkuu tydpadivan jélkeen rentoutumalla ja tydsta irrottautumalla itselleen mie-

lekkdiden palautumiskokemusten avulla.
Ty6paivaan liittyva palautuminen

1. Millaisia taukoja sinulla on tydpaivan aikana?

2. Millainen on optimaalinen tauko jonka koet palauttavan sinua?
3. Miten olet muokannut ty6tési tai tyolosuhteita?
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Miten tyon ja vapaa-ajan yhdistéminen onnistuu?
Tyon jalkeinen palautuminen

Miten kuljet tyématkan?

Kaipaatko sosiaalisuutta vapaa-ajalla?
Miten irtaudut tydsta?

Miten rentoudut?

L ® N oW,

Palaudutko riittavasti nykyisilla toimintatavoilla?



